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Массаж при половых расстройствах 

ВВЕДЕНИЕ 
    В кни​ге рас​ска​зы​ва​ет​ся о мас​са​же, ко​то​рый при​ме​ня​ют при ле​че​нии по​ло​вых рас​стройств у муж​чин и жен​щин. Се​год​ня эта проб​ле​ма сто​ит осо​бен​но ос​т​ро, так как, сог​лас​но ме​ди​цин​с​кой ста​тис​ти​ке, за пос​лед​ние 40 лет про​цент по​доб​ных за​бо​ле​ва​ний силь​но воз​рос. Свя​за​но это не толь​ко с пло​хой эко​ло​ги​чес​кой об​с​та​нов​кой и нап​ря​жен​ным рит​мом жиз​ни. Нес​мот​ря на то что за​бо​ле​ва​ния по​ло​вой сис​те​мы дос​тав​ля​ют мно​го не​удобств, боль​шин​с​т​во лю​дей не сра​зу об​ра​ща​ют​ся к вра​чу, на​де​ясь, что бо​лезнь прой​дет са​ма или все са​мо вос​ста​но​вит​ся. К со​жа​ле​нию, это оши​боч​ное мне​ние при​во​дит к тя​же​лым пос​лед​с​т​ви​ям. 

    Традиционно пос​ле об​с​ле​до​ва​ния боль​но​му обя​за​тель​но наз​на​ча​ют ле​кар​с​т​вен​ные пре​па​ра​ты. Кро​ме это​го, для ле​че​ния мно​гих по​ло​вых за​бо​ле​ва​ний обя​за​тель​но наз​на​ча​ют мас​саж и раз​лич​ные оз​до​ро​ви​тель​ные про​це​ду​ры. Мно​гие вра​чи на прак​ти​ке убе​ди​лись в том, что толь​ко ком​п​лек​с​ное воз​дей​с​т​вие на ор​га​низм да​ет хо​ро​шие ре​зуль​та​ты. 

    Массаж - од​но из средств, ко​то​рое не на​но​сит ор​га​низ​му ни​ка​ко​го вре​да. Мас​саж​ные при​емы ук​реп​ля​ют ор​га​низм, спо​соб​с​т​ву​ют его нор​маль​но​му фун​к​ци​они​ро​ва​нию, под​ни​ма​ют об​щий то​нус и т. п. 

    Не сто​ит за​бы​вать так​же о том, что бо​лезнь лег​че пре​дуп​ре​дить, чем ле​чить. Имен​но по​это​му вра​чи все​го ми​ра ре​ко​мен​ду​ют ре​гу​ляр​но про​хо​дить ме​ди​цин​с​кое об​с​ле​до​ва​ние на​чи​ная с 25 лет. 

ГЛАВА 1. МАССАЖ - ЛУЧШЕЕ СРЕДСТВО ОЗДОРОВЛЕНИЯ ОРГАНИЗМА 
    При раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях очень час​то при​ме​ня​ют мас​саж. Его обя​за​тель​но наз​на​ча​ют при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний нер​в​ной сис​те​мы (нев​ро​зы, нев​ри​ты, нев​рал​гии), кро​ве​нос​ной (в том чис​ле при бо​лез​нях кро​вет​вор​ных ор​га​нов), ды​ха​тель​ной и мо​че​по​ло​вой сис​тем, пи​ще​ва​ри​тель​но​го трак​та, свя​зок, су​хо​жи​лий, сус​та​вов и др. 

    Кроме это​го, мас​саж улуч​ша​ет сос​то​яние ко​жи: уда​ля​ет от​жив​шие клет​ки эпи​дер​ми​са, уси​ли​ва​ет дей​с​т​вие саль​ных и по​то​вых же​лез, спо​соб​с​т​ву​ет вы​ве​де​нию из ор​га​низ​ма про​дук​тов рас​па​да и шла​ков. 

    В ре​зуль​та​те мас​си​ро​ва​ния улуч​ша​ет​ся дви​же​ние кро​ви, лим​фы, меж​т​ка​не​вой жид​кос​ти, умень​ша​ют​ся или сов​сем ис​че​за​ют зас​той​ные яв​ле​ния, уси​ли​ва​ет​ся об​мен ве​ществ. Пос​ле се​ан​са мас​са​жа че​ло​век чув​с​т​ву​ет се​бя бод​рым и от​дох​нув​шим. 

Из истории массажа 
    Массаж был из​вес​тен еще в Древ​нем Егип​те, Ме​со​по​та​мии, Ин​дии, Ки​тае, Гре​ции, о чем сви​де​тель​с​т​ву​ют раз​лич​ные ар​хе​оло​ги​чес​кие на​ход​ки: ри​сун​ки на гли​ня​ных таб​лич​ках, па​пи​ру​се, де​ре​ве, кам​не. В гроб​ни​це фа​ра​она Ан​ка​ма​хо​ра (III ты​ся​че​ле​тие до н. э.), по​лу​чив​шей наз​ва​ние «гроб​ни​ца Це​ли​те​ля», уче​ные об​на​ру​жи​ли ка​мень, на ко​то​ром был вы​се​чен ком​п​лекс мас​саж​ных при​емов. 

    Исследование раз​ва​лин древ​ней сто​ли​цы Ас​си​рии по​ка​за​ло, что ее жи​те​ли так​же уде​ля​ли боль​шое вни​ма​ние мас​си​ро​ва​нию, осо​бен​но при раз​лич​ных трав​мах. Об этом сви​де​тель​с​т​ву​ют на​ход​ки в хра​мах Ва​ви​ло​на. На най​ден​ных там ка​мен​ных пли​тах бы​ли об​на​ру​же​ны изоб​ра​же​ния мас​саж​ных при​емов. 

    Это до​ка​зы​ва​ет, что в древ​нос​ти лю​ди уже зна​ли о бла​гот​вор​ном вли​янии мас​са​жа на ор​га​низм. Но не древ​ние егип​тя​не или ас​си​рий​цы бы​ли луч​ши​ми зна​то​ка​ми мас​си​ро​ва​ния. Пер​вы​ми в этом воп​ро​се бы​ли ки​тай​цы. 

    Во II ты​ся​че​ле​тии до н. э. ки​тай​с​кий врач Чжу-цзы на​пи​сал трак​тат о поль​зе мас​са​жа и раз​лич​ных его ме​то​ди​ках. Трак​тат стал ос​но​вой для це​лой се​рии ра​бот, в ко​то​рых бы​ли сфор​му​ли​ро​ва​ны ос​но​вы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа. Ки​тай​цы не толь​ко за​пи​са​ли уже из​вес​т​ные мас​саж​ные при​емы, но и пос​то​ян​но со​вер​шен​с​т​во​ва​ли свои ме​то​ди​ки. В Древ​нем Ки​тае нас​чи​ты​ва​лось бо​лее 2 ты​сяч школ мас​са​жа, на​ибо​лее из​вес​т​ные из ко​то​рых на​хо​ди​лись в про​вин​ци​ях Шан​дун, Гу​ань​ч​жу​ань и Хэ​нань. 

    Китайские це​ли​те​ли счи​та​ли мас​саж ис​кус​ством, тре​бу​ющим осо​бой под​го​тов​ки и мас​тер​с​т​ва. Ведь он по​мо​гал че​ло​ве​ку не толь​ко рас​сла​бить​ся, но и дос​тичь гар​мо​нии меж​ду те​лом и ду​хом. «Инь и ян сли​ва​ют​ся в гар​мо​нии, - го​во​ри​ли они, - так и пос​ле мас​са​жа у че​ло​ве​ка нет раз​ла​да меж​ду те​лом и ду​хом». Это выс​ка​зы​ва​ние при​над​ле​жит зна​ме​ни​то​му це​ли​те​лю Чжан-дэ​ню. Не ме​нее зна​ме​ни​тые из​ре​че​ния ос​та​вил и прид​вор​ный врач им​пе​ра​то​ра Лу-цзи - И-Фуи. Он уз​на​вал, ис​сле​до​вал и срав​ни​вал ме​то​ди​ки раз​ных школ и ос​та​вил пос​ле се​бя бо​лее двух де​сят​ков трак​та​тов, в ко​то​рых вы​явил пре​иму​щес​т​во од​них школ над дру​ги​ми. Сам же И-Фуи был сто​рон​ни​ком прос​то​го мас​са​жа и всег​да под​чер​ки​вал его пре​иму​щес​т​во пе​ред слож​ным. Осо​бую сла​ву И-Фуи зас​лу​жил тем, что сво​им ис​кус​ством спас од​наж​ды от смер​ти де​вуш​ку-тан​цов​щи​цу. Им​пе​ра​тор пос​ле это​го наз​на​чил И-Фуи глав​ным прид​вор​ным ле​ка​рем. 

    Знаменитый це​ли​тель про​жил дол​гую жизнь, ос​та​вив пос​ле се​бя мно​жес​т​во книг по ме​ди​ци​не и бо​лее трех де​сят​ков уче​ни​ков. Но ни один из них не смог в сво​ем мас​тер​с​т​ве прев​зой​ти зна​ме​ни​то​го учи​те​ля. 

    И хо​тя И-Фуи всег​да под​чер​ки​вал пре​иму​щес​т​во прос​то​го мас​си​ро​ва​ния, то есть про​во​ди​мо​го ру​ка​ми без ка​ких-ли​бо прис​по​соб​ле​ний, в ки​тай​с​ком мас​са​же очень час​то при​ме​ня​лись спе​ци​аль​ные па​лоч​ки раз​лич​ной дли​ны и тол​щи​ны для уси​ле​ния воз​дей​с​т​вия на ко​жу. Они ста​ли про​об​ра​зом аку​пун​к​ту​ры, и их до сих пор при​ме​ня​ют в не​ко​то​рых ки​тай​с​ких шко​лах мас​са​жа, при​дер​жи​ва​ющих​ся ста​рин​ных ме​то​дик. 

    Японцы раз​ра​бо​та​ли соб​с​т​вен​ные ме​то​ди​ки мас​си​ро​ва​ния, но мно​гое пе​ре​ня​ли у ки​тай​цев. Они ста​ли пос​ле​до​ва​те​ля​ми И-Фуи и не ис​поль​зо​ва​ли для мас​си​ро​ва​ния ни​ка​ких ин​с​т​ру​мен​тов и прис​по​соб​ле​ний, кро​ме соб​с​т​вен​ных рук. Япон​цы при​дер​жи​ва​лись пос​ту​ла​та, вы​ве​ден​но​го од​ним ки​тай​с​ким вра​чом, сог​лас​но ко​то​ро​му мас​саж дол​жен про​во​дить​ся в мес​те, «ра​ду​ющем взгляд и лас​ка​ющем слух». В по​ме​ще​ни​ях, где про​во​дил​ся мас​саж, от​к​ры​ва​ли раз​д​виж​ные две​ри, что​бы мас​си​ру​емый мог ви​деть кра​си​вый пей​заж: цве​ту​щие рас​те​ния и веч​но​зе​ле​ные де​ревья на фо​не гор. Слух па​ци​ен​та ус​лаж​да​ли пе​ние птиц и жур​ча​ние сте​ка​ющей по кам​ням во​ды. Не изыс​кан​ные дра​пи​ров​ки, му​зы​ка и сти​хи дол​ж​ны бы​ли соз​да​вать осо​бую ат​мос​фе​ру при мас​си​ро​ва​нии, а гар​мо​ния при​ро​ды, с ко​то​рой че​ло​век сли​вал​ся ду​шой. В то вре​мя как его те​ло бы​ло рас​слаб​ле​но, он осо​бен​но ос​т​ро вос​п​ри​ни​мал кра​со​ту ок​ру​жа​юще​го ми​ра. 

    На ос​но​ве клас​си​чес​ко​го япон​с​ко​го мас​са​жа был раз​ра​бо​тан осо​бый то​чеч​ный мас​саж ши​ацу, за​ни​ма​ющий се​год​ня зна​чи​тель​ное мес​то сре​ди нет​ра​ди​ци​он​ных спо​со​бов ле​че​ния. 

    Японцы со​че​та​ли про​ве​де​ние мас​са​жа с вод​ны​ми про​це​ду​ра​ми. Сна​ча​ла че​ло​век пог​ру​жал​ся в го​ря​чий ис​точ​ник, а толь​ко за​тем про​во​дил​ся се​анс мас​си​ро​ва​ния. Япон​цы очень дав​но от​к​ры​ли це​леб​ные свой​с​т​ва тер​маль​ных ис​точ​ни​ков - он​се​нов. Об этом есть сви​де​тель​с​т​ва в пись​мен​ных до​ку​мен​тах VI​II ве​ка. Он​се​нов раз​ли​ча​ют де​вять ви​дов в за​ви​си​мос​ти от пре​об​ла​да​ния в них тех или иных ми​не​раль​ных ве​ществ. Так, в крас​ных он​се​нах име​ет​ся из​бы​ток же​ле​за, в со​ля​ных мно​го раз​лич​ных ми​не​раль​ных со​лей, в уг​ре​вых - ще​ло​чи. В за​ви​си​мос​ти от тем​пе​ра​ту​ры он​се​на че​ло​век про​во​дил в нем от 5 до 35 ми​нут. За​тем уда​лял​ся в осо​бую бе​сед​ку, где и про​во​дил​ся се​анс мас​си​ро​ва​ния. 

    Этот обы​чай нас​чи​ты​ва​ет нес​коль​ко ве​ков. Но ес​ли сна​ча​ла мас​саж был ред​кой при​ви​ле​ги​ей мо​на​хов зак​ры​тых мо​нас​ты​рей, то с кон​ца XVI ве​ка о нем ста​ло из​вес​т​но кас​те во​инов. Знат​ный фе​одал Та​ке​де Син-ге​ну пос​ле сра​же​ний со сво​ими во​ина​ми-са​му​ра​ями от​п​рав​лял​ся ку​пать​ся в го​ря​чие ис​точ​ни​ки. Сре​ди его во​инов обя​за​тель​но на​хо​ди​лось нес​коль​ко вра​чей, прек​рас​но вла​дев​ших при​ема​ми мас​си​ро​ва​ния. Та​ке​де Син​ге​ну за​ме​тил, что пос​ле ку​па​ния в он​се​нах и мас​са​жа быс​т​рее за​ле​чи​ва​ют​ся ра​ны от ме​ча, за​жи​ва​ют пе​ре​ло​мы, по​ре​зы и уши​бы. Ку​па​ние и мас​саж по​мо​га​ли снять нап​ря​же​ние пос​ле боя и прек​рас​но вос​ста​нав​ли​ва​ли си​лы пе​ред но​вы​ми сра​же​ни​ями. 

    Слава о не​по​бе​ди​мых и не​у​яз​ви​мых во​инах Син​ге​ну про​ка​ти​лась по всей Япо​нии. Мно​гие вра​ги фе​ода​ла пы​та​лись вы​ве​дать сек​рет быс​т​рой поп​рав​ки его во​инов. Но от​к​рыт он был толь​ко в XIX ве​ке. Имен​но в это вре​мя в Ев​ро​пе ста​ли прис​таль​но изу​чать раз​ные ме​то​ди​ки мас​си​ро​ва​ния, не ос​тал​ся без вни​ма​ния и япон​с​кий мас​саж. 

    В на​ше вре​мя эти​ми сред​с​т​ва​ми поль​зу​ют​ся все без ис​к​лю​че​ния япон​с​кие спор​т​с​ме​ны, ког​да го​то​вят​ся к сос​тя​за​ни​ям. С се​ре​ди​ны ХХ ве​ка япон​с​кие вра​чи ста​ли при​ме​нять в со​во​куп​нос​ти мас​саж ру​ка​ми и мас​си​ро​ва​ние стру​ями во​ды. Япон​цы ста​ли стро​ить не​боль​шие ис​кус​ствен​ные во​до​па​ды воз​ле он​се​нов. 

    Такие ме​то​ды очень хо​ро​шо по​мо​га​ют сох​ра​нить здо​ровье и дол​го​ле​тие. По​жи​лые лю​ди, ко​то​рые при​бе​га​ют к по​доб​ным сред​с​т​вам, ут​вер​ж​да​ют, что это при​бав​ля​ет им сил и они чув​с​т​ву​ют се​бя по​мо​ло​дев​ши​ми. 

    Множество школ мас​са​жа име​лось в Древ​ней Ин​дии. Ин​дий​с​кие це​ли​те​ли прос​ла​ви​лись мно​го​чис​лен​ны​ми тру​да​ми, в ко​то​рых опи​са​ли раз​ные при​емы и тех​ни​ки мас​са​жа. Но ин​дий​цы, кро​ме это​го, ис​поль​зо​ва​ли мас​саж и при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний. Их ме​то​ди​ки во мно​гом от​ли​ча​лись от тех, ка​ки​ми поль​зо​ва​лись ки​тай​цы и япон​цы. Нап​ри​мер, ин​дий​цы пер​вы​ми на​ча​ли при​ме​нять до мас​си​ро​ва​ния влаж​ное об​ти​ра​ние и раз​ра​бо​та​ли мас​саж в ус​ло​ви​ях па​ро​вой ба​ни. Пе​ред про​ве​де​ни​ем мас​саж​ных при​емов они чис​той во​дой тща​тель​но очи​ща​ли те​ло, а за​тем омы​ва​ли его аро​мат​ной во​дой. Пос​ле мас​саж​ных при​емов про​во​ди​ли вод​ные про​це​ду​ры: ока​ты​ва​ли те​ло во​дой, ку​па​лись в ис​точ​ни​ке. Кста​ти, ку​па​ние в ис​точ​ни​ках при​ме​ня​лось и во мно​гих япон​с​ких шко​лах мас​са​жа, осо​бен​но в про​вин​ци​ях на се​ве​ре стра​ны. Это, по мне​нию и ин​дий​с​ких, и япон​с​ких це​ли​те​лей, да​ва​ло хо​ро​ший ре​зуль​тат не толь​ко для оз​до​ров​ле​ния те​ла, но и для про​ти​вос​то​яния ста​ре​нию. 

    Современные уче​ные уже взя​ли на во​ору​же​ние ста​рин​ные ме​то​ди​ки и, тща​тель​но изу​чив их, раз​ра​бо​та​ли це​лый мас​саж​ный ком​п​лекс для омо​ло​же​ния ор​га​низ​ма. Дан​ны​ми раз​ра​бот​ка​ми поль​зу​ют​ся не толь​ко в мас​саж​ных са​ло​нах стран Даль​не​го Вос​то​ка, но и в ев​ро​пей​с​ких и аме​ри​кан​с​ких ин​с​ти​ту​тах кра​со​ты. 

    Различные ме​то​ди​ки мас​си​ро​ва​ния раз​ра​бо​та​ны и на Ближ​нем Вос​то​ке и в Сред​ней Азии. Нап​ри​мер, в Древ​нем Егип​те к мас​са​жу был нес​коль​ко иной под​ход, что свя​за​но с осо​бен​нос​тя​ми кли​ма​та. Жар​кое сол​н​це, су​хой воз​дух и пыль де​ла​ли ко​жу плот​ной и гру​бой. По​это​му мас​саж​ные при​емы так​же при​ме​ня​лись гру​бые: осо​бое вни​ма​ние уде​ля​лось глу​бо​ко​му раз​ми​на​нию, рас​ти​ра​нию и удар​ным при​емам. 

    Подготовка к мас​са​жу вклю​ча​ла в се​бя ван​ну или об​ти​ра​ние влаж​ной тканью. За​тем те​ло рас​ти​ра​ли по​дог​ре​ты​ми мас​ла​ми. Их вти​ра​ли не толь​ко ру​ка​ми, но и спе​ци​аль​ной шер​с​тя​ной тканью, что​бы мас​ло про​ник​ло как мож​но глуб​же в ко​жу, раз​мяг​чи​ло ее, сде​ла​ло элас​тич​ной и го​то​вой для мас​саж​ных при​емов. Толь​ко пос​ле та​кой под​го​тов​ки мас​са​жист прис​ту​пал к ос​нов​но​му мас​си​ро​ва​нию. 

    Воду и мас​ло для про​ве​де​ния мас​са​жа ис​поль​зо​ва​ли и древ​ние гре​ки. У гре​ков бы​ли спе​ци​аль​ные шко​лы, в ко​то​рых ра​бов обу​ча​ли ис​кус​ству мас​си​ро​ва​ния. Древ​нег​ре​чес​ким вра​чом Гип​пок​ра​том на​пи​са​но не​ма​ло ме​ди​цин​с​ких тру​дов о поль​зе мас​са​жа. Древ​ние гре​ки об​ра​ти​ли осо​бое вни​ма​ние на то, как бла​гот​вор​но дей​с​т​ву​ет мас​саж при ле​че​нии раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний. Не ме​нее важ​ным они счи​та​ли мас​саж для со​вер​шен​но здо​ро​вых лю​дей, что​бы пос​то​ян​но дер​жать те​ло в хо​ро​шей фи​зи​чес​кой фор​ме. Это бы​ло осо​бен​но важ​но, так как гре​ки очень час​то ус​т​ра​ива​ли иг​ры и сос​тя​за​ния, ве​ли вой​ны. Для учас​тия в вой​не спе​ци​аль​ная ко​мис​сия от​би​ра​ла здо​ро​вых и креп​ких лю​дей. 

    Вместе с во​ина​ми от​п​рав​ля​лись на вой​ну и ра​бы, ко​то​рые до на​ча​ла бит​вы го​то​ви​ли во​инов, а за​тем пос​ле сра​же​ния про​во​ди​ли мас​саж, что​бы снять нап​ря​же​ние и ус​та​лость. На каж​дые 10 ты​сяч во​инов, шед​ших на вой​ну, при​хо​ди​лось по 3 - 4 ты​ся​чи спе​ци​аль​но обу​чен​ных мас​са​жу ра​бов. 

    Греки пер​вы​ми ста​ли раз​де​лять об​щий и ле​чеб​ный мас​саж. Гре​чес​кий врач Ге​ро​ди​кос (484-425 год до н. э.) был пер​вым, кто пос​та​рал​ся дать фи​зи​оло​ги​чес​кое обос​но​ва​ние мас​са​жу, Гип​пок​рат (460-377 год до н. э.) про​дол​жил эту ра​бо​ту. 

    Подобными ме​то​ди​ка​ми поль​зо​ва​лись и древ​ние рим​ля​не, ко​то​рые мно​гое по​за​им​с​т​во​ва​ли у гре​ков. Нап​ри​мер, ус​т​рой​с​т​во об​щес​т​вен​ных бань, в ко​то​рых име​лись осо​бые мас​саж​ные по​ме​ще​ния. Бо​га​тые граж​да​не ус​т​ра​ива​ли та​кие по​ме​ще​ния в соб​с​т​вен​ных до​мах, где их гос​ти мог​ли от​дох​нуть, при​нять ван​ну, по​лу​чить мас​саж, вос​ста​нав​ли​ва​ющий си​лы. По​доб​ная при​вер​жен​ность к мас​са​жу объ​яс​ня​лась тем, что рим​ля​не, по​доб​но гре​кам, боль​шое вни​ма​ние уде​ля​ли куль​ту​ре те​ла. 

    Массажные при​емы рим​ля​не со​вер​шен​с​т​во​ва​ли, о чем есть сви​де​тель​с​т​ва в тру​дах зна​ме​ни​то​го уче​но​го Цель​са. Кро​ме не​го ос​та​ви​ли пос​ле се​бя тру​ды о поль​зе мас​са​жа Ас​к​ле​пи​ад, Га​лен, Ман​ко​ни​ус и Фи​лий Главт (I-II ве​ка н. э.). Мно​гие их тру​ды, к со​жа​ле​нию, бы​ли унич​то​же​ны во вре​мя на​шес​т​вия на Рим вар​ва​ров, и сви​де​тель​с​т​ва сох​ра​ни​лись лишь в от​ры​воч​ных све​де​ни​ях сред​не​ве​ко​вых вра​чей. 

    Дикие пле​ме​на, раз​ру​шив​шие Рим​с​кую им​пе​рию, по​гу​би​ли и ее бо​га​тей​шую куль​ту​ру, в том чис​ле заб​ве​нию бы​ло пре​да​но и ис​кус​ство мас​са​жа. В вар​вар​с​ких пле​ме​нах поль​зо​ва​лись толь​ко са​мы​ми прос​тей​ши​ми и гру​бы​ми при​ема​ми. По​это​му в Ев​ро​пе мас​саж дол​гое вре​мя не раз​ви​вал​ся и не со​вер​шен​с​т​во​вал​ся. 

    Главным цен​т​ром раз​ви​тия ис​кус​ства мас​са​жа в сред​ние ве​ка стал Вос​ток. Сви​де​тель​с​т​вом это​го слу​жит мно​жес​т​во книг по ме​ди​ци​не вос​точ​ных ле​ка​рей, вос​х​ва​ляв​шие мас​саж как «чу​до​дей​с​т​вен​ное сред​с​т​во для вос​ста​нов​ле​ния сил и сня​тия ус​та​лос​ти». 

    Знаменитый фи​ло​соф и врач Ибн Си​на (Ави​цен​на) (980 - 1037 го​ды), ко​то​рый с 16 лет на​чал ле​чить лю​дей, пи​сал в сво​ем «Вра​чеб​ном ка​но​не» о мас​са​же как об от​лич​ном ле​чеб​ном сред​с​т​ве. В «Ка​но​не» он ука​зал сле​ду​ющие ви​ды мас​са​жа: силь​ный, ук​реп​ля​ющий те​ло, и сла​бый, смяг​ча​ющий, рас​слаб​ля​ющий его; про​дол​жи​тель​ный, спо​соб​с​т​ву​ющий по​ху​де​нию; уме​рен​ный, рав​ный фи​зи​чес​ким наг​руз​кам; вос​ста​но​ви​тель​ный, пос​ле фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. Этот труд со​дей​с​т​во​вал раз​ви​тию мас​са​жа в Тур​ции, Пер​сии и дру​гих стра​нах. 

    Взгляды Ави​цен​ны под​дер​жи​вал дру​гой зна​ме​ни​тый врач, жив​ший в XII ве​ке, - Ху​сейн Ибн Ара​би, ос​та​вив​ший пос​ле се​бя мно​го ме​ди​цин​с​ких тру​дов, пос​вя​щен​ных мас​саж​ным при​емам. Ибн Ара​би пер​вым стал ис​поль​зо​вать мас​саж при ле​че​нии раз​лич​ных форм нер​в​ных и пси​хи​чес​ких за​бо​ле​ва​ний. Он раз​ра​бо​тал и при​ме​нял на прак​ти​ке соб​с​т​вен​ные ме​то​ди​ки мас​са​жа, по​мо​гав​шие из​ле​чить​ся от на​вяз​чи​вых идей, не​обос​но​ван​ных стра​хов, нев​рал​гии. Но под​лин​ную сла​ву врач зас​лу​жил тем, что с по​мощью мас​са​жа из​бав​лял че​ло​ве​ка от миг​ре​ней. Од​наж​ды его наг​ра​дил эмир Ашик-хан, ко​то​рый дол​гое вре​мя стра​дал от это​го за​бо​ле​ва​ния. Он пред​ла​гал Ибн Ара​би дол​ж​ность глав​но​го ле​ка​ря при сво​ем дво​ре и очень вы​со​кую пла​ту. Но врач от​ка​зал​ся, пред​поч​тя ос​тать​ся в род​ном го​ро​де. К Ашик-ха​ну он от​пус​тил сво​его луч​ше​го уче​ни​ка. Меж​ду учи​те​лем и уче​ни​ком дол​гие го​ды шла пе​ре​пис​ка, в ко​то​рой об​суж​да​лось при​ме​не​ние раз​лич​ных мас​саж​ных при​емов. Мно​гие из этих пи​сем сох​ра​ни​лись до нас​то​яще​го вре​ме​ни и да​ют прек​рас​ное пред​с​тав​ле​ние о тех​ни​ках и ме​то​ди​ках сред​не​ве​ко​во​го вос​точ​но​го мас​са​жа. 

    Огромный ин​те​рес к дан​ным ме​то​ди​кам воз​ник в XIV ве​ке в эпо​ху Воз​рож​де​ния. В не​ма​лой сте​пе​ни это​му спо​соб​с​т​во​ва​ли ху​дож​ни​ки и скуль​п​то​ры, ис​кав​шие все но​вые и но​вые спо​со​бы дос​ти​же​ния гар​мо​нии меж​ду те​лом и ду​хом. Боль​шую роль в рас​п​рос​т​ра​не​нии мас​са​жа сыг​ра​ли пись​ма и выс​ка​зы​ва​ния Ле​онар​до да Вин​чи, быв​ше​го зна​то​ком и це​ни​те​лем мно​гих мас​саж​ных при​емов. 

    Массажные при​емы изу​ча​лись по тру​дам древ​нег​ре​чес​ких и древ​не​рим​с​ких вра​чей, вос​точ​ных це​ли​те​лей. На ос​но​ве гре​чес​ко​го и рим​с​ко​го мас​са​жа, с эле​мен​та​ми вос​точ​но​го мас​са​жа был раз​ра​бо​тан клас​си​чес​кий мас​саж, ко​то​рый до​шел поч​ти без из​ме​не​ний до на​ше​го вре​ме​ни. 

    Весьма зна​чи​тель​ную роль в про​па​ган​де мас​са​жа сыг​ра​ли тру​ды та​ких вра​чей, как Пьет​ро Еги​лат, Мон​де де Си​учи и Бер​туч​чио. Ими бы​ло из​да​но мно​жес​т​во ра​бот, в ко​то​рых весь​ма под​роб​но опи​са​ны раз​лич​ные тех​ни​ки мас​са​жа. Упо​ми​на​лось и о его бла​гот​вор​ном вли​янии на ор​га​низм. Но не толь​ко те​ории ин​те​ре​со​ва​ли вра​чей. Они ста​ли при​ме​нять ле​чеб​ный мас​саж на прак​ти​ке, наз​на​чая боль​ным спе​ци​аль​ные се​ан​сы и ис​сле​дуя ре​зуль​тат их воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм. 

    Одним из пер​вых на За​па​де при​ме​нять ле​чеб​ный мас​саж стал фран​цуз​с​кий во​ен​ный врач Ам​б​ру​аз Па​ре, учас​т​ник мно​гих сра​же​ний. За​ни​ма​ясь ле​че​ни​ем ра​не​ных, он поп​ро​бо​вал ис​поль​зо​вать ле​чеб​ный мас​саж и убе​дил​ся, нас​коль​ко быс​т​рее боль​ные поп​рав​ля​ют​ся. 

    Вскоре Па​ре раз​ра​бо​тал соб​с​т​вен​ные ме​то​ди​ки ле​чеб​но​го мас​са​жа, ко​то​рые со​че​тал с рас​ти​ра​ни​ем ду​шис​ты​ми ма​зя​ми. Им са​мим бы​ло из​го​тов​ле​но нес​коль​ко ма​зей на ос​но​ве ме​да, об​ла​да​юще​го хо​ро​шим ле​чеб​ным эф​фек​том. Мазь, при​го​тов​лен​ная с по​мощью ме​да, яич​ных жел​т​ков и ро​зо​во​го мас​ла по ре​цеп​ту Ам​б​ру​аза Па​ре, при​ме​ня​лась мас​са​жис​та​ми вплоть до XIX ве​ка. В нас​то​ящее вре​мя усо​вер​шен​с​т​во​ван​ный ре​цепт этой ма​зи яв​ля​ет​ся ос​но​вой для не​ко​то​рых кос​ме​ти​чес​ких лось​онов и мас​саж​ных кре​мов. 

    Следуя при​ме​ру Ам​б​ру​аза Па​ре, мно​гие вра​чи ста​ли ис​поль​зо​вать в сво​ей прак​ти​ке ле​чеб​ный и об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ный мас​саж. 

    В XIX ве​ке швед​с​кий врач Хен​рик Линг пред​с​та​вил на суд ме​ди​цин​с​кой об​щес​т​вен​нос​ти ком​п​лекс ле​чеб​но​го мас​са​жа. Ре​зуль​та​ты его ис​сле​до​ва​ний опи​са​ны в кни​ге «Общие ос​но​вы гим​нас​ти​ки». Линг при​ме​нял мас​саж при ле​че​нии раз​лич​ных травм и убе​дил​ся в эф​фек​тив​нос​ти сво​их ме​то​дик. Рас​строй​с​т​во дви​га​тель​ных фун​к​ций ор​га​низ​ма в ре​зуль​та​те раз​лич​ных травм ра​нее счи​та​лось не​из​ле​чи​мым. Швед​с​кий врач смог оп​ро​вер​г​нуть дан​ное ут​вер​ж​де​ние и под​роб​но опи​сал в сво​ей кни​ге ме​то​ди​ки мас​са​жа, ко​то​рые при​во​ди​ли к выз​до​ров​ле​нию. Лин​гом бы​ли раз​ра​бо​та​ны и ме​то​ди​ки ле​че​ния внут​рен​них ор​га​нов, а сус​та​вы и связ​ки он пред​ло​жил ле​чить с по​мощью та​ких но​вых при​емов, как дви​же​ния и виб​ра​ция. Его ме​то​ди​ки вош​ли в ме​ди​ци​ну под наз​ва​ни​ем «швед​с​кий мас​саж». 

    Методики Хен​ри​ка Лин​га ста​ли ши​ро​ко при​ме​нять​ся мно​ги​ми вра​ча​ми. Не​ко​то​рые ис​поль​зо​ва​ли их как ос​но​ву для соз​да​ния соб​с​т​вен​ных ме​то​дик мас​си​ро​ва​ния. Спус​тя де​сять лет пос​ле вы​хо​да в свет кни​ги Лин​га в Ев​ро​пе прак​ти​чес​ки не ос​та​лось кли​ник, где не наз​на​чал​ся бы курс ле​чеб​но​го мас​са​жа. В ку​рор​т​ной зо​не он стал обя​за​тель​ным при ле​че​нии раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний. 

    Помимо прак​ти​чес​ко​го при​ме​не​ния, ста​ли ши​ро​ко изу​чать​ся и те​ории мас​са​жа. Во мно​гих ме​ди​цин​с​ких ин​с​ти​ту​тах бы​ли от​к​ры​ты спе​ци​аль​ные ка​фед​ры по изу​че​нию мас​саж​ных при​емов и их воз​дей​с​т​вию на ор​га​низм че​ло​ве​ка. По​яви​лось мно​го раз​лич​ных мо​ног​ра​фий, под​т​вер​ж​дав​ших ог​ром​ный эф​фект ле​чеб​но​го мас​са​жа. 

    В ХХ ве​ке боль​шее вни​ма​ние уде​ля​лось спе​ци​али​зи​ро​ван​но​му при​ме​не​нию мас​са​жа. Бы​ло вы​де​ле​но нес​коль​ко ви​дов мас​си​ро​ва​ния, вклю​ча​ющих в се​бя раз​лич​ные ме​то​ди​ки и от​ли​ча​ющих​ся друг от дру​га наз​на​че​ни​ем. 

    Некоторые из них ос​но​ва​ны на швед​с​кой сис​те​ме Лин​га, дру​гие - на ба​зе япон​с​ко​го или ки​тай​с​ко​го мас​са​жа. В нас​то​ящее вре​мя спе​ци​алис​ты ста​ра​ют​ся сов​ме​щать раз​лич​ные ме​то​ди​ки, бла​го​да​ря че​му по​явил​ся но​вый вид мас​са​жа - ком​би​ни​ро​ван​ный. Его не​ред​ко на​зы​ва​ют уни​вер​саль​ным, так как от​дель​ные эле​мен​ты ис​поль​зу​ют​ся в раз​лич​ных ви​дах мас​са​жа. 

Виды массажа 
    Специалисты вы​де​ля​ют нес​коль​ко ви​дов мас​са​жа: об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ный, ле​чеб​ный, сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный, про​фи​лак​ти​чес​кий, дет​с​кий, то​чеч​ный, спор​тив​ный, кос​ме​ти​чес​кий, эро​ти​чес​кий и са​мо​мас​саж. Каж​дый из них име​ет свою спе​ци​фи​ку и ме​то​ди​ки вы​пол​не​ния. 

    Общеоздоровительный мас​саж по​ле​зен лю​бо​му здо​ро​во​му че​ло​ве​ку, ко​то​рый хо​чет по​вы​сить то​нус ор​га​низ​ма. При об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ном мас​са​же вы​би​ра​ют од​ну оп​ре​де​лен​ную ме​то​ди​ку вы​пол​не​ния, ог​ра​ни​че​ний в ис​поль​зо​ва​нии при​емов не су​щес​т​ву​ет. 

    Лечебный мас​саж при​ме​ня​ют при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях. С его по​мощью вы​яв​ля​ют бо​ле​вые учас​т​ки и при​ле​га​ющие к ним зо​ны. Мас​саж​ные при​емы ча​ще все​го вы​пол​ня​ют в ща​дя​щем ре​жи​ме, что​бы не выз​вать но​вых бо​ле​вых ощу​ще​ний. При этом мас​си​ро​ва​ние про​во​дят как на боль​ных, так и на здо​ро​вых учас​т​ках. Пос​ле то​го как бо​лезнь от​с​ту​пит, наз​на​ча​ют дру​гой вид мас​са​жа. 

    Сегментарно-рефлекторный мас​саж мно​гие спе​ци​алис​ты от​но​сят к раз​но​вид​нос​ти ле​чеб​но​го, так как он пред​по​ла​га​ет мас​си​ро​ва​ние от​дель​ных боль​ных учас​т​ков. Тем не ме​нее его вы​де​ля​ют в от​дель​ную груп​пу из-за спе​ци​фи​ки не​ко​то​рых при​емов. 

    Профилактический мас​саж при​ме​ня​ют пос​ле выз​до​ров​ле​ния. Он нап​рав​лен на быс​т​рое при​ве​де​ние ор​га​низ​ма в нор​маль​ное сос​то​яние и пре​дот​в​ра​ща​ет пов​тор за​бо​ле​ва​ния. 

    Этот мас​саж ме​нее ин​тен​сив​ный, чем об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ный, при его вы​пол​не​нии ис​поль​зу​ют ща​дя​щие при​емы, но бо​лее силь​ный, чем ле​чеб​ный. 

    Профилактический мас​саж наз​на​ча​ют ре​гу​ляр​но, че​рез оп​ре​де​лен​ные про​ме​жут​ки вре​ме​ни. 

    Детский мас​саж де​лит​ся на об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ный и ле​чеб​ный. Пер​вый вид наз​на​ча​ют лю​бо​му здо​ро​во​му ре​бен​ку для ук​реп​ле​ния ор​га​низ​ма, вто​рой - для ук​реп​ле​ния ор​га​низ​ма пос​ле бо​лез​ни или во вре​мя бо​лез​ни, пос​ле травм, вы​ви​хов, рас​тя​же​ний, пе​ре​ло​мов. Дет​с​кий ле​чеб​ный мас​саж обя​за​тель​но де​ла​ют де​тям, ро​див​шим​ся в ре​зуль​та​те ке​са​ре​ва се​че​ния, так как их ор​га​низм не спо​со​бен нор​маль​но фун​к​ци​они​ро​вать. У них, нап​ри​мер, мо​жет от​сут​с​т​во​вать реф​лекс под​жи​ма​ния но​жек или хва​та​тель​ный реф​лекс. 

    Детский мас​саж наз​на​ча​ют здо​ро​во​му ре​бен​ку 1 раз в год, ос​лаб​лен​но​му - 3 ра​за в год (до 1 ме​ся​ца, в 5 - 6 ме​ся​цев, в 9 - 10 ме​ся​цев). Пос​ле го​да при​ме​ня​ют об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ный или ле​чеб​ный мас​саж. 

    Шиацу - то​чеч​ный мас​саж - мо​жет быть как об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ным, так и ле​чеб​ным. Его вы​пол​ня​ют пу​тем воз​дей​с​т​вия на оп​ре​де​лен​ные точ​ки ор​га​низ​ма. Для это​го нуж​но хо​ро​шо знать ана​то​мию че​ло​ве​ка и точ​ное рас​по​ло​же​ние то​чек воз​дей​с​т​вия. То​чеч​ный са​мо​мас​саж вы​пол​ня​ют очень ак​ку​рат​но, пред​ва​ри​тель​но по​со​ве​то​вав​шись с вра​чом. Вы​пол​не​ние ши​ацу луч​ше до​ве​рить спе​ци​алис​ту, од​на​ко не​ко​то​рые при​емы мож​но ос​во​ить и при​ме​нять са​мос​то​ятель​но, нап​ри​мер, при вне​зап​ной рез​кой бо​ли. 

    Спортивный мас​саж наз​на​ча​ют лю​дям, за​ни​ма​ющим​ся спор​том. Он де​лит​ся на нес​коль​ко ви​дов, каж​дый из ко​то​рых име​ет раз​лич​ные ме​то​ди​ки вы​пол​не​ния. Спор​тив​ный мас​саж сни​ма​ет из​лиш​нее нап​ря​же​ние пе​ред стар​том, по​вы​ша​ет то​нус ор​га​низ​ма, по​мо​га​ет рас​сла​бить​ся пос​ле вы​пол​не​ния спор​тив​но​го за​да​ния. Этот мас​саж при​ме​ня​ют при лег​ких трав​мах. Спор​тив​ный мас​саж вы​пол​ня​ет​ся спе​ци​аль​но под​го​тов​лен​ным мас​са​жис​том. 

    Косметический мас​саж име​ет очень боль​шое зна​че​ние для жен​щин, так как спо​соб​с​т​ву​ет омо​ло​же​нию ко​жи ли​ца и шеи, воз​в​ра​ща​ет ей элас​тич​ность и уп​ру​гость. Кос​ме​ти​чес​кий мас​саж и са​мо​мас​саж име​ют раз​лич​ные ме​то​ди​ки вы​пол​не​ния. Вто​рой вид ос​во​ить дос​та​точ​но прос​то, а при​ме​нять сле​ду​ет ре​гу​ляр​но. На​иболь​ший эф​фект по​доб​ный мас​саж да​ет в со​во​куп​нос​ти с раз​лич​ны​ми кос​ме​ти​чес​ки​ми сред​с​т​ва​ми и про​це​ду​ра​ми. 

    Эротический мас​саж име​ет боль​шое зна​че​ние, осо​бен​но при фун​к​ци​ональ​ных рас​строй​с​т​вах по​ло​вой сфе​ры. Здо​ро​вым лю​дям эро​ти​чес​кий мас​саж по​мо​га​ет дос​тиг​нуть гар​мо​нии в от​но​ше​ни​ях, бли​же уз​нать друг дру​га, дос​та​вить вза​им​ное нас​лаж​де​ние. 

    Самомассаж мо​жет быть об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ным и ле​чеб​ным. Пер​вый мож​но при​ме​нять лю​бо​му че​ло​ве​ку. В этом слу​чае са​мо​мас​саж мо​жет быть как об​щим, так и ло​каль​ным. При ка​ком-ли​бо за​бо​ле​ва​нии са​мо​мас​саж нап​рав​лен на из​бав​ле​ние от бо​лей и вос​ста​нов​ле​ние нор​маль​но​го фун​к​ци​они​ро​ва​ния ор​га​низ​ма. При​емы са​мо​мас​са​жа ос​во​ить дос​та​точ​но прос​то. 

    Кроме это​го, ре​гу​ляр​ное при​ме​не​ние са​мо​мас​са​жа по​мо​га​ет снять стресс, нап​ря​же​ние пос​ле труд​но​го дня, из​бав​ля​ет от го​лов​ной бо​ли и дру​гих неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний, вос​ста​нав​ли​ва​ет си​лы и под​ни​ма​ет то​нус ор​га​низ​ма. 

Методики массирования 
    Методики мас​си​ро​ва​ния раз​ли​ча​ют по ви​дам зон мас​си​ро​ва​ния. Так, вы​де​ля​ют мас​саж го​ло​вы, шеи, шей​но-груд​ной об​лас​ти, груд​ной об​лас​ти, вер​х​ней час​ти спи​ны, по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла, та​зо​вой об​лас​ти, жи​во​та и ко​неч​нос​тей. 

    Прежде чем прис​ту​пить к мас​са​жу, нуж​но ус​во​ить не​ко​то​рые об​щие пра​ви​ла его вы​пол​не​ния. При мас​са​же во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют от ма​куш​ки по те​ме​ни вниз и в сто​ро​ны рас​по​ло​же​ния лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. 

    Массаж об​лас​ти шеи про​во​дят свер​ху вниз. На зад​ней по​вер​х​нос​ти дви​же​ния про​из​во​дят от за​ты​лоч​ной об​лас​ти вниз по вер​х​не​му краю тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы, на бо​ко​вых - от ви​соч​ных об​лас​тей вниз. Спе​ре​ди мас​си​ро​вать шею не ре​ко​мен​ду​ет​ся из-за щи​то​вид​ной же​ле​зы, но про​из​во​дить не очень силь​ные пог​ла​жи​ва​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев мож​но. Дви​же​ния сле​ду​ет вы​пол​нять от че​люс​т​ной об​лас​ти вниз. 

    Массирование шей​но-груд​но​го от​де​ла про​во​дят свер​ху вниз, от шеи по гру​ди​не. Об​ласть шеи мас​си​ру​ют ос​то​рож​но. 

    Живот так​же не от​но​сит​ся к об​лас​ти ак​тив​но​го мас​са​жа, но не​ко​то​рые при​емы, сре​ди ко​то​рых пог​ла​жи​ва​ние и лег​кое рас​ти​ра​ние, при​ем​ле​мы. Вы​пол​нять их сле​ду​ет ос​то​рож​но во из​бе​жа​ние бо​ле​вых ощу​ще​ний. Мас​саж на​чи​на​ют от об​лас​ти гру​ди​ны и пос​те​пен​но пе​ре​хо​дят на жи​вот. Ниж​нюю часть жи​во​та мас​си​ру​ют ак​ку​рат​но по нап​рав​ле​нию к па​хо​вым лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. 

    Для мас​си​ро​ва​ния спи​ны ис​поль​зу​ют прак​ти​чес​ки все из​вес​т​ные при​емы. Дви​же​ния про​во​дят свер​ху вниз или сни​зу вверх вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба. 

    При мас​си​ро​ва​нии по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти сле​ду​ет пом​нить, что дви​же​ния сле​ду​ет вы​пол​нять ос​то​рож​но во из​бе​жа​ние за​щем​ле​ния нер​вов. Осо​бен​но не ре​ко​мен​ду​ет​ся силь​но на​дав​ли​вать на ниж​нюю часть поз​во​ноч​ни​ка, так как по​яс​нич​но-крес​т​цо​вую об​ласть лег​ко трав​ми​ро​вать. 

    Массаж та​зо​вой об​лас​ти, как пра​ви​ло, про​во​дят в нес​коль​ко эта​пов: сна​ча​ла мас​си​ру​ют мыш​цы яго​диц, за​тем крес​т​ца и под​в​з​дош​ных кос​тей. При мас​си​ро​ва​нии каж​до​го из этих от​де​лов ис​поль​зу​ют оп​ре​де​лен​ные при​емы. 

    Массаж ко​неч​нос​тей так​же име​ет свою спе​ци​фи​ку. Его про​из​во​дят в нес​коль​ко эта​пов. Мас​саж рук про​во​дят сни​зу вверх, то есть от кис​тей к шей​но-груд​но​му от​де​лу, мас​саж ног - от стоп к вер​х​ней час​ти бед​ра. При мас​са​же ко​неч​нос​тей час​то при​ме​ня​ют ло​каль​ный мас​саж. 

    Все мас​саж​ные при​емы вы​пол​ня​ют по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей, то есть к сер​д​цу, по нап​рав​ле​нию к бли​жай​шим лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. Лим​фа​ти​чес​кие уз​лы в под​ко​лен​ной ям​ке, под​мы​шеч​ной впа​ди​не и об​лас​ти па​ха мас​си​ро​вать нель​зя. 

    Следует пом​нить, что мас​саж​ные при​емы не дол​ж​ны вы​зы​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. Как толь​ко по​яви​лась да​же не​боль​шая боль, мас​си​ро​ва​ние сле​ду​ет прек​ра​тить. При вы​пол​не​нии лю​бо​го при​ема сле​ду​ет соб​лю​дать оп​ре​де​лен​ный ритм и темп дви​же​ний. 

    Большинство при​емов вы​пол​ня​ют пе​ред​ним хо​дом, то есть кисть пе​ред​ви​га​ют впе​ред боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми. 

    Для про​ве​де​ния мас​са​жа не​об​хо​ди​мо знать нуж​ные при​емы и по​ря​док их при​ме​не​ния. При ле​че​нии раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний ча​ще все​го ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, удар​ные при​емы, дви​же​ние, виб​ра​цию, пот​ря​хи​ва​ние и встря​хи​ва​ние. Каж​дый из них, в свою оче​редь, име​ет раз​но​вид​нос​ти, что по​мо​га​ет ре​шать об​щие и час​т​ные за​да​чи, пос​тав​лен​ные пе​ред мас​са​жис​том. Лю​бой из этих при​емов ока​зы​ва​ет свое спе​ци​фи​чес​кое ме​ха​ни​чес​кое и фи​зи​оло​ги​чес​кое воз​дей​с​т​вие на ор​га​низм в це​лом. 

    Важно пом​нить, что при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях ис​поль​зу​ют со​от​вет​с​т​ву​ющие ме​то​ди​ки мас​си​ро​ва​ния, вклю​ча​ющие раз​лич​ные ком​би​на​ции мас​саж​ных при​емов. Нуж​но от​ме​тить, что боль​ные и здо​ро​вые учас​т​ки рас​по​ла​га​ют​ся ря​дом, но на здо​ро​вом учас​т​ке вы​пол​ня​ют толь​ко од​ну се​рию при​емов, а на боль​ном - 2 - 3. При​емы не дол​ж​ны быть од​но​об​раз​ны​ми, их же​ла​тель​но варь​иро​вать в за​ви​си​мос​ти от сос​то​яния боль​но​го. При по​яв​ле​нии бо​ле​вых ощу​ще​ний мас​саж прек​ра​ща​ют или за​ме​ня​ют его сег​мен​тар​ным. 

    Перед вы​пол​не​ни​ем сег​мен​тар​но​го мас​са​жа сле​ду​ет уточ​нить, где рас​по​ло​же​на бо​ле​вая зо​на, вы​явить ее гра​ни​цы, а толь​ко за​тем про​во​дить мас​си​ро​ва​ние. При сег​мен​тар​ном мас​са​же ис​поль​зу​ют все при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа, а так​же спе​ци​аль​ные, ха​рак​тер​ные толь​ко для это​го ви​да мас​са​жа. Но ес​ли па​ци​ент ощу​ща​ет боль да​же при сег​мен​тар​ном мас​са​же, то се​анс сле​ду​ет прер​вать и по​дож​дать нес​коль​ко дней, по​ка са​мо​чув​с​т​вие боль​но​го не улуч​шит​ся. Про​дол​жать мас​саж при бо​ле​вых ощу​ще​ни​ях стро​го зап​ре​ще​но. Это свя​за​но с тем, что та​кой мас​саж не толь​ко не по​мо​жет в ле​че​нии за​бо​ле​ва​ния, но мо​жет ухуд​шить сос​то​яние па​ци​ен​та. 

    Лечебный мас​саж наз​на​ча​ют при ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни, ней​ро​цир​ку​ля​тор​ной дис​то​нии (ги​по​то​нии), при нер​в​ных за​бо​ле​ва​ни​ях. К пос​лед​ним от​но​сят нев​ри​ты лок​те​во​го нер​ва, пле​че​во​го нер​ва, сре​дин​но​го нер​ва, се​да​лищ​но​го нер​ва, бед​рен​но​го нер​ва, ма​ло​бер​цо​во​го нер​ва, боль​ше​бер​цо​во​го нер​ва. Мас​си​ро​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют не толь​ко на боль​ной ко​неч​нос​ти, но и на дру​гих учас​т​ках те​ла, де​лая ос​нов​ной ак​цент на бо​ле​вых зо​нах. 

    При нев​рал​гии ли​це​во​го нер​ва про​во​дят сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный мас​саж ли​ца и во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы. При рас​се​ян​ном скле​ро​зе и по​ли​нев​ро​па​ти​ях при​ме​ня​ют об​щий ле​чеб​ный мас​саж. При си​рин​го​ми​елии де​ла​ют упор на зо​ны, ли​шен​ные бо​ле​вой и тем​пе​ра​тур​ной чув​с​т​ви​тель​нос​ти. 

    Лечебный мас​саж яв​ля​ет​ся прек​рас​ным сред​с​т​вом из​бав​ле​ния от бо​ли при нев​рал​гии за​ты​лоч​но​го нер​ва. Мас​си​ро​ва​ние дан​ной зо​ны сни​ма​ет нап​ря​же​ние и боль, го​ло​вок​ру​же​ние и тош​но​ту. 

    Кроме за​бо​ле​ва​ний нер​в​ной сис​те​мы, мас​саж при​ме​ня​ют при раз​лич​ных бо​лез​нях поз​во​ноч​ни​ка, осо​бен​но при ос​те​охон​д​ро​зах и ра​ди​ку​ли​тах. При ра​ди​ку​ло​па​ти​ях (ба​наль​ных ра​ди​ку​ли​тах) упор де​ла​ют на зо​ну за​бо​ле​ва​ния: шей​ный от​дел, груд​ной, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вый или та​зо​вый. Те же от​де​лы мас​си​ру​ют и при ос​те​охон​д​ро​зах. Пос​ле мас​са​жа ис​че​за​ет боль, че​ло​век мо​жет нор​маль​но хо​дить, по​во​ра​чи​вать​ся, не опа​са​ясь рез​ких прос​т​ре​лов в бо​ле​вых зо​нах. 

    При за​бо​ле​ва​ни​ях ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ют тем мас​саж​ным при​емам, ко​то​рые по​мо​га​ют вен​ти​ли​ро​вать лег​кие и улуч​ша​ют их фун​к​ци​они​ро​ва​ние. Од​ним из под​ви​дов ле​чеб​но​го мас​са​жа яв​ля​ет​ся пер​кус​си​он​ный мас​саж, ко​то​рый при​ме​ня​ют при брон​хи​тах, пнев​мо​ни​ях, плев​ри​тах, брон​хи​аль​ной ас​т​ме и эм​фи​зе​ме лег​ких. Ча​ще все​го наз​на​ча​ют сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный мас​саж, а пос​ле то​го как ми​ну​ет ос​т​рая ста​дия бо​лез​ни, при​ме​ня​ют об​щий ле​чеб​ный мас​саж. 

    При за​бо​ле​ва​ни​ях внут​рен​них ор​га​нов (же​лу​док, две​над​ца​ти​пер​с​т​ная киш​ка) так​же наз​на​ча​ют ле​чеб​ный мас​саж, ко​то​рый улуч​ша​ет сос​то​яние боль​но​го. 

    Массаж не​об​хо​дим при уши​бах, рас​тя​же​ни​ях, вы​ви​хах, пе​ре​ло​мах. В этом слу​чае ле​чеб​ный мас​саж пос​те​пен​но за​ме​ня​ют про​фи​лак​ти​чес​ким и об​ще​оз​до​ро​ви​тель​ным. По ме​ре улуч​ше​ния сос​то​яния боль​но​го уве​ли​чи​ва​ют наг​руз​ку и вре​мя про​ве​де​ния се​ан​са. 

    Массаж яв​ля​ет​ся не​об​хо​ди​мым сред​с​т​вом ле​че​ния при ар​т​ро​зе (дис​т​ро​фи​чес​кое из​ме​не​ние сус​тав​но​го хря​ща), по​даг​ре (на​ру​ше​ние со​дер​жа​ния мо​че​вой кис​ло​ты и от​ло​же​ние со​лей в сус​та​вах), ар​т​ри​те (вос​па​ле​ние сус​та​ва), а так​же раз​лич​ных фор​мах ско​ли​оза и плос​кос​то​пии. 

    Массаж наз​на​ча​ют при бо​лез​нях кро​ве​нос​ной сис​те​мы и кро​вет​вор​ных ор​га​нов. В час​т​нос​ти, при по​ро​ках сер​д​ца, ми​окар​ди​ос​т​ро​фии, ише​мии, сте​но​кар​дии про​во​дят сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный мас​саж. В этом слу​чае всег​да ис​поль​зу​ют ща​дя​щий мас​саж груд​ной об​лас​ти, ко​то​рый не​мед​лен​но прек​ра​ща​ют при ма​лей​ших бо​ле​вых ощу​ще​ни​ях. 

    При ос​т​рых за​бо​ле​ва​ни​ях мо​че​во​го пу​зы​ря (урет​ри​тах, цис​ти​тах) при​ме​ня​ют сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный мас​саж, ко​то​рый про​во​дят с пе​ре​ры​ва​ми меж​ду мас​саж​ны​ми се​ан​са​ми во вре​мя ос​т​рой фор​мы за​бо​ле​ва​ния. 

    Щадящий мас​саж бо​ле​вых зон про​во​дят при за​бо​ле​ва​ни​ях жен​с​кой и муж​с​кой по​ло​вой сис​те​мы. 

Требования к проведению массажа 
    Прежде чем прис​ту​пать к вы​пол​не​нию мас​са​жа, сле​ду​ет хо​ро​шо под​го​то​вить по​ме​ще​ние для не​го. Мас​саж дол​жен про​хо​дить в теп​лой (не ме​нее 20° C), хо​ро​шо про​вет​рен​ной ком​на​те. 

    Массирование не​ред​ко про​во​дят в ба​не. Тог​да при​ме​ня​ют осо​бый мас​саж в ус​ло​ви​ях ба​ни, так как в этом слу​чае ор​га​низм по​лу​ча​ет до​пол​ни​тель​ную наг​руз​ку. Нуж​но пом​нить, что быс​т​рая сме​на тем​пе​ра​ту​ры воз​ду​ха и влаж​нос​ти мо​жет от​ри​ца​тель​но пов​ли​ять на сос​то​яние ор​га​низ​ма. По​это​му пос​ле ба​ни сна​ча​ла про​во​дят се​рию быс​т​рых рас​ти​ра​ний, а за​тем прис​ту​па​ют к ос​нов​но​му мас​си​ро​ва​нию. 

    Желательно, что​бы душ или ван​ная ком​на​та бы​ли рас​по​ло​же​ны ря​дом, так как пос​ле мас​са​жа не​об​хо​ди​мы вод​ные про​це​ду​ры. 

    Для луч​ше​го сколь​же​ния рук при су​хом мас​са​же при​ме​ня​ют тальк или дет​с​кую при​сып​ку. Ес​ли же мас​саж про​во​дят пос​ле ба​ни или ду​ша, то мож​но вос​поль​зо​вать​ся мас​саж​ным кре​мом, ма​зя​ми или ва​зе​ли​ном. 

    Массаж про​во​дят на чис​той ко​же, луч​ше все​го пос​ле теп​ло​го 3 - 5-ми​нут​но​го ду​ша. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся де​лать мас​саж сра​зу пос​ле при​ема пи​щи, ин​тер​вал дол​жен сос​та​вить не ме​нее 1 - 2 ча​сов. Пос​ле за​вер​ше​ния мас​саж​ных про​це​дур сле​ду​ет по​ле​жать 5 - 10 ми​нут. Ес​ли про​во​дит​ся пер​вый се​анс, мас​саж​ные при​емы дол​ж​ны быть ко​рот​ки​ми и ме​нее ин​тен​сив​ны​ми. 

Противопоказания 
    Массаж не ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить при силь​ных спон​тан​ных и ре​жу​щих бо​лях в раз​лич​ных час​тях ор​га​низ​ма, вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре, ос​т​рых вос​па​ли​тель​ных про​цес​сах и ли​хо​рад​ке, гной​ных про​цес​сах и за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жи, вклю​чая ра​ны, тре​щи​ны, сса​ди​ны, ожо​ги, об​мо​ро​же​ния. Мас​саж про​ти​во​по​ка​зан лю​дям с за​бо​ле​ва​ни​ями кро​ви, при кро​во​те​че​ни​ях и склон​нос​ти к ним. 

    Заболевания ко​жи яв​ля​ют​ся очень важ​ной при​чи​ной, что​бы не про​во​дить мас​си​ро​ва​ние. Лю​бые вос​па​ле​ния и вы​сы​па​ния на по​вер​х​нос​ти ко​жи, гриб​ки, бо​ро​дав​ки, в том чис​ле плос​кие, эк​зе​ма, псо​ри​аз, гер​пес, па​пил​ло​мы (в ста​дии ин​тен​сив​но​го рос​та) и пры​щи ме​ша​ют про​ве​де​нию мас​саж​ных при​емов. В ре​зуль​та​те мас​си​ро​ва​ния они мо​гут рас​п​рос​т​ра​нить​ся с од​но​го ма​ло​го оча​га на бо​лее об​шир​ную тер​ри​то​рию. Это свя​за​но с тем, что во вре​мя при​ме​не​ния мас​саж​ных при​емов про​ис​хо​дит воз​дей​с​т​вие преж​де все​го на ко​жу, а дли​тель​ное ме​ха​ни​чес​кое вли​яние во вре​мя се​ан​са мо​жет на​ру​шить це​лос​т​ность оча​га и пе​ре​нес​ти воз​бу​ди​те​ля за​бо​ле​ва​ния на здо​ро​вый учас​ток. В свя​зи с этим сос​то​яние боль​но​го пос​ле мас​саж​но​го се​ан​са мо​жет зна​чи​тель​но ухуд​шить​ся. Ле​че​нию при​дет​ся под​вер​г​нуть но​вые воз​ник​шие оча​ги. 

    Массаж со​вер​шен​но ис​к​лю​чен при та​ких за​бо​ле​ва​ни​ях, как уве​ли​че​ние и бо​лез​нен​ность лим​фа​ти​чес​ких уз​лов, вос​па​ле​ние лим​фа​ти​чес​ких уз​лов и со​су​дов, об​щее тя​же​лое сос​то​яние при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах, доб​ро​ка​чес​т​вен​ные и зло​ка​чес​т​вен​ные опу​хо​ли, ту​бер​ку​лез в ак​тив​ной фор​ме, за​бо​ле​ва​ния ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти при склон​нос​ти к кро​во​те​че​ни​ям, за​бо​ле​ва​ния ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы в пе​ри​од обос​т​ре​ния, ал​лер​ги​чес​кие вы​сы​па​ния на ко​же, ва​ри​коз​ное рас​ши​ре​ние вен, ос​т​рое вос​па​ле​ние вен, ан​ги​ит, ате​рос​к​ле​роз пе​ри​фе​ри​чес​ких со​су​дов, ише​мия ми​окар​да, хро​ни​чес​кий ос​те​оми​елит, ос​т​рые рес​пи​ра​тор​ные за​бо​ле​ва​ния, а так​же пе​ри​од 2 - 5 дней пос​ле них, ос​т​рый пе​ри​од ги​пер​то​ни​чес​ко​го или ги​по​то​ни​чес​ко​го кри​за, рво​та, ка​узал​ги​чес​кий син​д​ром пос​ле трав​мы пе​ри​фе​ри​чес​ких нер​вов, сер​деч​но-ле​гоч​ная не​дос​та​точ​ность, скле​роз моз​го​вых со​су​дов с воз​мож​нос​тью тром​бо​зов и кро​во​из​ли​яний, тош​но​та, отек Квин​ке, тро​фи​чес​кие яз​вы, тром​боз, тром​бо​ан​ги​ит в со​че​та​нии с ате​рос​к​ле​ро​зом моз​го​вых со​су​дов, чрез​мер​ное фи​зи​чес​кое и пси​хи​чес​кое пе​ре​утом​ле​ние, не​дос​та​точ​ность кро​во​об​ра​ще​ния. 

    Следует так​же от​ме​тить, что про​ти​во​по​ка​за​ния к про​ве​де​нию мас​са​жа мо​гут но​сить вре​мен​ный ха​рак​тер. Как толь​ко ос​т​рая ста​дия бо​лез​ни ми​ну​ет, для вос​ста​нов​ле​ния нор​маль​но​го фун​к​ци​они​ро​ва​ния ор​га​низ​ма наз​на​ча​ют ле​чеб​ный мас​саж. Пос​ле уда​ле​ния опу​хо​лей, бо​ро​да​вок, па​пил​лом, при сти​ха​нии ги​по​то​ни​чес​ко​го или ги​пер​то​ни​чес​ко​го кри​за, пос​ле ос​т​рой ише​мии ми​окар​да наз​на​ча​ют ща​дя​щий мас​саж. Он обя​за​те​лен пос​ле ме​ди​ка​мен​тоз​но​го ле​че​ния, осо​бен​но ес​ли пре​па​ра​ты бы​ли силь​но​дей​с​т​ву​ющие или при​ме​ня​лись дол​го. 

    Прежде чем прис​ту​пать к мас​саж​ным при​емам, сле​ду​ет по​лу​чить кон​суль​та​цию у ле​ча​ще​го вра​ча. Са​мос​то​ятель​но при​бе​гать к мас​саж​ным се​ан​сам не сле​ду​ет. 

ГЛАВА 2. РАССТРОЙСТВА ПОЛОВЫХ ФУНКЦИЙ 
    К по​ло​вым рас​строй​с​т​вам от​но​сят: у жен​щин - ва​ги​низм, фри​гид​ность, у муж​чин - им​по​тен​цию, не​дос​та​точ​ную эрек​цию, преж​дев​ре​мен​ную эяку​ля​цию; у тех и дру​гих - сни​же​ние ли​би​до, от​сут​с​т​вие воз​буж​де​ния, ор​газ​ма. 

    Причины дан​ных за​бо​ле​ва​ний час​то ус​мат​ри​ва​ют в фун​к​ци​ональ​ных рас​строй​с​т​вах нер​в​ной сис​те​мы. Это мо​гут быть стрес​сы, пе​ре​утом​ле​ние, бес​сон​ни​ца, по​вы​шен​ная воз​бу​ди​мость и не​адек​ват​ная ре​ак​ция на раз​лич​ные си​ту​ации. 

    Очень час​то по​ло​вы​ми рас​строй​с​т​ва​ми стра​да​ют лю​ди, мно​го вре​ме​ни уде​ля​ющие карь​ере или близ​ко к сер​д​цу при​ни​ма​ющие со​бы​тия, свя​зан​ные с ра​бо​той. Пос​то​ян​ные стрес​сы, пе​ре​утом​ле​ние, неп​ри​ят​нос​ти и хро​ни​чес​кая ус​та​лость ста​но​вят​ся при​чи​на​ми от​ка​за от ре​гу​ляр​но​го сек​са, что, в свою оче​редь, при​во​дит к усу​губ​ле​нию си​ту​ации. 

    Если не при​да​вать это​му зна​че​ния и не за​ни​мать​ся ле​че​ни​ем, рас​строй​с​т​ва по​ло​вых фун​к​ций мо​гут стать хро​ни​чес​ки​ми. Ред​кие не​уда​чи у муж​чин мо​гут стать пос​то​ян​ны​ми, не​дос​та​точ​ная эрек​ция сме​нит​ся пол​ной им​по​тен​ци​ей, а у жен​щин мо​жет по​явить​ся фри​гид​ность. 

    Помимо пе​ре​утом​ле​ния, при​чи​ной по​ло​вых рас​стройств мо​гут быть неп​ри​ят​нос​ти лич​но​го ха​рак​те​ра, нап​ри​мер нес​час​т​ная лю​бовь. Оби​да на близ​ко​го че​ло​ве​ка ве​дет к на​ру​ше​нию нор​маль​ной де​ятель​нос​ти по​ло​вой сфе​ры. 

    Регулярное зло​упот​реб​ле​ние ал​ко​го​лем, нар​ко​ти​ки, та​ба​ко​ку​ре​ние так​же мо​гут выз​вать рас​строй​с​т​ва по​ло​вой фун​к​ции. Не​раз​бор​чи​вость в вы​бо​ре по​ло​во​го пар​т​не​ра, слу​чай​ные свя​зи, не​удов​лет​во​рен​ность от сек​су​аль​ных кон​так​тов, неп​ри​ятие по​ло​во​го пар​т​не​ра, и, кро​ме это​го, пси​хи​чес​кие трав​мы в сек​су​аль​ной сфе​ре и впе​чат​ле​ния прош​ло​го не​га​тив​но ска​зы​ва​ют​ся на ра​бо​те по​ло​вой сис​те​мы. На сос​то​яние по​ло​вой сис​те​мы так​же вли​я​ют вы​нуж​ден​ное по​ло​вое воз​дер​жа​ние, тя​же​лые бо​лез​ни, ко​то​рые не​ред​ко ока​зы​ва​ют​ся при​чи​ной по​ло​вых рас​стройств. 

    Недостаточная эрек​ция у муж​чин, при ко​то​рой не про​ис​хо​дит уве​ли​че​ние и уп​лот​не​ние по​ло​во​го чле​на, де​ла​ет не​воз​мож​ным про​ве​де​ние по​ло​во​го ак​та. Не​воз​мож​ность дос​ти​же​ния нор​маль​ной эрек​ции час​то при​во​дит муж​чин в па​ни​чес​кое сос​то​яние и тем са​мым усу​губ​ля​ет на​ру​ше​ния де​ятель​нос​ти по​ло​вой сис​те​мы. Не​кон​т​ро​ли​ру​емый при​ем ме​ди​ка​мен​тоз​ных средств, ук​реп​ля​ющих по​тен​цию, сти​му​ли​ру​ющих по​ло​вые фун​к​ции, час​то не толь​ко не при​но​сит поль​зы, но и вре​дит. 

    В слу​чае вы​яв​ле​ния на​ру​ше​ний ре​ко​мен​ду​ет​ся боль​ше от​ды​хать, соб​лю​дать стро​гий ре​жим и по воз​мож​нос​ти из​бе​гать стрес​сов. Очень хо​ро​ши в этом слу​чае рас​слаб​ля​ющие вод​ные про​це​ду​ры и ле​чеб​ный мас​саж. 

    Немало неп​ри​ят​нос​тей дос​тав​ля​ет муж​чи​нам преж​дев​ре​мен​ная эяку​ля​ция, при ко​то​рой про​дол​жи​тель​ность по​ло​во​го ак​та очень ма​ла и мо​жет сос​тав​лять все​го нес​коль​ко се​кунд. При этом на​ру​ше​нии муж​чи​на сам не по​лу​ча​ет пол​но​го сек​су​аль​но​го удов​лет​во​ре​ния и не мо​жет дос​та​вить его сво​ей пар​т​нер​ше. По​доб​ное на​ру​ше​ние наб​лю​да​ет​ся у муж​чин, имев​ших про​дол​жи​тель​ный пе​ре​рыв в сек​су​аль​ной жиз​ни. Но при​чи​ной мо​жет быть за​бо​ле​ва​ние, нап​ри​мер прос​та​тит. Вос​па​ле​ние пред​с​та​тель​ной же​ле​зы всег​да не​га​тив​но ска​зы​ва​ет​ся на ра​бо​те по​ло​вых ор​га​нов. Вос​ста​нов​ле​ние ее фун​к​ци​они​ро​ва​ния час​то по​мо​га​ет ле​че​нию преж​дев​ре​мен​ной эяку​ля​ции, и про​дол​жи​тель​ность по​ло​во​го ак​та ста​но​вит​ся нор​маль​ной. Мас​саж пред​с​та​тель​ной же​ле​зы спо​соб​с​т​ву​ет от​то​ку гноя и про​дук​тов рас​па​да. 

    Импотенция - нес​по​соб​ность воз​ник​но​ве​ния эрек​ции и эяку​ля​ции, не​воз​мож​ность про​ве​де​ния по​ло​во​го ак​та - воз​ни​ка​ет у муж​чин в свя​зи с рас​строй​с​т​ва​ми нер​в​ной сис​те​мы, тя​же​лы​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, опе​ра​ци​ями, трав​ма​ми, а так​же в ре​зуль​та​те лег​ких по​ло​вых рас​стройств, ко​то​рые не ле​чи​лись и ста​ли ре​зуль​та​том на​вяз​чи​вых стра​хов. Ус​по​ка​ива​ющие сред​с​т​ва и ле​чеб​ный мас​саж по​мо​га​ют из​ба​вить​ся от им​по​тен​ции. Очень боль​шое зна​че​ние име​ет при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ния ум​с​т​вен​ный нас​т​рой. Ве​ра в из​ле​че​ние спо​соб​на из​ба​вить от бо​лез​ни. 

    У жен​щин до​воль​но рас​п​рос​т​ра​не​но та​кое за​бо​ле​ва​ние, как ва​ги​низм - реф​лек​тор​ное сок​ра​ще​ние мышц та​зо​во​го дна вла​га​ли​ща. По​доб​ное за​бо​ле​ва​ние пре​пят​с​т​ву​ет про​ве​де​нию по​ло​во​го ак​та. В этом слу​чае по​ло​вые ор​га​ны жен​щи​ны от​ли​ча​ют​ся по​вы​шен​ной бо​лез​нен​ной чув​с​т​ви​тель​нос​тью. 

    Фригидность (по​ло​вая хо​лод​ность) вы​ра​жа​ет​ся в пол​ном без​раз​ли​чии к сек​су​аль​ной жиз​ни. Толь​ко тре​ни​ров​ка мышц та​зо​во​го дна, при​ем ус​по​ка​ива​ющих средств, ван​ны, рас​ти​ра​ния и мас​саж (ле​чеб​ный и эро​ти​чес​кий) по​мо​га​ют жен​щи​не об​рес​ти ин​те​рес к по​ло​вой жиз​ни. 

    Нарушения ли​би​до (отсут​с​т​вие сек​су​аль​ных пот​реб​нос​тей) наб​лю​да​ют​ся как у жен​щин, так и у муж​чин. Дан​ное за​бо​ле​ва​ние мо​жет про​яв​лять​ся по-раз​но​му: от сла​бо​го ред​ко​го же​ла​ния до пол​но​го дли​тель​но​го от​сут​с​т​вия вле​че​ния. 

    Нарушение воз​буж​де​ния зак​лю​ча​ет​ся в том, что по​ло​вые ор​га​ны пло​хо на​пол​ня​ют​ся кровью. У муж​чин это ве​дет к сла​бой эрек​ции и ос​лаб​ле​нию по​тен​ции, у жен​щин мо​жет при​вес​ти к фри​гид​нос​ти. 

    Нарушение ор​газ​ма у муж​чин при​во​дит к преж​дев​ре​мен​ной эяку​ля​ции. У муж​чин и у жен​щин дан​ное за​бо​ле​ва​ние вы​ра​жа​ет​ся в раз​д​ра​жи​тель​нос​ти, неп​ри​ят​ных ощу​ще​ни​ях в об​лас​ти ге​ни​та​лий пос​ле ор​газ​ма, от​в​ра​ще​нии к по​ло​во​му ак​ту. У не​ко​то​рых по​яв​ля​ет​ся бес​сон​ни​ца, бо​ли в крес​т​це и чув​с​т​во раз​би​тос​ти. Что​бы из​бе​жать по​доб​ных ощу​ще​ний, мно​гие ста​ра​ют​ся как мож​но доль​ше воз​дер​жи​вать​ся от сек​су​аль​ных кон​так​тов, что толь​ко усу​губ​ля​ет за​бо​ле​ва​ние. 

    Прием спе​ци​аль​ных пре​па​ра​тов, мас​саж и раз​лич​ные ле​чеб​ные про​це​ду​ры при​во​дят к из​ле​че​нию. Сек​су​аль​ные от​но​ше​ния сно​ва бу​дут дос​тав​лять ра​дость и удов​лет​во​ре​ние. 

ГЛАВА 3. КЛАССИЧЕСКИЙ МАССАЖ 
    Классический мас​саж мож​но при​ме​нять в раз​ных слу​ча​ях: ес​ли че​ло​век здо​ров или бли​зок к выз​до​ров​ле​нию. При этом мас​саж ока​зы​ва​ет на ор​га​низм бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие, по​вы​ша​ет соп​ро​тив​ля​емость за​бо​ле​ва​ни​ям и ук​реп​ля​ет нер​в​ную сис​те​му. 

Приемы, используемые для массирования спинной области 
    Для мас​си​ро​ва​ния спин​ной об​лас​ти ис​поль​зу​ют раз​лич​ные при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, удар​ные при​емы, виб​ра​цию, пот​ря​хи​ва​ния, ко​то​рые раз​ли​ча​ют​ся по сте​пе​ни воз​дей​с​т​вия на ко​жу и мыш​цы. 

    Поглаживание 

    Любой вид мас​са​жа на​чи​на​ет​ся с пог​ла​жи​ва​ния. Этот при​ем луч​ше все​го под​хо​дит для под​го​тов​ки к дру​гим при​емам мас​си​ро​ва​ния. Пог​ла​жи​ва​ние бы​ва​ет неп​ре​рыв​ным, пре​ры​вис​тым, по​вер​х​нос​т​ным, глу​бо​ким про​доль​ным, по​пе​реч​ным, пря​мо​ли​ней​ным, зиг​за​го​об​раз​ным, спи​ра​ле​вид​ным, кру​го​об​раз​ным и граб​ле​об​раз​ным. Все эти раз​но​вид​нос​ти пог​ла​жи​ва​ния вы​пол​ня​ют раз​ны​ми спо​со​ба​ми: кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней, тыль​ны​ми сто​ро​на​ми ла​до​ней, реб​ра​ми ла​до​ней и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. 


    Лучше все​го на​чи​нать пог​ла​жи​ва​ние с мас​си​ро​ва​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев (рис. 1) . При​ем мож​но вы​пол​нять неп​ре​рыв​но, по​вер​х​нос​т​но, в про​доль​ном или пря​мо​ли​ней​ном по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Для его вы​пол​не​ния дви​га​ют​ся вдоль или по​пе​рек мы​шеч​ных во​ло​кон и про​из​во​дят лег​кие пог​ла​жи​ва​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев. Это мо​гут быть по​ду​шеч​ки толь​ко боль​ших паль​цев, или по​ду​шеч​ки че​ты​рех паль​цев, или по​ду​шеч​ки всех пя​ти паль​цев. В пос​лед​нем слу​чае кисть ру​ки при​под​ни​ма​ют, а паль​цы сво​дят вмес​те. По​вер​х​нос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние от​ли​ча​ет​ся тем, что его про​из​во​дят лег​ки​ми дви​же​ни​ями, без на​жи​ма. Пос​ле его вы​пол​не​ния мож​но пе​ре​хо​дить к бо​лее глу​бо​ко​му пог​ла​жи​ва​нию. Неп​ре​рыв​ное пог​ла​жи​ва​ние очень удоб​но, так как мож​но вес​ти кис​ти рук, не от​ры​ва​ясь от по​вер​х​нос​ти ко​жи. 

    В по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят та​ким же об​ра​зом, толь​ко дви​же​ние идет по​пе​рек нап​рав​ле​ния мы​шеч​ных во​ло​кон. Мас​си​ро​вать мож​но дву​мя ру​ка​ми, рас​по​ло​жив кис​ти на даль​ней от мас​са​жис​та сто​ро​не те​ла. Пог​ла​жи​ва​ние на​чи​на​ют в нап​рав​ле​нии на се​бя лег​ки​ми дви​же​ни​ями, при этом воз​дей​с​т​вию под​вер​га​ет​ся вся мас​си​ру​емая зо​на. Про​из​ве​дя пог​ла​жи​ва​ние в од​ном нап​рав​ле​нии, прод​ви​га​ют​ся в об​рат​ном нап​рав​ле​нии, не от​ры​вая кис​ти рук от мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. На од​ном мес​те при​ем пов​то​ря​ет​ся 3 - 4 ра​за, за​тем ру​ки пе​ре​ме​ща​ют на дру​гое мес​то. Лег​кое по​вер​х​нос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние сме​ня​ет​ся глу​бо​ким пог​ла​жи​ва​ни​ем, ко​то​рое про​из​во​дят на тех же учас​т​ках и в том же нап​рав​ле​нии. 

    В про​доль​ном нап​рав​ле​нии пог​ла​жи​ва​ние мож​но про​из​во​дить не толь​ко по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, но так​же фа​лан​га​ми паль​цев, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ни (рис. 2) и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния дан​ных при​емов ана​ло​гич​на тех​ни​ке пог​ла​жи​ва​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, но при этом пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят бо​лее мед​лен​но, по​это​му оно ока​зы​ва​ет бо​лее глу​бо​кое воз​дей​с​т​вие. 
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    В про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях вы​пол​ня​ют как пря​мо​ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние, так и зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное. При спи​ра​ле​вид​ном пог​ла​жи​ва​нии по​ду​шеч​ки паль​цев опи​сы​ва​ют спи​ра​ли в сто​ро​ну ми​зин​ца. Эти поч​ти кру​го​об​раз​ные дви​же​ния пов​то​ря​ют на всем мас​си​ру​емом учас​т​ке вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон и об​рат​но. Ес​ли дви​же​ние по​пе​реч​ное, то спи​ра​ли опи​сы​ва​ют от даль​ней мас​си​ру​емой сто​ро​ны к ближ​ней. При ис​поль​зо​ва​нии зиг​за​го​об​раз​ных дви​же​ний мас​саж про​во​дят бо​лее рез​ко и с бо​лее час​той сме​ной по​ло​же​ний рук. Кисть ру​ки опи​сы​ва​ет зиг​за​ги как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Учас​т​ву​ют не толь​ко по​ду​шеч​ки паль​цев, но и ла​до​ни, ос​но​ва​ния ла​до​ней и да​же паль​цы, сжа​тые в ку​лак. Мож​но при​ме​нять все три при​ема: пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное пог​ла​жи​ва​ния ком​би​ни​ро​ван​но, быс​т​ро ме​няя их во вре​мя мас​са​жа. Мас​си​ро​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние мо​жет раз​ли​чать​ся тех​ни​кой вы​пол​не​ния: мож​но мас​си​ро​вать по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и по​вер​х​нос​тью ла​до​ни. Кро​ме это​го, для вы​пол​не​ния при​ема всег​да при​ме​ня​ют опо​ру. В ка​чес​т​ве опо​ры мож​но ис​поль​зо​вать боль​шие паль​цы, ес​ли пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев. В этом слу​чае дви​же​ние идет в сто​ро​ну ми​зин​ца. Опо​рой мо​гут быть и че​ты​ре паль​ца, ес​ли при​ем про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев (рис. 3) . 
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    При кру​го​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​нии ла​донью не​боль​шой упор де​ла​ет​ся на по​ду​шеч​ку у ос​но​ва​ния боль​шо​го паль​ца, а при пог​ла​жи​ва​нии ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни она же и бу​дет иг​рать роль опо​ры, вок​руг ко​то​рой про​ис​хо​дит кру​го​об​раз​ное дви​же​ние. Дан​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми, как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 3) про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ко​то​рые нем​но​го раз​ве​де​ны в сто​ро​ны. Для вы​пол​не​ния это​го при​ема мож​но ис​поль​зо​вать боль​шой учас​ток. Луч​ше все​го при​ем про​во​дить дву​мя, а не од​ной ру​ка​ми. Паль​цы при этом дви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, а ког​да они соп​ри​кос​нут​ся - в про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны. 
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    Гребнеобразное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 4) про​из​во​дят ана​ло​гич​ным об​ра​зом, толь​ко в этом слу​чае при​ме​ня​ют сог​ну​тые фа​лан​ги паль​цев. Пог​ла​жи​ва​ние от это​го бу​дет не по​вер​х​нос​т​ным, а бо​лее глу​бо​ким, так как силь​нее воз​дей​с​т​ву​ет на ко​жу и мыш​цы. Вы​пол​нять дан​ный при​ем луч​ше все​го в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, но мож​но про​де​лать его и в по​пе​реч​ном. Дан​ный при​ем рас​счи​тан на мас​си​ро​ва​ние дву​мя ру​ка​ми, но мож​но че​ре​до​вать их. Рас​ти​ра​ние 

    Растирание - бо​лее жес​т​кий и дей​с​т​вен​ный при​ем, чем пог​ла​жи​ва​ние, так как при его при​ме​не​нии ко​жа и мыш​цы под​вер​га​ют​ся бо​лее глу​бо​ко​му воз​дей​с​т​вию. Раз​лич​ные ви​ды рас​ти​ра​ния от​ли​ча​ют​ся по ме​то​ду и спо​со​бу вы​пол​не​ния. Они вклю​ча​ют про​доль​ное и по​пе​реч​ное рас​ти​ра​ния, пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное, кру​го​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное. Ис​поль​зо​ва​ние всех этих раз​но​вид​нос​тей поз​во​лит хо​ро​шо ра​зог​реть ко​жу и мыш​цы, что​бы под​го​то​вить их для сле​ду​ющих мас​саж​ных при​емов. 

    Растирание (рис. 5) вы​пол​няют по​ду​шеч​ка​ми двух или че​ты​рех паль​цев, а так​же по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Рас​ти​ра​ние бы​ва​ет ор​ди​нар​ное и с отя​го​ще​ни​ем. Час​то при мас​си​ро​ва​нии ис​поль​зу​ет​ся че​ре​до​ва​ние од​ной ру​ки, од​ной ру​ки с отя​го​ще​ни​ем и двух рук. 
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    Растирание про​во​дят сни​зу вверх, на​чи​ная рас​ти​рать по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев - ука​за​тель​но​го и сред​не​го, ко​то​рые мо​гут быть тес​но при​жа​ты друг к дру​гу или на​хо​дить​ся на не​боль​шом рас​сто​янии друг от дру​га. Мас​си​ро​ва​ние про​во​дят с лег​ким на​жи​мом на про​тя​же​нии все​го учас​т​ка. Пра​вую и ле​вую ру​ки прод​ви​га​ют вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон. Дой​дя до кон​ца мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, кис​ти рук по​во​ра​чи​ва​ют и на​чи​на​ют дви​же​ние в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. Пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ет​ся как в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, так и в по​пе​реч​ном. В пос​лед​нем слу​чае ру​ки рас​по​ла​га​ют на даль​ней от мас​са​жис​та сто​ро​не те​ла и дви​га​ют их сна​ча​ла от се​бя, а по​том в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. 
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    Массирование по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев в пря​мо​ли​ней​ном нап​рав​ле​нии вы​пол​ня​ют ана​ло​гич​ным об​ра​зом (рис. 6) . Дви​же​ние идет в том же нап​рав​ле​нии, но воз​дей​с​т​вие на учас​ток бо​лее силь​ное. Боль​шой па​лец мо​жет иг​рать вспо​мо​га​тель​ную роль или во​об​ще не учас​т​во​вать в рас​ти​ра​нии (его мож​но от​вес​ти в сто​ро​ну или при​жать к ука​за​тель​но​му). 

    Растирание кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев про​во​дят нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми. Мас​си​ро​ва​ние мож​но вы​пол​нять без вся​кой опо​ры, в этом слу​чае че​ты​ре паль​ца во​об​ще не ка​са​ют​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка или слег​ка ка​са​ют​ся ко​жи. При этом боль​шие паль​цы прод​ви​га​ют впе​ред по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, а ос​таль​ные паль​цы дви​га​ют в том же нап​рав​ле​нии, слег​ка ка​са​ясь ко​жи. Так​же че​ты​ре паль​ца мо​гут быть при​под​ня​ты и на​хо​дить​ся под уг​лом к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, в этом слу​чае ос​но​ва​ние ми​зин​ца бу​дет ка​сать​ся ко​жи. Ес​ли паль​цы сжать в ку​лак, они бу​дут сколь​зить по ко​же ря​дом с мас​си​ру​емой зо​ной. 

    Когда рас​ти​ра​ние про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, дав​ле​ние на учас​ток уси​ли​ва​ет​ся, а мыш​цы по​лу​ча​ют до​пол​ни​тель​ное воз​дей​с​т​вие. Рас​ти​ра​ние ла​донью мож​но про​из​во​дить дву​мя спо​со​ба​ми: в пер​вом слу​чае паль​цы при​под​ня​ты и не ка​са​ют​ся по​вер​х​нос​ти, во вто​ром они сколь​зят по по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка и про​из​во​дят до​пол​ни​тель​ное воз​дей​с​т​вие. Мас​си​ро​ва​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни осу​щес​т​в​ля​ют та​ким же об​ра​зом, как и мас​си​ро​ва​ние всей ла​донью, при этом кисть ру​ки при​под​ни​ма​ют и рас​по​ла​га​ют под уг​лом к мас​си​ру​емой зо​не. Рас​ти​ра​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, вы​пол​ня​ют в пос​лед​нюю оче​редь, так как в этом слу​чае мас​си​ру​емый учас​ток по​лу​ча​ет на​иболь​шее воз​дей​с​т​вие. 

    Растирание про​из​во​дят не толь​ко пря​мо​ли​ней​ным спо​со​бом, но и зиг​за​го​об​раз​ным, а кис​ти рук дви​га​ют как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Ана​ло​гич​но про​из​во​дят спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние. Все дви​же​ния вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, но для раз​но​об​ра​зия мож​но при​ме​нять рас​ти​ра​ние од​ной ру​кой и од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. Это хо​ро​шо де​лать в том слу​чае, ког​да ис​поль​зу​ет​ся ком​би​ни​ро​ван​ное рас​ти​ра​ние. 

    Различают нес​коль​ко спо​со​бов кру​го​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния (рис. 7). Его про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем боль​шо​го паль​ца, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Ес​ли кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев, то боль​шой па​лец иг​ра​ет роль опо​ры. Дви​же​ние вы​пол​ня​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца, то есть рас​ти​ра​ние мыш​цы про​ис​хо​дит от се​бя. Но дви​же​ние мож​но про​де​лать и в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца. Он и в этом слу​чае яв​ля​ет​ся опо​рой, а дви​же​ние про​де​лы​ва​ют к се​бе. По тех​ни​ке вы​пол​не​ния кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев прак​ти​чес​ки не от​ли​ча​ет​ся от рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев. Толь​ко в этом слу​чае воз​дей​с​т​вие на учас​ток бу​дет бо​лее силь​ным. Дви​же​ния про​во​дят и в сто​ро​ну ми​зин​ца, и в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца (рис. 7). 
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    При кру​го​об​раз​ном рас​ти​ра​нии по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев че​ты​ре паль​ца яв​ля​ют​ся опо​рой, при​чем ос​нов​ная наг​руз​ка при​хо​дит​ся на сред​ний и бе​зы​мян​ный паль​цы, ука​за​тель​ный па​лец сколь​зит по ко​же, а ми​зи​нец ее ед​ва ка​са​ет​ся. Кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют ос​но​ва​ни​ями боль​ших паль​цев, под​няв вверх кис​ти рук, ко​то​рые рас​по​ла​га​ют под уг​лом к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Дви​же​ния про​из​во​дят в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Круговое рас​ти​ра​ние ла​донью вы​пол​ня​ют дву​мя спо​со​ба​ми. При ис​поль​зо​ва​нии пер​во​го спо​со​ба боль​шой па​лец при​под​ни​ма​ют вверх и не ка​са​ют​ся им мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, во вто​ром слу​чае его при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му паль​цу. Рас​ти​ра​ние про​из​во​дят в обо​их слу​ча​ях в сто​ро​ну ми​зин​ца. Мас​си​ро​ва​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни - дос​та​точ​но жес​т​кий при​ем, так как при этом про​ис​хо​дит еще и на​дав​ли​ва​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Дви​же​ние идет в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Растирание паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, в кру​го​об​раз​ном нап​рав​ле​нии вы​пол​ня​ет​ся дву​мя спо​со​ба​ми. В пер​вом слу​чае упор де​ла​ет​ся на фа​лан​ги че​ты​рех паль​цев, ко​то​рые по​во​ра​чи​ва​ют​ся в сто​ро​ну ми​зин​ца на оп​ре​де​лен​ной точ​ке мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Во вто​ром слу​чае по​вер​х​ность мас​си​ро​ва​ния го​раз​до боль​ше, и фа​лан​ги паль​цев, сжа​тых в ку​лак, опи​сы​ва​ют на учас​т​ке ок​руж​нос​ти раз​но​го ди​амет​ра. 

    Последний из ви​дов кру​го​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния - клю​во​вид​ное. При​ем вы​пол​ня​ют сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва или ро​зет​ки кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Ука​за​тель​ный и бе​зы​мян​ный па​лец тес​но при​жи​ма​ют друг к дру​гу и при​со​еди​ня​ют к ним сни​зу боль​шой па​лец и ми​зи​нец, а свер​ху сред​ний па​лец. За​тем кон​це​вые фа​лан​ги паль​цев ус​та​нав​ли​ва​ют в оп​ре​де​лен​ной точ​ке и про​из​во​дят дви​же​ние в сто​ро​ну ми​зин​ца. Пов​то​рив рас​ти​ра​ние на од​ном мес​те 2 - 3 ра​за, пе​ред​ви​га​ют ру​ки на дру​гое. Кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное рас​ти​ра​ние про​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, не​ред​ко ис​поль​зуя отя​го​ще​ние. Дви​же​ния при клю​во​вид​ном рас​ти​ра​нии нап​рав​ля​ют как вдоль, так и по​пе​рек мы​шеч​ных во​ло​кон. Это ка​са​ет​ся и всех при​ве​ден​ных вы​ше при​емов кру​го​во​го рас​ти​ра​ния. 

    Граблеобразное рас​ти​ра​ние про​из​во​дят чуть раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ны паль​ца​ми обе​их рук, ко​то​рые прод​ви​га​ют в нап​рав​ле​нии друг к дру​гу, рас​ти​рая кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев ко​жу и мыш​цы. Пос​ле то​го как кис​ти сбли​зят​ся, их прод​ви​га​ют в про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны. По​мас​си​ро​вав та​ким об​ра​зом од​но мес​то, кис​ти рук пе​ре​ме​ща​ют на дру​гое и пов​то​ря​ют дви​же​ние. 

    Гребнеобразное рас​ти​ра​ние по тех​ни​ке вы​пол​не​ния по​хо​же на граб​ле​об​раз​ное, од​на​ко про​из​во​дят его не кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, а фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. Этот вид рас​ти​ра​ния луч​ше все​го про​во​дить дву​мя ру​ка​ми, а при вы​пол​не​нии его од​ной ру​кой сле​ду​ет при​ме​нять отя​го​ще​ние. 

    Помимо этих при​емов, ис​поль​зу​ют штри​хо​ва​ние, стро​га​ние, пи​ле​ние. Штри​хо​ва​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​но​го и бе​зы​мян​но​го паль​цев, сло​жен​ных вмес​те. Штри​хо​ва​ние про​из​во​дят ко​рот​ки​ми быс​т​ры​ми дви​же​ни​ями по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Дви​же​ния мо​гут ид​ти как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Луч​ше все​го про​из​во​дить штри​хо​ва​ние дву​мя ру​ка​ми, но мож​но это про​де​лать од​ной ру​кой или од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. 

    Для вы​пол​не​ния штри​хо​ва​ния од​ной ру​кой луч​ше все​го ис​поль​зо​вать ука​за​тель​ный па​лец, ко​то​рый рас​по​ла​га​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке под уг​лом 45-50°. Ес​ли мас​си​ру​ет​ся об​ласть жи​во​та, то дви​же​ние луч​ше все​го на​чи​нать сни​зу вверх, а за​тем воз​в​ра​щать​ся свер​ху вниз в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Это ка​са​ет​ся так​же мас​си​ро​ва​ния спи​ны, бо​ко​вых учас​т​ков и гру​ди. Но ес​ли мас​си​ру​ют​ся ко​неч​нос​ти, то луч​ше все​го на​чи​нать дви​же​ние свер​ху вниз и воз​в​ра​щать​ся сни​зу вверх до ис​ход​ной точ​ки. На каж​дом учас​т​ке те​ла штри​хи вы​пол​ня​ют 3 - 4 ра​за, за​тем пе​ре​ме​ща​ют паль​цы на дру​гой учас​ток. 

    Очень важ​но вы​пол​нять штри​хо​ва​ние неп​ре​рыв​но, что​бы пос​то​ян​но ощу​ща​лось дав​ле​ние на мас​си​ру​емую зо​ну. В том слу​чае, ес​ли при​ме​ня​ет​ся отя​го​ще​ние, темп дви​же​ния за​мед​ля​ет​ся. Отя​го​ще​ние мож​но осу​щес​т​вить нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми. Нап​ри​мер, по​ме​ща​ют внут​рен​нюю сто​ро​ну ла​до​ни ле​вой ру​ки на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой, при этом паль​ца​ми ле​вой ру​ки об​х​ва​ты​ва​ют реб​ро ла​до​ни пра​вой, а боль​шим паль​цем ле​вой ру​ки об​х​ва​ты​ва​ют за​пяс​тье пра​вой или по​ме​ща​ют ми​зи​нец ле​вой ру​ки на ука​за​тель​ный па​лец пра​вой, а ос​таль​ные паль​цы пра​вой ру​ки сги​ба​ют. При этом спо​со​бе дав​ле​ние на ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки осу​щес​т​в​ля​ют все​ми паль​ца​ми ле​вой ру​ки, а боль​шой па​лец ле​вой ру​ки да​вит на реб​ро ла​до​ни пра​вой ру​ки. В треть​ем слу​чае дав​ле​ние на ука​за​тель​ный па​лец пра​вой ру​ки осу​щес​т​в​ля​ют сред​ним и бе​зы​мян​ным паль​ца​ми ле​вой ру​ки. Ла​донь ле​вой ру​ки в этом слу​чае по​ме​ща​ет​ся на сог​ну​тые паль​цы и реб​ро ла​до​ни пра​вой ру​ки. 
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    Строгание (рис. 8) вы​пол​няют паль​ца​ми и ла​до​ня​ми, ко​то​ры​ми со​вер​ша​ют быс​т​рые дви​же​ния, на​по​ми​на​ющие стро​га​ние. При этом учас​ток мож​но мас​си​ро​вать дву​мя ру​ка​ми или од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. В этом слу​чае пра​вая ру​ка бу​дет вы​пол​нять при​ем, а ле​вая осу​щес​т​в​лять отя​го​ще​ние. Для это​го паль​цы ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой ру​ки и креп​ко при​жи​ма​ют к ней. Стро​га​ние про​из​во​дят в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, ре​же по​пе​реч​ном. 

    Пиление вы​пол​ня​ют реб​ром ла​до​ни. Кис​ти рук рас​по​ла​га​ют па​рал​лель​но или под уг​лом друг к дру​гу. В пер​вом слу​чае пра​вую ру​ку дви​га​ют впе​ред, а ле​вую на​зад или на​обо​рот. Во вто​ром слу​чае ос​но​ва​ния ла​до​ней об​ра​зу​ют угол, а кис​ти рук дви​га​ют по​пе​ре​мен​но. Пи​ле​ние мож​но про​во​дить как свер​ху вниз, так и сни​зу вверх, дви​га​ясь в про​доль​ном нап​рав​ле​нии. По​доб​ное дви​же​ние мож​но про​де​лы​вать и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. 

    Отягощение осу​щес​т​в​ля​ют тре​мя спо​со​ба​ми. В пер​вом слу​чае внут​рен​няя сто​ро​на ла​до​ни ле​вой ру​ки ох​ва​ты​ва​ет кисть пра​вой ру​ки, плот​но при​жи​мая боль​шой па​лец пра​вой ру​ки к внут​рен​ней сто​ро​не ла​до​ни ле​вой ру​ки. 

    Во вто​ром слу​чае паль​цы ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют на боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы пра​вой ру​ки. Боль​шой па​лец ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на ос​но​ва​ние сред​не​го паль​ца пра​вой ру​ки, а ми​зи​нец ле​вой ру​ки плот​но при​жи​ма​ют к внут​рен​ней сто​ро​не ла​до​ни пра​вой. 

    В треть​ем слу​чае кис​тью ле​вой ру​ки об​х​ва​ты​ва​ют кисть пра​вой ру​ки та​ким об​ра​зом, что​бы паль​цы ле​вой ру​ки упи​ра​лись в за​пяс​тье пра​вой ру​ки. Боль​шой па​лец пра​вой ру​ки при этом упи​ра​ет​ся меж​ду боль​шим и ука​за​тель​ным паль​цем ле​вой ру​ки, а боль​шой па​лец ле​вой ру​ки упи​ра​ет​ся в ос​но​ва​ние ла​до​ни пра​вой ру​ки. Отя​го​ще​ние поз​во​ля​ет уве​ли​чить на​жим на мас​си​ру​емый учас​ток. Для то​го что​бы воз​дей​с​т​вие от при​ема бы​ло еще эф​фек​тив​нее, при​ме​ня​ют че​ре​до​ва​ние: сна​ча​ла мас​си​ру​ют учас​ток пра​вой ру​кой, за​тем про​из​во​дят пи​ле​ние пра​вой ру​кой с отя​го​ще​ни​ем, пос​ле это​го - обе​ими ру​ка​ми и в за​вер​ше​ние - ле​вой ру​кой. 

    Разминание 

    Разминание - са​мый силь​ный и важ​ный из всех при​емов мас​си​ро​ва​ния. Он вы​пол​ня​ет​ся с на​жи​мом и дав​ле​ни​ем на нуж​ный учас​ток. При​ме​ня​ют сле​ду​ющие ви​ды раз​ми​на​ния: ор​ди​нар​ное, двой​ное ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, двой​ной гриф, кру​го​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное, на​ка​ты​ва​ние, сдви​га​ние, на​дав​ли​ва​ние, рас​тя​же​ние, по​дер​ги​ва​ние, сжа​тие. 

    Техника вы​пол​не​ния раз​ми​на​ния мо​жет быть раз​лич​ной. Раз​ми​на​ние про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Ча​ще все​го для раз​ми​на​ния ис​поль​зу​ют две ру​ки, од​на​ко мо​жет при​ме​нять​ся и од​на ру​ка или од​на ру​ка с отя​го​ще​ни​ем. 

    Разминание ока​зы​ва​ет до​воль​но боль​шое дав​ле​ние на мас​си​ру​емый учас​ток. Лю​бое раз​ми​на​ние про​из​во​дят с зах​ва​том мыш​цы, ко​то​рая при этом под​вер​га​ет​ся ин​тен​сив​но​му воз​дей​с​т​вию. 
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    Ординарное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют зах​ва​том мыш​цы пря​мы​ми паль​ца​ми (рис. 9) . Меж​ду по​вер​х​нос​тью учас​т​ка и кис​тью ру​ки не дол​ж​но ос​та​вать​ся сво​бод​но​го прос​т​ран​с​т​ва, по​это​му кис​ти дол​ж​ны плот​но при​ле​гать к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Пос​ле зах​ва​та мыш​цу от​тя​ги​ва​ют, при этом боль​шой и ос​таль​ные паль​цы ус​т​рем​ля​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу и мыш​ца по​лу​ча​ет воз​дей​с​т​вие от вра​ща​тель​но​го дви​же​ния. За​тем она воз​в​ра​ща​ет​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние, а кисть ру​ки пе​ред​ви​га​ет​ся на дру​гое мес​то. Та​ким об​ра​зом раз​ми​на​ют всю нуж​ную об​ласть. 

    Разминание ор​ди​нар​ное про​из​во​дят как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, зиг​за​го​об​раз​но или по ди​аго​на​ли. Это да​ет до​пол​ни​тель​ное воз​дей​с​т​вие на зо​ну мас​са​жа. 

    Двойное ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние пред​с​тав​ля​ет со​бой два ор​ди​нар​ных раз​ми​на​ния. При этом при​ем вы​пол​ня​ет​ся сна​ча​ла пра​вой ру​кой, а за​тем ле​вой на од​ном и том же учас​т​ке, ко​то​рый та​ким об​ра​зом по​лу​ча​ет двой​ное воз​дей​с​т​вие. 

    Такого же двой​но​го воз​дей​с​т​вия мож​но до​бить​ся вы​пол​не​ни​ем при​ема двой​ной гриф. Та​кое раз​ми​на​ние про​из​во​дят с отя​го​ще​ни​ем, ко​то​рое име​ет два спо​со​ба вы​пол​не​ния. В пер​вом слу​чае отя​го​ще​ние про​из​во​дят паль​ца​ми ле​вой ру​ки, ко​то​рые нак​ла​ды​ва​ют​ся на паль​цы пра​вой ру​ки та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шой па​лец сов​па​дал с боль​шим паль​цем, ука​за​тель​ный с ука​за​тель​ным и т. д. Во вто​ром слу​чае на боль​шой па​лец пра​вой ру​ки ока​зы​ва​ет дав​ле​ние ос​но​ва​ние ла​до​ни ле​вой ру​ки. При вы​пол​не​нии при​ема нуж​но по​доб​рать отя​го​ще​ние, ко​то​рое на​ибо​лее удоб​но. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние про​из​во​дят с зах​ва​том мыш​цы и ее сме​ще​ни​ем в сто​ро​ну. Боль​шие паль​цы и ос​таль​ные паль​цы на​хо​дят​ся по раз​ные сто​ро​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. При раз​ми​на​нии од​на ру​ка про​из​во​дит дви​же​ние на се​бя, а дру​гая - к се​бе. По​лу​ча​ет​ся пе​рек​рес​т​ное сме​ще​ние мыш​цы. Двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние про​из​во​дят как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Оно вы​пол​ня​ет​ся толь​ко дву​мя ру​ка​ми. Все дви​же​ния про​во​дят​ся плав​но, без рез​ких рыв​ков, но не ис​к​лю​чая не​боль​шо​го на​жи​ма на мас​си​ру​емый учас​ток. 

    Круговое раз​ми​на​ние мо​жет вы​пол​нять​ся нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми. Для его про​ве​де​ния ис​поль​зу​ют кон​це​вые фа​лан​ги паль​цев, паль​цы, сжа​тые в ку​лак и ос​но​ва​ние ла​до​ни. Кру​го​об​раз​ные раз​ми​на​ния мож​но на​чать с мас​си​ро​ва​ния учас​т​ка кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев (рис. 10) , при этом че​ты​ре паль​ца сги​ба​ют и ис​поль​зу​ют как опо​ру. Боль​шой па​лец дви​га​ют по ок​руж​нос​ти, с си​лой сдав​ли​вая учас​ток мыш​цы и прод​ви​гая его к че​ты​рем дру​гим паль​цам. При дви​же​нии об​ра​зу​ет​ся не​боль​шая склад​ка, ко​то​рая тут же рас​хо​дит​ся, как толь​ко боль​шой па​лец воз​в​ра​ща​ет​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 
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    При раз​ми​на​нии кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев роль опо​ры иг​ра​ет боль​шой па​лец. Ос​таль​ны​ми че​тырь​мя паль​ца​ми со​вер​ша​ют кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца, раз​ми​ная весь учас​ток. Кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, вы​пол​ня​ют дву​мя спо​со​ба​ми. 

    В пер​вом слу​чае это мас​си​ро​ва​ние с по​мощью опо​ры, роль ко​то​рой ис​пол​ня​ет боль​шой па​лец, с си​лой на​дав​ли​ва​ющий на оп​ре​де​лен​ный учас​ток. Паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, со​вер​ша​ют вок​руг не​го кру​го​вые дви​же​ния в нап​рав​ле​нии ми​зин​ца. 

    При ис​поль​зо​ва​нии вто​ро​го спо​со​ба кру​го​об​раз​но​го раз​ми​на​ния паль​цы сжи​ма​ют в ку​лак, а боль​шой па​лец тес​но при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му паль​цу. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют по ок​руж​нос​ти лю​бо​го ди​амет​ра в сто​ро​ну ми​зин​ца или в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца. При этом мож​но ис​поль​зо​вать ком​би​ни​ро​ван​ное дви​же​ние, при ко​то​ром пра​вая и ле​вая ру​ка со​вер​ша​ют оди​на​ко​вые дви​же​ния, про​де​лы​вая их од​нов​ре​мен​но, или пра​вая ру​ка опи​сы​ва​ет ок​руж​ность в сто​ро​ну ми​зин​ца, а ле​вая - в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца. 

    Клювовидное кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, они соб​ра​ны в ви​де клю​ва или ро​зет​ки. Боль​шой па​лец яв​ля​ет​ся ос​но​ва​ни​ем, к ко​то​ро​му свер​ху при​жа​ты ми​зи​нец и ука​за​тель​ный па​лец, а к ним свер​ху - сред​ний и бе​зы​мян​ный паль​цы. Сло​жив их та​ким об​ра​зом, мож​но про​во​дить раз​ми​на​ние. Вы​пол​ня​ют его с на​жи​мом в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дан​ное раз​ми​на​ние мож​но вы​пол​нять как дву​мя ру​ка​ми, так и од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. Для отя​го​ще​ния ис​поль​зу​ют ле​вую ру​ку, ко​то​рую при​жи​ма​ют к тыль​ной сто​ро​не ла​до​ни пра​вой ру​ки воз​ле за​пяс​тья. Клю​во​вид​ное раз​ми​на​ние про​из​во​дят как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. 

    Гребнеобразное раз​ми​на​ние про​из​во​дят фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, по​ме​щая их на мас​си​ру​емый учас​ток и дви​гая нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. Паль​цы при этом дол​ж​ны быть чуть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны. При ис​поль​зо​ва​нии это​го ви​да раз​ми​на​ния меж​ду кис​тя​ми рук об​ра​зу​ет​ся не​боль​шая склад​ка. Греб​не​об​раз​ное раз​ми​на​ние луч​ше все​го про​во​дить дву​мя ру​ка​ми, так как при этом воз​дей​с​т​вие го​раз​до силь​нее и эф​фек​тив​нее. 

    Накатывание осу​щес​т​в​ля​ют дву​мя ру​ка​ми, при этом од​на ру​ка иг​ра​ет роль опо​ры. Ее проч​но фик​си​ру​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке, а дру​гой ру​кой сдви​га​ют мыш​цу на этот учас​ток. На​ка​ты​ва​ние про​из​во​дят плав​ны​ми кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями. При​ем пов​то​ря​ет​ся на од​ном мес​те 2 - 3 ра​за, ру​ки пе​ре​ме​ща​ют на дру​гое мес​то и сно​ва пов​то​ря​ют дви​же​ние. При​ем луч​ше все​го про​во​дить в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, он так​же мо​жет осу​щес​т​в​лять​ся и в по​пе​реч​ном. 
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    Сдвигание (рис. 11) про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ис​поль​зуя обе ру​ки. Паль​цы рук при этом дол​ж​ны быть чуть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны и нап​рав​ле​ны нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. При сдви​га​нии меж​ду кон​чи​ка​ми паль​цев об​ра​зу​ет​ся не​боль​шая склад​ка. 

    Выполняют при​ем ко​рот​ки​ми быс​т​ры​ми рыв​ка​ми, при этом мож​но уси​ли​вать раз​ми​на​ние на​жи​мом на мас​си​ру​емый учас​ток. Сдви​га​ние луч​ше все​го вы​пол​нять дву​мя ру​ка​ми, но мож​но про​де​лы​вать его и од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. Этот при​ем вы​пол​ня​ют, нак​ла​ды​вая ла​донь ле​вой ру​ки на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой ру​ки. Паль​цы ле​вой ру​ки на​хо​дят​ся на тыль​ной сто​ро​не ла​до​ни пра​вой ру​ки, а ла​донь ле​вой ру​ки - на паль​цах пра​вой ру​ки. 

    Растяжение осу​щес​т​в​ля​ют слег​ка раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ны паль​ца​ми, ко​то​ры​ми слег​ка на​жи​ма​ют на ко​жу. Та​ким об​ра​зом на мас​си​ру​емый учас​ток ока​зы​ва​ет​ся бо​лее силь​ное воз​дей​с​т​вие. Про​из​во​дить рас​тя​же​ние луч​ше в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, так как в про​доль​ном до​воль​но труд​но осу​щес​т​в​лять дос​та​точ​ный на​жим. 

    Надавливание име​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми паль​цев, ла​донью, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. На​дав​ли​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев осу​щес​т​в​ля​ют нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми. В пер​вом слу​чае че​ты​ре паль​ца слег​ка сги​ба​ют и при вы​пол​не​нии при​ема боль​ши​ми паль​ца​ми про​во​дят сла​бые на​дав​ли​ва​ния на мас​си​ру​емый учас​ток. Во вто​ром слу​чае че​ты​ре паль​ца при​под​ни​ма​ют вверх и не ка​са​ют​ся ими ко​жи. При ис​поль​зо​ва​нии треть​его спо​со​ба на​дав​ли​ва​ния че​ты​ре паль​ца силь​но раз​во​дят в сто​ро​ны так, что​бы они на​хо​ди​лись под уг​лом к боль​шим паль​цам. При этом ос​но​ва​ния этих паль​цев ка​са​ют​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. При мас​са​же мож​но выб​рать на​ибо​лее удоб​ный спо​соб или при​ме​нять все три по​оче​ред​но. 

    Надавливание мож​но про​из​во​дить как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, или в сво​бод​ном по​ряд​ке по всей мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Луч​ше все​го дан​ный при​ем про​во​дить дву​мя ру​ка​ми та​ким об​ра​зом, что​бы они дви​га​лись по мас​си​ру​емой зо​не па​рал​лель​но. Но мож​но ис​поль​зо​вать и од​ну ру​ку, при​ме​няя при этом отя​го​ще​ние, ко​то​рое осу​щес​т​в​ля​ют на​ло​же​ни​ем ла​до​ни ле​вой ру​ки на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой ру​ки с дав​ле​ни​ем на боль​шой па​лец. 
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    Если на​дав​ли​ва​ние (рис. 12) про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, боль​шой па​лец тес​но при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му паль​цу или слег​ка ка​са​ют​ся им ко​жи. На​дав​ли​ва​ние вы​пол​ня​ют чуть раз​ве​ден​ны​ми паль​ца​ми, слег​ка при​под​няв кисть ру​ки. На​дав​ли​ва​ние про​во​дят в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. В про​доль​ном нап​рав​ле​нии кис​ти рук дви​жут​ся па​рал​лель​но свер​ху вниз и сни​зу вверх, в по​пе​реч​ном - нав​с​т​ре​чу друг дру​гу или в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. 

    Надавливание ла​донью мож​но про​во​дить в двух нап​рав​ле​ни​ях: про​доль​ном и по​пе​реч​ном. При про​доль​ном дви​же​нии луч​ше все​го про​из​во​дить на​дав​ли​ва​ние по​пе​ре​мен​но пра​вой и ле​вой ру​кой. При по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии кис​ти рук дви​га​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу или в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. Дан​ный при​ем луч​ше все​го вы​пол​нять в мед​лен​ном тем​пе, а на​дав​ли​ва​ние на од​ном мес​те про​из​во​дить в те​че​ние 4 - 5 се​кунд, за​тем пе​ре​но​сить ла​донь на сле​ду​ющий учас​ток. 

    Надавливание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни по тех​ни​ке сво​его вы​пол​не​ния не от​ли​ча​ет​ся от пре​ды​ду​ще​го при​ема, од​на​ко этот спо​соб на​дав​ли​ва​ния бо​лее энер​гич​ный, чем на​дав​ли​ва​ние ла​донью. При​ем вы​пол​ня​ют в мед​лен​ном тем​пе, за​дер​жи​ва​ясь на каж​дом учас​т​ке на 4 - 5 се​кунд, а за​тем ме​ня​ют мес​то​по​ло​же​ние рук. Дви​же​ние мо​жет ид​ти в лю​бом нап​рав​ле​нии. 

    Максимальное воз​дей​с​т​вие от на​дав​ли​ва​ния по​лу​ча​ет​ся при вы​пол​не​нии при​ема паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Тех​ни​ка при​ема та​кая же, как и в двух пре​ды​ду​щих слу​ча​ях. Дви​же​ния про​из​во​дят в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Лучше все​го про​из​во​дить на​дав​ли​ва​ния дву​мя ру​ка​ми, но при вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема од​ной ру​кой тре​бу​ет​ся отя​го​ще​ние. При отя​го​ще​нии ла​донь ле​вой ру​ки плот​но на​ле​га​ет на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой ру​ки. Дан​ным при​емом мож​но за​вер​шить се​рию на​дав​ли​ва​ний и пе​ре​хо​дить к сле​ду​юще​му мас​саж​но​му при​ему. 

    Подергивание осу​щес​т​в​ля​ют тре​мя паль​ца​ми - боль​шим, ука​за​тель​ным и сред​ним, ко​то​ры​ми зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и слег​ка дер​га​ют ее. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний при вы​пол​не​нии при​ема - про​доль​ное, по​пе​реч​ное или про​из​воль​ное по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    Данный при​ем мож​но про​во​дить как дву​мя, так и од​ной ру​кой, отя​го​ще​ния в этом слу​чае не тре​бу​ет​ся. 
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    Сжатие (рис. 13) осу​щес​т​в​ляют паль​ца​ми, раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ны. Кисть ру​ки нем​но​го при​под​ни​ма​ют, а паль​ца​ми стя​ги​ва​ют ко​жу, как бы сми​ная ее. Сжав мас​си​ру​емый учас​ток, в та​ком по​ло​же​нии за​дер​жи​ва​ют​ся на 2 - 3 се​кун​ды, а за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Сжа​тие мож​но про​во​дить как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, дви​га​ясь по учас​т​ку пря​мо​ли​ней​но или про​из​воль​но. 

    Проминание - еще од​на раз​но​вид​ность при​ема, ко​то​рый мож​но ис​поль​зо​вать при раз​ми​на​нии. Его осу​щес​т​в​ля​ют фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. При про​ми​на​нии про​из​во​дят пе​ре​кат от ука​за​тель​но​го паль​ца в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Проминание мож​но вы​пол​нять в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях - про​доль​ном, по​пе​реч​ном или кру​го​об​раз​ном. По​ми​мо это​го, при про​ми​на​нии ис​поль​зу​ют схо​дя​ще​еся и рас​хо​дя​ще​еся дви​же​ния. В этом слу​чае при рас​хо​дя​щем​ся дви​же​нии ука​за​тель​ные паль​цы от​тал​ки​ва​ют​ся друг от дру​га, а при схо​дя​щем​ся - соп​ри​ка​са​ют​ся. 

    Проминание вы​пол​ня​ет​ся как ор​ди​нар​но, од​ной или дву​мя ру​ка​ми, так и с отя​го​ще​ни​ем. Отя​го​ще​ние про​из​во​дят дву​мя спо​со​ба​ми: нак​ла​ды​вая ла​донь ле​вой ру​ки на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой или по​ме​щая ла​донь ле​вой ру​ки на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой та​ким об​ра​зом, что​бы паль​цы ле​вой ру​ки ка​са​лись паль​цев пра​вой. 

    Ударные при​емы 

    Ударные при​емы под​раз​де​ля​ют​ся на пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, руб​ле​ние. Все они име​ют нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей вы​пол​не​ния. 

    Пунктирование вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Его мож​но вы​пол​нять фа​лан​гой од​но​го паль​ца, нап​ри​мер боль​шо​го или лю​бо​го из ос​таль​ных че​ты​рех. Кро​ме это​го, при​ем про​из​во​дят фа​лан​га​ми двух, трех, че​ты​рех или пя​ти паль​цев (рис. 14) . 
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    Пунктирование - очень лег​кий при​ем, ко​то​рый про​из​во​дят в быс​т​ром тем​пе. 

    Прикосновение не дол​ж​но быть силь​ным или с на​жи​мом. Нап​рав​ле​ние дви​же​ния при пун​к​ти​ро​ва​нии мо​жет быть про​доль​ным, по​пе​реч​ным, по ди​аго​на​ли или про​из​воль​ным. 

    Поколачивание (рис. 15) про​из​во​дят нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми: фа​лан​га​ми паль​цев, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, реб​ром ла​до​ни или всей по​вер​х​нос​тью ла​до​ни. По​ко​ла​чи​ва​ние фа​лан​га​ми паль​цев мож​но вы​пол​нять од​ним или все​ми паль​ца​ми. Кисть ру​ки 
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    при этом при​под​ни​ма​ют и рас​слаб​ля​ют. Уда​ры на​но​сят​ся энер​гич​но, в быс​т​ром тем​пе. 

    При по​ко​ла​чи​ва​нии ла​донью паль​цы вып​рям​ле​ны и под​ня​ты вверх, боль​шой па​лец от​с​тав​лен в сто​ро​ну и не ка​са​ет​ся по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. По​ко​ла​чи​ва​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, осу​щес​т​в​ля​ют дву​мя спо​со​ба​ми. В пер​вом слу​чае его про​из​во​дят фа​лан​га​ми сжа​тых в ку​лак паль​цев или реб​ром ла​до​ни паль​цев, сжа​тых в ку​лак. Ос​нов​ные уда​ры при​хо​дят​ся на ми​зи​нец. По​ко​ла​чи​ва​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни про​во​дят, под​няв паль​цы вверх и нем​но​го сог​нув. 

    Рубление осу​щес​т​в​ля​ют реб​ром ла​до​ни. Тех​ни​ка его вы​пол​не​ния нем​но​го иная, чем при по​ко​ла​чи​ва​нии. При руб​ле​нии паль​цы вып​рям​ля​ют и при​жи​ма​ют друг к дру​гу. При вы​пол​не​нии при​ема они не ка​са​ют​ся по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Руб​ле​ние, так же как и по​ко​ла​чи​ва​ние, вы​пол​ня​ют в быс​т​ром тем​пе. Это жес​т​кий при​ем, ко​то​рый сле​ду​ет про​из​во​дить не бо​лее 1 - 2 ми​нут. 

    Чаще все​го руб​ле​ние про​из​во​дят в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Руб​ле​ние ред​ко про​из​во​дят с отя​го​ще​ни​ем, но ес​ли его при​ме​ня​ют, то для это​го ис​поль​зу​ют ла​донь ле​вой ру​ки, плот​но при​жав ее к за​пяс​тью пра​вой ру​ки. 

    Похлопывание вы​пол​ня​ют паль​ца​ми, ла​донью, реб​ром ла​до​ни, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. От​ли​чие это​го при​ема от по​ко​ла​чи​ва​ния сос​то​ит в том, что все уда​ры на​но​сят рас​слаб​лен​ной кис​тью и рас​сто​яние меж​ду ни​ми нес​коль​ко боль​ше, чем при по​ко​ла​чи​ва​нии. Быс​т​рые ко​рот​кие уда​ры на​но​сят​ся рас​слаб​лен​ны​ми паль​ца​ми в про​доль​ном нап​рав​ле​нии по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Пох​ло​пы​ва​ние про​из​во​дят как свер​ху вниз, сни​зу вверх или про​из​воль​но. 

    Похлопывание ла​донью про​из​во​дят по​доб​ным об​ра​зом, од​на​ко мас​си​ру​емый учас​ток при этом го​раз​до боль​ше. Пох​ло​пы​ва​ние ла​донью вы​пол​ня​ют в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях, по ди​аго​на​ли и в про​из​воль​ном по​ряд​ке. Пох​ло​пы​ва​ние реб​ром ла​до​ни про​из​во​дят, нем​но​го раз​вер​нув кисть ру​ки та​ким об​ра​зом, что​бы удар осу​щес​т​в​лял​ся не реб​ром ла​до​ни, а учас​т​ком меж​ду реб​ром и тыль​ной сто​ро​ной ла​до​ни. Уда​ры осу​щес​т​в​ля​ют в мед​лен​ном тем​пе, с ин​тер​ва​лом 3 - 4 се​кун​ды. Дан​ный при​ем луч​ше вы​пол​нять од​ной ру​кой, прод​ви​гая ее по учас​т​ку в про​доль​ном нап​рав​ле​нии. Отя​го​ще​ние в этом слу​чае не при​ме​ня​ет​ся. 

    Похлопывание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни про​из​во​дят в мед​лен​ном тем​пе. Дан​ный при​ем хо​ро​шо про​во​дить од​ной ру​кой, ор​ди​нар​но, без отя​го​ще​ния. Кисть ру​ки дол​ж​на со​вер​шать ак​тив​ные дви​же​ния. При вы​пол​не​нии при​ема она вып​рям​ля​ет​ся быс​т​ро и рез​ко, как буд​то тол​ка​ет мас​си​ру​емый учас​ток. Нап​рав​ле​ние дви​же​ния мо​жет быть лю​бым, но пре​иму​щес​т​вен​но при​ме​ня​ет​ся про​доль​ное нап​рав​ле​ние. 

    Похлопывание паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, осу​щес​т​в​ля​ют в сред​нем тем​пе. При​ем мож​но про​во​дить дву​мя ру​ка​ми, но од​ной ру​кой его вы​пол​нять эф​фек​тив​нее. При этом нап​рав​ле​ние дви​же​ния луч​ше все​го из​б​рать про​доль​ное, но так​же мож​но пох​ло​пы​вать в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. В этом слу​чае при​ем луч​ше осу​щес​т​в​лять дву​мя ру​ка​ми. 

    Вибрация 

    Вибрация бы​ва​ет неп​ре​рыв​ной и пре​ры​вис​той. Неп​ре​рыв​ную виб​ра​цию осу​щес​т​в​ля​ют пос​то​ян​ны​ми ко​ле​ба​тель​ны​ми дви​же​ни​ями по все​му учас​т​ку в те​че​ние 4 - 5 ми​нут. Пре​ры​вис​тую виб​ра​цию про​из​во​дят с не​боль​шим пе​ре​ры​вом в 1 - 2 се​кун​ды, во вре​мя ко​то​ро​го ру​ки от​ры​ва​ют от мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, пос​ле че​го дви​же​ние про​дол​жа​ют с то​го же са​мо​го мес​та, где оно бы​ло прер​ва​но. 

    Непрерывную виб​ра​цию про​из​во​дят фа​лан​га​ми паль​цев, ла​до​ня​ми или ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней. Паль​цы ус​та​нав​ли​ва​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке и со​вер​ша​ют ими ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния. Про​де​лав их в те​че​ние 5 - 7 се​кунд, кисть ру​ки пе​ре​ме​ща​ют даль​ше, не от​ры​вая паль​цы от ко​жи. Прой​дя та​ким об​ра​зом в про​доль​ном нап​рав​ле​нии по всей по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, кис​ти рук воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние и сно​ва на​чи​на​ют дви​же​ние сни​зу вверх. 

    Подобным об​ра​зом про​из​во​дят неп​ре​рыв​ную виб​ра​цию ла​донью или ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Кисть ру​ки для это​го рас​слаб​ля​ют, а виб​ра​цию про​во​дят в быс​т​ром, сред​нем или мед​лен​ном тем​пе. Сме​на тем​па ока​зы​ва​ет бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие на ко​жу и мыш​цы при мас​си​ро​ва​нии. Пре​ры​вис​тая виб​ра​ция по тех​ни​ке сво​его вы​пол​не​ния ана​ло​гич​на неп​ре​рыв​ной, с той раз​ни​цей, что во вре​мя ее вы​пол​не​ния де​ла​ют не​боль​шие пе​ре​ры​вы. 

    Потряхивание 

    Потряхивание вклю​ча​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей: соб​с​т​вен​но пот​ря​хи​ва​ние, встря​хи​ва​ние, сте​га​ние, сот​ря​се​ние, под​тал​ки​ва​ние. 

    Потряхивание про​из​во​дят, зах​ва​ты​вая мыш​цу дву​мя паль​ца​ми - ука​за​тель​ным и боль​шим. Паль​ца​ми от​тя​ги​ва​ют зах​ва​чен​ный учас​ток мыш​цы на се​бя, а за​тем быс​т​рым и лег​ким дви​же​ни​ем про​во​дят пот​ря​хи​ва​ние. На од​ном мес​те про​из​во​дят 2 - 3 пот​ря​хи​ва​ния, пос​ле че​го паль​цы пе​ре​ме​ща​ют на дру​гой учас​ток. При​ем про​из​во​дят в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, так как в про​доль​ном его не очень удоб​но осу​щес​т​в​лять. 

    Двигаться так​же мож​но по ди​аго​на​ли или про​из​воль​но. Пот​ря​хи​ва​ние луч​ше все​го про​во​дить од​ной ру​кой. Для отя​го​ще​ния ис​поль​зу​ют ле​вую ру​ку, плот​но об​х​ва​ты​вая ею кисть пра​вой ру​ки. 

    Наиболее удоб​но вы​пол​нять пот​ря​хи​ва​ние ко​неч​нос​тей. В этом слу​чае боль​ной дол​жен встать, сво​бод​но опус​тив ру​ки вдоль те​ла. Мас​са​жист од​ной ру​кой об​х​ва​ты​ва​ет ко​неч​ность, а дру​гой со​вер​ша​ет пот​ря​хи​ва​ние. Ес​ли же дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют на мыш​цах спи​ны, гру​ди, шеи, то их от​тя​ги​ва​ют силь​нее, что​бы вы​пол​нить при​ем. 

    При сот​ря​се​нии паль​цы плот​но при​жи​ма​ют к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку и про​во​дят его сот​ря​се​ние. При этом ко​жа и мыш​цы сме​ща​ют​ся. При​ем про​из​во​дят в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях, по ди​аго​на​ли или про​из​воль​но. Сот​ря​се​ние мож​но про​во​дить ла​донью или паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния та же са​мая, что и при сот​ря​се​нии паль​ца​ми. В том слу​чае, ес​ли на мас​си​ру​емом учас​т​ке име​ют​ся боль​шие жи​ро​вые от​ло​же​ния, то луч​ше все​го про​во​дить мас​саж вто​рым спо​со​бом. Для мас​са​жа ис​поль​зу​ют обе ру​ки. В этом слу​чае мож​но ис​поль​зо​вать и отя​го​ще​ние. 

    Встряхивание (рис. 16) - бо​лее энер​гич​ный при​ем, чем пот​ря​хи​ва​ние. Мыш​цу от​тя​ги​ва​ют силь​нее, с двух сто​рон сдав​ли​ва​ют паль​ца​ми, а за​тем встря​хи​ва​ют. Вы​пол​ня​ют при​ем в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, так как оно на​ибо​лее удоб​ное. При встря​хи​ва​нии луч​ше не при​ме​нять отя​го​ще​ния. Ес​ли име​ют​ся зна​чи​тель​ные жи​ро​вые от​ло​же​ния, то луч​ше по​силь​нее от​тя​нуть мыш​цу. 
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    Стегание осу​щес​т​в​ля​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ко​то​ры​ми про​из​во​дят уда​ры по ка​са​тель​ной. При этом воз​ни​ка​ет ощу​ще​ние лег​ко​го ожо​га. Сте​га​ние осу​щес​т​в​ля​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, при​ме​няя дан​ный при​ем ор​ди​нар​но или с отя​го​ще​ни​ем. При отя​го​ще​нии паль​цы ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на паль​цы пра​вой ру​ки. При​ем луч​ше все​го про​во​дить в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, дви​гая ру​ки нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. 

    Подталкивание вы​пол​ня​ют пре​иму​щес​т​вен​но фа​лан​га​ми паль​цев, но мож​но ис​поль​зо​вать ла​до​ни и ос​но​ва​ния ла​до​ней. При под​тал​ки​ва​нии од​на из рук яв​ля​ет​ся ве​ду​щей, а дру​гая - вспо​мо​га​тель​ной. Вспо​мо​га​тель​ную ру​ку ус​та​нав​ли​ва​ют на учас​т​ке в фик​си​ро​ван​ном по​ло​же​нии, а ос​нов​ной ру​кой про​во​дят под​тал​ки​ва​ние ко​жи и мыш​цы в этом нап​рав​ле​нии. Про​де​лав дви​же​ние на од​ном учас​т​ке, пе​ре​хо​дят на дру​гой. Вы​пол​не​ние при​ема ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и ла​донью про​из​во​дят ана​ло​гич​ным об​ра​зом. 

    Именно этим спо​со​бом луч​ше все​го поль​зо​вать​ся, ес​ли на мас​си​ру​емом учас​т​ке име​ют​ся зна​чи​тель​ные жи​ро​вые от​ло​же​ния или мыш​цы очень тол​с​тые и уп​ру​гие. Ре​ко​мен​ду​ет​ся про​из​во​дить во вре​мя под​тал​ки​ва​ния на​жим, а са​ми дви​же​ния осу​щес​т​в​лять энер​гич​но, да​же рез​ко, что​бы уси​лить воз​дей​с​т​вие на учас​ток. 

    В этом слу​чае меж​ду фа​лан​га​ми паль​цев или ла​до​ня​ми мо​жет об​ра​зо​вать​ся не​боль​шая склад​ка, ко​то​рая про​па​да​ет, как толь​ко дви​же​ние прек​ра​ща​ет​ся. На​ли​чие та​кой склад​ки ука​зы​ва​ет на то, что при​ем вы​пол​ня​ют пра​виль​но. 

Приемы, используемые при массировании грудной области и боковых участков 
    Для мас​си​ро​ва​ния груд​ной об​лас​ти ис​поль​зу​ют те же са​мые при​емы, что и для вер​х​ней час​ти спи​ны. В этом слу​чае сле​ду​ет пом​нить, что мас​си​ро​ва​ние нуж​но про​из​во​дить ос​то​рож​но, так как об​ласть сер​д​ца на​хо​дит​ся близ​ко к по​вер​х​нос​ти ко​жи и рез​кие ин​тен​сив​ные дви​же​ния мо​гут спро​во​ци​ро​вать бо​ле​вые ощу​ще​ния в об​лас​ти гру​ди​ны. При пра​виль​ном про​ве​де​нии мас​са​жа уси​ли​ва​ет​ся кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, умень​ша​ет​ся или ис​че​за​ет сов​сем нап​ря​же​ние мышц. 

    Поглаживание 

    Поглаживание яв​ля​ет​ся при​емом, с ко​то​ро​го на​чи​на​ет​ся мас​си​ро​ва​ние лю​бой об​лас​ти те​ла. Груд​ной от​дел не сос​тав​ля​ет ис​к​лю​че​ния. 
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    Сначала груд​ные мыш​цы нуж​но рас​сла​бить. Для это​го про​из​во​дят мяг​кое дви​же​ние ла​до​ня​ми от шей​но​го от​де​ла до об​лас​ти сол​неч​но​го спле​те​ния. Это учас​т​ки D1-D10 (рис. 17) . Про​ве​дя нес​коль​ко раз та​кое пог​ла​жи​ва​ние, мож​но пе​ре​хо​дить не​пос​ред​с​т​вен​но к мас​си​ро​ва​нию. Пог​ла​жи​ва​ние име​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей. Это про​доль​ное и по​пе​реч​ное, пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, s-образ​ное, вил​ко​об​раз​ное, щип​це​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние и гла​же​ние. По тех​ни​ке вы​пол​не​ния раз​ли​ча​ют пог​ла​жи​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней. С пря​мо​ли​ней​но​го пог​ла​жи​ва​ния на​чи​на​ет​ся мас​си​ро​ва​ние, так как это один из са​мых прос​тых при​емов. Пря​мо​ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят свер​ху вниз или сни​зу вверх по нуж​но​му учас​т​ку. Мас​си​ро​ва​ние мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Кис​ти рук мо​гут дви​гать​ся па​рал​лель​но или с не​боль​шим от​с​та​ва​ни​ем друг от дру​га. Пра​вую ру​ку дви​га​ют впе​ред, а ле​вую рас​по​ла​га​ют чуть ни​же и дви​га​ют с не​боль​шим опоз​да​ни​ем. Это про​доль​ное пог​ла​жи​ва​ние, вы​пол​ня​емое вдоль хо​да мы​шеч​ных во​ло​кон. Пос​ле то​го как при​ем за​вер​шен, мож​но про​из​вес​ти мас​си​ро​ва​ние ла​до​ня​ми и ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней (рис. 18) . Ко​ли​чес​т​во пог​ла​жи​ва​ний на од​ном учас​т​ке - 7 - 8. 
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    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют ана​ло​гич​но пря​мо​ли​ней​но​му. Дви​же​ния ча​ще все​го про​из​во​дят в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, но мож​но вы​пол​нять их и в по​пе​реч​ном. 

    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют раз​ны​ми спо​со​ба​ми, но луч​ше все​го про​во​дить этот при​ем по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев. Вы​пол​ня​ют его в сред​нем тем​пе, близ​ком к мед​лен​но​му, кисть при этом по​во​ра​чи​ва​ют и ме​ня​ют нап​рав​ле​ние ее дви​же​ния. В мед​лен​ном тем​пе зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят свер​ху вниз, опи​сы​вая кис​тью зиг​за​ги. Вы​пол​ня​ют этот при​ем од​ной или дву​мя ру​ка​ми, дви​га​ясь по учас​т​ку па​рал​лель​но или с не​боль​шим от​с​та​ва​ни​ем. 

    Поперечное пог​ла​жи​ва​ние так​же час​то при​ме​ня​ет​ся при мас​си​ро​ва​нии груд​ной об​лас​ти. Пог​ла​жи​ва​ние ча​ще все​го про​из​во​дят ком​би​ни​ро​ван​ное, то есть с учас​ти​ем ла​до​ни и паль​цев. Так​же мо​жет быть ис​поль​зо​ва​но по​пе​реч​ное пог​ла​жи​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми или фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, ла​до​ня​ми рук или ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней. Ру​ки дви​жут​ся по все​му учас​т​ку спра​ва на​ле​во и сле​ва нап​ра​во как в од​ном нап​рав​ле​нии, так и в раз​ных. Пра​вой ру​кой со​вер​ша​ют пог​ла​жи​ва​ние спра​ва на​ле​во, ле​вой ру​кой - сле​ва нап​ра​во. Ру​ки дви​жут​ся од​нов​ре​мен​но нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, а ког​да они соп​ри​кос​нут​ся, воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    S-образное пог​ла​жи​ва​ние ча​ще все​го вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми двух или че​ты​рех паль​цев. При этом дви​же​ние про​из​во​дят как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Мас​си​ро​ва​ние мож​но про​из​во​дить од​ной или дву​мя ру​ка​ми. По​ми​мо s-образ​но​го пог​ла​жи​ва​ния, при​ме​ня​ют так​же и спи​ра​ле​вид​ное пог​ла​жи​ва​ние. Пос​ле s-образ​но​го пог​ла​жи​ва​ния мож​но сра​зу пе​рей​ти к спи​ра​ле​вид​но​му. При​ем про​из​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, при вы​пол​не​нии его од​ной ру​кой отя​го​ще​ние не ис​поль​зу​ют. Сле​ду​ет от​ме​тить, что отя​го​ще​ние во​об​ще не при​ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти гру​ди. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 19) вы​пол​няют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, ко​то​ры​ми, как щип​ца​ми, зах​ва​ты​ва​ют оп​ре​де​лен​ный учас​ток ко​жи. Не вы​пус​кая из паль​цев зах​ва​чен​но​го учас​т​ка, на​чи​на​ют дви​же​ние в про​доль​ном нап​рав​ле​нии сни​зу вверх и свер​ху вниз. Дан​ный при​ем мож​но ис​поль​зо​вать и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, но это де​ла​ет​ся край​не ред​ко. 

[image: image18.png]



    Вилкообразное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят ши​ро​ко раз​ве​ден​ны​ми на​по​до​бие бук​вы V ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми. Для вы​пол​не​ния при​ема под​хо​дят про​доль​ное и по​пе​реч​ное нап​рав​ле​ния. Дви​же​ния со​вер​ша​ют​ся од​ной или дву​мя ру​ка​ми. 

    Для вы​пол​не​ния кру​го​об​раз​но​го пог​ла​жи​ва​ния нем​но​го раз​во​дят паль​цы рук и вы​пол​ня​ют его по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, а боль​шой па​лец при этом иг​ра​ет роль опо​ры. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема ко​жа зах​ва​ты​ва​ет​ся в склад​ку. Для про​ве​де​ния при​ема под​хо​дит сред​ний темп. Ес​ли про​во​дят кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние ла​донью, то темп мас​си​ро​ва​ния нем​но​го за​мед​ля​ют. А ес​ли пог​ла​жи​ва​ют учас​ток выс​ту​пом боль​шо​го паль​ца, то темп ча​ще все​го ис​поль​зу​ют мед​лен​ный. В этом слу​чае про​из​во​дят не по​вер​х​нос​т​ное, а глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние. 

    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, силь​но раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны. Кисть при этом при​под​ни​ма​ют над мас​си​ру​емым учас​т​ком. При​ем осу​щес​т​в​ля​ют ча​ще все​го дву​мя ру​ка​ми, ре​же од​ной. Ру​ки дви​га​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, со​би​рая ко​жу в склад​ку. Для вы​пол​не​ния при​ема под​хо​дит пря​мо​ли​ней​ное нап​рав​ле​ние свер​ху вниз и сни​зу вверх, а так​же по ди​аго​на​ли. Кро​ме это​го, граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние на учас​т​ке груд​ной об​лас​ти мож​но про​из​во​дить в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Гребнеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, плот​но при​жа​тых друг к дру​гу или чуть раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны. Кисть ру​ки при этом при​под​ни​ма​ют. Ес​ли кос​т​ные выс​ту​пы ка​са​ют​ся ко​жи без на​жи​ма, то пог​ла​жи​ва​ние бу​дет по​вер​х​нос​т​ным, ес​ли же дав​ле​ние бу​дет чуть силь​нее, то бо​лее глу​бо​ким. Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но про​во​дить в пря​мо​ли​ней​ном, про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Завершающим при​емом пог​ла​жи​ва​ния яв​ля​ет​ся гла​же​ние. Его про​из​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, ис​поль​зуя гла​же​ние тыль​ны​ми сто​ро​на​ми паль​цев, сог​ну​тых под пря​мым уг​лом. Сна​ча​ла при​ем осу​щес​т​в​ля​ют пра​вой ру​кой, за​тем ле​вой, а пос​ле это​го дву​мя ру​ка​ми од​нов​ре​мен​но. В про​цес​се мас​си​ро​ва​ния сме​ну по​ло​же​ния рук про​из​во​дят 7 - 8 раз. В за​вер​ше​ние ши​ро​ки​ми мяг​ки​ми дви​же​ни​ями про​во​дят ла​до​ня​ми по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку гру​ди и пе​ре​хо​дят к сле​ду​юще​му при​ему. 

    Растирание 

    При мас​си​ро​ва​нии груд​ной об​лас​ти при​ме​ня​ют раз​лич​ные ви​ды рас​ти​ра​ния. На​ибо​лее час​то ис​поль​зу​ют рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, фа​лан​га​ми паль​цев и ла​до​ня​ми. К рас​ти​ра​нию опор​ной час​тью кис​ти при​бе​га​ют ред​ко, так как этот при​ем бо​лее под​хо​дит для об​лас​ти спи​ны. Бли​зость об​лас​ти сер​д​ца пред​по​ла​га​ет по​вер​х​нос​т​ный, но не глу​бо​кий мас​саж дан​но​го учас​т​ка, без силь​ных на​дав​ли​ва​ний. 

    При рас​ти​ра​нии по​ду​шеч​ка​ми паль​цев при​ме​ня​ют нес​коль​ко ви​дов мас​са​жа: рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, двух паль​цев (ука​за​тель​но​го и сред​не​го) и че​ты​рех паль​цев. На рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев от​во​дит​ся боль​ше все​го вре​ме​ни в срав​не​нии с дру​ги​ми ви​да​ми рас​ти​ра​ния. При этом мас​си​ру​ет​ся уз​кая об​ласть, но на нее ока​зы​ва​ет​ся хо​ро​шее воз​дей​с​т​вие. Паль​цы ча​ще все​го дер​жат​ся сом​к​ну​ты​ми (за ис​к​лю​че​ни​ем вил​ко​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния), при​ем вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. В пос​лед​нем слу​чае од​нов​ре​мен​но или по​пе​ре​мен​но. 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми паль​цев мож​но про​из​во​дить в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон. Дви​же​ние ча​ще все​го на​чи​на​ют сни​зу вверх и про​дол​жа​ют от се​ре​ди​ны гру​ди​ны до под​мы​шеч​ных впа​дин (по нап​рав​ле​нию к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам). Ес​ли дви​же​ния вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, то они дол​ж​ны рас​хо​дить​ся по ди​аго​на​ли, по​ка не по​дой​дут к нуж​ной точ​ке вбли​зи под​мы​шеч​ной впа​ди​ны. При​ем сле​ду​ет про​во​дить в сред​нем тем​пе, что​бы не выз​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. Ес​ли та​кие по​яв​ля​ют​ся, мас​саж дан​но​го учас​т​ка на вре​мя прек​ра​ща​ют и во​зоб​нов​ля​ют по ме​ре ис​чез​но​ве​ния бо​лей. Это ка​са​ет​ся и по​яв​ле​ния каш​ля. 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми паль​цев про​во​дят не толь​ко по ди​аго​на​ли, но так​же па​рал​лель​но сни​зу вверх. Свер​ху вниз при​ем вы​пол​ня​ют дву​мя спо​со​ба​ми: с по​мощью опо​ры, то есть ис​поль​зуя боль​шой па​лец, или без нее. В этом слу​чае боль​шой па​лец тес​но при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му. 

    Помимо про​доль​но​го рас​ти​ра​ния, при мас​си​ро​ва​нии груд​ной об​лас​ти час​то при​ме​ня​ют зиг​за​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние. В этом слу​чае при​ем осу​щес​т​в​ля​ют од​ной ру​кой. Плав​ные зиг​за​го​об​раз​ные дви​же​ния да​ют воз​мож​ность по​мас​си​ро​вать все зо​ны гру​ди. 

    Часто при рас​ти​ра​нии груд​ной об​лас​ти ис​поль​зу​ют рас​хо​дя​ще​еся и схо​дя​ще​еся дви​же​ния, вы​пол​ня​емые обе​ими ру​ка​ми. При схо​дя​щем​ся рас​ти​ра​нии дви​же​ния со​вер​ша​ют свер​ху вниз или сни​зу вверх, и ука​за​тель​ные паль​цы при этом соп​ри​ка​са​ют​ся в од​ной точ​ке. При рас​хо​дя​щем​ся рас​ти​ра​нии дви​же​ния на​чи​на​ют из од​ной точ​ки и дви​га​ют​ся в нуж​ном нап​рав​ле​нии, то есть сни​зу вверх или свер​ху вниз. 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев про​из​во​дят ана​ло​гич​но мас​си​ро​ва​нию по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев (рис. 20) , но в этом слу​чае дав​ле​ние на мас​си​ру​емый учас​ток уве​ли​чи​ва​ют. Боль​шой па​лец при этом час​то иг​ра​ет роль опо​ры, но его мож​но и при​жать к ука​за​тель​но​му паль​цу. Це​ле​со​об​раз​но че​ре​до​вать мас​си​ро​ва​ние дву​мя и че​тырь​мя паль​ца​ми. 
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    Растирание про​из​во​дят и по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев. Че​ты​ре ос​таль​ных паль​ца сги​ба​ют и ис​поль​зу​ют для опо​ры. При мас​си​ро​ва​нии по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев со​вер​ша​ют пря​мо​ли​ней​ное мас​си​ро​ва​ние вверх и вниз от об​лас​ти сол​неч​но​го спле​те​ния до шей​но​го от​де​ла. 

    Отдельно вы​де​ля​ет​ся сре​ди при​емов рас​ти​ра​ния мас​саж по​ду​шеч​ка​ми сред​них паль​цев. При по​доб​ном мас​си​ро​ва​нии опо​ры ча​ще все​го нет, а кис​ти рук дер​жат на ве​су. 

    При этом вы​пол​ня​ют все ви​ды рас​ти​ра​ний, опи​сан​ные ра​нее. Мас​саж фа​лан​га​ми паль​цев вы​пол​ня​ют толь​ко пос​ле то​го, как уже сде​ла​но рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев. Дан​ное рас​ти​ра​ние уси​ли​ва​ет эф​фект от пре​ды​ду​щих при​емов. 

    S-образное рас​ти​ра​ние при​ме​ня​ют на​ря​ду с дру​ги​ми ви​да​ми рас​ти​ра​ния. Для вы​пол​не​ния при​ема ис​поль​зу​ют од​ну или две ру​ки. Дви​же​ния дол​ж​ны быть мед​лен​ны​ми и плав​ны​ми, что​бы хо​ро​шо чув​с​т​во​ва​лось воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. Вслед за s-образ​ным рас​ти​ра​ни​ем мож​но при​ме​нять спи​ра​ле​вид​ное, щип​це​об​раз​ное и вил​ко​об​раз​ное рас​ти​ра​ния. 

    S-образное рас​ти​ра​ние луч​ше все​го про​во​дить без опо​ры, толь​ко по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев. Ча​ще все​го этот при​ем вы​пол​ня​ют по​пе​ре​мен​но - сна​ча​ла пра​вой ру​кой опи​сы​ва​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке бук​ву S, а че​рез нес​коль​ко се​кунд то же са​мое де​ла​ют ле​вой. Дви​же​ния ча​ще все​го про​во​дят в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, но мож​но дви​гать​ся и в по​пе​реч​ном. 

    Для вы​пол​не​ния щип​це​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют учас​ток ко​жи так же, как при пог​ла​жи​ва​нии. Но ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми вы​пол​ня​ют ко​рот​кие рас​ти​ра​ния на од​ном мес​те (3 - 4), а за​тем пе​ред​ви​га​ют​ся на дру​гой учас​ток. Дан​ное рас​ти​ра​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, дви​га​ясь пря​мо​ли​ней​но в про​доль​ном нап​рав​ле​нии. 

    Поперечное нап​рав​ле​ние для дан​но​го ви​да рас​ти​ра​ния ис​поль​зу​ет​ся край​не ред​ко. 

    При вил​ко​об​раз​ном рас​ти​ра​нии паль​цы не зах​ва​ты​ва​ют учас​ток ко​жи, а рас​по​ла​га​ют​ся на нем, при этом ука​за​тель​ный и сред​ний паль​цы дол​ж​ны быть да​ле​ко от​с​тав​ле​ны друг от дру​га. При дви​же​нии по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку про​из​во​дят не​боль​шой на​жим. Луч​ше все​го дан​ный при​ем вы​пол​нять од​ной ру​кой, а дру​гую ру​ку дви​гать сле​дом и пог​ла​жи​вать прой​ден​ный учас​ток ла​донью. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют с по​мощью опо​ры. Луч​ше все​го в ка​чес​т​ве опо​ры ис​поль​зо​вать по​лу​сог​ну​тый ука​за​тель​ный па​лец или боль​шой па​лец. На​чи​на​ют вы​пол​не​ние при​ема с ма​лых кру​гов, пос​те​пен​но уве​ли​чи​вая ди​аметр ок​руж​нос​ти мас​си​ру​емой об​лас​ти. Сле​ду​ет от​ме​тить, что кру​го​вое рас​ти​ра​ние фа​лан​га​ми паль​цев про​из​во​дят в мед​лен​ном тем​пе. Чем боль​ше об​ласть рас​ти​ра​ния, тем мед​лен​нее дол​жен быть темп. На не​ко​то​рых учас​т​ках мож​но сде​лать ос​та​нов​ки и при​ме​нить до​пол​ни​тель​но к рас​ти​ра​нию нег​лу​бо​кие на​дав​ли​ва​ния. 

    Граблеобразное и греб​не​об​раз​ное рас​ти​ра​ния так​же при​ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии груд​ной об​лас​ти. По тех​ни​ке сво​его вы​пол​не​ния они оди​на​ко​вы. Но при граб​ле​об​раз​ном рас​ти​ра​нии паль​цы рук раз​ве​де​ны в сто​ро​ны и мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят кон​чи​ка​ми паль​цев, а при греб​не​об​раз​ном рас​ти​ра​нии паль​цы сог​ну​ты и для мас​си​ро​ва​ния ис​поль​зу​ют фа​лан​ги паль​цев. Дви​же​ния луч​ше все​го вы​пол​нять в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, дви​га​ясь от бо​ков к цен​т​ру гру​ди​ны. Прод​ви​же​ние дол​ж​но быть мяг​ким и плав​ным, без лиш​них на​жи​мов и со​вер​шать​ся в мед​лен​ном тем​пе. 

    Разминание 

    Разминание груд​ной об​лас​ти от​ли​ча​ет​ся осо​бой тех​ни​кой вы​пол​не​ния, ко​то​рая спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию сос​то​яния ор​га​низ​ма в це​лом. 

    Как пра​ви​ло, на​чи​на​ют раз​ми​на​ние с ос​нов​ных при​емов, то есть раз​ми​на​ния про​доль​но​го и по​пе​реч​но​го. Про​доль​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон. Мас​са​жист сто​ит так, что​бы оси его плеч на​хо​ди​лись па​рал​лель​но пле​чам мас​си​ру​емо​го. Ес​ли же он сто​ит пер​пен​ди​ку​ляр​но, при​ме​ня​ют по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние. 

    При раз​ми​на​нии груд​ной об​лас​ти дви​же​ние на​чи​на​ют от сол​неч​но​го спле​те​ния и про​дол​жа​ют в нап​рав​ле​нии вверх. Ру​ка​ми со​вер​ша​ют дви​же​ние вдоль про​доль​ных мышц в сто​ро​ну лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. Раз​ми​на​ние про​из​во​дят боль​ши​ми паль​ца​ми, че​тырь​мя паль​ца​ми или ос​но​ва​ни​ями кис​тей рук. Очень важ​но, что​бы при зах​ва​те мыш​цы не ос​та​ва​лось про​ме​жут​ка меж​ду ру​кой и мас​си​ру​емым учас​т​ком. Кровь при этом раз​ми​на​нии цир​ку​ли​ру​ет ак​тив​нее, мыш​цы рас​слаб​ля​ют​ся и ста​но​вят​ся бо​лее элас​тич​ны​ми. При про​дол​жи​тель​ном воз​дей​с​т​вии на дан​ный учас​ток улуч​ша​ет​ся сос​то​яние не толь​ко нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та, но так​же лег​ких и сер​деч​но​со​су​дис​той сис​те​мы. 

    При про​доль​ном раз​ми​на​нии ис​поль​зу​ют боль​шие паль​цы рук (рис. 21) , от​ве​дя их в сто​ро​ны и пос​та​вив нап​ро​тив че​ты​рех ос​таль​ных, Рис. 21 ко​то​рые нуж​но нем​но​го сог​нуть. 
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    Большой па​лец зах​ва​ты​ва​ет мыш​цу на мас​си​ру​емом учас​т​ке и дви​жет​ся к че​ты​рем ос​таль​ным паль​цам, при этом мыш​ца сдав​ли​ва​ет​ся с обе​их сто​рон. Кис​ти рук на​хо​дят​ся ря​дом, при этом паль​цы пра​вой ру​ки рас​по​ла​га​ют​ся чуть вы​ше, чем ле​вой. 

    Большие паль​цы про​во​дят раз​ми​на​ние, мыш​ца под​вер​га​ет​ся воз​дей​с​т​вию в те​че​ние 15-20 се​кунд, за​тем про​из​во​дят сме​ну по​ло​же​ния. Кисть прод​ви​га​ют впе​ред на 2 - 3 см. При про​доль​ном раз​ми​на​нии боль​ши​ми паль​ца​ми ко​жа сдви​га​ет​ся в нап​рав​ле​нии от се​бя. 

    Если вы​пол​ня​ют про​доль​ное раз​ми​на​ние че​тырь​мя паль​ца​ми, то дви​же​ние про​из​во​дят к се​бе, в нап​рав​ле​нии свер​ху вниз. Про​доль​ное раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем кис​ти не дол​ж​но быть за​тяж​ным, так как оно ока​зы​ва​ет очень силь​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. 

    Разминание в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии вы​пол​ня​ют сле​ду​ющим об​ра​зом: паль​цы рук нак​ла​ды​ва​ют на учас​ток тре​уголь​ни​ком, при этом ука​за​тель​ные паль​цы пра​вой и ле​вой ру​ки слег​ка соп​ри​ка​са​ют​ся. Боль​шие паль​цы рас​по​ла​га​ют один под дру​гим. В этом слу​чае зо​на воз​дей​с​т​вия не очень боль​шая. Но ес​ли боль​шие паль​цы пра​вой и ле​вой ру​ки от​вес​ти по​даль​ше друг от дру​га, то они соп​ри​ка​са​ют​ся кон​чи​ка​ми и об​ра​зу​ют бо​лее ши​ро​кое ос​но​ва​ние тре​уголь​ни​ка, в этом слу​чае и зо​на воз​дей​с​т​вия уве​ли​чи​ва​ет​ся (рис. 22) . 
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    Этот вид раз​ми​на​ния про​из​во​дят как в пря​мом, так и в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. При​ем име​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей, для мас​са​жа груд​ной об​лас​ти при​ме​ня​ют двой​ное коль​це​вое, двой​ное коль​це​вое ком​би​ни​ро​ван​ное, кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние и его под​ви​ды (кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми боль​шо​го паль​ца и кру​го​об​раз​ное ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни), а так​же раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни с пе​ре​ка​том. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние на​чи​на​ют с зах​ва​та мыш​цы на мас​си​ру​емом учас​т​ке. Кис​ти рас​по​ла​га​ют по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, а рас​сто​яние меж​ду ни​ми сос​тав​ля​ет 5 - 6 см. Мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют вып​рям​лен​ны​ми паль​ца​ми и при​под​ни​ма​ют вверх. Пра​вая ру​ка сме​ща​ет зах​ва​чен​ный учас​ток к се​бе, а ле​вая - от се​бя. Дви​же​ние про​из​во​дят сни​зу вверх с ин​тер​ва​лом 2 - 3 см. Двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние сле​ду​ет про​во​дить плав​но, без силь​ных на​дав​ли​ва​ний и рез​ких дви​же​ний, ина​че мо​гут воз​ник​нуть бо​ле​вые ощу​ще​ния. При воз​ник​но​ве​нии бо​ли мас​си​ро​ва​ние вре​мен​но прек​ра​ща​ют и мяг​ки​ми ус​по​ка​ива​ющи​ми дви​же​ни​ями пог​ла​жи​ва​ют об​ласть гру​ди. 

    После вы​пол​не​ния двой​но​го коль​це​во​го раз​ми​на​ния мож​но пе​рей​ти к двой​но​му коль​це​во​му ком​би​ни​ро​ван​но​му раз​ми​на​нию. При этом пра​вой ру​кой зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и про​во​дят раз​ми​на​ние паль​ца​ми, а ле​вой ру​кой про​во​дят мас​саж ла​донью (рис. 23) . Кис​ти рук дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся та​ким об​ра​зом, что​бы ука​за​тель​ный па​лец ле​вой ру​ки ка​сал​ся сред​не​го паль​ца пра​вой ру​ки. В этом слу​чае ле​вая ру​ка бу​дет иметь до​пол​ни​тель​ную опо​ру, а пра​вая ру​ка при мас​си​ро​ва​нии бу​дет про​из​во​дить двой​ное дав​ле​ние на учас​ток. 
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    Для про​ве​де​ния клю​во​вид​но​го раз​ми​на​ния очень важ​но пра​виль​но сло​жить паль​цы ро​зет​кой. Пра​виль​ная пос​та​нов​ка паль​цев по​мо​жет эф​фек​тив​но про​вес​ти дан​ный вид раз​ми​на​ния. При этом боль​шой па​лец при​жи​ма​ют к ми​зин​цу и ука​за​тель​но​му паль​цу, а сред​ний и бе​зы​мян​ный плот​но при​жи​ма​ют к ним свер​ху. Сло​жен​ны​ми паль​ца​ми про​хо​дят по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, де​лая по​во​ро​ты в сто​ро​ну ми​зин​ца или ука​за​тель​но​го паль​ца. Дви​же​ние в сто​ро​ну ука​за​тель​но​го паль​ца бо​лее жес​т​кое и дав​ле​ние на мас​си​ру​емый учас​ток при этом силь​нее. Мож​но че​ре​до​вать эти дви​же​ния, что​бы ме​ня​лась ин​тен​сив​ность мас​са​жа. 

    При кру​го​об​раз​ном раз​ми​на​нии по​ду​шеч​ка​ми паль​цев прак​ти​чес​ки всег​да ис​поль​зу​ют опо​ру. При мас​си​ро​ва​нии по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев роль опо​ры ис​пол​ня​ет боль​шой па​лец. Он яв​ля​ет​ся сво​е​об​раз​ным цен​т​ром, вок​руг ко​то​ро​го про​из​во​дят кру​го​об​раз​ное дви​же​ние. Ди​аметр опи​сы​ва​емых кру​гов мо​жет быть раз​лич​ным: от ма​лень​ко​го - 4 - 5 см, до боль​шо​го - 10-12 см. Пе​ре​ме​ще​ние по учас​т​ку осу​щес​т​в​ля​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, дви​гая их па​рал​лель​но. Так​же дви​же​ния мож​но вы​пол​нять по​пе​ре​мен​но. Боль​шой па​лец ус​та​нав​ли​ва​ют в оп​ре​де​лен​ной точ​ке, и пра​вая ру​ка со​вер​ша​ет мас​си​ру​ющие кру​го​вые дви​же​ния. За​тем она сме​ща​ет​ся, а в эту же са​мую точ​ку ус​та​нав​ли​ва​ют боль​шой па​лец ле​вой ру​ки и со​вер​ша​ют та​кие же кру​го​вые дви​же​ния, толь​ко по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев ле​вой ру​ки. За​тем дви​же​ния пов​то​ря​ют в сле​ду​ющей точ​ке. При этом сле​ду​ет от​ме​тить, что при ис​поль​зо​ва​нии пра​вой ру​ки дви​же​ние идет по ча​со​вой стрел​ке, а при ис​поль​зо​ва​нии ле​вой - про​тив ча​со​вой стрел​ки. 

    При кру​го​об​раз​ном раз​ми​на​нии по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца ис​поль​зу​ют для опо​ры че​ты​ре паль​ца. Дви​же​ния про​во​дят свер​ху вниз, от учас​т​ка D1 к учас​т​ку D4 или D6 (см. рис. 17) . Боль​шой па​лец при этом опи​сы​ва​ет чет​верть или по​ло​ви​ну ок​руж​нос​ти. Что​бы уси​лить воз​дей​с​т​вие на учас​ток, мас​си​ро​ва​ние мож​но про​во​дить не толь​ко по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, но и тыль​ной сто​ро​ной боль​ших паль​цев. В этом слу​чае воз​дей​с​т​вие бу​дет бо​лее силь​ным и глу​бо​ким. Вы​пол​нив его нес​коль​ко раз, мож​но пе​ре​хо​дить к сле​ду​юще​му при​ему. 

    Щипцеобразное раз​ми​на​ние про​из​во​дят, зах​ва​тив мыш​цу боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми. За​тем мыш​цу при​под​ни​ма​ют и слег​ка по​во​ра​чи​ва​ют из сто​ро​ны в сто​ро​ну. Дан​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют не очень дол​го, так как при​ем мо​жет спро​во​ци​ро​вать бо​ле​вые ощу​ще​ния. Вы​пол​нять щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние луч​ше од​ной, или дву​мя ру​ка​ми, но прод​ви​гая их по учас​т​ку не па​рал​лель​но, а с не​ко​то​рым от​с​та​ва​ни​ем друг от дру​га. 

    Вообще, силь​ные при​емы не сле​ду​ет при​ме​нять слиш​ком дол​го. Это ка​са​ет​ся и раз​ми​на​ния ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Для вы​пол​не​ния дан​но​го при​ема ла​донь ус​та​нав​ли​ва​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке и про​во​дят кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дви​га​ют​ся по учас​т​ку с не​боль​шим ин​тер​ва​лом, не пре​вы​ша​ющим 2 см. Ес​ли осу​щес​т​в​ля​ют дви​же​ние дву​мя ру​ка​ми па​рал​лель​но, то по​лу​ча​ет​ся ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние, ес​ли же мас​си​ро​ва​ние про​во​дят по​оче​ред​но пра​вой и ле​вой ру​кой, то раз​ми​на​ние бу​дет двой​ным. 

    Разминание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни с пе​ре​ка​том вы​пол​ня​ют дву​мя спо​со​ба​ми. В пер​вом слу​чае рас​по​ла​га​ют ла​донь на мас​си​ру​емом учас​т​ке, при​чем ос​но​ва​ние ла​до​ни плот​но при​жи​ма​ют к ко​же, а паль​цы чуть при​под​ни​ма​ют. Пе​ре​кат на​чи​на​ют от боль​шо​го паль​ца в сто​ро​ну ми​зин​ца, за​тем дви​га​ют его в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. Мас​си​ро​ва​ние вы​пол​ня​ют с не​боль​ши​ми ин​тер​ва​ла​ми, 1,5 - 2 см, дви​же​ние идет сни​зу вверх. Вто​рой спо​соб вы​пол​не​ния при​ема зак​лю​ча​ет​ся в том, что ос​но​ва​ние ла​до​ни так​же плот​но при​жи​ма​ют к ко​же, а паль​цы чуть при​под​ни​ма​ют. Пе​ре​кат со​вер​ша​ют от ос​но​ва​ния кис​ти в сто​ро​ну кон​чи​ков паль​цев. 

    Затем дви​же​ние про​из​во​дят в об​рат​ном нап​рав​ле​нии, то есть от кон​чи​ков паль​цев к ос​но​ва​нию ла​до​ни. При прод​ви​же​нии вверх ос​но​ва​ние кис​ти от ко​жи не от​ры​ва​ют, так как воз​дей​с​т​вие на учас​ток дол​ж​но быть пос​то​ян​ным. Все дви​же​ния при этом дол​ж​ны быть мяг​ки​ми. 

    Сдвигание осу​щес​т​в​ля​ют, зах​ва​ты​вая мас​си​ру​емую по​вер​х​ность боль​ши​ми паль​ца​ми та​ким об​ра​зом, что​бы об​ра​зо​ва​лась склад​ка. За​тем мыш​цу сдви​га​ют в сто​ро​ну. В этом слу​чае мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят без опо​ры и фик​са​ции, од​на​ко мож​но за​фик​си​ро​вать кисть ру​ки на учас​т​ке, а за​тем рас​п​ря​мить ла​донь и при​жать ее к по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емой зо​ны. По​доб​ным об​ра​зом про​из​во​дят и сдви​га​ние дру​гой ру​кой. Неп​ло​хой эф​фект при сдви​га​нии да​ет сме​на про​доль​но​го и по​пе​реч​но​го дви​же​ний. На од​ном учас​т​ке их мож​но по​ме​нять 3 - 4 ра​за, а за​тем пе​ре​хо​дить на дру​гой учас​ток. 

    Перед тем как прис​ту​пить к на​ка​ты​ва​нию, мыш​цы гру​ди нуж​но рас​сла​бить. Для это​го ис​поль​зу​ют кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние груд​ных мышц. За​тем на​чи​на​ют не​пос​ред​с​т​вен​ное мас​си​ро​ва​ние учас​т​ка. Ле​вую ру​ку ус​та​нав​ли​ва​ют реб​ром в нуж​ной точ​ке и фик​си​ру​ют там. Нем​но​го сог​ну​тые паль​цы пра​вой ру​ки упи​ра​ют в ла​донь ле​вой ру​ки. Боль​шим паль​цем зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и про​из​во​дят на​ка​ты​ва​ние на за​фик​си​ро​ван​ную кисть. При этом тыль​ной сто​ро​ной боль​шо​го паль​ца мыш​цу по​во​ра​чи​ва​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца. За​тем осу​щес​т​в​ля​ют сме​ще​ние кис​ти ле​вой ру​ки, и при​ем пов​то​ря​ет​ся. На​ка​ты​ва​ние очень эф​фек​тив​но, ес​ли пра​виль​но ос​во​ить тех​ни​ку его вы​пол​не​ния. Пол​ное от​сут​с​т​вие бо​ле​вых ощу​ще​ний ука​жет на то, что мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят пра​виль​но. Ес​ли же они по​яви​лись, то мас​си​ро​ва​ние сле​ду​ет прер​вать, а на​ка​ты​ва​ние за​ме​нить дру​гим при​емом. 

    Надавливание от​ли​ча​ет​ся прос​то​той вы​пол​не​ния, но этот спо​соб раз​ми​на​ния так​же дос​та​точ​но эф​фек​ти​вен. Он име​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей вы​пол​не​ния: на​дав​ли​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, фа​лан​га​ми паль​цев, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. 

    При на​дав​ли​ва​нии по​ду​шеч​ка​ми паль​цев боль​шой па​лец про​ти​во​пос​тав​ля​ют ос​таль​ным че​ты​рем паль​цам. Ес​ли на​дав​ли​ва​ние про​из​во​дят по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца, то че​ты​ре ос​таль​ных сги​ба​ют и ис​поль​зу​ют для опо​ры. 

    Надавливание по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев про​из​во​дят с опо​рой на боль​шой па​лец. Не​ред​ко про​во​дят дан​ный при​ем в быс​т​ром тем​пе, но в об​лас​ти гру​ди мож​но ис​поль​зо​вать сред​ний темп. При этом не сле​ду​ет за​бы​вать, что нель​зя слиш​ком силь​но на​дав​ли​вать на об​ласть сер​д​ца. На дру​гих учас​т​ках груд​ной об​лас​ти на​дав​ли​ва​ние мо​жет быть бо​лее глу​бо​ким. Это ка​са​ет​ся и мас​си​ро​ва​ния ла​до​ня​ми. Мож​но дви​гать кис​ти рук па​рал​лель​но или по​оче​ред​но друг за дру​гом. При на​дав​ли​ва​нии ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни про​из​во​дят са​мое глу​бо​кое раз​ми​на​ние. 

    Подергивание так​же яв​ля​ет​ся до​воль​но прос​тым при​емом. Для его вы​пол​не​ния боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу, за​тем при​под​ни​ма​ют ее быс​т​рым дви​же​ни​ем вверх, от​тя​ги​ва​ют и от​пус​ка​ют. По​дер​ги​ва​ния дол​ж​ны быть лег​ки​ми, на​по​ми​нать нем​но​го по​щи​пы​ва​ния. Вы​пол​нять их сле​ду​ет в быс​т​ром тем​пе, дви​га​ясь по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Не сле​ду​ет пу​тать этот при​ем с за​щи​пы​ва​ни​ем, ко​то​рое на груд​ных мыш​цах не при​ме​ня​ют. По​дер​ги​ва​ние вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, ко​то​ры​ми со​вер​ша​ют дви​же​ния па​рал​лель​но. Так​же мож​но осу​щес​т​в​лять их и од​ной ру​кой, дви​же​ние по учас​т​ку в этом слу​чае про​из​воль​ное. 
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    При вы​пол​не​нии ва​ля​ния дву​мя ру​ка​ми об​х​ва​ты​ва​ют мас​си​ру​емый учас​ток. Паль​цы при этом вып​рям​ле​ны (рис. 24) . Кис​ти рас​по​ла​га​ют па​рал​лель​но друг дру​гу. Все дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. Та​ким об​ра​зом пе​ре​ме​ща​ют ру​ки по все​му учас​т​ку. Для груд​ной об​лас​ти под​хо​дит по​вер​х​нос​т​ное ва​ля​ние, так как при его вы​пол​не​нии мыш​цы не ис​пы​ты​ва​ют силь​но​го воз​дей​с​т​вия и нет рис​ка выз​вать бо​ле​вые ощу​ще​ния. 

    Для мас​си​ро​ва​ния груд​ной об​лас​ти при​ме​ня​ют кру​го​об​раз​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, схо​дя​ще​еся и рас​хо​дя​ще​еся про​ми​на​ния. Кру​го​об​раз​ное про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. Все дви​же​ния нап​рав​ля​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, но всег​да ор​ди​нар​но, без отя​го​ще​ния. При кру​го​об​раз​ном про​ми​на​нии фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев не ис​поль​зу​ют опо​ру (боль​шие паль​цы при​жи​ма​ют к сог​ну​тым ука​за​тель​ным паль​цам). Про​ве​дя мас​си​ро​ва​ние на дан​ном учас​т​ке 3 - 4 ра​за, ру​ки пе​ре​ме​ща​ют вверх или вниз по об​лас​ти гру​ди. 

    Зигзагообразное про​ми​на​ние, в от​ли​чие от кру​го​об​раз​но​го, мо​жет при​ме​нять​ся по всей груд​ной об​лас​ти, вклю​чая и об​ласть сер​д​ца. Это так​же от​но​сит​ся к схо​дя​ще​му​ся и рас​хо​дя​ще​му​ся про​ми​на​нию. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния дан​ных при​емов очень прос​та: при про​ми​на​нии со​вер​ша​ют плав​ный пе​ре​кат сог​ну​ты​ми фа​лан​га​ми паль​цев от ми​зин​ца к ука​за​тель​но​му паль​цу. За​тем, не от​ры​вая кис​ти рук от мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, де​ла​ют плав​ный по​во​рот. В об​рат​ном нап​рав​ле​нии осу​щес​т​в​ля​ют пе​ре​кат от ука​за​тель​но​го паль​ца к ми​зин​цу. 

    После это​го кисть сно​ва по​во​ра​чи​ва​ют и при​ем пов​то​ря​ют сна​ча​ла. При дан​ном спо​со​бе про​ми​на​ния кис​ти рук не от​ры​ва​ют​ся от по​вер​х​нос​ти ко​жи на про​тя​же​нии все​го мас​си​ро​ва​ния. 

    Ударные при​емы 

    Для мас​си​ро​ва​ния груд​ной об​лас​ти при​ме​ня​ют сле​ду​ющие удар​ные при​емы: пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние и пох​ло​пы​ва​ние. Руб​ле​ние ис​к​лю​ча​ет​ся, так как это очень силь​ный и рез​кий при​ем. 

    Пунктирование - лег​кий и быс​т​рый при​ем, ко​то​рый вы​пол​ня​ют кон​чи​ка​ми паль​цев. Для это​го мож​но ис​поль​зо​вать че​ты​ре паль​ца или все пять. В пер​вом слу​чае кисть ру​ки под​ни​ма​ют, а че​ты​ре паль​ца рас​по​ла​га​ют на по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка под уг​лом. 

    Совершают пун​к​ти​ро​ва​ние рас​слаб​лен​ны​ми кон​чи​ка​ми паль​цев, при​под​ни​мая их над по​вер​х​нос​тью учас​т​ка на рас​сто​яние 3 - 4 см. Дви​же​ние мож​но вы​пол​нять в лю​бом нап​рав​ле​нии - про​доль​ном или по​пе​реч​ном, по ди​аго​на​ли или про​из​воль​но. 

    Если дан​ный при​ем вы​пол​ня​ет пятью паль​ца​ми, то в этом слу​чае кисть как бы на​ви​са​ет над по​вер​х​нос​тью учас​т​ка, а паль​цы приб​ли​же​ны друг к дру​гу. Дви​же​ния про​из​во​дят ана​ло​гич​ным об​ра​зом, как и при пун​к​ти​ро​ва​нии че​тырь​мя паль​ца​ми. 

    Поколачивание яв​ля​ет​ся бо​лее ин​тен​сив​ным при​емом. Мож​но вы​пол​нять его раз​ны​ми спо​со​ба​ми: од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми, ла​донью, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, сжа​ты​ми в ку​лак паль​ца​ми. При мас​си​ро​ва​нии груд​ной об​лас​ти при​ме​ня​ют по​ко​ла​чи​ва​ние паль​ца​ми и ла​донью. Ос​таль​ные ви​ды для мас​са​жа груд​ной об​лас​ти не при​ме​ня​ют. 

    Часто тех​ни​ку по​ко​ла​чи​ва​ния ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии раз​ных учас​т​ков. Это зна​чит, что при​ем мож​но на​чи​нать с по​ко​ла​чи​ва​ния кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев, за​тем пе​рей​ти к по​ко​ла​чи​ва​нию дву​мя паль​ца​ми, пос​ле это​го - че​тырь​мя. При​ем луч​ше все​го вы​пол​нять дву​мя ру​ка​ми, ко​то​рые дви​га​ют​ся по учас​т​ку па​рал​лель​но. Так​же про​во​дят этот при​ем и од​ной ру​кой. 

    Похлопывание вы​пол​ня​ют рас​слаб​лен​ной по​вер​х​нос​тью ла​до​ни и паль​ца​ми. Луч​ше все​го вы​пол​нять при​ем од​ной ру​кой, рас​по​ло​жив ее по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка (рис. 25) . 
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    При мас​си​ро​ва​нии бо​ко​вых учас​т​ков при​ме​ня​ют все удар​ные при​емы, вклю​чая и руб​ле​ние. Дан​ный при​ем про​из​во​дят реб​ром ла​до​ни пра​вой или ле​вой ру​ки. Руб​ле​ние дос​та​точ​но ин​тен​сив​но, уда​ры на​но​сят​ся с рас​сто​яния 10-15 см от по​вер​х​нос​ти ко​жи. Дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют сни​зу вверх (от на​ча​ла бед​ра до под​мы​шеч​ной впа​ди​ны) или свер​ху вниз. Темп вы​пол​не​ния при​ема сред​ний. Виб​ра​ция 

    Различают два ви​да при​ме​ня​емой для мас​си​ро​ва​ния виб​ра​ции - пре​ры​вис​тую и неп​ре​рыв​ную. Для мас​си​ро​ва​ния груд​ной об​лас​ти мож​но при​ме​нять оба ви​да виб​ра​ции. 

    Вибрация пред​с​тав​ля​ет со​бой неп​ре​рыв​ные ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния, ко​то​рые пе​ре​да​ют​ся кис​тью ру​ки мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Вы​пол​нять дан​ный при​ем мож​но кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ла​донью, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Для мас​си​ро​ва​ния груд​ной об​лас​ти с по​мощью виб​ра​ции ис​поль​зу​ют толь​ко паль​цы. Темп виб​ра​ции за​ви​сит от вы​бо​ра мас​са​жис​та и сос​то​яния боль​но​го. В слу​чае пре​ры​вис​той виб​ра​ции мас​си​ру​ют ка​кой-ли​бо от​дель​ный учас​ток, за​тем кисть ру​ки под​ни​ма​ют и пе​ре​но​сят на дру​гой учас​ток, где при​ем пов​то​ря​ют. 

Приемы, используемые при массировании шейного отдела 
    Массирование шей​но​го от​де​ла, как и об​лас​ти гру​ди на​чи​на​ют с мяг​ких при​емов. 

    Поглаживание 

    Поглаживание - лег​кий по​вер​х​нос​т​ный при​ем, ко​то​рый яв​ля​ет​ся на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ным. Дей​с​т​вие пог​ла​жи​ва​ния ска​зы​ва​ет​ся в пер​вую оче​редь на сос​то​янии ко​жи, так как он улуч​ша​ет кож​ное ды​ха​ние, уси​ли​ва​ет вы​де​ли​тель​ные фун​к​ции по​то​вых и саль​ных же​лез. При пог​ла​жи​ва​нии сни​ма​ет​ся воз​бу​ди​мость нер​в​ной сис​те​мы, а при про​дол​жи​тель​ном пог​ла​жи​ва​нии про​яв​ля​ет​ся его обез​бо​ли​ва​ющее дей​с​т​вие. 

    В боль​шин​с​т​ве слу​ча​ев пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют ла​донью рас​слаб​лен​ной кис​ти. Че​ты​ре паль​ца при этом сги​ба​ют, а боль​шой от​во​дят до пре​де​ла, что​бы кисть мак​си​маль​но ши​ро​ко об​х​ва​ты​ва​ла мас​си​ру​емый учас​ток. Пог​ла​жи​ва​ние бы​ва​ет раз​ных ви​дов, ко​то​рые, в свою оче​редь, под​раз​де​ля​ют​ся на мно​жес​т​во под​ви​дов. 

    При об​х​ва​ты​ва​ющем пог​ла​жи​ва​нии кисть и паль​цы сле​ду​ет сло​жить так, что​бы они при​ня​ли фор​му же​ло​ба. При этом боль​шой па​лец от​во​дят в сто​ро​ну и про​ти​во​пос​тав​ля​ют ос​таль​ным паль​цам, ко​то​рые дер​жат сом​к​ну​ты​ми. При вы​пол​не​нии при​ема кисть плот​но при​жи​ма​ют к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку и об​х​ва​ты​ва​ют его. Кисть мож​но прод​ви​гать по учас​т​ку как неп​ре​рыв​но, так и пре​ры​вис​то. Хо​ро​ший эф​фект да​ет и сме​шан​ное дви​же​ние. Нап​ри​мер, в те​че​ние 1 - 2 ми​нут дви​га​ют неп​ре​рыв​но, за​тем 2 ми​ну​ты пре​ры​вис​то, да​лее сно​ва 1 - 2 ми​ну​ты неп​ре​рыв​но. 
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    Непрерывное пог​ла​жи​ва​ние пред​с​тав​ля​ет со​бой сколь​же​ние по оп​ре​де​лен​но​му учас​т​ку без пре​ры​ва​ния (рис. 26) . При​ем про​из​во​дят в мед​лен​ном тем​пе с пос​то​ян​ным дав​ле​ни​ем на дан​ный учас​ток. При​ме​нив та​кое пог​ла​жи​ва​ние в те​че​ние 2 - 3 ми​нут, мож​но пе​рей​ти к неп​ре​рыв​но​му пог​ла​жи​ва​нию с отя​го​ще​ни​ем. Мож​но ис​поль​зо​вать эту раз​но​вид​ность неп​ре​рыв​но​го пог​ла​жи​ва​ния как по​пе​ре​мен​ное пог​ла​жи​ва​ние: пос​ле за​вер​ше​ния пог​ла​жи​ва​ния од​ной ру​кой ее за​ме​ня​ют дру​гой и вы​пол​ня​ют тот же са​мый при​ем. При этом воз​ни​ка​ет ощу​ще​ние неп​ре​рыв​но​го по​то​ка. Дви​же​ния про​во​дят как в од​ном нап​рав​ле​нии, так и че​ре​ду​ют пря​мое и об​рат​ное нап​рав​ле​ния. Дви​же​ния со​вер​ша​ют по учас​т​ку в сто​ро​ну бли​жай​ше​го лим​фа​ти​чес​ко​го уз​ла. Для бо​лее глу​бо​ко​го воз​дей​с​т​вия про​во​дят пог​ла​жи​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем. 

    Обхватывающее пог​ла​жи​ва​ние мо​жет быть по​вер​х​нос​т​ным или глу​бо​ким. При по​вер​х​нос​т​ном вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние лег​ко, без уси​лий, ка​са​ясь мас​си​ру​емо​го учас​т​ка по​ду​шеч​ка​ми паль​цев. При глу​бо​ком пог​ла​жи​ва​нии при​ем вы​пол​ня​ют кис​тью, ока​зы​вая дав​ле​ние на мыш​цы. По​вы​сить эф​фек​тив​ность при​ема мож​но за счет пог​ла​жи​ва​ния, вы​пол​ня​емо​го ниж​ней час​тью кис​ти. 

    Поверхностное пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ют для ус​по​ка​ива​юще​го воз​дей​с​т​вия на нер​в​ную сис​те​му. Это сни​жа​ет воз​бу​ди​мость и спо​соб​с​т​ву​ет мы​шеч​но​му рас​слаб​ле​нию. Глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние вли​я​ет на улуч​ше​ние кро​во​об​ра​ще​ния на мас​си​ру​емом учас​т​ке, сти​му​ли​ру​ет лим​фо​ток, уве​ли​чи​ва​ет в тка​нях ско​рость вы​во​да про​дук​тов об​ме​на ве​ществ, спо​соб​с​т​ву​ет ус​т​ра​не​нию зас​то​ев и оте​ков. Глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять тыль​ной сто​ро​ной ла​до​ни и ее бо​ко​вой по​вер​х​нос​тью. 

    При щип​це​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​нии паль​цы скла​ды​ва​ют в фор​ме щип​цов, зах​ва​ты​ва​ют ими учас​ток ко​жи в за​ты​лоч​ной об​лас​ти боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми и про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние в пря​мом и об​рат​ном нап​рав​ле​ни​ях. Та​кой при​ем хо​ро​шо вы​пол​нять с отя​го​ще​ни​ем. 

    Глажение про​из​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Паль​цы сги​ба​ют, при​ем про​из​во​дят тыль​ной по​вер​х​нос​тью сог​ну​тых паль​цев. Этот при​ем по​мо​га​ет рас​сла​бить нап​ря​жен​ные мыш​цы шеи. 

    Растирание Рас​ти​ра​ние го​раз​до силь​нее, чем пог​ла​жи​ва​ние, воз​дей​с​т​ву​ет на ко​жу и мыш​цы, так как при ис​поль​зо​ва​нии дан​но​го при​ема ру​ка не сколь​зит по ко​же, а сме​ща​ет ее. Тка​ни при этом по​лу​ча​ют боль​ше кис​ло​ро​да, про​цес​сы об​ме​на про​хо​дят бо​лее ак​тив​но, мыш​цы ста​но​вят​ся бо​лее элас​тич​ны​ми и под​виж​ны​ми. 
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    Растирание вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми паль​цев или фа​лан​га​ми паль​цев (рис. 27) . В за​ви​си​мос​ти от то​го, ка​кой из паль​цев, боль​шой или че​ты​ре дру​гих, вы​пол​ня​ют мас​саж​ный при​ем, за​ви​сит по​ло​же​ние кис​ти. При рас​ти​ра​нии боль​шим паль​цем кисть ру​ки нем​но​го по​во​ра​чи​ва​ют, так что​бы паль​цы на​хо​ди​лись под уг​лом 45° по от​но​ше​нию к боль​шо​му паль​цу. При рас​ти​ра​нии боль​шим паль​цем че​ты​ре ос​таль​ных паль​ца упи​ра​ют в мас​си​ру​емый учас​ток и фик​си​ру​ют. Ес​ли мас​саж​ный при​ем вы​пол​ня​ют че​тырь​мя паль​ца​ми, то боль​шой па​лец мак​си​маль​но от​во​дят на​зад и фик​си​ру​ют. 

    Данный при​ем мож​но вы​пол​нять од​ной ру​кой, но го​раз​до боль​ший эф​фект наб​лю​да​ет​ся при вы​пол​не​нии его дву​мя ру​ка​ми, ког​да они рас​по​ло​же​ны сим​мет​рич​но, а дви​же​ния од​нов​ре​мен​ны. Кро​ме это​го рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют и с отя​го​ще​ни​ем. 

    Хороший эф​фект дос​ти​га​ет​ся при мас​си​ро​ва​нии в пря​мом про​доль​ном нап​рав​ле​нии, ког​да пра​вой ру​кой вы​пол​ня​ют при​ем, а ле​вой обес​пе​чи​ва​ют отя​го​ще​ние (рис. 28) . 
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    Растирание вы​пол​ня​ют и по​ду​шеч​кой сред​не​го паль​ца. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния ана​ло​гич​на той, что ис​поль​зу​ет​ся при мас​си​ро​ва​нии че​тырь​мя паль​ца​ми. Точ​кой опо​ры так​же слу​жит боль​шой па​лец. Дви​же​ния мо​гут быть как пря​мо​ли​ней​ны​ми (сни​зу вверх и свер​ху вниз), так и кру​го​об​раз​ны​ми. Зо​на мас​са​жа не дол​ж​на быть очень боль​шой, го​раз​до эф​фек​тив​нее ча​ще ме​нять точ​ку опо​ры и дви​гать​ся пос​те​пен​но по все​му учас​т​ку. В этом слу​чае мас​са​жу под​вер​га​ют​ся все зо​ны учас​т​ка. 

    Хороший эф​фект при мас​си​ро​ва​нии шей​но​го от​де​ла дос​ти​га​ет​ся та​ким при​емом, как рас​хо​дя​ще​еся и схо​дя​ще​еся рас​ти​ра​ние. Кон​чи​ки боль​ших паль​цев со​еди​ня​ют и ис​поль​зу​ют для опо​ры, а ос​таль​ные паль​цы дви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. Мож​но вы​пол​нять дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца, ис​поль​зуя боль​шой па​лец в ви​де опо​ры. 

    Перекрестное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют ос​но​ва​ни​ем кис​ти, при​чем боль​шой па​лец в ис​ход​ном по​ло​же​нии рас​по​ла​га​ют под уг​лом 30° к ос​таль​ным че​ты​рем паль​цам, но во вре​мя дви​же​ния нап​рав​ля​ют к ним. Ру​ки дви​га​ют по​оче​ред​но. На мас​си​ру​емый учас​ток дав​ле​ние ока​зы​ва​ют то од​ной, то дру​гой ру​кой. Ру​ки мож​но дви​гать так​же в пря​мом и об​рат​ном нап​рав​ле​нии. При этом обе ру​ки дви​га​ют од​нов​ре​мен​но, а боль​шие паль​цы соп​ри​ка​са​ют​ся. 

    Разминание 

    Разминание бы​ва​ет нес​коль​ких раз​но​вид​нос​тей. При​ме​ня​ют ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое и про​доль​ное раз​ми​на​ние, а так​же раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и кру​го​вое раз​ми​на​ние фа​лан​га​ми паль​цев. Обыч​но, вы​пол​нив пос​ле​до​ва​тель​но эти при​емы, мас​саж за​кан​чи​ва​ют кру​го​об​раз​ным клю​во​вид​ным раз​ми​на​ни​ем. Та​кой по​ря​док про​ве​де​ния мас​саж​ных при​емов хо​ро​шо за​ре​ко​мен​до​вал се​бя, так как каж​дый пос​ле​ду​ющий при​ем уси​ли​ва​ет дей​с​т​вие пре​ды​ду​ще​го, од​на​ко мож​но по​доб​рать и иной по​ря​док при​емов, ес​ли этот ока​жет​ся не очень эф​фек​тив​ным. 

    Техника вы​пол​не​ния ор​ди​нар​но​го раз​ми​на​ния вклю​ча​ет два важ​ных мо​мен​та. Сна​ча​ла пря​мы​ми паль​ца​ми ру​ки мыш​цу плот​но об​х​ва​ты​ва​ют по​пе​рек та​ким об​ра​зом, что​бы меж​ду ла​донью и мас​си​ру​емым учас​т​ком не бы​ло рас​сто​яния, а за​тем паль​цы сво​дят вмес​те. Мыш​цу при​под​ни​ма​ют и со​вер​ша​ют вра​ща​тель​ное дви​же​ние. За​тем, не раз​жи​мая паль​цев (мыш​ца при этом не вы​пус​ка​ет​ся из кис​ти), кисть воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Паль​цы раз​жи​ма​ют, а мас​си​ру​емый учас​ток от​пус​ка​ют, но ла​донь ос​та​ет​ся плот​но при​жа​той к ко​же. Кисть ру​ки прод​ви​га​ют на 2 - 3 см впе​ред и зах​ва​ты​ва​ют дру​гой учас​ток. Дви​же​ние пов​то​ря​ют та​ким об​ра​зом по всей по​вер​х​нос​ти учас​т​ка. При​ем про​во​дят в од​ном тем​пе, без пе​ре​ры​вов и за​дер​жек. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние яв​ля​ет​ся очень важ​ным при​емом, но вы​пол​нять его нуж​но ос​то​рож​но, что​бы не при​чи​нить боль. При вы​пол​не​нии при​ема кис​ти рук ус​та​нав​ли​ва​ют по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка на рас​сто​янии 7 - 10 см од​на от дру​гой. При этом боль​шие паль​цы дол​ж​ны быть с на​руж​ной сто​ро​ны, а ос​таль​ные - с внут​рен​ней. Мыш​цу плот​но об​х​ва​ты​ва​ют дву​мя ру​ка​ми и от​тя​ги​ва​ют квер​ху. 

    Одной ру​кой сдав​ли​ва​ния и сме​ще​ния про​из​во​дят от се​бя, дру​гой ру​кой, на​обо​рот, к се​бе. При этом воз​ни​ка​ет ха​рак​тер​ное пе​реп​ле​те​ние под​ня​той вверх мы​шеч​ной мас​сы. Ее не сле​ду​ет вы​пус​кать из рук на всем мас​си​ру​емом учас​т​ке. 

    Продольное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон. Боль​шой па​лец мак​си​маль​но от​во​дят в сто​ро​ну, ос​таль​ные вып​рям​ля​ют. Боль​шой па​лец при раз​ми​на​нии на​хо​дит​ся с од​ной сто​ро​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, а ос​таль​ные паль​цы - с дру​гой. Зах​ва​чен​ную мыш​цу при​под​ни​ма​ют и от​тя​ги​ва​ют вверх. Раз​ми​на​ющие дей​с​т​вия про​во​дят от бо​ков к цен​т​ру. Ру​кой плот​но об​х​ва​ты​ва​ет мыш​цу и сдав​ли​ва​ют с двух сто​рон. 

    Продольное раз​ми​на​ние про​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Вы​пол​нять дан​ный при​ем нуж​но неп​ре​рыв​но, рит​мич​но, луч​ше все​го в быс​т​ром тем​пе. За​тем де​ла​ют не​боль​шой пе​ре​рыв (45-60 се​кунд) и пов​то​ря​ют дви​же​ние сна​ча​ла. Пре​ры​вис​тое раз​ми​на​ние, к ко​то​ро​му так​же мож​но при​бег​нуть, вы​пол​ня​ют ши​ро​ки​ми штри​ха​ми, ру​ки дви​га​ют про​из​воль​но. При этом раз​ми​на​ют​ся от​дель​ные учас​т​ки мыш​цы. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние фа​лан​га​ми паль​цев име​ет две раз​но​вид​нос​ти. В од​ном слу​чае мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят боль​шим паль​цем, а в дру​гом - че​тырь​мя паль​ца​ми. 

    Кисть ру​ки нак​ла​ды​ва​ют про​доль​но та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шой па​лец про​хо​дил вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон, а ос​таль​ные че​ты​ре паль​ца бы​ли от​ве​де​ны в сто​ро​ну и рас​по​ла​га​лись по ди​аго​на​ли. Боль​шой па​лец при этом дол​жен быть нап​ря​жен, а че​ты​ре ос​таль​ных - рас​слаб​ле​ны. По​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца про​из​во​дят кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ука​за​тель​но​го паль​ца. В на​ча​ле дви​же​ния дав​ле​ние боль​шо​го паль​ца на мас​си​ру​емую зо​ну дол​ж​но быть мак​си​маль​ным, за​тем его пос​те​пен​но ос​лаб​ля​ют. Про​из​ве​дя нес​коль​ко вра​ще​ний на од​ном учас​т​ке, ру​ки сдви​га​ют на 2 - 2,5 см вы​ше и про​дол​жа​ют раз​ми​на​ние. 

    Массирование мож​но про​из​во​дить од​ной или дву​мя ру​ка​ми, рас​по​ло​жив их сим​мет​рич​но. Воз​дей​с​т​вие дву​мя ру​ка​ми мо​жет быть од​нов​ре​мен​ным или по​пе​ре​мен​ным. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев очень по​хо​же на раз​ми​на​ние боль​шим паль​цем, но при этом боль​шой па​лец на​хо​дит​ся в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии и сколь​зит по ко​же, а ос​таль​ные че​ты​ре нап​ря​же​ны и про​во​дят мас​си​ро​ва​ние. Паль​ца​ми со​вер​ша​ют вра​ща​тель​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца. При вы​пол​не​нии при​ема паль​цы мо​гут быть слег​ка раз​ве​де​ны или плот​но сом​к​ну​ты. 

    Помассировав шею фа​лан​га​ми паль​цев, мож​но пе​рей​ти к раз​ми​на​нию ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Вы​пол​ня​ют этот при​ем дву​мя спо​со​ба​ми: в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. Ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни про​во​дят кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца. Ча​ще все​го при​ем вы​пол​ня​ют од​ной ру​кой, но мож​но и дву​мя. 
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    Одной из раз​но​вид​нос​тей раз​ми​на​ния фа​лан​га​ми паль​цев яв​ля​ет​ся щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние. Его про​из​во​дят в по​пе​реч​ном или про​доль​ном нап​рав​ле​нии паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де щип​цов (рис. 29) . Раз​ми​на​ние про​из​во​дят боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми или ука​за​тель​ным и сред​ним. При по​пе​реч​ном щип​це​об​раз​ном раз​ми​на​нии мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют паль​ца​ми на рас​сто​янии 2 - 2,5 см. Ее от​тя​ги​ва​ют, а за​тем раз​ми​на​ют, дви​гая паль​цы впе​ред. Так​же дви​же​ния мо​гут быть по​пе​ре​мен​ны​ми, в этом слу​чае про​ис​хо​дит бо​лее глу​бо​кое мас​си​ро​ва​ние учас​т​ка. 

    При про​доль​ном щип​це​об​раз​ном раз​ми​на​нии мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют боль​шим и сред​ним паль​ца​ми од​ной ру​ки. Ее от​тя​ги​ва​ют и раз​ми​на​ют спи​ра​ле​вид​ны​ми дви​же​ни​ями. Та​кое раз​ми​на​ние мож​но про​во​дить как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. При этом дви​же​ния мо​гут быть од​нов​ре​мен​ны​ми или по​оче​ред​ны​ми, а ру​ки мож​но рас​по​ла​гать как сим​мет​рич​но, так и с не​боль​шим сме​ще​ни​ем. 

    Лучше все​го за​кан​чи​вать раз​ми​на​ние шей​но​го от​де​ла кру​го​об​раз​ным клю​во​вид​ным раз​ми​на​ни​ем. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема кисть ру​ки скла​ды​ва​ют в ви​де клю​ва. Паль​цы тес​но при​жи​ма​ют друг к дру​гу так, что​бы ми​зи​нец при​мы​кал к боль​шо​му паль​цу. Бе​зы​мян​ный па​лец нак​ла​ды​ва​ют на ми​зи​нец, а сред​ний рас​по​ла​га​ют в точ​ке соп​ри​кос​но​ве​ния ука​за​тель​но​го и бе​зы​мян​но​го паль​цев. Кис​тью ру​ки про​из​во​дят кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца. Воз​дей​с​т​вие идет за счет дав​ле​ния сло​жен​ных вмес​те паль​цев. Это до​воль​но силь​ный и эф​фек​тив​ный при​ем. Вы​пол​ня​ют его од​ной ру​кой, пе​ре​ме​ща​ясь по мас​си​ру​емой зо​не. Пос​ле за​вер​ше​ния при​ема мож​но про​вес​ти по​ду​шеч​ка​ми паль​цев по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку свер​ху вниз 2 - 3 ра​за. 

    Проминание бы​ва​ет нес​коль​ких ви​дов: про​доль​ным, по​пе​реч​ным, пе​рек​рес​т​ным, зиг​за​го​об​раз​ным, т-образ​ным, схо​дя​щим​ся, рас​хо​дя​щим​ся, сжи​ма​ющим. Все эти ви​ды про​ми​на​ния при​ме​ня​ют в те​че​ние 1 - 2 ми​нут, выб​рав нуж​ный темп. Этот при​ем не сле​ду​ет за​кан​чи​вать слиш​ком быс​т​ро, но и дли​тель​ное воз​дей​с​т​вие на один учас​ток не​же​ла​тель​но. Луч​ше все​го пов​то​рить при​ем 10-15 раз на од​ном учас​т​ке и пе​рей​ти на сле​ду​ющий. Про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, боль​шой па​лец при этом иг​ра​ет вспо​мо​га​тель​ную роль. В не​ко​то​рых слу​ча​ях для про​ми​на​ния мож​но ис​поль​зо​вать фа​лан​ги толь​ко ука​за​тель​но​го и сред​не​го паль​цев, а дру​гие паль​цы сог​нуть. 

    Продольное про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон. Этот при​ем мож​но про​де​лы​вать как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. В том слу​чае, ког​да про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют обе​ими ру​ка​ми по​оче​ред​но на од​ном учас​т​ке, про​ис​хо​дит двой​ное воз​дей​с​т​вие на ре​цеп​то​ры ко​жи. Ес​ли же про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, дви​гая их по ко​же па​рал​лель​но, про​ми​на​ние бу​дет ор​ди​нар​ным. 

    При про​ми​на​нии воз​дей​с​т​вие на ко​жу и мыш​цы ока​зы​ва​ют сог​ну​тые фа​лан​ги паль​цев. Сна​ча​ла на​дав​ли​ва​ют ука​за​тель​ным паль​цем, за​тем сред​ним, за ним бе​зы​мян​ным и, на​ко​нец, ми​зин​цем. Та​ким об​ра​зом про​из​во​дят пе​ре​кат от ука​за​тель​но​го паль​ца до ми​зин​ца. Та​кое про​ми​на​ние удоб​но, ес​ли ру​ку дви​га​ют сни​зу вверх. Но ес​ли дви​же​ние про​из​во​дят свер​ху вниз, то при​ем луч​ше вы​пол​нять в об​рат​ном по​ряд​ке, то есть про​из​во​дить пе​ре​кат от ми​зин​ца до ука​за​тель​но​го паль​ца. Боль​шой па​лец при этом или при​жат к ука​за​тель​но​му паль​цу, или от​с​тав​лен в сто​ро​ну. 

    Поперечное про​ми​на​ние ис​поль​зу​ют для мас​са​жа бо​ко​во​го ос​но​ва​ния шеи. Имен​но на этом учас​т​ке час​то чув​с​т​ву​ют​ся силь​ные бо​ли (пос​то​ян​ные или в ви​де прос​т​ре​лов). При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема боль​шой па​лец иг​ра​ет роль упо​ра. 

    Перекрестное про​ми​на​ние про​из​во​дят в за​ты​лоч​ной, пле​че​вой и ло​па​точ​ной об​лас​тях. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема од​на ру​ка, яв​ля​ет​ся ве​ду​щей, а дру​гая - вспо​мо​га​тель​ной. Про​ми​на​ние про​из​во​дят сни​зу вверх или свер​ху вниз, а так​же по ди​аго​на​ли. Од​на ру​ка на​чи​на​ет про​ми​на​ние, при этом дви​же​ние идет от ми​зин​ца к ука​за​тель​но​му паль​цу. В том мес​те, где дви​же​ние за​кан​чи​ва​ет​ся, всту​па​ет пра​вая ру​ка, ко​то​рую рас​по​ла​га​ют пер​пен​ди​ку​ляр​но к ле​вой. Сред​ний па​лец пра​вой ру​ки дол​жен соп​ри​кос​нуть​ся с ука​за​тель​ным паль​цем ле​вой. Про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют от ука​за​тель​но​го паль​ца до ми​зин​ца по ди​аго​на​ли вверх. За​тем при​ем пов​то​ря​ют на дру​гом учас​т​ке. 

    Зигзагообразное про​ми​на​ние на​по​ми​на​ет пе​рек​рес​т​ное, дви​же​ние пра​вой ру​кой на​чи​на​ют с той са​мой точ​ки, где за​кон​чи​ла дви​же​ние ле​вая ру​ка. По​доб​ным об​ра​зом про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют по все​му учас​т​ку. 

    Сходящееся и рас​хо​дя​ще​еся про​ми​на​ния по тех​ни​ке вы​пол​не​ния оди​на​ко​вы. Но при схо​дя​щем​ся про​ми​на​нии дви​же​ние ру​ки идет от ми​зин​ца до ука​за​тель​но​го паль​ца и за​кан​чи​ва​ет​ся в точ​ке соп​ри​кос​но​ве​ния ука​за​тель​ных паль​цев. За​тем дви​же​ние пов​то​ря​ют на дру​гом учас​т​ке. При рас​хо​дя​щем​ся про​ми​на​нии, на​обо​рот, ука​за​тель​ные паль​цы как бы от​тал​ки​ва​ют​ся друг от дру​га. Про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют от ука​за​тель​но​го паль​ца до ми​зин​ца. При ис​поль​зо​ва​нии дан​ных при​емов нуж​но пом​нить, что ру​ки дол​ж​ны дей​с​т​во​вать син​х​рон​но. 

    Сжимающее про​ми​на​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Паль​цы слег​ка сги​ба​ют и раз​во​дят в сто​ро​ны, а за​тем их сжи​ма​ют, про​из​во​дя мас​си​ру​ющее дей​с​т​вие. Сжи​ма​ющее мас​си​ро​ва​ние мож​но про​из​во​дить по лю​бой тра​ек​то​рии, но луч​ше все​го дей​с​т​во​вать на не​боль​ших учас​т​ках. 

    Если при​ем про​во​дят на учас​т​ке сна​ча​ла од​ной, а за​тем дру​гой ру​кой, это яв​ля​ет​ся двой​ным сжи​ма​ющим про​ми​на​ни​ем. 

    Ударные при​емы 

    Для мас​си​ро​ва​ния шей​но​го от​де​ла при​ме​ня​ют пун​к​ти​ро​ва​ние и пох​ло​пы​ва​ние. Пун​к​ти​ро​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют кон​чи​ка​ми паль​цев, ко​то​рые лег​ко дви​жут​ся по все​му шей​но​му от​де​лу. Темп дви​же​ний дол​жен быть быс​т​рым, а при​кос​но​ве​ния - очень лег​ки​ми. Пох​ло​пы​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют фа​лан​га​ми паль​цев, ко​то​ры​ми на​но​сят лег​кие быс​т​рые уда​ры по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    Время про​ве​де​ния при​ема 25-30 се​кунд. 

    Потряхивание 
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    Помимо соб​с​т​вен​но пот​ря​хи​ва​ния (рис. 30) , при​ме​ня​ют так​же встря​хи​ва​ние, сте​га​ние, на​дав​ли​ва​ние. При пот​ря​хи​ва​нии учас​ток ко​жи зах​ва​ты​ва​ют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми и про​из​во​дят лег​кое пот​ря​хи​ва​ние, ко​то​рое длит​ся 0,5 - 1 се​кун​ду. При встря​хи​ва​нии дви​же​ния бо​лее энер​гич​ные, но тех​ни​ка вы​пол​не​ния при​ема та же са​мая. При на​дав​ли​ва​нии ис​поль​зу​ют по​ду​шеч​ки боль​ших паль​цев, ко​то​рые прод​ви​га​ют про​из​воль​но по все​му шей​но​му от​де​лу (рис. 31) . Дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют фа​лан​га​ми паль​цев, при этом учас​т​ки ко​жи сме​ща​ют​ся в нуж​ном нап​рав​ле​нии (рис. 32) . 
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Приемы, используемые при массировании области живота 
    Для мас​си​ро​ва​ния дан​ной об​лас​ти при​ме​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, удар​ные при​емы и виб​ра​цию. 

    Поглаживание 

    Массирование об​лас​ти жи​во​та, как и дру​гих час​тей те​ла, на​чи​на​ют с пог​ла​жи​ва​ния. Сна​ча​ла мыш​цы жи​во​та рас​слаб​ля​ют, для че​го про​из​во​дят мяг​кое дви​же​ние ла​до​ня​ми от се​ре​ди​ны гру​ди​ны до па​хо​вой об​лас​ти. Про​из​ве​дя нес​коль​ко раз та​кое пог​ла​жи​ва​ние, пе​ре​хо​дят не​пос​ред​с​т​вен​но к мас​си​ро​ва​нию. Пог​ла​жи​ва​ние бы​ва​ет нес​коль​ких раз​но​вид​нос​тей: про​доль​ное, по​пе​реч​ное, пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, s-образ​ное, v-образ​ное, щип​це​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное. По тех​ни​ке вы​пол​не​ния раз​ли​ча​ют пог​ла​жи​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ла​до​ня​ми и ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней. 

    С пря​мо​ли​ней​но​го пог​ла​жи​ва​ния на​чи​на​ют мас​си​ро​ва​ние, так как это один из са​мых прос​тых при​емов. Пря​мо​ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят свер​ху вниз или сни​зу вверх по выб​ран​но​му учас​т​ку, вы​пол​нять его мож​но од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Кис​ти рук дви​га​ют па​рал​лель​но или с не​боль​шим от​с​та​ва​ни​ем. Пос​ле то​го как при​ем про​де​лан по​ду​шеч​ка​ми паль​цев (че​ты​рех и боль​шо​го), мож​но про​из​вес​ти мас​си​ро​ва​ние ла​до​ня​ми и ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней, но без на​жи​ма. Оп​ти​маль​ное ко​ли​чес​т​во пог​ла​жи​ва​ний на дан​ном учас​т​ке 7 - 8. 

    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют ана​ло​гич​но пря​мо​ли​ней​но​му. Дви​же​ния идут в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, но так​же мож​но ис​пол​нять их и в по​пе​реч​ном. Зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют раз​ны​ми спо​со​ба​ми, но луч​ше все​го про​во​дят этот при​ем по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев. Вы​пол​ня​ет​ся он в сред​нем тем​пе, близ​ком к мед​лен​но​му, кисть по​во​ра​чи​ва​ет​ся и ме​ня​ет нап​рав​ле​ние. В мед​лен​ном тем​пе зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят свер​ху вниз, кисть вы​пи​сы​ва​ет зиг​за​ги. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, дви​га​ясь па​рал​лель​но или с не​боль​шим от​с​та​ва​ни​ем. 

    Поперечное пог​ла​жи​ва​ние так​же час​то при​ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти жи​во​та. Пог​ла​жи​ва​ние ис​поль​зу​ют пре​иму​щес​т​вен​но ком​би​ни​ро​ван​ное, с учас​ти​ем ла​до​ней и паль​цев. Ру​ки дви​га​ют по все​му учас​т​ку спра​ва на​ле​во и сле​ва нап​ра​во как в од​ном нап​рав​ле​нии, так и в раз​ных. Пра​вой ру​кой со​вер​ша​ют пог​ла​жи​ва​ние спра​ва на​ле​во, ле​вой ру​кой - сле​ва нап​ра​во. Ру​ки дви​га​ют од​нов​ре​мен​но нав​с​т​ре​чу друг дру​гу и, дос​тиг​нув точ​ки соп​ри​кос​но​ве​ния, воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    S-образное пог​ла​жи​ва​ние ча​ще все​го вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми двух или че​ты​рех паль​цев. При этом дви​же​ние про​из​во​дят как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, од​ной или дву​мя ру​ка​ми. По​ми​мо s-образ​но​го пог​ла​жи​ва​ния, при​ме​ня​ют так​же и спи​ра​ле​вид​ное. Пос​ле s-образ​но​го пог​ла​жи​ва​ния мож​но сра​зу пе​рей​ти к спи​ра​ле​вид​но​му. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние де​ла​ют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, зах​ва​ты​вая ими, как щип​ца​ми, не​боль​шой учас​ток ко​жи. Не вы​пус​кая из паль​цев ко​жу, на​чи​на​ют дви​же​ние в про​доль​ном нап​рав​ле​нии - сни​зу вверх и свер​ху вниз. Дан​ный при​ем мож​но про​де​лы​вать и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. 

    V-образное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят ши​ро​ко раз​ве​ден​ны​ми ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми. Для вы​пол​не​ния при​ема под​хо​дят про​доль​ное и по​пе​реч​ное нап​рав​ле​ния. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми. 

    Для вы​пол​не​ния кру​го​об​раз​но​го пог​ла​жи​ва​ния нем​но​го раз​во​дят паль​цы рук (рис. 33) . Пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, боль​шой па​лец при этом иг​ра​ет роль опо​ры. Вы​пол​няя дан​ный при​ем, ко​жу зах​ва​ты​ва​ют в склад​ку. Для про​ве​де​ния при​ема под​хо​дит сред​ний темп. Ес​ли про​во​дят кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние ла​донью, то темп мас​си​ро​ва​ния мож​но нем​но​го за​мед​лить. А ес​ли пог​ла​жи​вать учас​ток выс​ту​пом боль​шо​го паль​ца, то мож​но ис​поль​зо​вать мед​лен​ный темп. Сле​ду​ет пом​нить, что при мас​си​ро​ва​нии нуж​но из​бе​гать силь​но​го на​жи​ма. 
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    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, ши​ро​ко раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны. При​ем вы​пол​ня​ют ча​ще все​го дву​мя ру​ка​ми, при​под​няв кис​ти над мас​си​ру​емым учас​т​ком. Ру​ки прод​ви​га​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, со​би​рая ко​жу в склад​ку. Для вы​пол​не​ния при​ема под​хо​дит пря​мо​ли​ней​ное нап​рав​ле​ние свер​ху вниз и сни​зу вверх, а так​же по ди​аго​на​ли. Кро​ме это​го, граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние на учас​т​ке об​лас​ти жи​во​та про​из​во​дят в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. 

    Гребнеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. Они мо​гут быть плот​но при​жа​ты друг к дру​гу или нем​но​го раз​ве​де​ны в сто​ро​ны. Кисть ру​ки слег​ка при​под​ни​ма​ют. Ес​ли кос​т​ные выс​ту​пы ка​са​ют​ся ко​жи без на​жи​ма, то пог​ла​жи​ва​ние бу​дет по​вер​х​нос​т​ным. 

    Именно та​кой вид пог​ла​жи​ва​ния при​ем​лем для мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти жи​во​та. Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние про​во​дят в пря​мо​ли​ней​ном про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Завершающим при​емом пог​ла​жи​ва​ния яв​ля​ет​ся гла​же​ние. Его про​из​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Вы​пол​ня​ют гла​же​ние тыль​ны​ми сто​ро​на​ми паль​цев, сог​ну​тых под пря​мым уг​лом. Сна​ча​ла мож​но гла​дить од​ной ру​кой, за​тем дру​гой, а пос​ле это​го дву​мя ру​ка​ми од​нов​ре​мен​но. В про​цес​се мас​си​ро​ва​ния сме​ну по​ло​же​ния рук мож​но про​из​во​дить 7 - 8 раз. В за​вер​ше​ние сле​ду​ет ши​ро​ки​ми мяг​ки​ми дви​же​ни​ями про​вес​ти ла​до​ня​ми по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку жи​во​та. 

    Растирание 

    При мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти жи​во​та при​ме​ня​ют раз​лич​ные ви​ды рас​ти​ра​ния. На​ибо​лее час​то ис​поль​зу​ют рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, фа​лан​га​ми паль​цев и ла​до​ня​ми. К рас​ти​ра​нию опор​ной час​тью кис​ти не при​бе​га​ют, так как этот при​ем не под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния об​лас​ти жи​во​та. Бли​зость внут​рен​них ор​га​нов к по​вер​х​нос​ти ко​жи пред​по​ла​га​ет по​вер​х​нос​т​ный мас​саж без силь​ных на​дав​ли​ва​ний. 

    Применяют нес​коль​ко ви​дов рас​ти​ра​ния: рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, двух паль​цев (ука​за​тель​но​го и сред​не​го) и че​ты​рех паль​цев. Как пра​ви​ло, на рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев от​во​дит​ся боль​ше все​го вре​ме​ни по срав​не​нию с дру​ги​ми ви​да​ми дан​но​го при​ема. При этом мас​си​ру​ет​ся уз​кая об​ласть. Паль​цы ча​ще все​го дер​жат сом​к​ну​ты​ми, при​ем вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми од​нов​ре​мен​но или по​пе​ре​мен​но. 
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    Растирание по​ду​шеч​ка​ми паль​цев де​ла​ют в про​доль​ном нап​рав​ле​нии (рис. 34). Дви​же​ние ча​ще все​го на​чи​на​ют сни​зу вверх и про​дол​жа​ют от па​хо​вой об​лас​ти до се​ре​ди​ны гру​ди​ны. Так​же дви​гать​ся мож​но свер​ху вниз по нап​рав​ле​нию к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. Ес​ли дви​же​ния вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, то они дол​ж​ны рас​хо​дить​ся по ди​аго​на​ли, по​ка не по​дой​дут к нуж​ной точ​ке. 

    Прием сле​ду​ет про​во​дить в сред​нем тем​пе, что​бы не выз​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. Ес​ли та​кие по​явят​ся, мас​саж дан​но​го учас​т​ка сле​ду​ет на вре​мя прек​ра​тить и во​зоб​но​вить пос​ле ис​чез​но​ве​ния бо​лей. 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми паль​цев про​во​дят как по ди​аго​на​ли, так и па​рал​лель​но сни​зу вверх. Свер​ху вниз при​ем вы​пол​ня​ют дву​мя спо​со​ба​ми: с ис​поль​зо​ва​ни​ем опо​ры, то есть боль​шо​го паль​ца, или без не​го. В этом слу​чае боль​шой па​лец тес​но при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му. 

    Помимо про​доль​но​го рас​ти​ра​ния при мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти жи​во​та час​то при​ме​ня​ют зиг​за​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние. В этом слу​чае при​ем осу​щес​т​в​ля​ют од​ной ру​кой. Плав​ные зиг​за​го​об​раз​ные дви​же​ния да​ют воз​мож​ность мас​си​ро​вать всю об​ласть жи​во​та. 

    Часто при рас​ти​ра​нии дан​ной об​лас​ти ис​поль​зу​ют рас​хо​дя​ще​еся и схо​дя​ще​еся дви​же​ния. При​ем вы​пол​ня​ют обе​ими ру​ка​ми. При этом при схо​дя​щем​ся рас​ти​ра​нии дви​же​ния со​вер​ша​ют​ся свер​ху вниз или сни​зу вверх, а ука​за​тель​ные паль​цы соп​ри​ка​са​ют​ся в од​ной точ​ке. При рас​хо​дя​щем​ся рас​ти​ра​нии дви​же​ния на​чи​на​ют из од​ной точ​ки и идут в нуж​ном нап​рав​ле​нии, то есть сни​зу вверх или свер​ху вниз по ди​аго​на​ли. 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев вы​пол​ня​ют так же, как и мас​си​ро​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев, но в этом слу​чае дав​ле​ние на мас​си​ру​емый учас​ток уве​ли​чи​ва​ет​ся. Боль​шой па​лец при этом час​то иг​ра​ет роль опо​ры, но мож​но обой​тись и без не​го. Це​ле​со​об​раз​но че​ре​до​вать мас​си​ро​ва​ние дву​мя и че​тырь​мя паль​ца​ми. Рас​ти​ра​ние про​из​во​дят и по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев. Че​ты​ре ос​таль​ных паль​ца при этом сги​ба​ют и ис​поль​зу​ют для опо​ры. При мас​си​ро​ва​нии по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев мож​но со​вер​шать пря​мо​ли​ней​ное мас​си​ро​ва​ние вверх и вниз от па​хо​вой об​лас​ти до се​ре​ди​ны гру​ди​ны. 

    Отдельно вы​де​ля​ют сре​ди при​емов рас​ти​ра​ния мас​саж по​ду​шеч​ка​ми сред​них паль​цев. При по​доб​ном мас​си​ро​ва​нии опо​ру ча​ще все​го не ис​поль​зу​ют, а кис​ти рук дер​жат на ве​су. При этом вы​пол​ня​ют все ви​ды рас​ти​ра​ний, опи​сан​ные ра​нее. Мас​саж фа​лан​га​ми паль​цев вы​пол​ня​ют толь​ко пос​ле то​го, как уже сде​ла​но рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев. Этот вид рас​ти​ра​ния уси​ли​ва​ет эф​фект от пре​ды​ду​щих при​емов. 

    S-образное рас​ти​ра​ние при​ме​ня​ют на​ря​ду с дру​ги​ми ви​да​ми рас​ти​ра​ния. Для вы​пол​не​ния при​ема ис​поль​зу​ют од​ну или две ру​ки. Дви​же​ния при этом дол​ж​ны быть мед​лен​ны​ми и плав​ны​ми, но дол​ж​но осу​щес​т​в​лять​ся дос​та​точ​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. Вслед за s-образ​ным рас​ти​ра​ни​ем мож​но при​ме​нять спи​ра​ле​вид​ное, щип​це​об​раз​ное и вил​ко​об​раз​ное рас​ти​ра​ния. 

    S-образное рас​ти​ра​ние ча​ще все​го про​во​дят без опо​ры, толь​ко по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев. Ча​ще все​го дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют обе​ими ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. Дви​га​ют паль​цы в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, но мож​но и в по​пе​реч​ном. 

    Для вы​пол​не​ния щип​це​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют учас​ток ко​жи точ​но так же, как при пог​ла​жи​ва​нии, и дви​га​ют​ся по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, вы​пол​няя ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми ко​рот​кие рас​ти​ра​ния по 3 - 4 ра​за на од​ном мес​те, а за​тем уже пе​ре​хо​дят на дру​гое мес​то. Дан​ное рас​ти​ра​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, дви​га​ясь пря​мо​ли​ней​но в про​доль​ном нап​рав​ле​нии. По​пе​реч​ное нап​рав​ле​ние для дан​но​го ви​да рас​ти​ра​ния ис​поль​зу​ют край​не ред​ко. 

    При V-образ​ном рас​ти​ра​нии ру​ку рас​по​ла​га​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке ко​жи, при этом ука​за​тель​ный и сред​ний паль​цы дол​ж​ны быть ши​ро​ко рас​став​ле​ны. Дви​гать​ся по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку сле​ду​ет с не​боль​шим на​жи​мом. Луч​ше все​го дан​ный при​ем вы​пол​нять од​ной ру​кой, а дру​гая ру​ка дол​ж​на дви​гать​ся с не​боль​шим опоз​да​ни​ем и прог​ла​жи​вать прой​ден​ный учас​ток ла​донью. Дан​ный при​ем не сле​ду​ет при​ме​нять дол​го, что​бы не выз​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют с по​мощью опо​ры. Луч​ше все​го ис​поль​зо​вать для опо​ры по​лу​сог​ну​тый ука​за​тель​ный или боль​шой па​лец. На​чи​нать вы​пол​не​ние при​ема нуж​но с кру​гов ма​ло​го ди​амет​ра, пос​те​пен​но уве​ли​чи​вая их раз​мер. Сле​ду​ет от​ме​тить, что кру​го​вое рас​ти​ра​ние фа​лан​га​ми паль​цев про​из​во​дят в мед​лен​ном тем​пе, при​чем чем боль​ше об​ласть рас​ти​ра​ния, тем мед​лен​нее темп. 

    Граблеобразное и греб​не​об​раз​ное рас​ти​ра​ния так​же час​то при​ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти жи​во​та. По тех​ни​ке сво​его вы​пол​не​ния они оди​на​ко​вы. Но при граб​ле​об​раз​ном рас​ти​ра​нии паль​цы рук раз​во​дят в сто​ро​ны, и мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят кон​чи​ка​ми паль​цев, а при греб​не​об​раз​ном рас​ти​ра​нии паль​цы сги​ба​ют и де​ла​ют мас​саж фа​лан​га​ми паль​цев. Дви​же​ния луч​ше все​го вы​пол​нять в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, дви​га​ясь от бо​ко​вых учас​т​ков к цен​т​ру. Прод​ви​же​ние дол​ж​но быть мяг​ким и плав​ным, без на​жи​ма, и со​вер​шать​ся в мед​лен​ном тем​пе. 

    Разминание 

    Как пра​ви​ло, на​чи​на​ют раз​ми​на​ние в об​лас​ти жи​во​та с ос​нов​ных при​емов, то есть раз​ми​на​ния про​доль​но​го и по​пе​реч​но​го. К про​доль​но​му раз​ми​на​нию прис​ту​па​ют, на​чи​ная с се​ре​ди​ны гру​ди​ны и дви​га​ясь вниз. Раз​ми​на​ние мож​но про​из​во​дить толь​ко боль​ши​ми паль​ца​ми, че​тырь​мя паль​ца​ми или ос​но​ва​ни​ями кис​тей рук. Очень важ​но при зах​ва​те мыш​цы не ос​тав​лять про​ме​жут​ка меж​ду ру​кой и мас​си​ру​емым учас​т​ком. Кисть ру​ки дол​ж​на плот​но при​ле​гать к зо​не мас​си​ро​ва​ния, так как толь​ко в этом слу​чае дос​ти​га​ет​ся эф​фект от раз​ми​на​ния: кровь на​чи​на​ет ак​тив​нее цир​ку​ли​ро​вать, мыш​цы рас​слаб​ля​ют​ся и ста​но​вят​ся бо​лее элас​тич​ны​ми. При этом сле​ду​ет пом​нить, что раз​ми​на​ние в дан​ном слу​чае не яв​ля​ет​ся ос​нов​ным при​емом, на не​го сле​ду​ет зат​ра​чи​вать вре​ме​ни го​раз​до мень​ше, чем на пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние, а кро​ме то​го, силь​ное дав​ле​ние на дан​ную об​ласть не​до​пус​ти​мо. Раз​ми​на​ние об​лас​ти жи​во​та про​во​дят край​не ос​то​рож​но. 

    При про​доль​ном раз​ми​на​нии ис​поль​зу​ют боль​шие паль​цы рук, от​ве​дя их в сто​ро​ны и рас​по​ло​жив нап​ро​тив че​ты​рех ос​таль​ных, ко​то​рые слег​ка сог​ну​ты. Боль​шим паль​цем зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу на учас​т​ке и дви​га​ют его к че​ты​рем ос​таль​ным. Мыш​ца при этом сдав​ли​ва​ет​ся с обе​их сто​рон. Кис​ти рук рас​по​ла​га​ют близ​ко друг к дру​гу, при этом паль​цы пра​вой ру​ки дол​ж​ны на​хо​дить​ся чуть вы​ше, чем паль​цы ле​вой. Боль​ши​ми паль​ца​ми про​во​дят раз​ми​на​ние в те​че​ние 5 - 10 се​кунд, за​тем про​из​во​дят сме​ну по​ло​же​ния, прод​ви​гая ру​ки впе​ред на 2 - 3 см. 

    При про​доль​ном раз​ми​на​нии боль​ши​ми паль​ца​ми ко​жу сдви​га​ют от се​бя. Во вре​мя вы​пол​не​ния при​ема боль​шой па​лец ле​вой ру​ки мо​жет ка​сать​ся боль​шо​го паль​ца пра​вой ру​ки. 

    Если вы​пол​ня​ют про​доль​ное раз​ми​на​ние че​тырь​мя паль​ца​ми, то дви​же​ние про​из​во​дят по нап​рав​ле​нию к се​бе, ча​ще все​го свер​ху вниз. Про​доль​ное раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем кис​ти не дол​ж​но быть за​тяж​ным, так как оно ока​зы​ва​ет силь​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. 

    Поперечное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют сле​ду​ющим об​ра​зом: паль​цы рук нак​ла​ды​ва​ют на учас​ток тре​уголь​ни​ком, при этом ука​за​тель​ные паль​цы пра​вой и ле​вой ру​ки дол​ж​ны соп​ри​ка​сать​ся. Боль​шие паль​цы рас​по​ла​га​ют один под дру​гим. В этом слу​чае зо​на воз​дей​с​т​вия бу​дет не​боль​шой. 

    Однако ес​ли боль​шие паль​цы пра​вой и ле​вой ру​ки от​вес​ти по​даль​ше друг от дру​га, они об​ра​зу​ют бо​лее ши​ро​кое ос​но​ва​ние тре​уголь​ни​ка, и в этом слу​чае и зо​на воз​дей​с​т​вия при​ема бу​дет боль​ше. 

    Этот вид раз​ми​на​ния про​из​во​дят как в пря​мом, так и в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. Для мас​са​жа об​лас​ти жи​во​та ча​ще все​го при​ме​ня​ют ор​ди​нар​ное и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние и его под​ви​ды (кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми боль​шо​го паль​ца). 

    Для про​ве​де​ния клю​во​вид​но​го раз​ми​на​ния паль​цы скла​ды​ва​ют ро​зет​кой. Сло​жен​ны​ми паль​ца​ми про​хо​дят по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, де​лая по​во​ро​ты в сто​ро​ну ми​зин​ца или ука​за​тель​но​го паль​ца. 

    При кру​го​об​раз​ном раз​ми​на​нии по​ду​шеч​ка​ми паль​цев для опо​ры ис​поль​зу​ют боль​шой па​лец. Он яв​ля​ет​ся сво​е​об​раз​ным цен​т​ром, вок​руг ко​то​ро​го про​из​во​дят кру​го​об​раз​ные дви​же​ния. Ди​аметр опи​сы​ва​емых кру​гов мо​жет быть раз​лич​ным - от 4 - 5 см до 10-12 см. Пе​ре​ме​ще​ние по учас​т​ку осу​щес​т​в​ля​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, дви​гая их па​рал​лель​но. Так​же дви​же​ния мож​но де​лать по​пе​ре​мен​но. Боль​шой па​лец од​ной ру​ки ус​та​нав​ли​ва​ют в оп​ре​де​лен​ной точ​ке и со​вер​ша​ют мас​си​ру​ющие кру​го​вые дви​же​ния. За​тем эту ру​ку пе​ре​но​сят на дру​гое мес​то, а в эту же са​мую точ​ку ус​та​нав​ли​ва​ют боль​шой па​лец дру​гой ру​ки и со​вер​ша​ют та​кие же кру​го​вые дви​же​ния. За​тем дви​же​ния пов​то​ря​ют​ся в сле​ду​ющей точ​ке. При этом сле​ду​ет пом​нить, что при ис​поль​зо​ва​нии пра​вой ру​ки дви​же​ния де​ла​ют по ча​со​вой стрел​ке, а при ис​поль​зо​ва​нии ле​вой - про​тив. 

    При кру​го​об​раз​ном раз​ми​на​нии по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца ис​поль​зу​ют для опо​ры ос​таль​ные че​ты​ре. Дви​же​ния про​во​дят свер​ху вниз. Боль​шим паль​цем при этом опи​сы​ва​ют по​лук​ру​жия. 

    Щипцеобразное раз​ми​на​ние про​из​во​дят, зах​ва​ты​вая мыш​цы боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, при​под​ни​мая и слег​ка по​во​ра​чи​вая из сто​ро​ны в сто​ро​ну. Этот при​ем сле​ду​ет вы​пол​нять быс​т​ро, так как он мо​жет спро​во​ци​ро​вать бо​ле​вые ощу​ще​ния. Де​лать щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние луч​ше од​ной или дву​мя ру​ка​ми, прод​ви​гая их по учас​т​ку не па​рал​лель​но, а с не​ко​то​рым опоз​да​ни​ем. 

    Сдвигание осу​щес​т​в​ля​ют, зах​ва​ты​вая мыш​цу боль​ши​ми паль​ца​ми та​ким об​ра​зом, что​бы об​ра​зо​ва​лась склад​ка, пос​ле че​го ее сдви​га​ют в сто​ро​ну. В этом слу​чае мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят без опо​ры, од​на​ко мож​но за​фик​си​ро​вать кисть ру​ки на учас​т​ке, а за​тем вып​ря​мить ла​донь и при​жать ее к по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емой зо​ны. По​доб​ным же об​ра​зом про​из​во​дят сдви​га​ние дру​гой ру​кой. Кис​ти рук раз​во​ра​чи​ва​ют та​ким об​ра​зом, что​бы кон​чи​ки паль​цев бы​ли ус​т​рем​ле​ны друг к дру​гу. Быс​т​ры​ми рит​мич​ны​ми дви​же​ни​ями ко​жу сдви​га​ют меж​ду паль​ца​ми рук. Нап​рав​ле​ние ча​ще все​го ис​поль​зу​ют по​пе​реч​ное. Неп​ло​хой эф​фект да​ет сме​на про​доль​но​го и по​пе​реч​но​го нап​рав​ле​ний. На од​ном учас​т​ке при​ем мож​но вы​пол​нить 3 - 4 ра​за, а за​тем пе​рей​ти на дру​гое мес​то. 

    Подергивание яв​ля​ет​ся до​воль​но прос​тым при​емом. Для его вы​пол​не​ния боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу, за​тем при​под​ни​ма​ют ее быс​т​рым дви​же​ни​ем вверх, от​тя​ги​ва​ют и от​пус​ка​ют. По​дер​ги​ва​ние сле​ду​ет вы​пол​нять в быс​т​ром тем​пе, дви​га​ясь по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    Ударные при​емы 

    Для мас​си​ро​ва​ния об​лас​ти жи​во​та ис​поль​зу​ют лег​кие удар​ные при​емы - та​кие, как пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние и пох​ло​пы​ва​ние. Бо​лее ин​тен​сив​ные при​емы ис​поль​зо​вать для мас​са​жа этой зо​ны не ре​ко​мен​ду​ет​ся. 

    Пунктирование - лег​кий и быс​т​рый при​ем, вы​пол​ня​емый кон​чи​ка​ми паль​цев. Для это​го ис​поль​зу​ют че​ты​ре или пять паль​цев. В пер​вом слу​чае кисть ру​ки при​под​ни​ма​ют, а че​ты​ре паль​ца рас​по​ла​га​ют на по​вер​х​нос​ти ко​жи под уг​лом. Вы​пол​ня​ют пун​к​ти​ро​ва​ние рас​слаб​лен​ны​ми кон​чи​ка​ми паль​цев, при​под​ни​мая их над по​вер​х​нос​тью учас​т​ка на рас​сто​яние 3 - 4 см. Дви​же​ние мож​но вы​пол​нять в лю​бом нап​рав​ле​нии - про​доль​ном или по​пе​реч​ном, по ди​аго​на​ли или про​из​воль​но. 

    Если дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют пятью паль​ца​ми, то кисть при​под​ни​ма​ют, а паль​цы со​еди​ня​ют. В этом слу​чае дви​же​ния вы​пол​ня​ют ана​ло​гич​ным об​ра​зом, как и при пун​к​ти​ро​ва​нии че​тырь​мя паль​ца​ми. 

    Поколачивание яв​ля​ет​ся бо​лее ин​тен​сив​ным при​емом, чем пун​к​ти​ро​ва​ние. Его мож​но вы​пол​нять од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми. 

    Очень час​то при мас​си​ро​ва​нии раз​ных учас​т​ков тех​ни​ку по​ко​ла​чи​ва​ния ме​ня​ют. При​ем на​чи​на​ют с по​ко-ла​чи​ва​ния кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев, за​тем пе​ре​хо​дят на по​ко​ла​чи​ва​ние дву​мя паль​ца​ми, пос​ле это​го - че​тырь​мя. При​ем луч​ше все​го вы​пол​нять дву​мя ру​ка​ми, дви​гая их по учас​т​ку па​рал​лель​но. Про​во​дят при​ем и од​ной ру​кой. 

    Похлопывание вы​пол​ня​ют рас​слаб​лен​ной по​вер​х​нос​тью ла​до​ни и паль​ца​ми. Луч​ше все​го в дан​ном слу​чае вы​пол​нять при​ем од​ной ру​кой, рас​по​ло​жив ее по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. 

    Вибрация 

    Для мас​си​ро​ва​ния об​лас​ти жи​во​та мож​но при​ме​нять как пре​ры​вис​тую, так и неп​ре​рыв​ную виб​ра​цию. Этот при​ем очень ва​жен для при​ме​не​ния его имен​но на этом учас​т​ке, так как спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию сос​то​яния всех внут​рен​них ор​га​нов. Виб​ра​ция пред​с​тав​ля​ет со​бой неп​ре​рыв​ные ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния, ко​то​рые пе​ре​да​ют кис​тью ру​ки мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Для мас​си​ро​ва​ния об​лас​ти жи​во​та с по​мощью виб​ра​ции ис​поль​зу​ют толь​ко паль​цы. Темп виб​ра​ции за​ви​сит от сос​то​яния боль​но​го. 

Приемы, используемые при массировании конечностей 
    Массаж ко​неч​нос​тей обыч​но на​чи​на​ют с пог​ла​жи​ва​ния. 

    Поглаживание 

    Поглаживание спо​соб​но хо​ро​шо рас​сла​бить мыш​цы и снять нап​ря​же​ние. Для мас​си​ро​ва​ния ко​неч​нос​тей при​ме​ня​ют все ви​ды пог​ла​жи​ва​ния: пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, кру​го​об​раз​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, кон​цен​т​ри​чес​кое, щип​це​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное, крес​то​об​раз​ное, гла​же​ние. 

    Прямолинейное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 35) вы​пол​няют ла​до​ня​ми и паль​ца​ми рук. Дви​же​ния на​чи​на​ют сни​зу и идут вверх, за​тем пе​ре​ме​ща​ют ру​ки в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. Это пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми вмес​те и по​пе​ре​мен​но. 
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    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 36) вы​пол​няют сни​зу вверх или свер​ху вниз. Паль​цы рук дви​га​ют по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку зиг​за​го​об​раз​но. Спи​ра​ле​вид​ное пог​ла​жи​ва​ние по тех​ни​ке сво​его вы​пол​не​ния ана​ло​гич​но пре​ды​ду​щим при​емам, но нап​рав​ле​ние дви​же​ния спи​ра​ле​вид​ное. Не​ред​ко объ​еди​ня​ют пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное в один ком​би​ни​ро​ван​ный при​ем пог​ла​жи​ва​ния. 
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    Концентрическое пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют паль​ца​ми, ко​то​ры​ми плот​но об​х​ва​ты​ва​ют ко​неч​ность, и на​чи​на​ют дви​же​ние, на​по​ми​на​ющее вось​мер​ку. При этом боль​шой па​лец пра​вой ру​ки дви​жет​ся вверх и опи​сы​ва​ет ок​руж​ность, а че​ты​ре паль​ца ле​вой ру​ки, так​же опи​сы​вая ок​руж​ность, дви​жут​ся вниз. При​ем дос​та​точ​но сло​жен по тех​ни​ке сво​его вы​пол​не​ния и тре​бу​ет под​го​тов​ки. 
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    При мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей час​то при​ме​ня​ют кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 37) . Его про​из​во​дят че​тырь​мя паль​ца​ми, ко​то​рые дви​га​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца, а боль​шой па​лец при этом иг​ра​ет роль опо​ры. Кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но де​лать и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни (рис. 38) , дви​же​ние при этом бу​дет ана​ло​гич​но пре​ды​ду​ще​му. Кисть ру​ки раз​во​ра​чи​ва​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца, боль​шой па​лец при этом от​с​тав​ля​ют в сто​ро​ну и не ка​са​ют​ся им ко​жи. Кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. В том слу​чае, ког​да мас​си​ро​ва​ние про​во​дят од​ной ру​кой, дру​гой ру​кой под​дер​жи​ва​ют ко​неч​ность. 
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    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, ко​то​рые сло​же​ны на​по​до​бие щип​цов. Дви​же​ние про​из​во​дят сни​зу вверх и пре​иму​щес​т​вен​но пря​мо​ли​ней​но. 

    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми раз​д​ви​ну​тых паль​цев. Боль​шой па​лец рас​по​ла​га​ют по од​ну сто​ро​ну мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, а ос​таль​ные че​ты​ре паль​ца - по дру​гую. Боль​шие паль​цы дви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, а ос​таль​ны​ми паль​ца​ми вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние учас​т​ка. Дви​же​ние идет сни​зу вверх или свер​ху вниз. 

    Гребнеобразное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны. По тех​ни​ке вы​пол​не​ния при​ем по​хож на пре​ды​ду​щий. Дви​же​ние осу​щес​т​в​ля​ют сни​зу вверх по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Греб​не​об​раз​ное и граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ния вы​пол​ня​ют и од​ной ру​кой, но при мас​са​же ко​неч​нос​тей пре​иму​щес​т​вен​но ис​поль​зу​ют обе ру​ки. 

    Крестообразное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят сцеп​лен​ны​ми в за​мок паль​ца​ми рук. Дви​же​ние осу​щес​т​в​ля​ют сни​зу вверх или свер​ху вниз. 

    Глажение про​из​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми. При этом ла​донь и паль​цы дви​га​ют по учас​т​ку в мед​лен​ном тем​пе с не​боль​шим на​жи​мом. Иног​да для уси​ле​ния эф​фек​та при​ме​ня​ют отя​го​ще​ние, для че​го паль​цы ле​вой ру​ки плот​но нак​ла​ды​ва​ют на паль​цы пра​вой. 

    Растирание 

    При мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей при​ме​ня​ют раз​ные ви​ды рас​ти​ра​ния: кру​го​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное, пря​мо​ли​ней​ное про​доль​ное и по​пе​реч​ное, штри​хо​ва​ние, пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние. Рас​ти​ра​ние про​из​во​дят раз​ны​ми спо​со​ба​ми: фа​лан​га​ми паль​цев, опор​ной час​тью ла​до​ни. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми паль​цев. При этом ла​донью и паль​ца​ми тес​но об​х​ва​ты​ва​ют мас​си​ру​емый учас​ток и дви​га​ют​ся сни​зу вверх. Рас​ти​ра​ние про​из​во​дят за счет дви​же​ния ла​до​ни и паль​цев по мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Ес​ли про​из​во​дят мас​саж ру​ки, то паль​ца​ми об​х​ва​ты​ва​ют мас​си​ру​емый учас​ток пол​нос​тью. При​ем мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Ес​ли рас​ти​ра​ние идет дву​мя ру​ка​ми, то од​ну ру​ку дви​га​ют вслед за дру​гой. При этом по​лу​ча​ет​ся двой​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. 
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    При мас​си​ро​ва​нии ног та​кой об​х​ват по​лу​ча​ет​ся не​пол​ным, в этом слу​чае сле​ду​ет силь​нее по​во​ра​чи​вать кисть, что​бы мас​си​ро​вать боль​ший учас​ток. Дви​же​ние так​же идет сни​зу вверх (рис. 39) , за​тем кис​ти рук воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют лок​те​вым кра​ем кис​ти, сжа​той в ку​лак, или ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Ру​ку пе​ре​ме​ща​ют сни​зу вверх по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, со​вер​шая спи​ра​ле​вид​ные дви​же​ния. Дви​же​ния мож​но со​вер​шать дву​мя ру​ка​ми или од​ной с при​ме​не​ни​ем отя​го​ще​ния. 

    Прямолинейное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев (рис. 40). Дви​же​ния со​вер​ша​ют свер​ху вниз и сни​зу вверх по выб​ран​но​му учас​т​ку ко​неч​нос​ти, ис​поль​зуя все паль​цы. При​ем про​во​дят дву​мя ру​ка​ми или од​ной с отя​го​ще​ни​ем. При отя​го​ще​нии паль​цы ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на паль​цы пра​вой ру​ки. 
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    Штрихование вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​но​го, сред​не​го и боль​шо​го паль​цев, раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны, или ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми вмес​те. Бе​зы​мян​ный и ми​зи​нец сги​ба​ют и при​жи​ма​ют к ла​до​ни. Штри​хо​ва​ние вы​пол​ня​ют ко​рот​ки​ми при​кос​но​ве​ни​ями к ко​же по​ду​ше​чек паль​цев. Темп вы​пол​не​ния - 60-70 при​кос​но​ве​ний в ми​ну​ту. 

    Штрихование про​из​во​дят в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Ес​ли мас​си​ру​ют ру​ки, их нуж​но при​дер​жи​вать, что​бы они на​хо​ди​лись на ве​су. При мас​си​ро​ва​нии ног их чуть при​под​ни​ма​ют и сги​ба​ют в ко​ле​не. 

    Пиление вы​пол​ня​ют реб​ром ла​до​ни, сме​щая при этом тка​ни впе​ред и на​зад. Темп вы​пол​не​ния при​ема дол​жен быть быс​т​рым, а дви​же​ния - ко​рот​ки​ми и рез​ки​ми. Дан​ный при​ем мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми. В пос​лед​нем слу​чае ла​до​ни рук дол​ж​ны быть об​ра​ще​ны друг к дру​гу и рас​по​ла​гать​ся на рас​сто​янии 4 - 5 см. 

    Смещение про​из​во​дят по​оче​ред​но. Ес​ли пра​вой ру​кой дви​га​ют на​зад, то ле​вой - впе​ред. За​тем по​ло​же​ние рук ме​ня​ют. Пи​ле​ние вы​пол​ня​ет​ся пра​виль​но, ес​ли в про​цес​се мас​си​ро​ва​ния меж​ду ла​до​ня​ми об​ра​зу​ет​ся склад​ка. При мас​са​же вер​х​них ко​неч​нос​тей рас​сто​яние меж​ду ла​до​ня​ми мо​жет быть мень​ше - 2 - 3 см. 

    Пересекание так​же ис​поль​зу​ют для мас​си​ро​ва​ния ко​неч​нос​тей. При​ем вы​пол​ня​ют лу​че​вым кра​ем кис​ти. Мыш​цу об​х​ва​ты​ва​ют паль​ца​ми, при​чем боль​шой па​лец сле​ду​ет от​с​та​вить по​даль​ше от ос​таль​ных. При вы​пол​не​нии пе​ре​се​ка​ния про​из​во​дят на​дав​ли​ва​ние лу​че​вым кра​ем кис​ти на мас​си​ру​емый учас​ток. При этом со​вер​ша​ют рит​мич​ные дви​же​ния в нап​рав​ле​нии ука​за​тель​но​го паль​ца и в нап​рав​ле​нии боль​шо​го паль​ца. При вы​пол​не​нии пе​ре​се​ка​ния дву​мя ру​ка​ми рас​сто​яние меж​ду пра​вой и ле​вой кис​тью дол​ж​но сос​тав​лять 2 - 3 см. Тка​ни сме​ща​ют​ся в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При пра​виль​ном вы​пол​не​нии при​ема меж​ду ру​ка​ми в про​цес​се мас​си​ро​ва​ния об​ра​зу​ет​ся склад​ка. 

    Разминание Раз​ми​на​нию уде​ля​ет​ся боль​ше все​го вре​ме​ни и при мас​са​же ко​неч​нос​тей. Для это​го при​ме​ня​ют про​доль​ное, по​пе​реч​ное, ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, двой​ное ор​ди​нар​ное, двой​ной гриф, ор​ди​нар​но-про​доль​ное, кру​го​об​раз​ное, щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ния, а так​же сдви​га​ние, рас​тя​же​ние, на​дав​ли​ва​ние, сжа​тие. Раз​ми​на​ние ко​неч​нос​тей про​из​во​дят фа​лан​га​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ку​ла​ком. 
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    Продольное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон (рис. 41) . Ру​кой плот​но об​х​ва​ты​ва​ют мас​си​ру​емый учас​ток. Боль​шой па​лец при этом от​во​дят в сто​ро​ну и рас​по​ла​га​ют с дру​гой сто​ро​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. При вы​пол​не​нии при​ема мыш​цу при​под​ни​ма​ют и от​тя​ги​ва​ют. За​тем про​из​во​дят раз​ми​на​ние боль​ши​ми паль​ца​ми по нап​рав​ле​нию к цен​т​ру. Дан​ное раз​ми​на​ние про​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Вы​пол​ня​ют его в быс​т​ром тем​пе, 40-50 при​емов в ми​ну​ту. Дви​же​ние со​вер​ша​ют по учас​т​ку сни​зу вверх, то есть от лок​тя к пле​чу или от под​ко​лен​ной ям​ки до вер​х​ней час​ти бед​ра. При по​пе​реч​ном раз​ми​на​нии (рис. 42) кис​ти рук рас​по​ла​га​ют по​пе​рек мы​шеч​ных во​ло​кон, плот​но об​х​ва​ты​вая паль​ца​ми мас​си​ру​емый учас​ток. При боль​шие паль​цы от​во​дят в сто​ро​ну и рас​по​ла​га​ют по од​ну сто​ро​ну учас​т​ка, а ос​таль​ные паль​цы - по дру​гую. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема мыш​цу раз​ми​на​ют дви​же​ни​ем к се​бе. 
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    Но ес​ли мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми, то од​ной ру​кой раз​ми​на​ют мыш​цу по нап​рав​ле​нию к се​бе, а дру​гой - от се​бя. При этом кис​ти рук дол​ж​ны на​хо​дить​ся на рас​сто​янии 7 - 10 см друг от дру​га. Для то​го что​бы уси​лить дав​ле​ние на мас​си​ру​емый учас​ток, не​ред​ко по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем. При этом паль​цы ле​вой ру​ки плот​но при​жи​ма​ют к паль​цам пра​вой. 

    Ординарное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют паль​ца​ми рук, ко​то​ры​ми плот​но об​х​ва​ты​ва​ют мыш​цу. При этом меж​ду ни​ми и учас​т​ком ко​жи не дол​ж​но быть про​ме​жут​ка. Мыш​цу при​под​ни​ма​ют, сжи​мая боль​шой и че​ты​ре дру​гих паль​ца, и вы​пол​ня​ют вра​ща​тель​ное дви​же​ние. При мас​си​ро​ва​нии рук раз​ми​на​ние дол​ж​но быть не очень силь​ным, а при раз​ми​на​нии об​лас​ти бед​ра мож​но при​ме​нять на​жим. 

    Двойное ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние так​же при​ме​ня​ют на​ря​ду с ор​ди​нар​ным. При этом мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми, ко​то​рые воз​дей​с​т​ву​ют на учас​ток по​пе​ре​мен​но. Сна​ча​ла раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют пра​вой ру​кой, а за​тем этот же учас​ток под​вер​га​ет​ся мас​си​ро​ва​нию ле​вой. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют паль​ца​ми, за​жав ими ко​неч​ность. Кис​ти пра​вой и ле​вой ру​ки рас​по​ла​га​ют на рас​сто​янии 5 - 7 см друг от дру​га. При мас​си​ро​ва​нии пра​вой ру​кой сме​ща​ют мыш​цу к се​бе, а ле​вой - от се​бя. За​тем нап​рав​ле​ния рук ме​ня​ют. Мас​си​ро​ва​ние вы​пол​ня​ют плав​но, без рез​ких дви​же​ний. Раз​ми​на​ние про​де​лы​ва​ют по все​му учас​т​ку, не от​ры​вая паль​цев от по​вер​х​нос​ти ко​жи. 

    Двойной гриф по тех​ни​ке вы​пол​не​ния прак​ти​чес​ки не от​ли​ча​ет​ся от ор​ди​нар​но​го раз​ми​на​ния, за ис​к​лю​че​ни​ем то​го, что дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем. Для раз​ми​на​ния пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра отя​го​ще​ние про​из​во​дят, на​ло​жив ос​но​ва​ние ла​до​ни на боль​шой па​лец. При мас​си​ро​ва​нии вер​х​них ко​неч​нос​тей при​ме​ня​ют дру​гой спо​соб отя​го​ще​ния: паль​ца​ми пра​вой ру​ки об​х​ва​ты​ва​ют ко​неч​ность, а паль​цы ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на них. Боль​шим паль​цем ле​вой ру​ки ока​зы​ва​ют дав​ле​ние на боль​шой па​лец пра​вой ру​ки, а че​ты​ре паль​ца ле​вой ру​ки сов​ме​ща​ют с че​тырь​мя паль​ца​ми пра​вой. 

    Ординарно-продольное раз​ми​на​ние вклю​ча​ет в се​бя эле​мен​ты ор​ди​нар​но​го и про​доль​но​го раз​ми​на​ния. Это зна​чит, что мас​си​ро​ва​ние вы​пол​ня​ют как вдоль, так и по​пе​рек мы​шеч​ных во​ло​кон. Дан​ный при​ем ча​ще все​го при​ме​ня​ют для мас​са​жа зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра. При этом с на​руж​ной сто​ро​ны ис​поль​зу​ют про​доль​ное раз​ми​на​ние, а на внут​рен​ней сто​ро​не - ор​ди​нар​ное. При​ем вы​пол​ня​ют в сред​нем тем​пе, дви​га​ясь сни​зу вверх. Для дос​ти​же​ния луч​ше​го эф​фек​та при мас​си​ро​ва​нии при​ме​ня​ют на​жим. 
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    Кругообразное раз​ми​на​ние (рис. 43) вклю​ча​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей, каж​дая из ко​то​рых от​ли​ча​ет​ся тех​ни​кой вы​пол​не​ния. Так, раз​ли​ча​ют кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние фа​лан​га​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Все эти ви​ды раз​ми​на​ния при​ме​ня​ют для мас​си​ро​ва​ния ко​неч​нос​тей. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев вы​пол​ня​ют че​тырь​мя паль​ца​ми, от​ве​дя боль​шой па​лец в сто​ро​ну. Его дви​га​ют по ко​же сколь​зя​щим дви​же​ни​ем вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон. Че​ты​ре ос​таль​ных паль​ца рас​по​ла​га​ют по ди​аго​на​ли по от​но​ше​нию к не​му. По ме​ре прод​ви​же​ния боль​шо​го паль​ца ими вы​пол​ня​ют раз​ми​на​ние. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние кон​це​вой фа​лан​гой боль​шо​го паль​ца по тех​ни​ке вы​пол​не​ния по​хо​же на пре​ды​ду​щий при​ем, но в этом слу​чае вы​пол​ня​ют раз​ми​на​ние боль​шим паль​цем, а че​ты​ре ос​таль​ных пе​ред​ви​га​ют по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку (рис. 44) . Боль​шим паль​цем со​вер​ша​ют кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ука​за​тель​но​го паль​ца. 
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    При пе​ре​ме​ще​нии к ука​за​тель​но​му паль​цу дав​ле​ние силь​нее, а в об​рат​ном нап​рав​ле​нии - сла​бее. Мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят неп​ре​рыв​но, паль​цы без от​ры​ва пе​ре​ме​ща​ют с од​но​го на дру​гой учас​ток и при​ем пов​то​ря​ют. При вы​пол​не​нии мас​си​ро​ва​ния дву​мя ру​ка​ми дей​с​т​ву​ют по​пе​ре​мен​но. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни вы​пол​ня​ют, нак​ла​ды​вая ру​ки на мас​си​ру​емый учас​ток. Ос​но​ва​ние ла​до​ни по​во​ра​чи​ва​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца, сме​щая и раз​ми​ная при этом мыш​цу. Дви​же​ния про​во​дят сни​зу вверх по все​му учас​т​ку. Темп для дан​но​го при​ема под​хо​дит уме​рен​ный. Раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Ча​ще все​го мас​си​ро​ва​ние вер​х​них ко​неч​нос​тей про​из​во​дят од​ной ру​кой, а ниж​них - дву​мя ру​ка​ми или од​ной, но с отя​го​ще​ни​ем. Для отя​го​ще​ния ла​донь ле​вой ру​ки плот​но нак​ла​ды​ва​ют на за​пяс​тье пра​вой. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, ча​ще все​го при​ме​ня​ют для мас​си​ро​ва​ния ниж​них ко​неч​нос​тей. Но​га мас​си​ру​емо​го при этом дол​ж​на быть слег​ка при​под​ня​та, для че​го под нее под​к​ла​ды​ва​ют спе​ци​аль​ный ва​лик. Паль​цы, сжа​тые в ку​лак, по​ме​ща​ют на мас​си​ру​емый учас​ток, а боль​шой па​лец ис​поль​зу​ют для опо​ры. Мыш​цу при​дав​ли​ва​ют, а за​тем сме​ща​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца. Пос​ле это​го боль​шой па​лец пе​ре​ме​ща​ют по учас​т​ку нем​но​го вверх и при​ем пов​то​ря​ют. Этот вид раз​ми​на​ния вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми или од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. При отя​го​ще​нии ла​донью ле​вой ру​ки плот​но при​жи​ма​ют тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой ру​ки. 

    Кругообразное клю​во​вид​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва. Мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят, ус​та​но​вив паль​цы на нуж​ный учас​ток и сме​щая мыш​цы в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, а так​же од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. 

    Сдвигание вы​пол​ня​ют боль​ши​ми паль​ца​ми, ко​то​ры​ми зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу, при​под​ни​ма​ют ее и сдви​га​ют в сто​ро​ну. На ко​же об​ра​зу​ет​ся склад​ка, ко​то​рая в за​ви​си​мос​ти от зах​ва​та мо​жет быть боль​шой или ма​лень​кой. Дви​же​ние про​из​во​дят в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, а так​же по ди​аго​на​ли. Вы​пол​нять сдви​га​ние мож​но од​ной или дву​мя ру​ка​ми. В пос​лед​нем слу​чае мож​но мас​си​ро​вать по​пе​ре​мен​но. 

    Растяжение по тех​ни​ке вы​пол​не​ния на​по​ми​на​ет сдви​га​ние, но в этом слу​чае боль​шой па​лец ис​поль​зу​ют для опо​ры, а раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. Сна​ча​ла паль​цы раз​во​дят в сто​ро​ны, на​тя​ги​вая ко​жу, за​тем дви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, об​ра​зуя склад​ку. Дви​же​ние пов​то​ря​ют нес​коль​ко раз. Для это​го при​ема на​ибо​лее под​хо​дит мед​лен​ный темп, без рыв​ков. 

    Надавливание име​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей. Про​во​дят дан​ный при​ем кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, по​вер​х​нос​тью ла​до​ни и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Для мас​си​ро​ва​ния ко​неч​нос​тей при​ме​ня​ют все ви​ды на​дав​ли​ва​ний, но ча​ще все​го вер​х​ние ко​неч​нос​ти раз​ми​на​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев и ос​но​ва​ни​ем кис​ти, а ниж​ние - ос​но​ва​ни​ем кис​ти и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. На​дав​ли​ва​ние вы​пол​ня​ют сле​ду​ющим об​ра​зом: вы​би​ра​ют оп​ре​де​лен​ный учас​ток, на не​го ус​та​нав​ли​ва​ют кисть ру​ки и про​из​во​дят ко​рот​кие быс​т​рые на​дав​ли​ва​ния. 

    При вы​пол​не​нии сжа​тия мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют паль​ца​ми и сжи​ма​ют ее по​вер​х​ность. Для вы​пол​не​ния при​ема под​хо​дит сред​ний или мед​лен​ный темп. 

    Щипцеобразное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют боль​шим и ука​за​тель​ным или боль​шим, ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми, сло​жен​ных в ви​де щип​цов. Паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и про​из​во​дят раз​ми​на​ние по​пе​ре​мен​но, сдви​гая мыш​цу то от се​бя, то к се​бе. При про​доль​ном раз​ми​на​нии мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют боль​шим и сред​ним паль​ца​ми и раз​ми​на​ют спи​ра​ле​вид​ны​ми дви​же​ни​ями. 

    Проминание ис​поль​зу​ют при мас​си​ро​ва​нии как вер​х​них, так и ниж​них ко​неч​нос​тей. При мас​са​же ниж​них ко​неч​нос​тей этот при​ем ча​ще все​го вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем. Для про​ми​на​ния ис​поль​зу​ют сог​ну​тые паль​цы, фа​лан​га​ми ко​то​рых и про​из​во​дят мас​си​ро​ва​ние. Дви​же​ния идут сни​зу вверх. Для отя​го​ще​ния ла​донь ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на тыль​ную по​вер​х​ность ла​до​ни пра​вой ру​ки. 

    Ударные при​емы 

    Ударные при​емы весь​ма важ​ны при мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей. Для мас​са​жа при​ме​ня​ют по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, руб​ле​ние, пун​к​ти​ро​ва​ние. Мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем кис​ти, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, по​вер​х​нос​тью ла​до​ни. 

    Поколачивание вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, ча​ще все​го всех пя​ти. Для это​го их со​би​ра​ют вмес​те и на​чи​на​ют быс​т​рое рит​мич​ное по​ко​ла​чи​ва​ние, дви​га​ясь сни​зу вверх пря​мо​ли​ней​но или про​из​воль​но. При​ем про​из​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Дву​мя ру​ка​ми мож​но дей​с​т​во​вать од​нов​ре​мен​но или по оче​ре​ди. По​ко​ла​чи​ва​ние од​ной ру​кой мо​жет быть ор​ди​нар​ным или с отя​го​ще​ни​ем. Для отя​го​ще​ния ла​донь ле​вой ру​ки плот​но нак​ла​ды​ва​ют на за​пяс​тье пра​вой. 

    Поколачивание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни по тех​ни​ке сво​его вы​пол​не​ния ана​ло​гич​но пре​ды​ду​ще​му при​ему. Дви​же​ние так​же мо​жет быть пря​мо​ли​ней​ным или про​из​воль​ным. Про​из​во​дят та​кое по​ко​ла​чи​ва​ние од​ной или дву​мя ру​ка​ми, ко​то​ры​ми дей​с​т​ву​ют од​нов​ре​мен​но или по оче​ре​ди. Вы​пол​няя дан​ный вид по​ко​ла​чи​ва​ния с отя​го​ще​ни​ем, ла​донь ле​вой ру​ки при​жи​ма​ют на​ис​ко​сок к тыль​ной по​вер​х​нос​ти ла​до​ни пра​вой ру​ки. При этом ми​зи​нец ле​вой ру​ки сов​ме​ща​ют с боль​шим паль​цем пра​вой, бе​зы​мян​ный па​лец ле​вой - с ука​за​тель​ным паль​цем пра​вой, а сред​ний па​лец ле​вой - со сред​ним паль​цем пра​вой. По​ко​ла​чи​ва​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, вы​пол​ня​ют сни​зу вверх, дви​га​ясь пря​мо​ли​ней​но или про​из​воль​но в лю​бом нап​рав​ле​нии по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. При ис​поль​зо​ва​нии отя​го​ще​ния ла​донь ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на ку​лак пра​вой. 

    Похлопывание осу​щес​т​в​ля​ют по​вер​х​нос​тью ла​до​ни. Этот при​ем име​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей. Его вы​пол​ня​ют ла​донью и паль​ца​ми, толь​ко ла​донью (паль​цы при этом при​под​ни​ма​ют и не ка​са​ют​ся ими мас​си​ру​емо​го учас​т​ка) или тыль​ной сто​ро​ной ла​до​ни. Во всех слу​ча​ях пох​ло​пы​ва​ние про​из​во​дят в быс​т​ром тем​пе, дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют сни​зу вверх по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку без оп​ре​де​лен​но​го нап​рав​ле​ния. Вы​пол​нять пох​ло​пы​ва​ние мож​но од​ной или дву​мя ру​ка​ми син​х​рон​но или по​оче​ред​но. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют ор​ди​нар​но или с отя​го​ще​ни​ем. 

    Рубление про​из​во​дят реб​ром ла​до​ни в лю​бом нап​рав​ле​нии по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. При​ем осу​щес​т​в​ля​ют как ор​ди​нар​но, так и с отя​го​ще​ни​ем. Во вто​ром слу​чае че​ты​ре паль​ца ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют меж​ду боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми пра​вой, а боль​шим паль​цем плот​но об​х​ва​ты​ва​ют выс​туп боль​шо​го паль​ца пра​вой ру​ки. 

    Пунктирование про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема ис​поль​зу​ют лю​бое ко​ли​чес​т​во паль​цев. Дан​ный при​ем осу​щес​т​в​ля​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, но отя​го​ще​ния не при​ме​ня​ют. 

    Потряхивание, встря​хи​ва​ние 

    Данный мас​саж​ный при​ем име​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей, сре​ди ко​то​рых раз​ли​ча​ют встря​хи​ва​ние, сот​ря​се​ние, сте​га​ние, виб​ра​цию, пот​ря​хи​ва​ние, под​тал​ки​ва​ние, по​дер​ги​ва​ние, по​щи​пы​ва​ние. Каж​дый из при​емов от​ли​ча​ет​ся тех​ни​кой вы​пол​не​ния. 

    Сотрясение всег​да вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми. Это быс​т​рые рит​мич​ные ко​ле​ба​ния, ко​то​рые осу​щес​т​в​ля​ют от​дель​ны​ми паль​ца​ми или всей кис​тью. Дви​же​ния на​по​ми​на​ют про​се​ива​ние му​ки че​рез си​то. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний про​из​воль​ное. Ру​ки пе​ре​ме​ща​ют по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку вверх или вниз. Рас​сто​яние меж​ду ру​ка​ми не дол​ж​но быть слиш​ком боль​шим. 

    Стегание - быс​т​рые и лег​кие уда​ры, ко​то​рые на​но​сят по ка​са​тель​ной. При​ем вы​пол​ня​ют од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми. Ес​ли ис​поль​зо​вать обе ру​ки, то сте​га​ние сле​ду​ет осу​щес​т​в​лять по​пе​ре​мен​но. При​ем вы​пол​ня​ют пра​виль​но, ес​ли мас​си​ру​емый чув​с​т​ву​ет, что при​кос​но​ве​ния слег​ка об​жи​га​ют. Пра​виль​но про​во​ди​мое сте​га​ние не дол​ж​но вы​зы​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. 

    При под​тал​ки​ва​нии пра​вую и ле​вую ру​ку рас​по​ла​га​ют на со​сед​них учас​т​ках. Ле​вую ру​ку фик​си​ру​ют, а пра​вой вы​пол​ня​ют ко​рот​кие быс​т​рые тол​ч​ки. При этом про​из​во​дят под​тал​ки​ва​ние мыш​цы с од​но​го учас​т​ка на дру​гой. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в про​из​воль​ных нап​рав​ле​ни​ях. 

    Подергивание осу​щес​т​в​ля​ют дву​мя паль​ца​ми - боль​шим и ука​за​тель​ным. Ими зах​ва​ты​ва​ют боль​шой учас​ток мыш​цы, рез​ко при​под​ни​ма​ют его вверх и так​же рез​ко от​пус​ка​ют. По​дер​ги​ва​ние про​из​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Дви​же​ние по учас​т​ку осу​щес​т​в​ля​ют про​из​воль​но. 

    Пощипывание осу​щес​т​в​ля​ют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, но при этом зах​ва​ты​ва​ют не​боль​шой учас​ток ко​жи. Его лег​ко и быс​т​ро при​под​ни​ма​ют, а за​тем от​пус​ка​ют. По​щи​пы​ва​ние вы​пол​ня​ют в быс​т​ром тем​пе, дви​га​ясь про​из​воль​но. 

    Встряхивание по сво​ему воз​дей​с​т​вию на мас​си​ру​емый учас​ток ана​ло​гич​но пот​ря​хи​ва​нию. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют пос​ле всех ос​таль​ных при​емов и при​ме​ня​ют для сня​тия нап​ря​же​ния. При вы​пол​не​нии при​ема ко​неч​ность сги​ба​ют под уг​лом 40-50°, вы​пол​ня​ют встря​хи​ва​ющие дви​же​ния в вер​ти​каль​ном нап​рав​ле​нии. 

ГЛАВА 4. ЛЕЧЕБНЫЙ МАССАЖ 
    В нас​то​ящее вре​мя мас​саж на​хо​дит ши​ро​кое при​ме​не​ние при ле​че​нии мно​гих за​бо​ле​ва​ний. Он яв​ля​ет​ся весь​ма эф​фек​тив​ным сред​с​т​вом воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм, улуч​ша​ющим и вос​ста​нав​ли​ва​ющим нор​маль​ную де​ятель​ность всех его сис​тем. Ле​чеб​ный мас​саж вхо​дит во мно​гие вос​ста​но​ви​тель​ные прог​рам​мы пос​ле опе​ра​ций, ро​дов и травм внут​рен​них ор​га​нов. 

    В за​ви​си​мос​ти от сфе​ры при​ло​же​ния ле​чеб​ный мас​саж де​лит​ся на мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та, бо​лез​нях внут​рен​них ор​га​нов и трав​мах. От​дель​но сто​ит оз​до​ро​ви​тель​ный мас​саж пос​ле ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний. В свою оче​редь, каж​дая из этих раз​но​вид​нос​тей име​ет свои под​раз​де​лы. Так, нап​ри​мер, ле​чеб​ный мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та де​лит​ся на мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях пнев​мо​ни​ей или ос​т​рым брон​хи​том и мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях хро​ни​чес​ким брон​хи​том и брон​хи​аль​ной ас​т​мой. По​доб​ное раз​де​ле​ние обус​лов​ле​но ис​поль​зо​ва​ни​ем раз​лич​ных при​емов. 

    Следует от​ме​тить, что ле​чеб​ный мас​саж пред​с​тав​ля​ет со​бой соб​с​т​вен​но клас​си​чес​кий мас​саж, ко​то​рый име​ет осо​бую спе​ци​фи​ку при ле​че​нии раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний. Для на​иболь​шей эф​фек​тив​нос​ти ис​поль​зу​ют раз​лич​ные ме​то​ди​ки, спо​соб​с​т​ву​ющие луч​ше​му из​ле​че​нию. 

    Методики мас​си​ро​ва​ния раз​ра​ба​ты​ва​ют спе​ци​аль​но для каж​до​го кон​к​рет​но​го за​бо​ле​ва​ния, учи​ты​вая ха​рак​тер воз​ник​но​ве​ния и про​те​ка​ния бо​лез​ни, кли​ни​чес​кие фор​мы ее про​яв​ле​ния и раз​лич​ные ви​ды обос​т​ре​ний. Од​на​ко ис​поль​зо​ва​ние той или иной ме​то​ди​ки и при​емов мас​си​ро​ва​ния не​об​хо​ди​мо всег​да сог​ла​со​вы​вать со спе​ци​алис​том (ле​ча​щим вра​чом). 

    Как уже го​во​ри​лось ра​нее, при​ме​не​ние ме​то​дик мас​са​жа за​ви​сит от те​че​ния бо​лез​ни, ее ха​рак​те​ра (при выз​до​ров​ле​нии в ход идут нес​коль​ко иные сред​с​т​ва, чем во вре​мя бо​лез​ни), сос​то​яния каж​до​го кон​к​рет​но​го боль​но​го. 

    При за​бо​ле​ва​ни​ях мо​жет ис​поль​зо​вать​ся как об​щий мас​саж, так и ло​каль​ный. Это так​же оп​ре​де​ля​ет​ся сос​то​яни​ем боль​но​го и ха​рак​те​ром его за​бо​ле​ва​ния. При ло​каль​ном мас​са​же упор де​ла​ет​ся толь​ко на зо​ну за​бо​ле​ва​ния, при об​щем мас​са​же про​ис​хо​дит мас​си​ро​ва​ние все​го ор​га​низ​ма. Иног​да по​лез​но при​ме​не​ние и то​го и дру​го​го ви​да мас​са​жа. 

    Продолжительность се​ан​сов ле​чеб​но​го мас​са​жа за​ви​сит от ста​дии бо​лез​ни и сос​то​яния па​ци​ен​та. Как пра​ви​ло, об​щий мас​саж за​ни​ма​ет 25-30 ми​нут, а ло​каль​ный - 15-20 ми​нут. Иног​да это вре​мя мо​жет быть сок​ра​ще​но до 3 - 5 ми​нут, ес​ли у па​ци​ен​та воз​ни​ка​ют бо​ли или ка​кие-ли​бо неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния. 

Приемы, используемые при массировании 
    При про​ве​де​нии се​ан​са мас​са​жа ис​поль​зу​ют раз​лич​ные при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, удар​ные при​емы, виб​ра​цию, пот​ря​хи​ва​ние. На каж​дый из них от​во​дит​ся оп​ре​де​лен​ное ко​ли​чес​т​во вре​ме​ни, од​на​ко про​дол​жи​тель​ность то​го или ино​го при​ема за​ви​сит от са​мо​чув​с​т​вия па​ци​ен​та. Как толь​ко он на​чи​на​ет ис​пы​ты​вать дис​ком​форт или у не​го по​яв​ля​ют​ся бо​ли, се​анс прек​ра​ща​ют и во​зоб​нов​ля​ют толь​ко пос​ле нор​ма​ли​за​ции сос​то​яния боль​но​го, при этом мас​си​ру​ют очень ос​то​рож​но. В не​ко​то​рых слу​ча​ях мас​саж ре​ко​мен​ду​ет​ся от​ло​жить на нес​коль​ко дней. 

    Поглаживание 

    Любой вид мас​са​жа, в том чис​ле и ле​чеб​ный, на​чи​на​ют с пог​ла​жи​ва​ний. Они слу​жат для под​го​тов​ки ор​га​низ​ма к дру​гим при​емам мас​си​ро​ва​ния. 

    Различают нес​коль​ко ви​дов пог​ла​жи​ва​ний: про​доль​ное, по​пе​реч​ное, пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное, s-образ​ное, v-образ​ное, кру​го​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное, крес​то​об​раз​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее. Все эти пог​ла​жи​ва​ния про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ла​донью, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, тыль​ной сто​ро​ной ла​до​ни, реб​ром ла​до​ни или паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. 

    Начинать луч​ше все​го с пря​мо​ли​ней​но​го пог​ла​жи​ва​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, при​чем дви​же​ния мо​гут быть неп​ре​рыв​ны​ми или пре​ры​вис​ты​ми, по​вер​х​нос​т​ны​ми или про​ни​ка​ющи​ми глу​бо​ко в тка​ни, в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют для мас​си​ро​ва​ния всех час​тей че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, в том чис​ле и ко​неч​нос​тей. 

    Для про​ве​де​ния про​доль​но​го пог​ла​жи​ва​ния вста​ют вдоль хо​да мы​шеч​ных во​ло​кон и про​из​во​дят лег​кие пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев. Мож​но так​же вы​пол​нять дви​же​ния по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех или всех пя​ти паль​цев; в пос​лед​нем слу​чае кисть ру​ки бу​дет при​под​ня​та, а паль​цы све​де​ны вмес​те. 

    Массирование по​пе​рек хо​да мы​шеч​ных во​ло​кон про​из​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, ус​та​но​вив кис​ти на даль​ней сто​ро​не ту​ло​ви​ща. Лег​ки​ми дви​же​ни​ями на​чи​на​ют пог​ла​жи​ва​ние на се​бя, ока​зы​вая воз-122 

    действие на всю мас​си​ру​емую зо​ну, а за​тем, не от​ры​вая кис​ти рук от по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща, воз​в​ра​ща​ют их об​рат​но. На од​ном учас​т​ке при​ем про​во​дят 3 - 4 ра​за, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят на дру​гой. 

    Поверхностное пог​ла​жи​ва​ние от​ли​ча​ет​ся тем, что его про​во​дят лег​ки​ми дви​же​ни​ями, без на​жи​ма. Вы​пол​нив при​ем 3 - 4 ра​за на од​ном учас​т​ке, пе​ре​хо​дят к бо​лее глу​бо​ко​му пог​ла​жи​ва​нию этой зо​ны в том же нап​рав​ле​нии. 

    В про​доль​ном нап​рав​ле​нии пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют не толь​ко по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, но и фа​лан​га​ми, а так​же ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния этих при​емов ана​ло​гич​на тех​ни​ке пог​ла​жи​ва​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, но ока​зы​ва​емое воз​дей​с​т​вие раз​лич​но: пог​ла​жи​ва​ние ла​донью, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и ку​ла​ком бу​дет не по​вер​х​нос​т​ным, а глу​бо​ким, кро​ме то​го, нем​но​го за​мед​лит​ся темп пог​ла​жи​ва​ния. 

    В про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях вы​пол​ня​ют не толь​ко пря​мо​ли​ней​ные пог​ла​жи​ва​ния, но и зиг​за​го​об​раз​ные, и спи​ра​ле​вид​ные. 

    Спиралевидное пог​ла​жи​ва​ние под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния спи​ны, гру​ди, жи​во​та, та​зо​вой об​лас​ти и ко​неч​нос​тей. При пря​мо​ли​ней​ном спи​ра​ле​вид​ном пог​ла​жи​ва​нии (рис. 45) лег​ки​ми, поч​ти не​за​мет​ны​ми кру​го​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями по​ду​шеч​ка​ми паль​цев вы​пи​сы​ва​ют спи​раль в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дви​же​ния пов​то​ря​ют на всем мас​си​ру​емом учас​т​ке в пря​мом и об​рат​ном нап​рав​ле​ни​ях. 
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    При по​пе​реч​ном спи​ра​ле​вид​ном пог​ла​жи​ва​нии дви​же​ния про​из​во​дят от даль​ней мас​си​ру​емой сто​ро​ны к ближ​ней. При​ем вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 46) от​ли​ча​ется боль​шей рез​кос​тью в сме​не мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Кис​тью ру​ки вы​пи​сы​ва​ют зиг​за​ги, вы​пол​ня​емые как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При​ем про​во​дят по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней и да​же паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние под​хо​дит для мас​са​жа об​лас​ти спи​ны, гру​ди, жи​во​та, шей​но​го от​де​ла, ко​неч​нос​тей. 
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    Для боль​шей эф​фек​тив​нос​ти же​ла​тель​но ис​поль​зо​вать пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное пог​ла​жи​ва​ния ком​би​ни​ро​ван​но, то есть про​из​во​дить сме​ну при​емов че​рез оп​ре​де​лен​ные вре​мен​ные про​ме​жут​ки. Мас​си​ро​вать при этом мож​но од​ной или дву​мя ру​ка​ми. 

    Кругообразное пог​ла​жи​ва​ние име​ет нес​коль​ко тех​ник вы​пол​не​ния. Его про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью, при этом всег​да ис​поль​зу​ют опо​ру. Ес​ли пог​ла​жи​ва​ние про​во​дят по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, опо​рой слу​жит боль​шой па​лец, при этом дви​же​ние идет в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Если при​ем вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца, в ка​чес​т​ве опо​ры ис​поль​зу​ют че​ты​ре паль​ца. При кру​го​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​нии ла​донью не​боль​шой упор де​ла​ют на мя​коть боль​шо​го паль​ца, а при пог​ла​жи​ва​нии ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни она же иг​ра​ет роль опо​ры, вок​руг ко​то​рой про​ис​хо​дит дви​же​ние. Кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми, в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. 

    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят на не​боль​шом учас​т​ке кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми нем​но​го раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны паль​цев: паль​цы дви​жут​ся по мас​си​ру​емой зо​не друг нав​с​т​ре​чу дру​гу, а соп​ри​кос​нув​шись, рас​хо​дят​ся в раз​ные сто​ро​ны. Пред​поч​ти​тель​нее вы​пол​нять дан​ный при​ем дву​мя ру​ка​ми, а не од​ной. Осо​бен​но эф​фек​ти​вен он на круп​ных мыш​цах. 

    Гребнеобразное пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют ана​ло​гич​ным спо​со​бом, толь​ко сог​ну​ты​ми, а не рас​п​рям​лен​ны​ми кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Вы​пол​ня​ют дан​ный при​ем в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях, дву​мя ру​ка​ми, но мож​но поп​ро​бо​вать че​ре​до​вать при его про​ве​де​нии од​ну и две ру​ки. 

    Подобное пог​ла​жи​ва​ние не по​вер​х​нос​т​ное, а бо​лее глу​бо​кое, так как воз​дей​с​т​вие на ко​жу и мыш​цы бо​лее силь​ное. Дан​ный при​ем име​ет на​иболь​ший эф​фект на круп​ных мыш​цах, но для мас​си​ро​ва​ния вер​х​ней час​ти ниж​них ко​неч​нос​тей его так​же при​ме​ня​ют. В этом слу​чае кис​ти рук рас​по​ла​га​ют та​ким об​ра​зом, что​бы об​х​ва​тить весь мас​си​ру​емый учас​ток. 

    При s-образ​ном пог​ла​жи​ва​нии паль​цы рук вы​пи​сы​ва​ют на нуж​ном учас​т​ке s-образ​ные ли​нии. При​ем про​во​дят в лю​бом нап​рав​ле​нии, так же как и пре​ды​ду​щие. Но сле​ду​ет пом​нить, что для пра​виль​но​го мас​си​ро​ва​ния тре​бу​ют​ся боль​шие учас​т​ки, по​это​му дан​ный при​ем при​ме​ня​ют, как пра​ви​ло, для мас​са​жа спин​ной и та​зо​вой об​лас​тей, иног​да гру​ди и жи​во​та. 

    V-образное пог​ла​жи​ва​ние весь​ма на​по​ми​на​ет s-образ​ное. Но в этом слу​чае ука​за​тель​ный и сред​ний паль​цы не со​еди​не​ны вмес​те, а ши​ро​ко раз​ве​де​ны в сто​ро​ны, что​бы по​лу​чи​лась вил​ка. Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют при мас​си​ро​ва​нии кис​тей рук, стоп, шей​но​го от​де​ла, об​лас​ти го​ло​вы и ли​ца. V-образ​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но при​ме​нять и на боль​ших учас​т​ках, в этом слу​чае мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми. 

    Крестообразное пог​ла​жи​ва​ние, эф​фек​тив​ное при мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей, вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми паль​цев, сцеп​лен​ных в за​мок под пря​мым уг​лом. Очень по​хож на этот при​ем дру​гой - об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние, од​на​ко вы​пол​ня​ют его не вып​рям​лен​ны​ми, а сог​ну​ты​ми паль​ца​ми: боль​шие паль​цы от​во​дят в сто​ро​ны, а сцеп​лен​ны​ми паль​ца​ми плот​но об​х​ва​ты​ва​ют учас​ток. Этот при​ем так​же луч​ше ис​поль​зо​вать для мас​си​ро​ва​ния ко​неч​нос​тей. В том слу​чае, ког​да об​х​ва​ты​ва​ние про​во​дят од​ной ру​кой, ла​донь плот​но при​жи​ма​ют к ко​же и осу​щес​т​в​ля​ют сво​е​об​раз​ное сколь​же​ние по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    Растирание 

    Среди рас​ти​ра​ний раз​ли​ча​ют про​доль​ное, по​пе​реч​ное, пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное, кру​го​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное, s-образ​ное и v-образ​ное. Ис​поль​зуя все эти тех​ни​ки, мож​но хо​ро​шо под​го​то​вить те​ло для про​ве​де​ния дру​гих мас​саж​ных при​емов. 

    Растирание вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми двух и че​ты​рех паль​цев, а так​же по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми, ла​до​ня​ми, ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Рас​ти​ра​ние мо​жет быть как ор​ди​нар​ное, так и с отя​го​ще​ни​ем. До​воль​но час​то при мас​си​ро​ва​нии про​ис​хо​дит че​ре​до​ва​ние од​ной и двух рук, а так​же од​ной ру​ки с отя​го​ще​ни​ем. 

    Обычно рас​ти​ра​ние на​чи​на​ют в нап​рав​ле​нии сни​зу вверх, дви​же​ния вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев - ука​за​тель​но​го и сред​не​го (они мо​гут быть тес​но при​жа​ты друг к дру​гу или иметь не​боль​шой за​зор). Ру​ку (или ру​ки) пе​ре​ме​ща​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон, а дой​дя до кон​ца учас​т​ка, по​во​ра​чи​ва​ют и на​чи​на​ют дви​же​ние в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. Мас​си​ро​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют с лег​ким на​жи​мом на про​тя​же​нии все​го учас​т​ка. 

    При по​пе​реч​ном пря​мо​ли​ней​ном рас​ти​ра​нии кис​ти рук по​ме​ща​ют на ближ​ней сто​ро​не мас​си​ру​емо​го учас​т​ка и на​чи​на​ют дви​же​ние от се​бя. Дой​дя до край​ней точ​ки, кис​ти рук воз​в​ра​ща​ют на​зад, вы​пол​няя при этом дви​же​ние к се​бе. 

    Прием мож​но вы​пол​нять не толь​ко по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев, но и боль​ши​ми паль​ца​ми. Хо​тя при этом ока​зы​ва​емая наг​руз​ка на мас​си​ру​емый учас​ток ока​зы​ва​ет​ся мень​шей, чем при про​ра​бот​ке сред​ним и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, не сто​ит от​ка​зы​вать​ся от дан​но​го ви​да мас​си​ро​ва​ния. 

    Аналогичным об​ра​зом мож​но вы​пол​нять мас​си​ро​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев: дви​же​ние идет в том же нап​рав​ле​нии, но ока​зы​ва​емое воз​дей​с​т​вие на учас​ток еще силь​нее. Боль​шой па​лец при этом ли​бо иг​ра​ет вспо​мо​га​тель​ную роль, ли​бо во​об​ще не учас​т​ву​ет в рас​ти​ра​нии (его от​во​дят в сто​ро​ну или тес​но при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му паль​цу). 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев име​ет нес​коль​ко тех​ник вы​пол​не​ния. В пер​вом слу​чае мас​си​ро​ва​ние про​ис​хо​дит без вся​кой опо​ры, то есть че​ты​ре паль​ца во​об​ще не ка​са​ют​ся мас​си​ро​ван​но​го учас​т​ка, а боль​шой па​лец ока​зы​ва​ет силь​ное воз​дей​с​т​вие на ко​жу и мыш​цы. Вто​рой ва​ри​ант, ког​да че​ты​ре паль​ца при​под​ня​ты над мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью или слег​ка ка​са​ют​ся ко​жи, а боль​шие паль​цы дви​жут​ся впе​ред по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Че​ты​ре паль​ца при этом со​вер​ша​ют дви​же​ние в том же нап​рав​ле​нии, осу​щес​т​в​ляя лишь сла​бое ка​са​ние учас​т​ка. 

    В треть​ем слу​чае че​ты​ре паль​ца при​под​ня​ты и на​хо​дят​ся под уг​лом к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, при этом ос​но​ва​ние ми​зин​ца ка​са​ет​ся ко​жи. Паль​цы мо​гут быть слег​ка сжа​ты в ку​лак и сколь​зить по ко​же ря​дом с мас​си​ру​емой зо​ной. Рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев под​хо​дит для лю​бо​го учас​т​ка, под​вер​га​юще​го​ся мас​са​жу. 

    При рас​ти​ра​нии кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев дав​ле​ние на учас​ток уси​ли​ва​ет​ся, а мыш​цы по​лу​ча​ют до​пол​ни​тель​ное воз​дей​с​т​вие. Рас​ти​ра​ние ла​донью про​во​дят дву​мя спо​со​ба​ми: в пер​вом слу​чае паль​цы при​под​ня​ты и не ка​са​ют​ся по​вер​х​нос​ти; во вто​ром - сколь​зят по по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка и про​из​во​дят до​пол​ни​тель​ное воз​дей​с​т​вие. 

    Массирование ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни про​из​во​дят так же, как и мас​си​ро​ва​ние ла​донью. При этом кисть ру​ки при​под​ни​ма​ют и рас​по​ла​га​ют под уг​лом к мас​си​ру​емой зо​не. 

    Растирание паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, вы​пол​ня​ют в пос​лед​нюю оче​редь, так как при этом на мас​си​ру​емый учас​ток ока​зы​ва​ет​ся са​мое боль​шое воз​дей​с​т​вие. Дан​ный вид рас​ти​ра​ния при​ме​ним поч​ти на всех учас​т​ках те​ла, за ис​к​лю​че​ни​ем пе​ред​ней зо​ны шей​но​го от​де​ла и об​лас​ти жи​во​та. 

    Растирание мож​но вы​пол​нять не толь​ко в пря​мо​ли​ней​ном, но и в про​доль​ном, по​пе​реч​ном, зиг​за​го​об​раз​ном и спи​ра​ле​вид​ном нап​рав​ле​ни​ях. Все дви​же​ния про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми, иног​да для раз​но​об​ра​зия при​ме​ня​ют рас​ти​ра​ние од​ной ру​кой и од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем (это хо​ро​шо де​лать при ис​поль​зо​ва​нии ком​би​ни​ро​ван​но​го рас​ти​ра​ния). Зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ния луч​ше все​го при​ме​нять для мас​си​ро​ва​ния об​лас​ти спи​ны, гру​ди, жи​во​та, ко​неч​нос​тей, с ос​то​рож​нос​тью - шей​но​го от​де​ла. 

    S-образное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми, тес​но при​жа​ты​ми друг к дру​гу. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний мо​жет быть лю​бым - про​доль​ным или по​пе​реч​ным. Дан​ный при​ем луч​ше все​го вы​пол​нять на боль​ших учас​т​ках, од​ной или дву​мя ру​ка​ми, а так​же од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. 

    V-образное рас​ти​ра​ние осу​щес​т​в​ля​ют ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми, ши​ро​ко раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ны. Дан​ный при​ем под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния лю​бо​го учас​т​ка, в том чис​ле и не​боль​шо​го. Вы​пол​ня​ют его как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. На боль​шом учас​т​ке, нап​ри​мер в об​лас​ти спи​ны, мож​но при​ме​нять v-образ​ное рас​ти​ра​ние с отя​го​ще​ни​ем. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние име​ет нес​коль​ко тех​ник вы​пол​не​ния - по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем боль​шо​го паль​ца, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. 

    При вы​пол​не​нии при​ема по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев боль​шой па​лец иг​ра​ет роль опо​ры; дви​же​ния идут в сто​ро​ну ми​зин​ца, то есть рас​ти​ра​ние мыш​цы про​ис​хо​дит в нап​рав​ле​нии от се​бя. Так​же дви​же​ния мож​но про​во​дить к се​бе, то есть в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца, ко​то​рый в этом слу​чае яв​ля​ет​ся опо​рой. 

    По тех​ни​ке вы​пол​не​ния кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев ни​чем не от​ли​ча​ет​ся от рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев: дви​же​ния так​же про​из​во​дят в сто​ро​ну ми​зин​ца и в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца. Од​на​ко в этом слу​чае воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток бу​дет боль​шим. 

    При кру​го​об​раз​ном рас​ти​ра​нии по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев че​ты​ре паль​ца яв​ля​ют​ся опо​рой, при​чем ос​нов​ная наг​руз​ка при​хо​дит​ся на сред​ний и бе​зы​мян​ный паль​цы, ука​за​тель​ный сколь​зит по ко​же, а ми​зи​нец ее ед​ва ка​са​ет​ся. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние ос​но​ва​ни​ем боль​шо​го паль​ца вы​пол​ня​ют при при​под​ня​той кис​ти ру​ки, ко​то​рая рас​по​ла​га​ет​ся под уг​лом к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Дви​же​ния про​во​дят в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дан​ный при​ем под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния прак​ти​чес​ки лю​бо​го учас​т​ка те​ла. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние ла​донью осу​щес​т​в​ля​ют дву​мя спо​со​ба​ми: в пер​вом слу​чае боль​шой па​лец чуть при​под​нят вверх и не ка​са​ет​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка; во вто​ром он тес​но при​жат к ука​за​тель​но​му паль​цу. Рас​ти​ра​ние про​во​дят в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Массирование ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни - дос​та​точ​но жес​т​кий при​ем, так как про​ра​ба​ты​ва​емый учас​ток ис​пы​ты​ва​ет двой​ное воз​дей​с​т​вие. Дви​же​ние про​во​дят в сто​ро​ну ми​зин​ца. По​доб​ное рас​ти​ра​ние не​же​ла​тель​но при​ме​нять для мас​си​ро​ва​ния об​лас​ти жи​во​та, но оно под​хо​дит для всех ос​таль​ных учас​т​ков. 

    Растирание в кру​го​об​раз​ном нап​рав​ле​нии паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, так​же име​ет два спо​со​ба вы​пол​не​ния. В пер​вом слу​чае упор де​ла​ют на фа​лан​ги че​ты​рех паль​цев, ко​то​рые по​во​ра​чи​ва​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца в оп​ре​де​лен​ной точ​ке мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Во вто​ром слу​чае по​вер​х​ность мас​си​ро​ва​ния го​раз​до боль​ше, а фа​лан​ги паль​цев, сжа​тых в ку​лак, вы​пи​сы​ва​ют на учас​т​ке ок​руж​ность нуж​но​го ди​амет​ра. 

    Последним из ви​дов кру​го​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния яв​ля​ет​ся клю​во​вид​ное. При​ем вы​пол​ня​ют сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва или ро​зет​ки паль​ца​ми: ука​за​тель​ный и бе​зы​мян​ный паль​цы тес​но при​жа​ты друг к дру​гу, свер​ху на них нак​ла​ды​ва​ет​ся сред​ний па​лец, а сни​зу при​жи​ма​ет​ся боль​шой па​лец и ми​зи​нец. Ро​зет​ку ус​та​нав​ли​ва​ют в оп​ре​де​лен​ной точ​ке, пос​ле че​го вы​пол​ня​ют дви​же​ние в сто​ро​ну ми​зин​ца. Че​рез 2 - 3 пов​то​ра на од​ном учас​т​ке пе​ре​хо​дят к мас​си​ро​ва​нию со​сед​ней зо​ны. 

    Кругообразное клю​во​вид​ное рас​ти​ра​ние про​во​дят как дву​мя, так и од​ной ру​кой, при этом не​ред​ко с отя​го​ще​ни​ем. Дви​же​ния мо​гут ид​ти в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Дан​ный при​ем под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния мно​гих учас​т​ков те​ла, но шей​ный от​дел, об​ласть жи​во​та и гру​ди нуж​но мас​си​ро​вать ос​то​рож​но. 

    Граблеобразное рас​ти​ра​ние про​во​дят чуть раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ны паль​ца​ми обе​их рук. Их ус​та​нав​ли​ва​ют на учас​т​ке и на​чи​на​ют дви​же​ния в сто​ро​ну друг дру​га. При рас​ти​ра​нии про​ис​хо​дит сбли​же​ние кис​тей, ко​то​рые, стол​к​нув​шись, на​чи​на​ют рас​хо​дить​ся в про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны. Про​мас​си​ро​вав оп​ре​де​лен​ный учас​ток, кис​ти рук пе​ре​ме​ща​ют​ся на сле​ду​ющий, что​бы пов​то​рить дви​же​ние. Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют для про​ра​бот​ки прак​ти​чес​ки лю​бо​го учас​т​ка те​ла. 

    Гребнеобразное рас​ти​ра​ние по тех​ни​ке вы​пол​не​ния по​доб​но граб​ле​об​раз​но​му, но вы​пол​ня​ют его не кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, а фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. Дан​ный при​ем луч​ше про​во​дить дву​мя ру​ка​ми, а при вы​пол​не​нии од​ной ру​кой при​ме​нять отя​го​ще​ние. Греб​не​об​раз​ное рас​ти​ра​ние под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния раз​лич​ных зон те​ла. 

    Штрихование, стро​га​ние, пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние яв​ля​ют​ся до​пол​ни​тель​ны​ми при​ема​ми рас​ти​ра​ния, час​то ис​поль​зу​емы​ми при мас​си​ро​ва​нии. Мас​са​жист сам ре​ша​ет, при​ме​нять ему дан​ные при​емы или нет. Это свя​за​но с тем, что они яв​ля​ют​ся весь​ма ин​тен​сив​ны​ми и мо​гут выз​вать бо​ле​вые ощу​ще​ния. 

    Штрихование вы​пол​ня​ют сло​жен​ны​ми вмес​те ука​за​тель​ным и бе​зы​мян​ным паль​ца​ми. При​ем зак​лю​ча​ет​ся в на​не​се​нии по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку ко​рот​ких быс​т​рых дви​же​ний, на​по​ми​на​ющих штри​хи. Дви​же​ния мо​гут ид​ти как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Луч​ше все​го про​во​дить штри​хо​ва​ние дву​мя ру​ка​ми, но мож​но вы​пол​нять и од​ной ру​кой, а так​же од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. Дан​ный при​ем под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния спин​ной и та​зо​вой об​лас​тей, ко​неч​нос​тей, на дру​гих же учас​т​ках те​ла его при​ме​ня​ют ре​же. 

    Строгание вы​пол​ня​ют паль​ца​ми и ла​до​ня​ми. Их ус​та​нав​ли​ва​ют на оп​ре​де​лен​ном учас​т​ке и со​вер​ша​ют быс​т​рые дви​же​ния, на​по​ми​на​ющие стро​га​ние. При этом в мас​си​ро​ва​нии мо​гут учас​т​во​вать как две ру​ки, так и од​на. При про​ве​де​нии при​ема од​ной ру​кой же​ла​тель​но ис​поль​зо​вать отя​го​ще​ние, про​из​во​ди​мое пу​тем на​ло​же​ния паль​цев од​ной ру​ки (обыч​но ле​вой) на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни вто​рой ру​ки. Стро​га​ние про​из​во​дят ча​ще в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, ре​же - в по​пе​реч​ном. Луч​ше все​го ис​поль​зо​вать дан​ный при​ем для про​ра​бот​ки круп​ных мышц. 

    Пиление вы​пол​ня​ют реб​ром ла​до​ни. Кис​ти рук при этом рас​по​ла​га​ют па​рал​лель​но или под уг​лом. В пер​вом слу​чае пра​вая ру​ка идет впе​ред, а ле​вая на​зад, а так​же на​обо​рот. Во вто​ром слу​чае ос​но​ва​ния ла​до​ней об​ра​зу​ют угол, но кис​ти рук при этом дви​га​ют​ся по​пе​ре​мен​но. Пи​ле​ние про​из​во​дят в нап​рав​ле​нии свер​ху вниз и сни​зу вверх, пе​ред​ви​гая кис​ти рук в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При​ем под​хо​дит для мас​си​ро​ва​ния спин​ной об​лас​ти, груд​но​го и шей​но​го от​де​лов поз​во​ноч​ни​ка, та​зо​вой об​лас​ти и ко​неч​нос​тей. 
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    При пе​ре​се​ка​нии кисть ру​ки ста​вят на учас​ток лу​че​вым кра​ем, боль​шой па​лец мак​си​маль​но от​во​дят в сто​ро​ну и осу​щес​т​в​ля​ют воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емую об​ласть (рис. 47). Лу​че​вым кра​ем кис​ти вы​пол​ня​ют рит​мич​ные дви​же​ния в нап​рав​ле​нии ука​за​тель​но​го паль​ца, то есть от се​бя, а за​тем в нап​рав​ле​нии боль​шо​го паль​ца, то есть к се​бе. Пе​ре​се​ка​ние осу​щес​т​в​ля​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми. При вы​пол​не​нии при​ема дву​мя ру​ка​ми кис​ти рук мас​са​жис​та дол​ж​ны быть об​ра​ще​ны друг к дру​гу тыль​ны​ми сто​ро​на​ми ла​до​ней и на​хо​дить​ся на рас​сто​янии 2 - 3 см друг от дру​га. В этом слу​чае про​ис​хо​дит глу​бо​кое сме​ще​ние тка​ней, меж​ду кис​тя​ми рук об​ра​зу​ет​ся ва​лик. Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют при мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей, но так​же при​ме​ня​ют для глу​бо​кой про​ра​бот​ки мышц спи​ны, гру​ди, та​зо​вой об​лас​ти и жи​во​та. Раз​ми​на​ние 

    Существует нес​коль​ко ви​дов раз​ми​на​ний: ор​ди​нар​ное, двой​ное ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, двой​ное коль​це​вое ком​би​ни​ро​ван​ное, двой​ной гриф, кру​го​об​раз​ное. Все эти при​емы вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Кро​ме вы​ше​наз​ван​ных раз​ми​на​ний, для ле​че​ния раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний ис​поль​зу​ют на​ка​ты​ва​ние, рас​тя​же​ние, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, про​ми​на​ние. 

    Разминание бо​лее эф​фек​тив​но, чем мно​гие дру​гие при​емы, из-за то​го что на ко​жу, мыш​цы и тка​ни ока​зы​ва​ет​ся бо​лее силь​ное воз​дей​с​т​вие. При​ем пре​дус​мат​ри​ва​ет зах​ват ру​кой учас​т​ка, от​тя​ги​ва​ние его, сжи​ма​ние и рас​ка​ты​ва​ние. 

    Ординарное раз​ми​на​ние яв​ля​ет​ся на​ибо​лее прос​тым и дос​туп​ным ви​дом раз​ми​на​ния. Вы​пол​ня​ют его в два эта​па. Сна​ча​ла те​ло мыш​цы плот​но об​х​ва​ты​ва​ют паль​ца​ми по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон и слег​ка при​под​ни​ма​ют, при этом боль​шой па​лец и ос​таль​ные че​ты​ре ус​т​рем​ля​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу и вы​пол​ня​ют вра​ща​тель​ное дви​же​ние, дви​га​ясь по ко​же впе​ред. За​тем паль​цы воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние, не от​пус​кая при этом мыш​цу. При​ем пов​то​ря​ют нес​коль​ко раз, пос​ле че​го пе​ред​ви​га​ют ру​ки на со​сед​ний учас​ток и вы​пол​ня​ют те же са​мые дви​же​ния, при этом ста​ра​ют​ся ла​донь все вре​мя дер​жать плот​но при​жа​той к ко​же. Та​ким об​ра​зом про​ра​ба​ты​ва​ют всю мас​си​ру​емую зо​ну. 

    Двойное ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют поч​ти так же, как и ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние. По су​ти это два ор​ди​нар​ных раз​ми​на​ния, ко​то​рые де​ла​ют по​оче​ред​но то пра​вой, то ле​вой ру​кой. Нап​рав​ле​ние дви​же​ния - сни​зу вверх, но так​же мо​жет быть и свер​ху вниз, темп вы​пол​не​ния сред​ний. Не​ред​ко ис​поль​зу​ют по​оче​ред​но ор​ди​нар​ное и двой​ное ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют обыч​но дву​мя ру​ка​ми. Кис​ти рук по​ме​ща​ют по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка на рас​сто​янии 5 - 7 см друг от дру​га, боль​шие паль​цы про​ти​во​пос​тав​ля​ют ос​таль​ным и раз​ме​ща​ют по раз​ные сто​ро​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Вып​рям​лен​ны​ми паль​ца​ми плот​но об​х​ва​ты​ва​ют мыш​цу и при​под​ни​ма​ют ее, дви​же​ния при этом идут в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях, то есть од​на ру​ка сме​ща​ет мас​си​ру​емый учас​ток от се​бя, а дру​гая к се​бе. Пов​то​рив при​ем нес​коль​ко раз на од​ном учас​т​ке, кис​ти рук сме​ща​ют на со​сед​ний и вы​пол​ня​ют вы​ше​опи​сан​ные дей​с​т​вия. Раз​ми​на​ние ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять плав​но, без рез​ких дви​же​ний. 

    Техника вы​пол​не​ния двой​но​го коль​це​во​го ком​би​ни​ро​ван​но​го раз​ми​на​ния пре​дус​мат​ри​ва​ет вы​пол​не​ние при​ема дву​мя ру​ка​ми, при этом од​на ру​ка осу​щес​т​в​ля​ет ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние паль​ца​ми, а дру​гая про​из​во​дит мас​си​ро​ва​ние ла​донью. Для луч​ше​го зах​ва​та мыш​цы ука​за​тель​ный па​лец ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют на сред​ний па​лец пра​вой ру​ки, кис​тя​ми со​вер​ша​ют дви​же​ния в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях. При зах​ва​те и дви​же​нии нуж​но ста​рать​ся из​бе​гать рез​ких дви​же​ний, ко​то​рые мо​гут выз​вать бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния. 

    Весьма энер​гич​ным при​емом, при​год​ным для про​ве​де​ния на круп​ных, силь​но раз​ви​тых мыш​цах (в час​т​нос​ти, на мыш​цах спи​ны), яв​ля​ет​ся двой​ной гриф. Вы​пол​ня​ют его с зах​ва​том мыш​цы, при этом од​ной ру​кой про​из​во​дят зах​ват, а вто​рой - отя​го​ще​ние. 

    Данный при​ем вы​пол​ня​ют дву​мя спо​со​ба​ми. В пер​вом слу​чае боль​шой па​лец и че​ты​ре ос​таль​ных паль​ца ле​вой ру​ки сов​ме​ща​ют с паль​ца​ми пра​вой ру​ки. Во вто​ром слу​чае отя​го​ще​ние про​из​во​дят ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни в об​ласть боль​шо​го паль​ца: пра​вой ру​кой плот​но об​х​ва​ты​ва​ют мыш​цу, а ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни ле​вой ру​ки про​из​во​дят силь​ное на​дав​ли​ва​ние на боль​шой па​лец пра​вой ру​ки. Очень час​то эти тех​ни​ки вы​пол​не​ния двой​но​го гри​фа ком​би​ни​ру​ют, что​бы дос​тиг​нуть луч​ше​го эф​фек​та при мас​си​ро​ва​нии. 

    Для про​ра​бот​ки мно​гих учас​т​ков те​ла ис​поль​зу​ют кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние, од​на​ко об​ласть жи​во​та, гру​ди и шей​ный от​дел мас​си​ру​ют очень ос​то​рож​но. Су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко тех​ник вы​пол​не​ния дан​но​го при​ема: кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев, фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ла​донью, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, так​же паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев вы​пол​ня​ют со слег​ка при​под​ня​ты​ми кис​тя​ми рук. При этом че​ты​ре паль​ца на​хо​дят​ся в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, а боль​шой па​лец, со​вер​ша​ющий кру​го​вые дви​же​ния в сто​ро​ну ука​за​тель​но​го паль​ца, нап​ря​жен. При вы​пол​не​нии при​ема мас​си​ру​емую мыш​цу сме​ща​ют вмес​те с паль​цем, ока​зы​вая в этот мо​мент на​ибо​лее силь​ное воз​дей​с​т​вие; за​тем дав​ле​ние ос​ла​бе​ва​ет, про​ис​хо​дит воз​в​рат в ис​ход​ное по​ло​же​ние и пе​ре​ме​ще​ние кис​ти на со​сед​нюю с мас​си​ру​емой зо​ну. 

    При про​ве​де​нии кру​го​об​раз​но​го раз​ми​на​ния дву​мя ру​ка​ми дви​же​ния вы​пол​ня​ют по​оче​ред​но, то есть ле​вая ру​ка сме​ня​ет пра​вую и на​обо​рот. По​доб​ное раз​ми​на​ние не​ред​ко про​из​во​дят с отя​го​ще​ни​ем, для че​го боль​шой па​лец ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют на боль​шой па​лец пра​вой ру​ки или же кисть ле​вой ру​ки кла​дут по​пе​рек кис​ти пра​вой. 

    Кругообразное клю​во​вид​ное раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва или ро​зет​ки (к боль​шо​му паль​цу плот​но при​жи​ма​ют ука​за​тель​ный и ми​зи​нец, а свер​ху по​ме​ща​ют сред​ний и бе​зы​мян​ный), в сто​ро​ну ми​зин​ца. Учас​ток мас​си​ру​ют ча​ще все​го кру​го​об​раз​но, ре​же спи​ра​ле​вид​но. В том слу​чае, ког​да при​ем вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, кис​ти рук со​вер​ша​ют дви​же​ния по​пе​ре​мен​но. Дан​ный при​ем под​хо​дит для про​ра​бот​ки прак​ти​чес​ки всех учас​т​ков те​ла, од​на​ко для мас​си​ро​ва​ния жи​во​та его при​ме​ня​ют ред​ко. 

    При мас​си​ро​ва​нии кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев кисть ру​ки рас​по​ла​га​ют так, что​бы боль​шой па​лец про​хо​дил вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон, а че​ты​ре дру​гих паль​ца рас​по​ла​га​лись по ди​аго​на​ли к мыш​цам. При вы​пол​не​нии раз​ми​на​ния та​ким спо​со​бом боль​шой па​лец дол​жен на​хо​дить​ся в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии и плав​но дви​гать​ся по ко​же вдоль мышц, ос​таль​ны​ми паль​ца​ми тем вре​ме​нем зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и про​из​во​дят на​дав​ли​ва​ние на мас​си​ру​емый учас​ток, осу​щес​т​в​ляя вра​ще​ние в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    При вы​пол​не​нии при​ема паль​цы мо​гут быть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны или плот​но при​жа​ты друг к дру​гу. Слег​ка раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ны паль​ца​ми луч​ше мас​си​ро​вать круп​ные мыш​цы, нап​ри​мер мыш​цы вер​х​ней час​ти спи​ны. Та​кое раз​ми​на​ние про​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, не​ред​ко од​ну и две ру​ки че​ре​ду​ют (рис. 48). 
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    Кругообразное раз​ми​на​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, осу​щес​т​в​ля​ют с опо​рой на боль​шой па​лец (он упи​ра​ет​ся в мас​си​ру​емый учас​ток и фик​си​ру​ет по​ло​же​ние кис​ти): фа​лан​га​ми сжа​тых в ку​лак паль​цев при​дав​ли​ва​ют мыш​цу и сме​ща​ют ее в сто​ро​ну ми​зин​ца. При​ем вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, иног​да ис​поль​зу​ют отя​го​ще​ние. При мас​си​ро​ва​нии не​ред​ко ком​би​ни​ру​ют раз​ми​на​ния ку​ла​ком од​ной ру​ки, ку​ла​ка​ми обе​их рук и ку​ла​ком од​ной ру​ки с отя​го​ще​ни​ем. Ча​ще все​го дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют для про​ра​бот​ки круп​ных мышц спи​ны и та​зо​вой об​лас​ти. 

    Разминание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни от​но​сит​ся к раз​ря​ду прос​тых при​емов, не тре​бу​ющих осо​бой под​го​тов​ки. На мас​си​ру​емый учас​ток нак​ла​ды​ва​ют ла​донь, ос​но​ва​ни​ем ко​то​рой за​тем со​вер​ша​ют кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - сни​зу вверх, свер​ху вниз или по ди​аго​на​ли. Дан​ный при​ем мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Луч​ше все​го пе​ре​ме​щать по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку обе ру​ки од​нов​ре​мен​но, в од​ном нап​рав​ле​нии, на рас​сто​янии 5 - 7 см друг от дру​га. Для уси​ле​ния эф​фек​та мож​но ис​поль​зо​вать отя​го​ще​ние пу​тем на​ло​же​ния од​ной ру​ки на дру​гую. 

    Для про​ве​де​ния та​ко​го при​ема, как на​ка​ты​ва​ние, не​об​хо​ди​ма пред​ва​ри​тель​ная под​го​тов​ка, пос​коль​ку вы​пол​ня​ют его на рас​слаб​лен​ных мыш​цах. Для при​ве​де​ния мышц в над​ле​жа​щее сос​то​яние на мас​си​ру​емом учас​т​ке осу​щес​т​в​ля​ют пог​ла​жи​ва​ние и толь​ко пос​ле это​го прис​ту​па​ют к са​мо​му при​ему. Ле​вую ла​донь реб​ром ста​вят на те​ло и про​из​во​дят силь​ные на​дав​ли​ва​ния, ста​ра​ясь пог​ру​жать ру​ку внутрь мыш​цы. При этом пра​вой ру​кой про​из​во​дят зах​ват мыш​цы и вы​пол​ня​ют на​ка​ты​ва​ние на фик​си​ро​ван​ную кисть ле​вой ру​ки. Вы​пол​нив уп​раж​не​ние 4 - 5 раз на од​ном учас​т​ке, пе​ре​хо​дят к мас​си​ро​ва​нию со​сед​не​го. 
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    Сдвигание вы​пол​ня​ют рит​мич​но, в быс​т​ром тем​пе. Обыч​но при​ем про​во​дят боль​ши​ми паль​ца​ми обе​их рук: мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют в склад​ку и нем​но​го при​под​ни​ма​ют (рис. 49). Дан​ный при​ем мож​но вы​пол​нять кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев од​ной ру​ки или двух, пе​ре​ме​щая их нав​с​т​ре​чу друг дру​гу и сдви​гая мы​шеч​ную ткань в лю​бом нап​рав​ле​нии - свер​ху вниз, сни​зу вверх или по ди​аго​на​ли. 

    Сдвигание про​из​во​дят так​же ла​до​ня​ми, при этом мас​си​ру​ют нем​но​го боль​ший учас​ток те​ла. Сдви​га​ние ла​до​ня​ми мож​но вы​пол​нять в лю​бом нап​рав​ле​нии: про​доль​ном, по​пе​реч​ном, по ди​аго​на​ли. Дан​ный при​ем не ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать в об​лас​ти жи​во​та, а при мас​си​ро​ва​нии груд​но​го и шей​но​го от​де​лов сле​ду​ет соб​лю​дать ос​то​рож​ность. 

    По тех​ни​ке вы​пол​не​ния рас​тя​же​ние ана​ло​гич​но сдви​га​нию: паль​ца​ми рук зах​ва​ты​ва​ют учас​ток мыш​цы и раз​во​дят его края в сто​ро​ны как мож​но даль​ше друг от дру​га (рис. 50) . Вы​пол​ня​ют при​ем в мед​лен​ном тем​пе, спо​кой​но, без рыв​ков. Рас​тя​же​ние осо​бен​но эф​фек​тив​но при мас​си​ро​ва​нии спи​ны, пос​коль​ку по​мо​га​ет дос​тичь воз​буж​де​ния боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва ре​цеп​то​ров, что, в свою оче​редь, по​ло​жи​тель​но вли​я​ет на внут​рен​ние ор​га​ны. 
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    Надавливание вы​пол​ня​ют в ви​де ко​рот​ких быс​т​рых дви​же​ний кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев. Темп про​ве​де​ния при​ема - 20-25 на​дав​ли​ва​ний в ми​ну​ту. Как пра​ви​ло, при​ем про​во​дят дву​мя ру​ка​ми, при этом кис​ти рук рас​по​ла​га​ют на мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти на рас​сто​янии 8 - 10 см друг от дру​га, воз​мож​но так​же ка​са​ние рук. Иног​да на​дав​ли​ва​ния вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым пу​тем на​ло​же​ния паль​цев од​ной ру​ки на паль​цы дру​гой или ус​та​нов​кой сжа​тых в ку​лак паль​цев од​ной ру​ки на тыль​ную по​вер​х​ность дру​гой. 

    Проминание так​же да​ет хо​ро​ший эф​фект при мас​си​ро​ва​нии. Дан​ный при​ем про​во​дят фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев в про​доль​ном, по​пе​реч​ном, схо​дя​щем​ся и рас​хо​дя​щем​ся нап​рав​ле​ни​ях. 

    Продольное про​ми​на​ние вы​пол​ня​ют обыч​но од​ной ру​кой дви​же​ни​ем от ука​за​тель​но​го паль​ца к ми​зин​цу. При этом мас​си​ру​емый ощу​ща​ет по​оче​ред​ное воз​дей​с​т​вие всех че​ты​рех паль​цев. Для дос​ти​же​ния луч​ше​го эф​фек​та при про​ми​на​нии ис​поль​зу​ют отя​го​ще​ние, осу​щес​т​в​ля​емое пу​тем на​ло​же​ния паль​цев ле​вой ру​ки на тыль​ную по​вер​х​ность ла​до​ни пра​вой ру​ки. 

    Проминание в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии ча​ще все​го вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, дви​жу​щи​ми​ся по учас​т​ку па​рал​лель​но и син​х​рон​но. Про​ми​на​ние де​ла​ют в нап​рав​ле​нии от ука​за​тель​но​го паль​ца в сто​ро​ну ми​зин​ца и об​рат​но. При этом в на​ча​ле дви​же​ния ле​вая и пра​вая ру​ка от​тал​ки​ва​ют​ся друг от дру​га боль​ши​ми паль​ца​ми, а при воз​в​ра​ще​нии в ис​ход​ное по​ло​же​ние боль​шие паль​цы стал​ки​ва​ют​ся. Дан​ный при​ем мож​но ис​поль​зо​вать на всех учас​т​ках те​ла, од​на​ко мас​саж об​лас​ти гру​ди и жи​во​та сле​ду​ет про​во​дить очень ос​то​рож​но. При мас​си​ро​ва​нии шей​но​го от​де​ла нуж​но пом​нить о щи​то​вид​ной же​ле​зе. 

    Очень час​то мас​са​жис​ты объ​еди​ня​ют в один при​ем рас​хо​дя​ще​еся и схо​дя​ще​еся про​ми​на​ния. Про​во​дят их дву​мя ру​ка​ми, рас​по​ло​жен​ны​ми под уг​лом друг к дру​гу. При вы​пол​не​нии рас​хо​дя​ще​го​ся про​ми​на​ния в на​ча​ле дви​же​ния ука​за​тель​ные паль​цы от​тал​ки​ва​ют​ся друг от дру​га, а в схо​дя​щем​ся про​ми​на​нии по за​вер​ше​нии дви​же​ния стал​ки​ва​ют​ся. 

    Последний из ви​дов про​ми​на​ния - сжи​ма​ние - осу​щес​т​в​ля​ют в нап​рав​ле​нии от ми​зин​ца к ука​за​тель​но​му паль​цу фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, при этом боль​шой па​лец иг​ра​ет роль опо​ры. Вслед за пе​ре​ка​том про​из​во​дят сме​ще​ние мыш​цы в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца, в ре​зуль​та​те че​го меж​ду ука​за​тель​ным и боль​шим паль​ца​ми об​ра​зу​ет​ся не​боль​шая склад​ка, ис​че​за​ющая при дви​же​нии кис​ти ру​ки в об​рат​ном нап​рав​ле​нии от ука​за​тель​но​го паль​ца к ми​зин​цу. При​ем пов​то​ря​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке 3 - 4 ра​за, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят на со​сед​ний и вы​пол​ня​ют опи​сан​ные вы​ше дей​с​т​вия. 

    Ударные при​емы 

    Ударные при​емы - пох​ло​пы​ва​ние, руб​ле​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пун​к​ти​ро​ва​ние - ис​поль​зу​ют для про​ра​бот​ки раз​лич​ных учас​т​ков че​ло​ве​чес​ко​го те​ла. Дан​ные при​емы вы​зы​ва​ют сок​ра​ще​ния мы​шеч​ных во​ло​кон, бла​го​да​ря че​му уве​ли​чи​ва​ет​ся при​ток кро​ви к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку и по​вы​ша​ет​ся то​нус мышц. Од​на​ко преж​де чем прис​ту​пать к мас​си​ро​ва​нию по​доб​ным об​ра​зом, про​во​дят пог​ла​жи​ва​ния, поз​во​ля​ющие хо​ро​шо рас​сла​бить мыш​цы. 

    Похлопывание вы​пол​ня​ют ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью од​ной или обе​их рук. В пос​лед​нем слу​чае при​ем про​во​дят ли​бо по​пе​ре​мен​но (то од​ной, то дру​гой ру​кой), ли​бо син​х​рон​но. При вы​пол​не​нии пох​ло​пы​ва​ния паль​цы ру​ки или рук дол​ж​ны быть нем​но​го сог​ну​ты и об​ра​зо​вы​вать воз​душ​ную по​душ​ку, смяг​ча​ющую удар. Мож​но так​же на​но​сить уда​ры паль​ца​ми, слег​ка сжа​ты​ми в ку​лак. 

    Иногда пох​ло​пы​ва​ние про​во​дят фа​лан​га​ми паль​цев, од​на​ко в этом слу​чае кис​ти рук на​хо​дят​ся в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, а на​но​си​мые уда​ры со​вер​ша​ют​ся за счет тя​жес​ти са​мих паль​цев. 

    При вы​пол​не​нии пох​ло​пы​ва​ний нуж​но сле​дить за тем, что​бы не воз​ни​ка​ло рез​ких бо​ле​вых ощу​ще​ний. Дис​ком​форт при про​ве​де​нии при​ема ука​зы​ва​ет на то, что в этот мо​мент от не​го сле​ду​ет от​ка​зать​ся или за​ме​нить ме​нее ин​тен​сив​ным. 

    При руб​ле​нии про​ис​хо​дит воз​дей​с​т​вие на мно​гие внут​рен​ние ор​га​ны, по​это​му дан​ный при​ем яв​ля​ет​ся очень важ​ным для ле​че​ния тех или иных за​бо​ле​ва​ний. Как пра​ви​ло, ру​бя​щие уда​ры вы​пол​ня​ют од​ной ру​кой в нап​рав​ле​нии сле​ва нап​ра​во, по​пе​реч​но. 

    Рубление осу​щес​т​в​ля​ют реб​ром ла​до​ни при вып​рям​лен​ных, слег​ка раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны и рас​слаб​лен​ных паль​цах. Удар на​но​сят реб​ром ла​до​ни и ми​зин​цем, ос​таль​ные паль​цы в мо​мент уда​ра смы​ка​ют​ся, а за​тем сно​ва раз​во​дят​ся. Ес​ли вы​пол​нять при​ем сжа​ты​ми паль​ца​ми, удар бу​дет силь​ным и бо​лез​нен​ным. 

    Поколачивание - не ме​нее эф​фек​тив​ный удар​ный при​ем, чем вы​ше​наз​ван​ные. Его вы​пол​ня​ют лок​те​вым кра​ем ку​ла​ка или тыль​ной сто​ро​ной сог​ну​тых паль​цев, воз​дей​с​т​вуя на мас​си​ру​емую зо​ну про​доль​но, в нап​рав​ле​нии свер​ху вниз или сни​зу вверх. 

    При про​ве​де​нии при​ема лок​те​вым кра​ем ку​ла​ка слег​ка сог​ну​тые паль​цы дол​ж​ны ка​сать​ся ла​до​ни, внут​ри ко​то​рой ос​та​ет​ся не​боль​шое пус​тое прос​т​ран​с​т​во, смяг​ча​ющее уда​ры. Боль​шой па​лец при этом дол​жен при​ле​гать к ука​за​тель​но​му, а ми​зи​нец, нап​ро​тив, нем​но​го от​во​дить​ся в сто​ро​ну. Для пра​виль​но​го вы​пол​не​ния при​ема кис​ти рук рас​по​ла​га​ют пер​пен​ди​ку​ляр​но к мас​си​ру​емой об​лас​ти и сги​ба​ют в мо​мент на​не​се​ния уда​ра; по воз​в​ра​ще​нии в ис​ход​ное по​ло​же​ние их рас​п​рям​ля​ют. 

    Обычно по​ко​ла​чи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют дву​мя ру​ка​ми, ре​же од​ной ру​кой, ис​поль​зу​ют так​же ком​би​ни​ро​ван​ное по​ко​ла​чи​ва​ние, да​ющее хо​ро​ший эф​фект при ле​че​нии раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний. Не​ред​ко при​ем про​во​дят тыль​ной сто​ро​ной сог​ну​тых паль​цев, че​ре​дуя с по​ко​ла​чи​ва​ни​ем лок​те​вым кра​ем ку​ла​ка и вы​пол​не​ни​ем од​ной и дву​мя ру​ка​ми. 

    Пунктирование про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, кисть ру​ки при этом как бы на​ви​са​ет над мас​си​ру​емым учас​т​ком. При​ем вы​пол​ня​ют в быс​т​ром тем​пе лег​ки​ми при​кос​но​ве​ни​ями к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку (рис. 51). 
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    Движения осу​щес​т​в​ля​ют ха​отич​но (иног​да в оп​ре​де​лен​ном нап​рав​ле​нии) од​ной или дву​мя ру​ка​ми, что поз​во​ля​ет про​мас​си​ро​вать за один раз боль​шую зо​ну. При​ем очень лег​кий, не вы​зы​ва​ет ни​ка​ких бо​ле​вых ощу​ще​ний. 

    Вибрация 
    Вибрация - мас​саж​ный при​ем, при ко​то​ром воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток про​ис​хо​дит в ви​де ко​ле​ба​ний, пе​ре​да​ющих​ся с раз​ной ско​рос​тью и ам​п​ли​ту​дой. Виб​ра​ция име​ет мно​го об​ще​го с удар​ны​ми при​ема​ми, но в тех​ни​ке вы​пол​не​ния есть и не​ко​то​рые спе​ци​фи​чес​кие осо​бен​нос​ти. 

    Различают пре​ры​вис​тую и неп​ре​рыв​ную виб​ра​цию. Пре​ры​вис​тая виб​ра​ция, в свою оче​редь, де​лит​ся на пун​к​тир​ную, па​лоч​ную и то​чеч​ную, а неп​ре​рыв​ная - на вы​пол​ня​емую ла​донью, паль​ца​ми и с зах​ва​том тка​ней. К раз​но​вид​нос​тям неп​ре​рыв​ной виб​ра​ции (рис. 52) от​но​сятся встря​хи​ва​ние, сот​ря​се​ние и под​тал​ки​ва​ние. 
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    Вибрационные при​емы вы​пол​ня​ют обыч​но сло​жен​ны​ми в ку​лак паль​ца​ми, при​чем мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят вто​ры​ми или пер​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев. Боль​шой па​лец дол​жен быть нем​но​го сог​нут и при​жат к ука​за​тель​но​му. При про​ве​де​нии при​ема про​ис​хо​дит сво​е​об​раз​ный быс​т​рый пе​ре​кат с паль​цев к лок​те​во​му краю кис​ти. Дан​ный при​ем про​во​дят в быс​т​ром тем​пе, дви​га​ясь в по​пе​реч​ном или про​доль​ном нап​рав​ле​нии. Дви​же​ния 

    Движения, ис​поль​зу​емые во вре​мя се​ан​сов мас​са​жа, де​лят​ся на ак​тив​ные, пас​сив​ные и дви​же​ния с соп​ро​тив​ле​ни​ем. По тех​ни​ке вы​пол​не​ния они на​по​ми​на​ют пог​ла​жи​ва​ние, но при при​ве​де​нии дан​но​го при​ема осу​щес​т​в​ля​ет​ся бо​лее силь​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток из-за боль​шей ско​рос​ти пе​ре​ме​ще​ния рук мас​са​жис​та и бо​лее энер​гич​но​го вы​пол​не​ния. При этом про​ис​хо​дит силь​ное сме​ще​ние ко​жи на про​ра​ба​ты​ва​емом учас​т​ке, од​на​ко воз​дей​с​т​вие ока​зы​ва​ет​ся не толь​ко на кож​ные пок​ро​вы, но и на под​кож​ную клет​чат​ку, со​еди​ни​тель​ную ткань и по​вер​х​нос​т​ный слой мышц. При вы​пол​не​нии дви​же​ний ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся кро​вос​наб​же​ние боль​ных учас​т​ков. 

    Движения-смещения име​ют нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей: по​пе​реч​ное, сме​ще​ние реб​ром ла​до​ни, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и клю​во​вид​ное. 

    При по​пе​реч​ном дви​же​нии кисть ру​ки рас​по​ла​га​ют по​пе​рек про​хож​де​ния мы​шеч​ных во​ло​кон. Че​ты​ре паль​ца при этом слег​ка сог​ну​ты и со​еди​не​ны вмес​те, боль​шой па​лец при​жат к ука​за​тель​но​му. Дви​же​ние осу​щес​т​в​ля​ют выс​ту​пом боль​шо​го паль​ца и са​мим боль​шим паль​цем. Мас​си​ру​ют свер​ху вниз и сни​зу вверх вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба. 

    Смещение реб​ром ла​до​ни вы​пол​ня​ют слег​ка сог​ну​ты​ми и рас​слаб​лен​ны​ми паль​ца​ми, при этом боль​шой па​лец при​жат свер​ху к ука​за​тель​но​му. Дви​же​ние идет по​пе​рек во​ло​кон свер​ху вниз и сни​зу вверх в про​из​воль​ном тем​пе, мас​си​ру​емый дол​жен хо​ро​шо ощу​щать прод​ви​же​ние реб​ра ла​до​ни по учас​т​ку те​ла. 

    Смещение ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни про​из​во​дят в про​доль​ном нап​рав​ле​нии рас​слаб​лен​ной кис​тью ру​ки, при этом боль​шой па​лец тес​но при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му, а его кон​це​вую фа​лан​гу от​во​дят в сто​ро​ну. Пос​та​нов​ка паль​цев пра​виль​ная, ес​ли выс​туп в ос​но​ва​нии ука​за​тель​но​го паль​ца соп​ри​ка​са​ет​ся с мес​том со​еди​не​ния пер​вой и вто​рой фа​ланг боль​шо​го паль​ца. При​ем вы​пол​ня​ют обыч​но воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ос​таль​ные паль​цы чуть при​под​ня​ты вверх и от​ве​де​ны к ми​зин​цу. 

    Движение ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни не​ред​ко вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем. Ес​ли при​ем про​во​дят пра​вой ру​кой, ле​вая обес​пе​чи​ва​ет отя​го​ще​ние, при этом ука​за​тель​ный, сред​ний и бе​зы​мян​ный паль​цы на​дав​ли​ва​ют на лу​че​вой край боль​шо​го паль​ца пра​вой ру​ки. Мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон в нап​рав​ле​нии свер​ху вниз или сни​зу вверх. Иног​да при​ем с отя​го​ще​ни​ем вы​пол​ня​ют и по​пе​рек во​ло​кон, в этом слу​чае пра​вой ру​кой про​ра​ба​ты​ва​ют учас​ток, а ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью ле​вой про​из​во​дят отя​го​ще​ние на всю мас​си​ру​ющую кисть. 

    Клювовидное дви​же​ние-сме​ще​ние име​ет нес​коль​ко тех​ник вы​пол​не​ния: тыль​ной час​тью кис​ти, лок​те​вой, ли​це​вой и лу​че​вой час​тя​ми кис​ти. За​лог ус​пе​ха при про​ве​де​нии это​го при​ема - пра​виль​но сло​жен​ные паль​цы: боль​шой па​лец и ми​зи​нец плот​но при​жи​ма​ют друг к дру​гу, свер​ху по​ме​ща​ют ука​за​тель​ный и бе​зы​мян​ный паль​цы, а вер​ши​ной ро​зет​ки яв​ля​ет​ся сред​ний па​лец. 

    Клювовидное дви​же​ние лок​те​вой час​тью кис​ти про​во​дят в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Кисть ру​ки ус​та​нав​ли​ва​ют по​пе​рек хо​да во​ло​кон, а мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят реб​ром ла​до​ни в нап​рав​ле​нии свер​ху вниз и сни​зу вверх. При​ем мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. 

    Клювовидное дви​же​ние ли​це​вой час​тью кис​ти осу​щес​т​в​ля​ют ми​зин​цем и боль​шим паль​цем, ко​то​рые прод​ви​га​ют​ся впе​ред по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Дви​же​ние мо​жет про​ис​хо​дить свер​ху вниз и сни​зу вверх. 

    Клювовидное дви​же​ние лу​че​вой час​тью кис​ти по тех​ни​ке вы​пол​не​ния прак​ти​чес​ки не от​ли​ча​ет​ся от пре​ды​ду​щих при​емов, од​на​ко в дан​ном слу​чае мас​си​ро​ва​ние про​ис​хо​дит реб​ром боль​шо​го паль​ца. Клю​во​вид​ное дви​же​ние тыль​ной час​тью осу​щес​т​в​ля​ют тыль​ной час​тью кис​ти, дви​жу​щей​ся об​рат​ным хо​дом. 

    Все эти ви​ды дви​же​ний мож​но ис​поль​зо​вать по​оче​ред​но, от​во​дя на каж​дый при​ем 1 - 2 ми​ну​ты. Од​на​ко на​иболь​ше​го эф​фек​та поз​во​ля​ет до​бить​ся ком​би​ни​ро​ван​ное дви​же​ние, в ко​то​ром на​хо​дят при​ме​не​ние эле​мен​ты всех опи​сан​ных ви​дов дви​же​ний. 

    Потряхивание 

    Существует нес​коль​ко ви​дов пот​ря​хи​ва​ний: сот​ря​се​ние, сте​га​ние, под​тал​ки​ва​ние, встря​хи​ва​ние, пот​ря​хи​ва​ние, по​дер​ги​ва​ние, по​щи​пы​ва​ние. Для каж​до​го из этих при​емов ха​рак​тер​на осо​бая тех​ни​ка вы​пол​не​ния. 

    Сотрясение обыч​но про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми. Это быс​т​рые рит​мич​ные ко​ле​ба​ния, осу​щес​т​в​ля​емые от​дель​ны​ми паль​ца​ми или всей кис​тью. Дви​же​ния на​по​ми​на​ют про​се​ива​ние му​ки че​рез си​то, ру​ки мас​са​жис​та мо​гут сме​щать​ся по учас​т​ку вверх или вниз в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии, сбли​жать​ся и рас​хо​дить​ся, од​на​ко рас​сто​яние меж​ду ру​ка​ми луч​ше не де​лать слиш​ком боль​шим. 

    Стегание пред​с​тав​ля​ет со​бой быс​т​рые, рит​мич​ные, лег​кие уда​ры, на​но​си​мые по ка​са​тель​ной. При​ем вы​пол​ня​ют од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми, при ис​поль​зо​ва​нии обе​их рук сте​га​ние осу​щес​т​в​ля​ют по​пе​ре​мен​но. При пра​виль​ном вы​пол​не​нии при​ема мас​си​ру​емый ощу​ща​ет на ко​же лег​кое по​щи​пы​ва​ние, на​по​ми​на​ющее ожог от при​кос​но​ве​ния кра​пи​вы. В то же вре​мя сте​га​ние ис​к​лю​ча​ет силь​ные бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния, при по​яв​ле​нии та​ко​вых при​ем прек​ра​ща​ют. 

    Для вы​пол​не​ния под​тал​ки​ва​ния ле​вую ру​ку рас​по​ла​га​ют на оп​ре​де​лен​ном учас​т​ке, а пра​вую ста​вят на со​сед​ний. В ре​зуль​та​те ле​вая ру​ка за​ни​ма​ет фик​си​ро​ван​ное по​ло​же​ние, а пра​вая вы​пол​ня​ет ко​рот​кие быс​т​рые тол​ч​ки. При этом про​ис​хо​дит под​тал​ки​ва​ние мыш​цы с од​но​го учас​т​ка на дру​гой, в зо​ну фик​са​ции. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. 

    Подергивание про​из​во​дят дву​мя паль​ца​ми - боль​шим и ука​за​тель​ным. Ими зах​ва​ты​ва​ют боль​шой учас​ток мыш​цы, рез​ко при​под​ни​ма​ют его вверх и так​же рез​ко от​пус​ка​ют. По​дер​ги​ва​ние вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. 

    Пощипывание так​же осу​щес​т​в​ля​ют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, но при этом зах​ва​ты​ва​ют не​боль​шой учас​ток мыш​цы (его так​же сна​ча​ла при​под​ни​ма​ют, а за​тем от​пус​ка​ют). По​щи​пы​ва​ние вы​пол​ня​ют в быс​т​ром тем​пе; нап​рав​ле​ние дви​же​ний про​из​воль​ное. 

    Потряхивание про​из​во​дят на пол​нос​тью рас​слаб​лен​ных мыш​цах кис​тью ру​ки, ко​то​рой об​х​ва​ты​ва​ют мас​си​ру​емую зо​ну и вы​пол​ня​ют ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии с раз​лич​ной ско​рос​тью. 

    Встряхивание по сво​ему воз​дей​с​т​вию на мас​си​ру​емый учас​ток ана​ло​гич​но пот​ря​хи​ва​нию. Для пра​виль​но​го вы​пол​не​ния при​ема па​ци​ент дол​жен за​нять со​от​вет​с​т​ву​ющее по​ло​же​ние и сог​нуть ко​неч​ность под уг​лом 40-50°, толь​ко пос​ле это​го прис​ту​па​ют к вы​пол​не​нию встря​хи​ва​ющих дви​же​ний в вер​ти​каль​ной плос​кос​ти. Встря​хи​ва​ние про​во​дят пос​ле се​рии всех при​емов, его при​ме​ня​ют для сня​тия нап​ря​же​ния в мыш​цах и ак​ти​ви​за​ции кро​во​об​ра​ще​ния в ко​неч​нос​тях. 

ГЛАВА 5. ЭРОТИЧЕСКИЙ МАССАЖ 
    Эротический мас​саж име​ет дол​гую ис​то​рию. Он воз​ник мно​го ты​ся​че​ле​тий на​зад, но от​но​ше​ние к не​му всег​да бы​ло осо​бен​ным, ведь оно ка​са​лось гар​мо​нич​ных вза​имо​от​но​ше​ний меж​ду муж​чи​ной и жен​щи​ной. Эро​ти​чес​кий мас​саж спо​соб​с​т​во​вал сбли​же​нию и по​лу​че​нию вза​им​ных удо​воль​с​т​вий от лю​бов​ных игр, он был час​тью сек​су​аль​но​го об​ще​ния двух лю​дей. С эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа неп​ре​мен​но на​чи​на​лись лю​бов​ные иг​ры у раз​лич​ных на​ро​дов. Сви​де​тельств это​му мно​жес​т​во, и са​мы​ми впе​чат​ля​ющи​ми из них яв​ля​ют​ся хра​мы Ин​дии, где в ка​мен​ных из​ва​яни​ях пред​с​тав​ле​ны осо​бен​нос​ти эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа. 

    Многим из​вес​тен храм люб​ви Кхад​жу​ра​хо, но не ме​нее по​чи​та​емы и та​кие хра​мы, как Джу​ми​на​ми в Се​вер​ной Ин​дии и рас​по​ло​жен​ный не​по​да​ле​ку от Мад​ра​са Са​ра​хад​жа​ро, в ко​то​рых па​мят​ни​ки эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа сох​ра​ни​лись в пре​вос​ход​ном сос​то​янии. Имен​но их ис​сле​до​ва​ние бы​ло по​ло​же​но в ос​но​ву кни​ги «Источ​ни​ки люб​ви» (1926). Ее ав​тор - Санд-жам Па​рин​д​ха​ши​ва​ра - дал под​роб​ное опи​са​ние по​пу​ляр​ных в Ин​дии тех​ник эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, и эта кни​га до сих пор счи​та​ет​ся неп​рев​зой​ден​ной по опи​са​нию ме​то​дик дан​но​го ви​да мас​са​жа. 

    Через нес​коль​ко лет пос​ле вы​хо​да в свет кни​ги Па​рин​д​ха​ши​ва​ра от​к​рыл шко​лу эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, из ко​то​рой бы​ло вы​пу​ще​но нес​коль​ко де​сят​ков уче​ни​ков. Эта шко​ла име​ет мно​жес​т​во пос​ле​до​ва​те​лей во мно​гих стра​нах ми​ра. 

    Помимо ин​дий​цев, тех​ни​ка​ми эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа прек​рас​но вла​де​ли ки​тай​цы, сви​де​тель​с​т​вом че​му мо​гут слу​жить мно​го​чис​лен​ные трак​та​ты раз​лич​ных це​ли​те​лей. Од​на​ко эро​ти​чес​кий мас​саж прак​ти​ко​ва​ли не толь​ко вра​чи. Так, зна​ме​ни​тый ки​тай​с​кий по​эт в III ве​ке до н. э. Сун Юй, ко​то​рый был так кра​сив, что де​вуш​ки и жен​щи​ны бро​са​ли в не​го пло​ды, что​бы об​ра​тить на се​бя вни​ма​ние, вос​пел эро​ти​чес​кий мас​саж в сво​их неп​рев​зой​ден​ных сти​хах. И да​же нес​коль​ко ве​ков спус​тя, на​чи​ная лю​бов​ную иг​ру с эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, мно​гие ци​ти​ро​ва​ли сти​хи Сун Юя. 

    Не от​с​та​ва​ли от ки​тай​цев и япон​цы, на​зы​вав​шие эро​ти​чес​кий мас​саж со​еди​не​ни​ем хо​ло​да и ог​ня. Де​ло в том, что жи​те​ли Стра​ны вос​хо​дя​ще​го сол​н​ца де​ли​ли все ве​щи и пред​ме​ты на теп​лые и хо​лод​ные, со​еди​ня​ясь, они да​ва​ли гар​мо​нич​ное со​че​та​ние. Япон​цы по​ла​га​ли, что эро​ти​чес​кий мас​саж мож​но про​во​дить в лю​бом по​ме​ще​нии, да​же в хо​лод​ном, теп​лые те​ла пар​т​не​ров ком​пен​си​ру​ют прох​ла​ду, поз​во​лив тем са​мым дос​тичь гар​мо​нии. Имен​но япон​цы пер​вы​ми на​ча​ли ис​поль​зо​вать при эро​ти​чес​ком мас​са​же ку​соч​ки льда. 

    Древние гре​ки, нап​ро​тив, счи​та​ли, что для мас​са​жа, в том чис​ле и эро​ти​чес​ко​го, под​хо​дит толь​ко теп​лое по​ме​ще​ние. Пар​т​не​ры не дол​ж​ны мер​з​нуть, ина​че мас​саж не про​бу​дит вле​че​ния друг к дру​гу. 

    В Сред​ние ве​ка мас​саж был не​зас​лу​жен​но за​быт, а эро​ти​чес​кий мас​саж и вов​се ста​ли счи​тать гре​хов​ным за​ня​ти​ем. Лишь в эпо​ху Воз​рож​де​ния, ког​да вновь про​бу​дил​ся ин​те​рес к ис​кус​ству мас​са​жа, спе​ци​алис​ты об​ра​ти​ли взо​ры к эро​ти​чес​ко​му мас​са​жу. Со​вер​шен​с​т​во​ва​ние ме​то​дик про​ве​де​ния се​ан​сов поз​во​ли​ло вы​де​лить нес​коль​ко нап​рав​ле​ний и ви​дов эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа. Од​на​ко, как не​од​нок​рат​но под​чер​ки​ва​ли мно​гие спе​ци​алис​ты, «толь​ко двое мо​гут ре​шить, ка​кой вид эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа им на​ибо​лее под​хо​дит». Ины​ми сло​ва​ми, стре​мясь дос​тичь гар​мо​нии друг с дру​гом, не​об​хо​ди​мо при​ме​нять на прак​ти​ке раз​лич​ные ме​то​ди​ки эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, лишь это поз​во​лит выб​рать на​ибо​лее для се​бя под​хо​дя​щие. 

    Следует от​ме​тить, что, по​ми​мо воз​буж​да​юще​го и ус​по​ка​ива​юще​го дей​с​т​вия, эро​ти​чес​кий мас​саж мо​жет иметь ле​чеб​ный эф​фект. Еще вос​точ​ные вра​чи в сво​их трак​та​тах не​од​нок​рат​но от​ме​ча​ли поль​зу мас​са​жа при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях. А пер​вым, кто ука​зал на эф​фек​тив​ность ис​поль​зо​ва​ния эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа при по​ло​вых рас​строй​с​т​вах, был зна​ме​ни​тый врач Ави​цен​на (X-XI век) - ав​тор нес​коль​ких со​чи​не​ний о поль​зе мас​са​жа. Он ре​ко​мен​до​вал од​но​му фер​ган​с​ко​му пра​ви​те​лю, об​ра​тив​ше​му​ся к не​му в по​ис​ках сред​с​т​ва от по​ло​во​го бес​си​лия, обу​чить нес​коль​ких на​лож​ниц ис​кус​ству мас​са​жа и за​быть о сво​ем не​ду​ге. Сам Ави​цен​на пре​вос​ход​но вла​дел тех​ни​кой эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, ко​то​рый по​мо​гал ему при встре​чах со мно​ги​ми жен​щи​на​ми. По от​зы​вам его уче​ни​ка и пос​ле​до​ва​те​ля Джуз​д​жа​ни, «шейх до ста​рос​ти сла​вил​ся сво​ей муж​с​кой си​лой и не​уто​ми​мос​тью. И каж​дую жен​щи​ну ста​рал​ся рас​па​лить до не​ис​то​вой страс​ти с по​мощью сво​их рук, при​ме​няя к ней эро​ти​чес​кий мас​саж». 

    При ис​поль​зо​ва​нии эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа для ле​че​ния по​ло​вых рас​стройств глав​ное - пом​нить, что один или два се​ан​са не смо​гут сра​зу из​ба​вить от за​бо​ле​ва​ния, но тер​пе​ние и хо​ро​шее от​но​ше​ние друг к дру​гу вер​нут пол​но​ту сек​су​аль​ных от​но​ше​ний и из​ба​вят от проб​лем. 

Приемы эротического массажа 
    В эро​ти​чес​ком мас​са​же ис​поль​зу​ют те же са​мые при​емы, что и в клас​си​чес​ком, но при их вы​пол​не​нии осо​бое вни​ма​ние об​ра​ща​ют на при​кос​но​ве​ния - они дол​ж​ны быть бо​лее неж​ны​ми или бо​лее глу​бо​ки​ми, ес​ли пар​т​нер это​го хо​чет. Са​мое глав​ное - пол​ное вза​имо​по​ни​ма​ние при про​ве​де​нии се​ан​са. 

    Как пра​ви​ло, в эро​ти​чес​ком мас​са​же зна​чи​тель​ная часть вре​ме​ни от​во​дит​ся пог​ла​жи​ва​нию, при этом для боль​шей эф​фек​тив​нос​ти ис​поль​зу​ют раз​лич​ные его ви​ды. Рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние так​же име​ют мес​то, но при вы​пол​не​нии дан​ных при​емов пар​т​не​ры мо​гут шу​тить, сме​ять​ся, слег​ка иг​рать друг с дру​гом, это дос​та​вит мас​су удо​воль​с​т​вия обо​им. Иног​да в эро​ти​чес​кую иг​ру вво​дят удар​ные и виб​ра​ци​он​ные при​емы, при​ме​ня​ют так​же пот​ря​хи​ва​ния. 

    Во вре​мя се​ан​сов эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа мож​но ис​поль​зо​вать раз​лич​ные прис​по​соб​ле​ния: пе​рыш​ки, ку​соч​ки ме​ха, твер​дые па​лоч​ки с глад​кой по​вер​х​нос​тью и др. Ша​ри​ки, бу​си​ны, ко​леч​ки так​же ста​нут прек​рас​ны​ми ат​ри​бу​та​ми эро​ти​чес​ко​го мас​си​ро​ва​ния. При про​ве​де​нии при​емов на от​дель​ных учас​т​ках те​ла мо​гут при​го​дить​ся ку​соч​ки льда, при​го​тов​лен​ные за​ра​нее. 

    Поглаживание 

    Как уже го​во​ри​лось ра​нее, се​анс эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа на​чи​на​ют с пог​ла​жи​ва​ния. Ис​поль​зу​ют нес​коль​ко его ви​дов: пря​мое, зиг​за​го​об​раз​ное, по​пе​ре​мен​ное, ком​би​ни​ро​ван​ное, кру​го​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное. При​ем луч​ше все​го вы​пол​нять по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, фа​лан​га​ми паль​цев или ла​донью. 

    Прямое пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, при этом ру​ка мяг​ко дви​жет​ся по ко​же свер​ху вниз. Пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми. 

    Движение двух рук про​ис​хо​дит од​нов​ре​мен​но и в од​ном нап​рав​ле​нии. Пря​мое пог​ла​жи​ва​ние мож​но про​во​дить и с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым пу​тем на​ло​же​ния ла​до​ни ле​вой ру​ки на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни пра​вой ру​ки (это де​ла​ет​ся с та​ким рас​че​том, что​бы паль​цы сов​па​да​ли, ми​зи​нец ле​вой ру​ки на​хо​дил​ся на ука​за​тель​ном паль​це пра​вой, бе​зы​мян​ный па​лец ле​вой - на сред​нем паль​це пра​вой и т. д.). Отя​го​ще​ние мож​но про​из​во​дить и в том слу​чае, ес​ли на​ло​жить ла​донь ле​вой ру​ки на тыль​ную по​вер​х​ность пра​вой по​пе​рек, при этом боль​шой па​лец ле​вой ру​ки дол​жен быть плот​но при​жат к за​пяс​тью пра​вой. 

    Один из пар​т​не​ров при вы​пол​не​нии пог​ла​жи​ва​ния за​ни​ма​ет по​ло​же​ние ле​жа на жи​во​те или на спи​не (рис. 53), дру​гой вы​пол​ня​ет при​ем. Пар​т​не​ры мо​гут ме​нять​ся мес​та​ми. По​ка это толь​ко пре​лю​дия, целью ко​то​рой не яв​ля​ет​ся воз​бу​дить пар​т​не​ра. Преж​де все​го важ​ны при​кос​но​ве​ния, ко​то​рые при​ят​ны обо​им. 

[image: image52.png]



    Руки мяг​ко и неж​но дви​жут​ся по ко​же, вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба свер​ху вниз и сни​зу вверх. Пря​мо​ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние мо​жет быть про​доль​ным и по​пе​реч​ным. При по​пе​реч​ном пог​ла​жи​ва​нии ла​до​ни рук ус​т​рем​ля​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. Мо​жет про​изой​ти соп​ри​кос​но​ве​ние кон​чи​ков паль​цев, но ла​до​ни мо​гут прой​ти, не за​дев друг дру​га, по па​рал​лель​ным ли​ни​ям. 

    При пря​мо​ли​ней​ном по​пе​реч​ном пог​ла​жи​ва​нии ис​поль​зу​ют и реб​ро ла​до​ни. Дви​же​ние на​чи​на​ют с обе​их сто​рон од​нов​ре​мен​но нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. Пог​ла​жи​ва​ние реб​ром ла​до​ни мож​но де​лать как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. 

    Во вто​ром слу​чае кис​ти рук бу​дут дви​гать​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, воз​мож​но и их че​ре​до​ва​ние. Сна​ча​ла реб​ром ла​до​ни пра​вой ру​ки со​вер​ша​ют мас​си​ро​ва​ние учас​т​ка спра​ва на​ле​во, за​тем пра​вую ру​ку уби​ра​ют, и реб​ром ла​до​ни ле​вой ру​ки со​вер​ша​ют дви​же​ние в об​рат​ном нап​рав​ле​нии, то есть сле​ва нап​ра​во. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют и с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым пу​тем на​ло​же​ния ла​до​ни ле​вой ру​ки на боль​шой па​лец пра​вой. 

    Поглаживание паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, осу​щес​т​в​ля​ют дву​мя спо​со​ба​ми: фа​лан​га​ми и реб​ром ла​до​ни. Пог​ла​жи​ва​ние мо​жет про​ис​хо​дить как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При этом ис​поль​зу​ют од​ну или две ру​ки. При​ем мож​но про​во​дить с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым пу​тем на​ло​же​ния ла​до​ни ле​вой ру​ки на ку​лак пра​вой. 

    Любовную иг​ру мож​но раз​но​об​ра​зить, вы​пи​сы​вая ла​до​ня​ми на ко​же зиг​за​ги, спи​ра​ли, кру​ги или вол​нис​тые ли​нии. Соп​ро​вож​да​емые при​ят​ной му​зы​кой неж​ные при​кос​но​ве​ния очень бла​гот​вор​но и уми​рот​во​ря​юще дей​с​т​ву​ют на пси​хи​ку, а мно​жес​т​во при​ят​ных ощу​ще​ний по​мо​жет гар​мо​нич​но​му сбли​же​нию пар​т​не​ров. 

    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми: ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью, выс​ту​пом боль​шо​го паль​ца и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. В пер​вом слу​чае ла​дон​ная по​вер​х​ность кис​ти дол​ж​на плот​но при​ле​гать к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют зиг​за​го​об​раз​но, не от​ры​вая ла​донь от те​ла па​ци​ен​та. 

    При вы​пол​не​нии при​ема выс​ту​пом боль​шо​го паль​ца, его тыль​ной сто​ро​ной ка​са​ют​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, ос​таль​ные паль​цы в это вре​мя дол​ж​ны быть нем​но​го от​ве​де​ны вверх. Зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. При этом пра​вой ру​кой про​из​во​дят дви​же​ние свер​ху вниз, а ле​вую пе​ред​ви​га​ют ей нав​с​т​ре​чу сни​зу вверх. Что​бы вы​пол​нить дан​ный при​ем с отя​го​ще​ни​ем, ла​донь ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют на тыль​ную сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца. 

    При пог​ла​жи​ва​нии ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни паль​цы во​об​ще не ка​са​ют​ся ко​жи, они при​под​ня​ты и чуть сог​ну​ты, а боль​шой па​лец при​жат к ука​за​тель​но​му. Дви​же​ние вы​пол​ня​ют од​нов​ре​мен​но дву​мя ру​ка​ми, при этом кис​ти рук под​хо​дят нас​толь​ко близ​ко друг к дру​гу, что боль​шие паль​цы стал​ки​ва​ют​ся. При пог​ла​жи​ва​нии ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни мож​но при​ме​нять отя​го​ще​ние пу​тем на​ло​же​ния паль​цев ле​вой ру​ки на паль​цы пра​вой или кис​ти ле​вой ру​ки по​пе​рек кис​ти пра​вой. 

    Иногда зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют реб​ром ла​до​ни и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Про​во​дят при​ем од​ной ру​кой или дву​мя в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, мож​но так​же ис​поль​зо​вать ру​ки по​пе​ре​мен​но. В не​ко​то​рых слу​ча​ях пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым на​ло​же​ни​ем ла​до​ни ле​вой ру​ки на боль​шой па​лец пра​вой. 

    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, мож​но осу​щес​т​в​лять в лю​бом нап​рав​ле​нии. Для вы​пол​не​ния это​го при​ема ис​поль​зу​ют два ви​да пос​та​нов​ки ку​ла​ка на мас​си​ру​емый учас​ток: фа​лан​га​ми паль​цев; реб​ром ку​ла​ка. Отя​го​ще​ние вы​пол​ня​ют ле​вой ру​кой: ее ла​донь внут​рен​ней сто​ро​ной по​ме​ща​ют на кисть пра​вой ру​ки. 

    Кругообразное пог​ла​жи​ва​ние име​ет нес​коль​ко тех​ник вы​пол​не​ния - по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, фа​лан​га​ми паль​цев, ла​донью и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Но для эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа луч​ше все​го при​ме​нять пог​ла​жи​ва​ние ла​донью, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и фа​лан​га​ми паль​цев. 

    Кругообразное пог​ла​жи​ва​ние ла​донью осу​щес​т​в​ля​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца, боль​шой па​лец при этом или сво​бод​но от​с​тав​лен в сто​ро​ну, или при​жат к ука​за​тель​но​му. Дан​ный при​ем очень прост по тех​ни​ке вы​пол​не​ния. Его про​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми, для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем (для это​го ла​донь ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют по​пе​реч​но на кисть пра​вой ру​ки). При кру​го​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​нии ла​донью ле​вой ру​ки то​же со​вер​ша​ют обо​рот до тех пор, по​ка паль​цы пра​вой и ле​вой ру​ки не сов​па​дут. По учас​т​ку ла​донь мож​но пе​ре​ме​щать свер​ху вниз, сни​зу вверх и по ди​аго​на​ли. 

    Кругообразное пог​ла​жи​ва​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни поч​ти пов​то​ря​ет пре​ды​ду​щий при​ем, но в этом слу​чае паль​цы ру​ки не при​жа​ты к ко​же, а при​под​ня​ты. Дан​ный при​ем под​хо​дит для вы​пол​не​ния и од​ной, и дву​мя ру​ка​ми, не​ред​ко его про​во​дят с отя​го​ще​ни​ем, для че​го ла​донь ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют по​пе​реч​но на кисть пра​вой. В от​ли​чие от пре​ды​ду​ще​го при​ема, во вре​мя дви​же​ния ла​донь ле​вой ру​ки ос​та​ет​ся плот​но при​жа​той к тыль​ной сто​ро​не ла​до​ни пра​вой ру​ки, сме​ще​ние ле​вой ла​до​ни не​до​пус​ти​мо. Дви​же​ния мож​но со​вер​шать од​ной или дву​мя ру​ка​ми вверх и вниз, а так​же по ди​аго​на​ли. 

    Кругообразное пог​ла​жи​ва​ние фа​лан​га​ми паль​цев осу​щес​т​в​ля​ют при рас​слаб​лен​ных кис​тях рук, при этом фа​лан​га​ми паль​цев упи​ра​ют​ся в ко​жу (кон​чи​ки паль​цев дол​ж​ны быть нем​но​го при​под​ня​ты, что​бы по​ду​шеч​ки паль​цев не дот​ра​ги​ва​лись до ко​жи). Кис​тью ру​ки со​вер​ша​ют кру​го​об​раз​ное дви​же​ние в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дан​ный при​ем, так же как и пре​ды​ду​щие, вы​пол​ня​ют дву​мя или од​ной ру​ка​ми. Для отя​го​ще​ния на фа​лан​ги паль​цев пра​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют паль​цы ле​вой ру​ки. При дви​же​нии в сто​ро​ну ми​зин​ца паль​цы ле​вой ру​ки сме​ща​ют​ся под уг​лом 40-45° и ос​та​ют​ся в та​ком по​ло​же​нии. Пол​но​го сов​ме​ще​ния паль​цев пра​вой и ле​вой ру​ки не про​ис​хо​дит. Кру​го​об​раз​ные дви​же​ния со​вер​ша​ют вверх или вниз по учас​т​ку, а так​же по ди​аго​на​ли. 

    Кругообразные дви​же​ния реб​ром ла​до​ни вы​пол​ня​ют, как пра​ви​ло, на не​боль​ших учас​т​ках. Дви​же​ния со​вер​ша​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми; для отя​го​ще​ния ла​донь ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют на боль​шой па​лец пра​вой. При раз​во​ро​те кисть ле​вой ру​ки сме​ща​ет​ся, это мо​жет про​изой​ти час​тич​но (паль​цы рук при этом бу​дут об​ра​зо​вы​вать ос​т​рый угол) или пол​нос​тью (в этом слу​чае сред​ний па​лец ле​вой ру​ки сов​па​дет с ука​за​тель​ным паль​цем пра​вой). 

    Кругообразное пог​ла​жи​ва​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, удоб​нее вы​пол​нять фа​лан​га​ми. Пог​ла​жи​ва​ние ку​ла​ком, пос​тав​лен​ным на реб​ро, прак​ти​чес​ки неп​ри​ме​ни​мо. Для отя​го​ще​ния ла​донь ле​вой ру​ки по​ме​ща​ют на тыль​ную сто​ро​ну кис​ти пра​вой ру​ки. 

    Именно при кру​го​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​нии хо​ро​шо ис​поль​зо​вать ку​соч​ки льда, глад​кие па​лоч​ки, ко​леч​ки, ша​ри​ки. Их при​кос​но​ве​ние к ко​же сов​мес​т​но с теп​лой ко​жей рук пар​т​не​ра вы​зо​вет очень силь​ные сек​су​аль​ные пе​ре​жи​ва​ния. Пос​ле воз​дей​с​т​вия раз​лич​ны​ми пред​ме​та​ми мож​но сно​ва воз​в​ра​тить​ся к мас​са​жу ру​ка​ми. При​емы луч​ше не пов​то​рять, а ис​поль​зо​вать но​вые, нап​ри​мер греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние. 

    Выполняют его фа​лан​га​ми сог​ну​тых, чуть раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны паль​цев. Боль​шой па​лец при этом или от​с​тав​лен в сто​ро​ну, или плот​но при​жат к ука​за​тель​но​му. Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние со​вер​ша​ют в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии од​ной или дву​мя ру​ка​ми. При этом пра​вая и ле​вая ру​ка бу​дут ус​т​рем​лять​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. Дой​дя до оп​ре​де​лен​ной точ​ки, они воз​в​ра​тят​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Но дви​же​ние мо​жет ид​ти и по па​рал​лель​ным ли​ни​ям. В этом слу​чае пра​вая и ле​вая ру​ка бу​дут за​хо​дить друг за дру​га на мас​си​ру​емом учас​т​ке. 

    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, слег​ка на​жи​мая ими на мас​си​ру​емый учас​ток. Пог​ла​жи​ва​ние од​ной ру​кой мо​жет ид​ти в лю​бом нап​рав​ле​нии - свер​ху вниз, сни​зу вверх и по ди​аго​на​ли. Пог​ла​жи​ва​ние дву​мя ру​ка​ми осу​щес​т​в​ля​ют толь​ко в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, ру​ки при этом стре​мят​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. 

    После про​ве​де​ния это​го при​ема мож​но неж​но, ед​ва при​ка​са​ясь кон​чи​ка​ми паль​цев, прой​тись по все​му те​лу. Ес​ли пар​т​нер поп​ро​сит еще нем​но​го пог​ла​дить ка​кой-ли​бо из учас​т​ков те​ла, нуж​но вы​пол​нить прось​бу. Да​же ес​ли в этот день мас​саж ог​ра​ни​чит​ся толь​ко пог​ла​жи​ва​ни​ем, это уже бу​дет вер​ным ша​гом к сбли​же​нию и пре​одо​ле​нию сек​су​аль​ных проб​лем. Но ес​ли на этом пар​т​не​ры ос​та​нав​ли​вать​ся не хо​тят, то су​щес​т​ву​ют иные спо​со​бы мас​си​ро​ва​ния. 

    Растирание 

    После пог​ла​жи​ва​ния мож​но пе​ре​хо​дить к рас​ти​ра​нию. Как уже го​во​ри​лось ра​нее, су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко ви​дов рас​ти​ра​ний: про​доль​ное, по​пе​реч​ное, пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​об​раз​ное, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное, штри​хо​ва​ние, пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние. Так​же име​ет​ся нес​коль​ко тех​ник вы​пол​не​ния этих при​емов: по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев, по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, ла​донью, реб​ром ла​до​ни, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. При эро​ти​чес​ком мас​са​же нуж​но вы​би​рать тот спо​соб мас​си​ро​ва​ния, ко​то​рый на​ибо​лее нра​вит​ся пар​т​не​ру. 

    Прямолинейное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют как в про​доль​ном, так и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Ла​до​ни или паль​цы сколь​зят по учас​т​ку, неж​но рас​ти​рая его. Боль​ший на​жим на учас​ток, то есть бо​лее силь​ное при​кос​но​ве​ние к ко​же, вы​зы​ва​ет от​вет​ную ре​ак​цию. 

    Растирание обыч​но на​чи​на​ют с ко​неч​нос​тей. Про​мас​си​ро​вав ступ​ни, ло​дыж​ки, ик​ры ног, бед​ра, пе​ре​хо​дят к рас​ти​ра​нию ла​до​ней, паль​цев рук, за​пяс​тий, лок​тей, плеч. При этом не нуж​но за​бы​вать, что при​ят​ная му​зы​ка и лас​ко​вое сло​во по​мо​га​ют при по​ло​вых рас​строй​с​т​вах не мень​ше, чем при​кос​но​ве​ния. Не сле​ду​ет бо​ять​ся по​ча​ще спра​ши​вать, что пар​т​не​ру нра​вит​ся боль​ше все​го. 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми паль​цев осу​щес​т​в​ля​ют с на​жи​мом на мас​си​ру​емый учас​ток. Пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев про​во​дят свер​ху вниз, за​тем дви​же​ние идет в об​рат​ном нап​рав​ле​нии (рис. 54). Че​ты​ре паль​ца при вы​пол​не​нии при​ема дол​ж​ны быть от​с​тав​ле​ны в сто​ро​ну и на​хо​дить​ся под уг​лом к боль​шо​му паль​цу. Они не ка​са​ют​ся ко​жи или при​кос​но​ве​ние их очень сла​бое. Дви​же​ние со​вер​ша​ют впе​ред, то есть от се​бя. Та​кое по​ло​же​ние паль​цев луч​ше все​го ис​поль​зо​вать при пе​ре​ме​ще​нии по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку сни​зу вверх. При​ем вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Отя​го​ще​ние про​из​во​дят пу​тем на​ло​же​ния ла​до​ни ле​вой ру​ки на боль​шой па​лец пра​вой, при этом ле​вая кисть дол​ж​на на​хо​дить​ся нем​но​го под нак​ло​ном. 
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    Растирание по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев мо​жет быть и нем​но​го иным. В этом слу​чае че​ты​ре паль​ца нап​рав​ле​ны впе​ред и не ка​са​ют​ся ко​жи, а боль​шие паль​цы силь​но от​ве​де​ны на​зад. Та​кое по​ло​же​ние паль​цев луч​ше все​го под​хо​дит для дви​же​ния свер​ху вниз, то есть на се​бя. 

    Поперечное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев пред​по​ла​га​ет чуть раз​вер​ну​тые кис​ти рук: че​ты​ре паль​ца нап​рав​ле​ны впе​ред под уг​лом 45° и не ка​са​ют​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Кис​ти рук дви​жут​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, при этом кон​чи​ки боль​ших паль​цев дол​ж​ны соп​ри​кос​нуть​ся, пос​ле че​го дви​же​ние пой​дет в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. По​пе​реч​ное рас​ти​ра​ние обыч​но вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, из​ред​ка с отя​го​ще​ни​ем (в этом слу​чае паль​цы ле​вой ру​ки плот​но об​х​ва​ты​ва​ют за​пяс​тье пра​вой та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шой па​лец был тес​но при​жат к ос​но​ва​нию ла​до​ни). 

    Растирание дву​мя паль​ца​ми осу​щес​т​в​ля​ют по​пе​ре​мен​но: то по​вер​х​нос​т​но, то с на​жи​мом. По​доб​ная схе​ма из​ме​не​ния воз​дей​с​т​вия на ко​жу по​мо​га​ет дос​тичь боль​ше​го эф​фек​та. 

    Прием мож​но вы​пол​нять фа​лан​га​ми двух паль​цев пра​вой ру​ки, а ле​вой ру​кой во​дить по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку связ​кой круп​ных бу​син или про​из​во​дить ими рас​ти​ра​ние. Дан​ный при​ем луч​ше все​го про​во​дить ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми, тес​но при​жа​ты​ми друг к дру​гу. 

    Выполнение при​ема дву​мя ру​ка​ми пред​по​ла​га​ет дви​же​ние пра​вой и ле​вой кис​ти па​рал​лель​но друг дру​гу. По​доб​ное рас​ти​ра​ние мо​жет быть и пе​рек​рес​т​ным, ес​ли пра​вая ру​ка дви​жет​ся про​доль​но, а ле​вая - по​пе​реч​но. 

    Иногда рас​ти​ра​ние дву​мя паль​ца​ми вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем. Су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко ви​дов отя​го​ще​ния: на​ло​же​ние двух паль​цев ле​вой ру​ки (ука​за​тель​но​го и сред​не​го) про​доль​но на паль​цы пра​вой ру​ки; на​ло​же​ние двух паль​цев ле​вой ру​ки по​пе​реч​но на паль​цы пра​вой ру​ки. Ка​кой из них выб​рать - ре​шать сек​су​аль​ным пар​т​не​рам, при этом не сто​ит за​бы​вать, с ка​кой целью ис​поль​зу​ет​ся дан​ный при​ем. 

    Растирание по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев ма​ло чем от​ли​ча​ет​ся от рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми двух паль​цев. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний про​доль​ное и по​пе​реч​ное, про​из​во​дят при​ем как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Спо​со​бы отя​го​ще​ния те же са​мые, толь​ко в пер​вом слу​чае на паль​цы пра​вой ру​ки по​ме​ща​ют про​доль​но че​ты​ре паль​ца ле​вой ру​ки, а во вто​ром - че​ты​ре паль​ца за​ни​ма​ют по​пе​реч​ное по​ло​же​ние. Отя​го​ще​ние мож​но про​из​во​дить и с по​мощью ла​до​ни. 

    Растирание ла​донью пре​дус​мат​ри​ва​ет бо​лее ин​тен​сив​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. При​ем про​во​дят в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. В пер​вом слу​чае мас​си​ро​ва​ние вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, кис​ти при этом дви​жут​ся па​рал​лель​но, сни​зу вверх. При по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии ла​до​ни мож​но нап​ра​вить друг нав​с​т​ре​чу дру​гу. 

    Иногда дан​ный при​ем про​во​дят с отя​го​ще​ни​ем, для че​го на кисть пра​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют ла​донь ле​вой ру​ки та​ким об​ра​зом, что​бы паль​цы сов​па​ли. Мож​но так​же ис​поль​зо​вать отя​го​ще​ние пу​тем на​ло​же​ния сжа​тых в ку​лак паль​цев ле​вой ру​ки на кисть пра​вой ру​ки. 

    Наиболее эф​фек​тив​ным при​емом эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа яв​ля​ет​ся рас​ти​ра​ние реб​ром ла​до​ни. В этом слу​чае воз​дей​с​т​вие на ко​жу и мыш​цы те​ла пар​т​не​ра ста​но​вит​ся ин​тен​сив​нее, кро​ме то​го, про​ис​хо​дит бо​лее тес​ный кон​такт с ко​жей пар​т​не​ра. Эта иг​ра де​мон​с​т​ри​ру​ет си​лу пар​т​не​ра, по​мо​га​ет луч​ше рас​к​рыть​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу и об​на​ру​жи​ва​ет вза​им​ное вле​че​ние муж​чи​ны и жен​щи​ны друг к дру​гу. 

    Проводят рас​ти​ра​ние реб​ром ла​до​ни в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях, дву​мя или од​ной ру​ка​ми, ор​ди​нар​но или с отя​го​ще​ни​ем. При мас​си​ро​ва​нии дву​мя ру​ка​ми их пе​ре​ме​ща​ют ли​бо од​нов​ре​мен​но, ли​бо по​пе​ре​мен​но. Дви​же​ние мо​жет ид​ти свер​ху вниз, сни​зу вверх и по ди​аго​на​ли. Отя​го​ще​ние вы​пол​ня​ют дву​мя спо​со​ба​ми: про​доль​но, пу​тем на​ло​же​ния ле​вой кис​ти на пра​вую, при этом сред​ний па​лец ле​вой ру​ки дол​жен плот​но при​жи​мать​ся к ука​за​тель​но​му паль​цу пра​вой ру​ки; по​пе​реч​но, на​ло​же​ни​ем ла​до​ни ле​вой ру​ки на пра​вую кисть так, что​бы центр ла​до​ни ле​вой ру​ки при​хо​дил​ся на ука​за​тель​ный па​лец пра​вой. 

    Прямолинейное рас​ти​ра​ние паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, по тех​ни​ке вы​пол​не​ния ана​ло​гич​но рас​ти​ра​нию реб​ром ла​до​ни. Отя​го​ще​ние про​из​во​дят ле​вой ру​кой, по​ме​щен​ной на кисть пра​вой ру​ки. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние по​доб​но пря​мо​ли​ней​но​му и име​ет нес​коль​ко спо​со​бов вы​пол​не​ния: рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, по​ду​шеч​ка​ми двух и че​ты​рех паль​цев, ла​донью, реб​ром ла​до​ни, ку​ла​ком, а так​же паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва. Каж​дый из этих при​емов мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми, ор​ди​нар​но или с отя​го​ще​ни​ем. 

    Как пра​ви​ло, рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев про​из​во​дят по ок​руж​нос​ти, ди​аметр ко​то​рой мо​жет варь​иро​вать​ся от 2 - 3 до 9 - 10 см. Рас​ти​ра​ние ла​донью осу​щес​т​в​ля​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца, при этом зо​на мас​си​ро​ва​ния за​ви​сит от зах​ва​та учас​т​ка ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью. 
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    Кругообразное рас​ти​ра​ние ока​зы​ва​ет​ся на​ибо​лее эф​фек​тив​ным при про​ве​де​нии при​ема на гру​ди пар​т​не​ра. Осо​бен​но при​ят​но оно мо​жет быть жен​щи​не, при этом муж​чи​не сле​ду​ет не прос​то ме​ха​ни​чес​ки вы​пол​нять при​ем, но и од​нов​ре​мен​но лас​кать воз​люб​лен​ную. Рас​ти​ра​нию дол​ж​но пред​шес​т​во​вать лег​кое пог​ла​жи​ва​ние, толь​ко пос​ле не​го мож​но прис​ту​пать к бо​лее ин​тен​сив​ным дей​с​т​ви​ям. Во вре​мя вы​пол​не​нии кру​го​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния дви​же​ния идут сна​ча​ла от се​ре​ди​ны гру​ди к пле​чам, а за​тем от плеч к се​ре​ди​не гру​ди (рис. 55), при этом ру​ки мас​си​ру​юще​го дви​га​ют​ся по​пе​реч​но, нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, но не соп​ри​ка​са​ют​ся (рис. 56). 
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    Следует от​ме​тить, что та​кой при​ем бу​дет при​ятен не толь​ко жен​щи​нам, но и муж​чи​нам, пос​коль​ку грудь яв​ля​ет​ся эро​ген​ной зо​ной у боль​шин​с​т​ва лю​дей, не​за​ви​си​мо от по​ла. Прод​лить при​ят​ные ощу​ще​ния мож​но пог​ла​жи​ва​ни​ем и рас​ти​ра​ни​ем под грудью пар​т​не​ра и дви​же​ни​ем меж​ду гру​дей (рис. 57). 
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    Растирание реб​ром ла​до​ни про​из​во​дят на учас​т​ке ди​амет​ром 10-15 см, а рас​ти​ра​ние ку​ла​ком мо​жет ох​ва​ты​вать как не​боль​шую, так и об​шир​ную зо​ну че​ло​ве​чес​ко​го те​ла. При вы​пол​не​нии клю​во​вид​но​го кру​го​об​раз​но​го рас​ти​ра​ния дви​же​ния со​вер​ша​ют на не​боль​шом учас​т​ке в сто​ро​ну ми​зин​ца, при этом паль​ца​ми про​из​во​дят на​жим на ко​жу. 

    Граблеобразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны. Для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та при мас​си​ро​ва​нии слег​ка на​дав​ли​ва​ют на учас​ток, од​на​ко отя​го​ще​ние на​ло​же​ни​ем ла​до​ни не при​ме​ня​ют. Про​из​во​дят рас​ти​ра​ние дан​но​го ви​да обыч​но в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии дву​мя ру​ка​ми (кис​ти рук дви​жут​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу). 

    Гребнеобразное рас​ти​ра​ние осу​щес​т​в​ля​ют ана​ло​гич​но пре​ды​ду​ще​му при​ему, но ис​поль​зу​ют фа​лан​ги сог​ну​тых паль​цев, нем​но​го раз​ве​ден​ных в сто​ро​ны. Вы​пол​не​ние при​ема так​же пре​дус​мат​ри​ва​ет лег​кий на​жим на мас​си​ру​емую об​ласть, од​на​ко отя​го​ще​ние здесь не​до​пус​ти​мо. Рас​ти​ра​ние дан​но​го ви​да про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии (кис​ти рук дви​жут​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу). 

    Пиление от​но​сит​ся к до​пол​ни​тель​ным при​емам рас​ти​ра​ния, ко​то​рые так​же на​хо​дят ши​ро​кое при​ме​не​ние при ле​че​нии по​ло​вых рас​стройств. Пи​ле​ние - это глу​бо​кий при​ем, поз​во​ля​ющий тща​тель​но про​ра​бо​тать не толь​ко ко​жу и под​кож​ные слои, но и мыш​цы. Вы​пол​ня​ют дан​ный при​ем на не​боль​шом учас​т​ке те​ла: реб​ром ла​до​ни про​из​во​дят быс​т​рые рез​кие дви​же​ния впе​ред-на​зад. 

    Прием про​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми, в быс​т​ром тем​пе. Отя​го​ще​ние ис​поль​зу​ют ред​ко, ес​ли же его при​ме​ня​ют, то ле​вую кисть кла​дут на пра​вую так, что​бы сред​ний па​лец ле​вой ру​ки на​хо​дит​ся на ука​за​тель​ном паль​це пра​вой. 

    При вы​пол​не​нии при​ема обе​ими ру​ка​ми кис​ти рас​по​ла​га​ют па​рал​лель​но и про​из​во​дят од​нов​ре​мен​ные пи​ля​щие дви​же​ния в од​ну сто​ро​ну. Иног​да эф​фек​тив​нее ис​поль​зо​вать по​пе​ре​мен​ное пи​ле​ние. В этом слу​чае пра​вая ру​ка бу​дет стре​мить​ся вверх, в то вре​мя как ле​вая ид​ти вниз, за​тем про​изой​дет сме​на по​ло​же​ния: пра​вая ру​ка ус​т​ре​мит​ся вниз, а ле​вая пой​дет вверх. 

    Наряду с ор​ди​нар​ным пря​мо​ли​ней​ным пи​ле​ни​ем, вы​пол​ня​емым в про​доль​ном нап​рав​ле​нии, на​хо​дит при​ме​не​ние пи​ле​ние в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. В этом слу​чае кис​ти рук со​вер​ша​ют мас​си​ро​ва​ние и дви​жут​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. При​ем мож​но так​же про​во​дить по ди​аго​на​ли или ха​отич​но, нап​рав​ляя кисть ру​ки про​из​воль​но. 

    Штрихование по тех​ни​ке вы​пол​не​ния на​по​ми​на​ет пи​ле​ние, но вы​пол​ня​ют его кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми двух (ука​за​тель​но​го и сред​не​го) или трех паль​цев (ука​за​тель​но​го, сред​не​го и боль​шо​го). Штри​хо​ва​ние про​из​во​дят ко​рот​ки​ми, быс​т​ры​ми дви​же​ни​ями. Нап​рав​ле​ние этих дви​же​ний мо​жет быть лю​бым: про​доль​ным, по​пе​реч​ным, по ди​аго​на​ли, схо​дя​щим​ся или рас​хо​дя​щим​ся. При схо​дя​щем​ся и рас​хо​дя​щем​ся штри​хо​ва​нии паль​цы рук пе​ред​ви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу до тех пор, по​ка они не соп​ри​кос​нут​ся в оп​ре​де​лен​ной точ​ке, или, нап​ро​тив, пе​ре​ме​ща​ют из оп​ре​де​лен​ной точ​ки в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях. Штри​хо​ва​ние ча​ще все​го про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми, ре​же од​ной и уж сов​сем ред​ко с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым на​ло​же​ни​ем рас​к​ры​той ла​до​ни ле​вой ру​ки на кисть пра​вой. 

    Пересекание вы​пол​ня​ют лу​че​вым кра​ем кис​ти при мак​си​маль​но от​ве​ден​ном в сто​ро​ну боль​шом паль​це. Кис​тью со​вер​ша​ют быс​т​рые рит​мич​ные дви​же​ния от се​бя и к се​бе, дви​га​ясь по учас​т​ку в про​доль​ном нап​рав​ле​нии сни​зу вверх. Пе​ре​се​ка​ние луч​ше все​го про​во​дить дву​мя ру​ка​ми, мож​но так​же ис​поль​зо​вать од​ну ру​ку, но эф​фект бу​дет мень​шим. 

    Изредка при вы​пол​не​нии при​ема кисть ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на за​пяс​тье пра​вой, про​из​во​дя та​ким об​ра​зом отя​го​ще​ние. 

    Разминание 

    При эро​ти​чес​ком мас​са​же ис​поль​зу​ют раз​ные ви​ды раз​ми​на​ния: ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, двой​ное коль​це​вое ком​би​ни​ро​ван​ное, двой​ной гриф, все ви​ды кру​го​об​раз​ных раз​ми​на​ний, на​ка​ты​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние, на​дав​ли​ва​ние и про​ми​на​ние. Раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют паль​ца​ми, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, реб​ром ла​до​ни и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний мо​жет быть раз​лич​ным: пря​мо​ли​ней​ное про​доль​ное и по​пе​реч​ное, по ди​аго​на​ли, кру​го​об​раз​ное. 

    Прямолинейное ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют в два эта​па. Сна​ча​ла мыш​цу плот​но зах​ва​ты​ва​ют паль​ца​ми та​ким об​ра​зом, что​бы не ос​та​ва​лось ни​ка​ко​го за​зо​ра меж​ду кис​тью и мас​си​ру​емым учас​т​ком, а за​тем на​чи​на​ют прод​ви​же​ние вверх. Паль​ца​ми при этом плот​но дер​жат мыш​цу и при​под​ни​ма​ют ее, со​вер​шая вра​ща​тель​ное дви​же​ние в сто​ро​ну ми​зин​ца (рис. 58). Пос​ле это​го дви​же​ние про​ис​хо​дит в об​рат​ном нап​рав​ле​нии, но мыш​цу при этом не от​пус​ка​ют. 
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    Повторив при​ем нес​коль​ко раз, пе​ре​хо​дят на со​сед​ний учас​ток. Пря​мо​ли​ней​ное раз​ми​на​ние пред​по​ла​га​ет, что дви​же​ния кис​тей бу​дут ид​ти вверх или вниз, вдоль или по​пе​рек мы​шеч​ных во​ло​кон. 

    Продольное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют рас​п​рям​лен​ны​ми паль​ца​ми. Боль​шой па​лец от​с​тав​ля​ют в сто​ро​ну и по​ме​ща​ют с од​ной сто​ро​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, че​ты​ре ос​таль​ных паль​ца ста​вят с дру​гой сто​ро​ны. Мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют и фик​си​ру​ют в оп​ре​де​лен​ном по​ло​же​нии, за​тем про​из​во​дят ее от​тя​ги​ва​ние и со​вер​ша​ют раз​ми​на​ющее дви​же​ние, нап​рав​лен​ное к цен​т​ру, при этом боль​шой па​лец ус​т​рем​ля​ет​ся нав​с​т​ре​чу ос​таль​ным и про​ис​хо​дит сдав​ли​ва​ние мыш​цы с двух сто​рон. Про​доль​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют од​ной и дву​мя ру​ка​ми в сред​нем тем​пе (40-45 раз​ми​на​ний в ми​ну​ту). При​ем про​во​дят до тех пор, по​ка мыш​ца не бу​дет раз​мя​та пол​нос​тью. При раз​ми​на​нии важ​но из​бе​гать за​зо​ров меж​ду мас​си​ру​емым учас​т​ком и кис​тью. 

    Поперечное раз​ми​на​ние пред​по​ла​га​ет рас​по​ло​же​ние рук по​пе​реч​но по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Вы​пол​ня​ют при​ем обыч​но дву​мя ру​ка​ми, раз​ме​щая их на рас​сто​янии 5 - 7 см друг от дру​га, под уг​лом к про​доль​ной оси мыш​цы. Кис​тью ру​ки плот​но об​х​ва​ты​ва​ют мыш​цу, боль​шие паль​цы по​ме​ща​ют по од​ну сто​ро​ну мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, а ос​таль​ные паль​цы - по дру​гую. Пос​ле это​го прис​ту​па​ют к раз​ми​на​ющим дви​же​ни​ям. При​ем мож​но вы​пол​нять не толь​ко од​нов​ре​мен​но, но и по​пе​ре​мен​но. В этом слу​чае од​ной ру​кой раз​ми​на​ют мыш​цу в нап​рав​ле​нии от се​бя, а дру​гой - к се​бе. 

    Продольное и по​пе​реч​ное мас​си​ро​ва​ние ис​поль​зу​ют не толь​ко при ор​ди​нар​ном раз​ми​на​нии. Двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние пред​по​ла​га​ет рас​по​ло​же​ние рук по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, при этом боль​шие паль​цы и че​ты​ре ос​таль​ных ста​вят по раз​ные сто​ро​ны зо​ны мас​си​ро​ва​ния. Рас​сто​яние меж​ду кис​тя​ми не дол​ж​но пре​вы​шать 7 - 10 см. Пра​вой ру​кой плот​но зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу, при​под​ни​ма​ют ее и на​чи​на​ют дви​же​ние от се​бя. В это вре​мя ле​вой ру​кой так​же зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу, но вы​пол​ня​ют дви​же​ние к се​бе. Все дви​же​ния дол​ж​ны быть плав​ны​ми, без рыв​ков. Про​мас​си​ро​вав мыш​цу не​ко​то​рое вре​ме​ня, пе​ре​хо​дят на со​сед​ний учас​ток и пов​то​ря​ют при​ем. 

    Продольное раз​ми​на​ние реб​ром ла​до​ни име​ет два спо​со​ба вы​пол​не​ния. В пер​вом слу​чае реб​ром ла​до​ни пра​вой ру​ки со​вер​ша​ют дви​же​ние сни​зу вверх, а вслед за ним на рас​сто​янии 5 - 8 см пе​ред​ви​га​ют реб​ро ла​до​ни ле​вой ру​ки. Во вто​ром слу​чае кис​ти рук пе​ред​ви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, а пос​ле соп​ри​кос​но​ве​ния в оп​ре​де​лен​ной точ​ке те​ла воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    При по​пе​реч​ном ор​ди​нар​ном раз​ми​на​нии кисть од​ной ру​ки пе​ред​ви​га​ют нав​с​т​ре​чу дру​гой. Это по​хо​же на вто​рой спо​соб про​доль​но​го раз​ми​на​ния, за ис​к​лю​че​ни​ем то​го, что дви​же​ние про​ис​хо​дит не по хо​ду про​доль​ных мышц, а по​пе​рек. Та​кое раз​ми​на​ние луч​ше все​го вы​пол​нять дву​мя ру​ка​ми од​нов​ре​мен​но или ис​поль​зо​вать их по​пе​ре​мен​но. 

    Разминание паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, так​же при​ме​ни​мо при эро​ти​чес​ком мас​са​же. Дви​же​ния мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми, дви​га​ясь как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Не​ред​ко ис​поль​зу​ют и отя​го​ще​ние. 

    После ор​ди​нар​но​го раз​ми​на​ния пе​ре​хо​дят к бо​лее слож​ным при​емам, нап​ри​мер к двой​но​му коль​це​во​му раз​ми​на​нию. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема ру​ка​ми плот​но об​х​ва​ты​ва​ют мыш​цу, при этом боль​шие паль​цы раз​ме​ща​ют по од​ну сто​ро​ну мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, а че​ты​ре ос​таль​ных - по дру​гую. Пра​вой ру​кой со​вер​ша​ют раз​ми​на​ния, дви​гая мыш​цу к се​бе, а ле​вой - от се​бя. Тка​ни мышц сме​ща​ют​ся, и про​ис​хо​дит их сво​е​об​раз​ное «пе​ре​ме​ши​ва​ние». Дви​же​ния пов​то​ря​ют 3 - 4 ра​за, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят на сле​ду​ющий учас​ток. 

    Можно вы​пол​нить при​ем на том же учас​т​ке нес​коль​ко иным спо​со​бом, нап​ри​мер пе​ред​ви​гая мыш​цу пра​вой ру​кой в нап​рав​ле​нии от се​бя, а ле​вой - к се​бе. Пос​ле вы​пол​не​ния та​ко​го раз​ми​на​ния пе​ре​хо​дят на дру​гой учас​ток, сдви​нув кис​ти рук на 4 - 5 см вверх. 

    Двойное коль​це​вое про​доль​ное раз​ми​на​ние от​ли​ча​ет​ся от двой​но​го коль​це​во​го тем, что мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют обе​ими ру​ка​ми, рас​по​ло​жен​ны​ми ря​дом, и раз​ми​на​ние про​из​во​дят в од​ном нап​рав​ле​нии - или на се​бя, или от се​бя. При вы​пол​не​нии при​ема кис​ти рук рас​хо​дят​ся друг от дру​га на рас​сто​яние 5 - 6 см, а за​тем сно​ва сбли​жа​ют​ся. По​доб​ным об​ра​зом мо​жет быть про​мас​си​ро​ва​на вся мыш​ца. 

    Выполняя двой​ное коль​це​вое ком​би​ни​ро​ван​ное раз​ми​на​ние, од​ной ру​кой зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и про​из​во​дят раз​ми​на​ющие дви​же​ния, а дру​гой мас​си​ру​ют близ​ле​жа​щий учас​ток ла​донью. За​тем ру​ки ме​ня​ют: учас​ток, на ко​то​рый воз​дей​с​т​во​ва​ли паль​ца​ми, мас​си​ру​ют ла​донью, а на том, что мас​си​ро​вал​ся ла​донью, осу​щес​т​в​ля​ют коль​це​вое раз​ми​на​ние. При​ем вы​пол​ня​ют на од​ном учас​т​ке нес​коль​ко раз, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят на со​сед​ний. 

    Двойной гриф по тех​ни​ке вы​пол​не​ния бли​зок к ор​ди​нар​но​му раз​ми​на​нию, од​на​ко про​во​дят его с отя​го​ще​ни​ем. Как пра​ви​ло, отя​го​ще​ние про​из​во​дят пу​тем на​ло​же​ния паль​цев од​ной ру​ки на паль​цы дру​гой, при этом боль​шие паль​цы и че​ты​ре ос​таль​ных сов​па​да​ют. Ис​поль​зу​ют и спо​соб отя​го​ще​ния ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни од​ной ру​ки на об​ласть боль​шо​го паль​ца дру​гой. При вы​пол​не​нии при​ема в этом слу​чае ру​ки пе​ред​ви​га​ют как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, пря​мо​ли​ней​но или по ди​аго​на​ли. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми: паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва, кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев (боль​шо​го и че​ты​рех ос​таль​ных), реб​ром ла​до​ни, ла​донью и паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Для боль​ше​го эф​фек​та каж​дый из этих при​емов ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять сна​ча​ла ор​ди​нар​но, а за​тем с отя​го​ще​ни​ем. 

    Клювовидное раз​ми​на​ние про​из​во​дят паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва или ро​зет​ки. Дви​же​ние идет в сто​ро​ну ми​зин​ца, при этом про​ис​хо​дит зах​ват и сме​ще​ние ко​жи. Ког​да кисть ру​ки по​во​ра​чи​ва​ют в об​рат​ном нап​рав​ле​нии, ко​жа при​во​дит​ся в нор​маль​ное сос​то​яние. Про​мас​си​ро​вав один учас​ток, ру​ки пе​ре​ме​ща​ют на со​сед​ний и так​же про​во​дят при​ем. 

    Следует от​ме​тить, что при про​ве​де​нии клю​во​вид​но​го кру​го​об​раз​но​го раз​ми​на​ния дви​же​ния мож​но со​вер​шать как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, а так​же по ди​аго​на​ли и про​из​воль​но, пе​ре​ме​щая кисть ру​ки по учас​т​ку ха​отич​но и зах​ва​ты​вая при этом лю​бую зо​ну. Ес​ли для мас​си​ро​ва​ния ис​поль​зу​ют и вто​рую ру​ку, то дви​же​ние идет в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Нередко в хо​де эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа ис​поль​зу​ют кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев. Боль​шой па​лец ус​та​нав​ли​ва​ют в оп​ре​де​лен​ной точ​ке, ос​таль​ные че​ты​ре паль​ца в сог​ну​том сос​то​янии рас​по​ла​га​ют на учас​т​ке. Мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют боль​шим паль​цем и чуть при​под​ни​ма​ют (дви​же​ние нап​рав​ле​но в сто​ро​ну ми​зин​ца). Со​вер​шив раз​во​рот мыш​цы до пре​де​ла, кисть ру​ки воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние. При вы​пол​не​нии раз​ми​на​ния дву​мя ру​ка​ми дви​же​ние так​же осу​щес​т​в​ля​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца. Не​ред​ко по​доб​ное раз​ми​на​ние про​во​дят с отя​го​ще​ни​ем, для че​го на боль​шой па​лец пра​вой ру​ки или на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни нак​ла​ды​ва​ют ла​донь ле​вой ру​ки. Ор​ди​нар​ное кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев час​то че​ре​ду​ют с раз​ми​на​ни​ем с отя​го​ще​ни​ем. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев про​из​во​дят с зах​ва​том мыш​цы че​тырь​мя паль​ца​ми, при этом боль​шой па​лец иг​ра​ет роль опо​ры. Мыш​цу слег​ка при​под​ни​ма​ют и раз​во​ра​чи​ва​ют по ок​руж​нос​ти в сто​ро​ну ми​зин​ца, про​из​во​дя не​боль​шой на​жим на мас​си​ру​емую зо​ну. При вы​пол​не​нии кру​го​об​раз​но​го раз​ми​на​ния кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев дви​же​ние так​же идет в сто​ро​ну ми​зин​ца. Не​ред​ко дан​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют с отя​го​ще​ни​ем, для че​го кис​тью ле​вой ру​ки плот​но об​х​ва​ты​ва​ют кисть пра​вой ру​ки. Кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние луч​ше все​го про​во​дить на ка​ком-то оп​ре​де​лен​ном учас​т​ке, при​ме​нять про​доль​ное или по​пе​реч​ное дви​же​ние не име​ет смыс​ла, так как пос​те​пен​но бу​дет про​мас​си​ро​ва​на вся зо​на. 

    Разминание ла​донью - весь​ма эф​фек​тив​ный при​ем эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа. При его про​ве​де​нии ла​до​ни рук мяг​ко пе​ред​ви​га​ют по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, в то же вре​мя раз​ми​ная мыш​цы силь​ным на​жи​мом. Раз​ми​на​ние мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми, а так​же с отя​го​ще​ни​ем. 

    Разминание реб​ром ла​до​ни осу​щес​т​в​ля​ют с оп​ре​де​лен​ным уси​ли​ем. Реб​ро ла​до​ни по​ме​ща​ют на мас​си​ру​емый учас​ток и про​из​во​дят кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца, но при этом мыш​цу не зах​ва​ты​ва​ют, а сдви​га​ют в нуж​ном нап​рав​ле​нии. При вы​пол​не​нии при​ема че​ты​ре паль​ца мо​гут быть ли​бо вып​рям​ле​ны, ли​бо нем​но​го сог​ну​ты, что​бы по​лу​чи​лось по​до​бие ков​ши​ка. Мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. При кру​го​вом раз​ми​на​нии реб​ром ла​до​ни при​ме​ня​ют и отя​го​ще​ние пу​тем на​ло​же​ния ла​до​ни ле​вой ру​ки на боль​шой па​лец пра​вой. 

    Разминание паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, так​же на​хо​дит при​ме​не​ние при про​ве​де​нии се​ан​сов эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, од​на​ко не яв​ля​ет​ся обя​за​тель​ным. Ча​ще все​го мас​си​ро​ва​ние про​из​во​дят реб​ром ку​ла​ка, ре​же - фа​лан​га​ми паль​цев. В этом слу​чае мыш​цу то​же не зах​ва​ты​ва​ют, а лишь сдви​га​ют. Раз​ми​на​ние про​из​во​дят в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца, дви​же​ния вы​пол​ня​ют в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При мас​си​ро​ва​нии дву​мя ру​ка​ми их пе​ред​ви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу до тех пор, по​ка они не соп​ри​кос​нут​ся, за​тем дви​же​ние на​чи​на​ет​ся в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. Как и пре​ды​ду​щие при​емы, дан​ное раз​ми​на​ние мож​но вы​пол​нять с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым на​ло​же​ни​ем ла​до​ни ле​вой ру​ки на ку​лак пра​вой. 

    При граб​ле​об​раз​ном раз​ми​на​нии паль​цы раз​во​дят в сто​ро​ны и упи​ра​ют​ся ими в мас​си​ру​емый учас​ток. Кис​ти рук пе​ред​ви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, а паль​ца​ми сдви​га​ют мыш​цу. Граб​ле​об​раз​ное раз​ми​на​ние про​во​дят обыч​но в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии и ча​ще все​го дву​мя ру​ка​ми. Отя​го​ще​ние при​ме​ня​ют ред​ко, но при раз​ми​на​нии осу​щес​т​в​ля​ют лег​кий на​жим. 

    По тех​ни​ке вы​пол​не​ния греб​не​об​раз​ное раз​ми​на​ние не от​ли​ча​ет​ся от граб​ле​об​раз​но​го, един​с​т​вен​ная раз​ни​ца в том, что мас​си​ро​ва​ние учас​т​ка про​из​во​дят фа​лан​га​ми сог​ну​тых в ку​лак паль​цев. Кис​ти так​же стре​мят​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, а фа​лан​ги паль​цев сдви​га​ют мыш​цу. Этот при​ем вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, из​ред​ка ис​поль​зу​ют отя​го​ще​ние (обыч​но при мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти яго​диц). 

    Накатывание от​но​сит​ся к до​пол​ни​тель​ным при​емам раз​ми​на​ния, но его так​же час​то при​ме​ня​ют при ле​че​нии по​ло​вых рас​стройств. Реб​ро ла​до​ни ле​вой ру​ки пог​ру​жа​ют в мыш​цу, а пра​вой ру​кой зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и де​ла​ют на​кат. В ре​зуль​та​те мыш​ца над​ви​га​ет​ся на фик​си​ро​ван​ный учас​ток. Для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та на​ка​ты​ва​ние иног​да вы​пол​ня​ют с на​жи​мом. При​ем про​во​дят кру​го​вым дви​же​ни​ем, ко​то​рое мо​жет ид​ти в лю​бом нап​рав​ле​нии, но ча​ще все​го оно ха​отич​но. Про​мас​си​ро​вав оп​ре​де​лен​ный учас​ток, кисть пе​ре​ме​ща​ют на со​сед​ний. 

    Сдвигание вы​пол​ня​ют боль​ши​ми паль​ца​ми рук: ими плот​но зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и про​из​во​дят сдви​га​ние ее в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При этом кис​ти рук мо​гут про​из​во​дить сдви​га​ние как в од​ном нап​рав​ле​нии, так и нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. 

    При эро​ти​чес​ком мас​са​же на​хо​дит при​ме​не​ние и та​кой при​ем, как рас​тя​же​ние (рис. 59). Паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и рас​тя​ги​ва​ют ее в раз​ные сто​ро​ны, это на​по​ми​на​ет иг​ру на гар​мош​ке. Дви​же​ни​ем паль​цев в об​рат​ном нап​рав​ле​нии об​ра​зу​ет​ся склад​ка или нес​коль​ко скла​док. Мас​си​ро​ва​ние про​во​дят в сред​нем тем​пе, что​бы хо​ро​шо чув​с​т​во​ва​лось воз​дей​с​т​вие на мыш​цы. 
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    Надавливание вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, фа​лан​га​ми паль​цев или паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. Их по​ме​ща​ют на оп​ре​де​лен​ный учас​ток те​ла и про​из​во​дят ин​тен​сив​ные на​жа​тия. Сле​ду​ет от​ме​тить, что на​дав​ли​ва​ние по​ду​шеч​ка​ми боль​шо​го паль​ца осу​щес​т​в​ля​ют в бо​лее быс​т​ром тем​пе - 60-70 раз в ми​ну​ту. При про​ве​де​нии при​ема фа​лан​га​ми паль​цев паль​цы дол​ж​ны быть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны, толь​ко пос​ле это​го прис​ту​па​ют к вы​пол​не​нию се​рии дви​же​ний; темп про​ве​де​ния при​ема - 50-60 раз в ми​ну​ту. Во из​бе​жа​ние по​яв​ле​ния бо​ле​вых ощу​ще​ний на​дав​ли​ва​ние ку​ла​ка​ми про​из​во​дят в бо​лее мед​лен​ном тем​пе - 45-55 раз в ми​ну​ту. 

    Проминание вы​пол​ня​ют фа​лан​га​ми паль​цев, ко​то​рые или плот​но сжа​ты, или чуть-чуть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны. Про​ми​на​ние со​вер​ша​ют сво​е​об​раз​ным пе​ре​ка​том от ука​за​тель​но​го паль​ца к ми​зин​цу и об​рат​но, дви​же​ние идет по учас​т​ку в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Вы​пол​ня​ют дан​ный при​ем ча​ще все​го дву​мя ру​ка​ми с не​боль​шим на​жи​мом на мас​си​ру​емую об​ласть. Очень ред​ко ис​поль​зу​ют отя​го​ще​ние (в этом слу​чае ле​вой ру​кой плот​но об​х​ва​ты​ва​ют кисть пра​вой ру​ки). 

    Кроме пря​мо​ли​ней​но​го про​ми​на​ния вдоль или по​пе​рек хо​да мышц, мож​но вы​пол​нять схо​дя​ще​еся и рас​хо​дя​ще​еся про​ми​на​ния. Кис​ти рук при этом дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся на мас​си​ру​емом учас​т​ке под уг​лом друг к дру​гу, а ука​за​тель​ные паль​цы - соп​ри​ка​сать​ся. При рас​хо​дя​щем​ся про​ми​на​нии дви​же​ние идет сни​зу вверх, кис​ти рук рас​хо​дят​ся по ди​аго​на​ли. Ес​ли же кис​ти рук дви​жут​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу (дви​же​ние идет свер​ху вниз) и стал​ки​ва​ют​ся ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми в оп​ре​де​лен​ной точ​ке, то речь идет о схо​дя​щем​ся про​ми​на​нии. 

    Последним из ви​дов про​ми​на​ний, при​ме​ня​емых при про​ве​де​нии се​ан​сов эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, яв​ля​ет​ся сжи​ма​ние. Вы​пол​ня​ют его фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев: ими упи​ра​ют​ся в учас​ток ко​жи, за​тем про​ис​хо​дит сжи​ма​ние, и ко​жа ока​зы​ва​ет​ся меж​ду паль​ца​ми. Сжи​ма​ние про​во​дят в лю​бом нап​рав​ле​нии, оно мо​жет быть пря​мо​ли​ней​ным или ха​отич​ным. При​ем мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, а так​же с отя​го​ще​ни​ем пу​тем на​ло​же​ния ле​вой ру​ки на пра​вую. Сжи​ма​ние осу​щес​т​в​ля​ют на од​ном учас​т​ке нес​коль​ко раз, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят на со​сед​нюю зо​ну. 

    Ударные при​емы 

    Среди удар​ных при​емов, на​хо​дя​щих ши​ро​кое при​ме​не​ние в эро​ти​чес​ком мас​са​же, раз​ли​ча​ют по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, руб​ле​ние, щи​па​ние. 

    Поколачивание про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, тыль​ной и ла​дон​ной сто​ро​ной кис​ти. Для мас​си​ро​ва​ния при по​ло​вых рас​строй​с​т​вах под​хо​дят все ви​ды по​ко​ла​чи​ва​ния. 

    При вы​пол​не​нии при​ема кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев все пять паль​цев ус​та​нав​ли​ва​ют в оп​ре​де​лен​ной точ​ке мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, при этом паль​цы дол​ж​ны быть чуть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны, на​по​до​бие слег​ка рас​к​рыв​ше​го​ся бу​то​на. По​ко​ла​чи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют од​нов​ре​мен​но все​ми паль​ца​ми. При​ем вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, не​ред​ко од​ну и две ру​ки че​ре​ду​ют. 

    При по​ко​ла​чи​ва​нии тыль​ной сто​ро​ной ла​до​ни паль​цы чуть сги​ба​ют, как буд​то дер​жат не​боль​шой мяч. По​ко​ла​чи​ва​ние про​из​во​дят в быс​т​ром или сред​нем тем​пе, но темп мож​но из​ме​нять. 

    При по​ко​ла​чи​ва​нии ла​дон​ной сто​ро​ной кис​ти паль​цы, нап​ро​тив, вып​рям​ле​ны и плот​но при​жа​ты друг к дру​гу. Они не дол​ж​ны ка​сать​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. По​ко​ла​чи​ва​ние про​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Воз​мож​но че​ре​до​ва​ние од​ной и двух рук, а так​же по​пе​ре​мен​ное по​ко​ла​чи​ва​ние ле​вой и пра​вой ру​кой. 

    Поколачивание паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак, про​во​дят в сред​нем или мед​лен​ном тем​пе. При этом паль​цы сжи​ма​ют неп​лот​но, что​бы не выз​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. В то же вре​мя сле​ду​ет пом​нить, что по​ко​ла​чи​ва​ние дол​ж​но быть ощу​ти​мым, ина​че мас​си​ро​ва​ние не даст нуж​но​го эф​фек​та. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют обыч​но од​ной или дву​мя ру​ка​ми, од​нов​ре​мен​но или по​пе​ре​мен​но. 

    Все ви​ды по​ко​ла​чи​ва​ний мож​но про​во​дить с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым обыч​но на​ло​же​ни​ем ле​вой ру​ки на кисть пра​вой. При по​ко​ла​чи​ва​нии паль​ца​ми ле​вую кисть плот​но при​жи​ма​ют к пра​во​му за​пяс​тью, а при вы​пол​не​нии при​ема ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью на​ло​же​ние осу​щес​т​в​ля​ют на тыль​ную сто​ро​ну ла​до​ни. При про​ве​де​нии при​ема тыль​ной по​вер​х​нос​тью отя​го​ще​ние про​ис​хо​дит за счет на​ло​же​ния кис​ти на ос​но​ва​ние ла​до​ни, а при мас​си​ро​ва​нии ку​ла​ком - за счет дав​ле​ния на боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы. 

    Похлопывание вы​пол​ня​ют ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью и паль​ца​ми. Паль​цы при этом слег​ка сог​ну​ты, и меж​ду ла​донью и мас​си​ру​емым учас​т​ком об​ра​зу​ет​ся сво​е​об​раз​ная воз​душ​ная по​душ​ка. Пох​ло​пы​ва​ние про​во​дят в сред​нем тем​пе. Его мож​но вы​пол​нять на од​ном учас​т​ке, а за​тем пе​ред​ви​гать​ся на дру​гой, при этом ко​ли​чес​т​во пох​ло​пы​ва​ний дос​ти​га​ет нес​коль​ких де​сят​ков. Мож​но так​же вы​би​рать оп​ре​де​лен​ное нап​рав​ле​ние пох​ло​пы​ва​ний, нап​ри​мер по​пе​реч​ное, тог​да ко​ли​чес​т​во соп​ри​кос​но​ве​ний с ко​жей в од​ном мес​те не бу​дет пре​вы​шать 5 - 6. Пох​ло​пы​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, из​ред​ка ис​поль​зу​ют отя​го​ще​ние. 

    Рубление вы​пол​ня​ют реб​ром ла​до​ни или лок​те​вым кра​ем кис​ти, паль​цы при этом ши​ро​ко раз​во​дят в сто​ро​ны, что​бы смяг​чить удар. При​ем про​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми, в быс​т​ром тем​пе, в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Отя​го​ще​ние про​из​во​дят ле​вой ру​кой, при этом сред​ний па​лец ле​вой ру​ки нак​ла​ды​ва​ют на ука​за​тель​ный па​лец пра​вой. При вы​пол​не​нии ру​бя​щих уда​ров дву​мя ру​ка​ми их мож​но рас​по​ла​гать на рас​сто​янии 7 - 10 см друг от дру​га, сме​ще​ние бу​дет про​ис​хо​дить с тем же ин​тер​ва​лом. При по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии кис​ти рук пе​ре​ме​ща​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, а пос​ле соп​ри​кос​но​ве​ния воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    Потряхивание В се​ан​сы эро​ти​чес​ко​го мас​са​жа, приз​ван​но​го уве​ли​чить вле​че​ние пар​т​не​ров друг к дру​гу, мож​но вклю​чить и раз​лич​ные ви​ды пот​ря​хи​ва​ний: по​щи​пы​ва​ние, по​дер​ги​ва​ние, встря​хи​ва​ние, пот​ря​хи​ва​ние, сте​га​ние, под​тал​ки​ва​ние. 
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    Пощипывание (рис. 60) вы​пол​няют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми: не​боль​шой учас​ток мыш​цы зах​ва​ты​ва​ют, от​тя​ги​ва​ют, а за​тем от​пус​ка​ют. При​ем про​во​дят по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в быс​т​ром тем​пе, од​ной или дву​мя ру​ка​ми. По​щи​пы​ва​ние не пре​дус​мат​ри​ва​ет отя​го​ще​ния. 

    Подталкивание осу​щес​т​в​ля​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Пос​та​вив их на оп​ре​де​лен​ном учас​т​ке, про​из​во​дят под​тал​ки​ва​ние ко​жи и рас​по​ло​жен​ных ни​же мышц в нуж​ном нап​рав​ле​нии. Мас​си​ро​ва​ние про​во​дят как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, отя​го​ще​ние ис​поль​зу​ют очень ред​ко. 

    Стегание - быс​т​рый при​ем, вы​пол​ня​емый кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Уда​ры на​но​сят по ка​са​тель​ной, в ре​зуль​та​те воз​ни​ка​ет ощу​ще​ние лег​ко​го ожо​га. Про​во​дят дан​ный при​ем од​ной, ре​же дву​мя ру​ка​ми, без ка​ко​го-ли​бо отя​го​ще​ния. 

    Подергивание по тех​ни​ке вы​пол​не​ния на​по​ми​на​ет по​щи​пы​ва​ние, но в этом слу​чае про​ис​хо​дит боль​ший зах​ват мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Дан​ный при​ем про​во​дят обыч​но од​ной ру​кой, ре​же дву​мя ру​ка​ми, без ис​поль​зо​ва​ния отя​го​ще​ния. 

    Потряхивание пре​дус​мат​ри​ва​ет зах​ват оп​ре​де​лен​но​го учас​т​ка, ко​то​рый нем​но​го от​тя​ги​ва​ют, а за​тем вы​пол​ня​ют пот​ря​хи​ва​ние. Как пра​ви​ло, дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют при мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей. Вы​пол​ня​ют пот​ря​хи​ва​ние од​ной или дву​мя ру​ка​ми, в пос​лед​нем слу​чае од​на ру​ка яв​ля​ет​ся вспо​мо​га​тель​ной. 

ГЛАВА 6. САМОМАССАЖ 
    Приемы са​мо​мас​са​жа важ​но знать лю​бо​му че​ло​ве​ку, не толь​ко боль​но​му, но и здо​ро​во​му. При ус​та​лос​ти, пе​ре​нап​ря​же​нии, пло​хом нас​т​ро​ении мож​но при​ме​нить те или иные мас​саж​ные при​емы и по​мочь се​бе. Ведь уме​ние рас​сла​бить​ся, из​ба​вить​ся от нап​ря​же​ния очень важ​но при сов​ре​мен​ном рит​ме жиз​ни. 

    Массажные при​емы, ко​то​рые че​ло​век мо​жет при​ме​нять к се​бе сам, до​воль​но прос​ты и ос​во​ить их мо​жет лю​бой же​ла​ющий. Но еще бо​лее важ​но знать эти при​емы че​ло​ве​ку, стра​да​юще​му по​ло​вы​ми рас​строй​с​т​ва​ми. Ведь са​мос​то​ятель​ное мас​си​ро​ва​ние по​мо​жет не толь​ко рас​сла​бить​ся пос​ле труд​но​го дня, пре​одо​леть стресс, но и под​нять об​щий то​нус ор​га​низ​ма, а это, в свою оче​редь, бу​дет спо​соб​с​т​во​вать пре​одо​ле​нию тех или иных сек​су​аль​ных рас​стройств. 

    Поглаживание 

    При вы​пол​не​нии са​мо​мас​са​жа луч​ше все​го за​нять по​ло​же​ние ле​жа на спи​не. По​ле​жав спо​кой​но 1 - 2 ми​ну​ты, мож​но прис​ту​пать к се​ан​су. 

    Обычно са​мо​мас​саж на​чи​на​ют с ос​то​рож​ных пог​ла​жи​ва​ний паль​ца​ми по ча​со​вой стрел​ке. Сна​ча​ла воз​дей​с​т​ву​ют на не​боль​шую зо​ну, но пос​те​пен​но ее все бо​лее уве​ли​чи​ва​ют. В ход идут раз​лич​ные ви​ды пог​ла​жи​ва​ний - фа​лан​га​ми паль​цев, ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти. При по​пе​реч​ном мас​си​ро​ва​нии кон​це​вые фа​лан​ги сред​них паль​цев ус​та​нав​ли​ва​ют на учас​т​ке так, что​бы они соп​ри​ка​са​лись, пос​ле че​го на​чи​на​ют дви​же​ние впе​ред кис​тя​ми. Ос​но​ва​ния ла​до​ней пра​вой и ле​вой ру​ки ус​т​рем​ля​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. Боль​шие паль​цы, плот​но при​жа​тые к ука​за​тель​ным, в мас​си​ро​ва​нии не учас​т​ву​ют. 

    При про​доль​ном пог​ла​жи​ва​нии паль​цы пе​ред​ви​га​ют сни​зу вверх и свер​ху вниз в об​лас​ти жи​во​та. При​ем вы​пол​ня​ют од​ной ру​кой, а так​же дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но или од​нов​ре​мен​но. 

    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют фа​лан​га​ми паль​цев, нап​рав​ле​ние дви​же​ний по​пе​реч​ное. Мас​си​ро​ва​ние мож​но про​во​дить од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми. 

    При кру​го​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​нии боль​шой па​лец иг​ра​ет роль опо​ры, а ос​таль​ные че​ты​ре паль​ца про​во​дят мас​си​ро​ва​ние учас​т​ка. Дви​же​ние со​вер​ша​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют пре​иму​щес​т​вен​но од​ной ру​кой, не до​пус​кая по​яв​ле​ния бо​ле​вых ощу​ще​ний. При кру​го​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​нии ди​аметр мас​си​ру​емой об​лас​ти мо​жет быть как ма​лень​ким (3 - 5 см), так и боль​шим (7 - 10 см). 

    Спиралевидное пог​ла​жи​ва​ние по тех​ни​ке вы​пол​не​ния по​доб​но зиг​за​го​об​раз​но​му, но дви​же​ния идут не в ви​де зиг​за​гов, а спи​ра​ле​вид​но. При​ем про​во​дят мяг​ко, в сред​нем тем​пе, ста​ра​ясь не выз​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют дву​мя паль​ца​ми (ука​за​тель​ным и боль​шим), ко​то​ры​ми зах​ва​ты​ва​ют нуж​ный учас​ток. Ру​ки пе​ре​ме​ща​ют в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, хо​ро​шо прог​ла​жи​вая мас​си​ру​емый учас​ток. При​ем вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми. В пос​лед​нем слу​чае кис​ти рук пе​ред​ви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, по​ка кон​чи​ки паль​цев не соп​ри​кос​нут​ся. Но это мо​жет быть по​пе​ре​мен​ное дей​с​т​вие, ког​да мас​си​ро​ва​ние жи​во​та идет то пра​вой, то ле​вой ру​кой. 

    Гребнеобразное и граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ния по тех​ни​ке вы​пол​не​ния оди​на​ко​вы. Граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние про​во​дят вып​рям​лен​ны​ми и раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ну паль​ца​ми, а греб​не​об​раз​ное - фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. Дан​ные при​емы да​ют по​ло​жи​тель​ный эф​фект при вы​пол​не​нии на всей об​лас​ти жи​во​та, а так​же на бо​ко​вых час​тях ту​ло​ви​ща. В пос​лед​нем слу​чае пог​ла​жи​ва​ние мож​но про​во​дить не толь​ко фа​лан​га​ми паль​цев, но и ла​до​ня​ми, в ре​зуль​та​те че​го воз​дей​с​т​вие бу​дет бо​лее силь​ным. Для удоб​с​т​ва бо​ко​вые учас​т​ки луч​ше все​го мас​си​ро​вать дву​мя ру​ка​ми, ис​поль​зуя те же спо​со​бы воз​дей​с​т​вия, что и при пог​ла​жи​ва​нии жи​во​та. За​ме​тим, что об​ласть жи​во​та име​ет пре​иму​щес​т​во, пос​коль​ку при ее мас​си​ро​ва​нии мож​но встать пе​ред зер​ка​лом и кон​т​ро​ли​ро​вать свои дей​с​т​вия. Кро​ме то​го, пог​ла​жи​ва​ние про​ис​хо​дит на боль​шем учас​т​ке, вы​пол​ня​ют его не толь​ко в по​пе​реч​ном, но и в про​доль​ном нап​рав​ле​нии. 

    Прямолинейное по​пе​реч​ное пог​ла​жи​ва​ние са​мос​то​ятель​но мож​но про​во​дить в под​ре​бер​ной об​лас​ти спин​но​го учас​т​ка по всей бо​ко​вой об​лас​ти до пе​ред​ней час​ти. При​ем вы​пол​ня​ют в мед​лен​ном тем​пе фа​лан​га​ми паль​цев или ла​до​ня​ми. Ес​ли мас​си​ро​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют од​ной ру​кой, то пра​вая ру​ка бу​дет мас​си​ро​вать ле​вый бок, а ле​вая - пра​вый. Про​доль​ное пог​ла​жи​ва​ние про​во​дят в под​ре​бер​ной об​лас​ти свер​ху вниз до вер​х​ней час​ти бе​дер. 

    Зигзагообразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми. При ис​поль​зо​ва​нии обе​их рук дви​же​ние на​чи​на​ют от под​ре​бер​ной зо​ны и идут вниз; ру​ки дви​жут​ся по па​рал​лель​ным ли​ни​ям и не соп​ри​ка​са​ют​ся. Дви​же​ния мож​но вы​пол​нять од​нов​ре​мен​но дву​мя ру​ка​ми, при этом пра​вая ру​ка бу​дет пе​ре​ме​щать​ся сле​ва нап​ра​во, а пра​вая - спра​ва на​ле​во. 

    Спиралевидное пог​ла​жи​ва​ние от​ли​ча​ет​ся от зиг​за​го​об​раз​но​го толь​ко нап​рав​ле​ни​ем дви​же​ния (оно спи​ра​ле​вид​ное). Для дос​ти​же​ния луч​ше​го эф​фек​та при мас​си​ро​ва​нии мож​но че​ре​до​вать зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное пог​ла​жи​ва​ния и ис​поль​зо​вать при этом фа​лан​ги паль​цев и ла​до​ни. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние луч​ше все​го про​во​дить в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Сна​ча​ла паль​цы рук дви​жут​ся па​рал​лель​но, за​де​вая друг дру​га, но пос​те​пен​но рас​хо​дят​ся в сто​ро​ны, стре​мясь из спин​ной об​лас​ти в пе​ред​нюю об​ласть. Обыч​но при​ем вы​пол​ня​ют в сред​нем тем​пе, сле​дя за тем, что​бы не воз​ни​ка​ло бо​ле​вых ощу​ще​ний. 

    При са​мо​мас​са​же ниж​ней час​ти спин​ной об​лас​ти, яго​диц, вер​х​ней час​ти бед​ра мо​гут воз​ник​нуть не​ко​то​рые труд​нос​ти из-за не​воз​мож​нос​ти кон​т​ро​ля за сво​ими дей​с​т​ви​ями и не​удоб​но​го по​ло​же​ния про​во​дя​щих мас​саж рук. Пог​ла​жи​ва​ния наз​ван​ных об​лас​тей лег​че все​го про​во​дить в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, дви​га​ясь по бо​ко​вым учас​т​кам. Эф​фек​тив​но в этом слу​чае зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное пог​ла​жи​ва​ние. 

    Зону яго​диц и вер​х​ней час​ти бед​ра мас​си​ро​вать дос​та​точ​но прос​то. Для это​го ис​поль​зу​ют все из​вес​т​ные ви​ды пог​ла​жи​ва​ний: про​доль​ное, по​пе​реч​ное, пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, кру​го​об​раз​ное, щип​це​об​раз​ное, граб​ле- и греб​не​об​раз​ное, а так​же гла​же​ние. 

    Растирание 

    При про​ве​де​нии са​мо​мас​са​жа на​хо​дят при​ме​не​ние та​кие ви​ды рас​ти​ра​ния, как пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, зиг​за​го​об​раз​ное и кру​го​об​раз​ное. Вы​пол​ня​ют их пре​иму​щес​т​вен​но фа​лан​га​ми паль​цев, так​же мож​но за​дей​с​т​во​вать ла​донь и ос​но​ва​ние ла​до​ни. 

    Прямолинейное рас​ти​ра​ние об​лас​ти жи​во​та про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, боль​шой па​лец при этом при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му, ис​к​лю​чая его из мас​си​ро​ва​ния. Дви​же​ние на​чи​на​ют от под​ре​бер​ной зо​ны. Паль​цы рас​ти​ра​ют жи​вот в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии и встре​ча​ют​ся в ниж​нем от​де​ле жи​во​та над па​хо​вой об​лас​тью. 

    Прием пов​то​ря​ют нес​коль​ко раз в сред​нем тем​пе та​ким об​ра​зом, что​бы бы​ли хо​ро​шо про​мас​си​ро​ва​ны все тка​ни. 

    Зигзагообразное рас​ти​ра​ние пол​нос​тью пов​то​ря​ет пря​мо​ли​ней​ное, но толь​ко паль​цы дви​жут​ся не пря​мо, а зиг​за​го​об​раз​но, мас​си​руя весь учас​ток. По​доб​но пря​мо​ли​ней​но​му и зиг​за​го​об​раз​но​му вы​пол​ня​ет​ся спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние. 

    При про​доль​ном рас​ти​ра​нии дви​же​ния на​чи​на​ют от под​ре​бер​ной зо​ны и идут вниз, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся вверх. Это ко​рот​кие дви​же​ния, про​из​во​ди​мые паль​ца​ми и ла​до​ня​ми. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют че​тырь​мя паль​ца​ми, боль​шие паль​цы иг​ра​ют роль опо​ры - их зак​реп​ля​ют на учас​т​ке и опи​сы​ва​ют ок​руж​ность нуж​но​го ди​амет​ра. Кру​го​об​раз​ные дви​же​ния на​чи​на​ют от под​ре​бер​ной зо​ны, пос​те​пен​но кис​ти рук сбли​жа​ют​ся над па​хо​вой об​лас​тью. Боль​шие паль​цы то​же пе​ре​ме​ща​ют​ся вниз, что​бы удоб​нее бы​ло вы​пол​нять при​ем. 

    Растирание бо​ко​вых учас​т​ков по тех​ни​ке вы​пол​не​ния на​по​ми​на​ет пог​ла​жи​ва​ние, но это бо​лее энер​гич​ный при​ем. Паль​ца​ми рук про​из​во​дят рас​ти​ра​ющие дви​же​ния, на​чи​ная от под​ре​бер​ной зо​ны и до на​ча​ла бед​ра. Пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ния от​ли​ча​ют​ся толь​ко ха​рак​те​ром дви​же​ния: пря​мо, зиг​за​га​ми или по спи​ра​ли. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют че​тырь​мя паль​ца​ми. Боль​шие паль​цы иг​ра​ют при этом роль опо​ры, их по​ме​ща​ют на бо​ко​вые учас​т​ки в нуж​ных мес​тах. Кру​го​об​раз​ные дви​же​ния про​из​во​дят в сто​ро​ну ми​зин​цев. Пос​те​пен​но кис​ти рук сме​ща​ют​ся и боль​шие паль​цы отод​ви​га​ют​ся даль​ше. Ди​аметр кру​гов в дан​ной зо​не не​ве​лик, все дви​же​ния вы​пол​ня​ют в сред​нем или мед​лен​ном тем​пе. 

    Растирание спин​ной об​лас​ти про​из​во​дят од​ной или дву​мя ру​ка​ми. На​ибо​лее удоб​но вы​пол​нять про​доль​ное зиг​за​го​об​раз​ное или спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние, дви​га​ясь от поз​во​ноч​но​го стол​ба к бо​ко​вым учас​т​кам. 

    Самомассаж спи​ны мож​но про​во​дить и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Луч​ше все​го про​де​лы​вать его од​ной ру​кой, при этом дви​же​ния бу​дут ид​ти от од​но​го бо​ко​во​го учас​т​ка к дру​го​му. 

    Кругообразное рас​ти​ра​ние лег​че про​во​дить в сред​ней час​ти спи​ны. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема боль​шой па​лец фик​си​ру​ют в оп​ре​де​лен​ном по​ло​же​нии, а че​тырь​мя ос​таль​ны​ми со​вер​ша​ют кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в сто​ро​ну ми​зин​ца. При мас​си​ро​ва​нии спи​ны при​ме​ня​ют так​же кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное рас​ти​ра​ние, про​из​во​ди​мое паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва. 

    Для тща​тель​ной про​ра​бот​ки яго​диц и вер​х​ней час​ти бед​ра ис​поль​зу​ют все из​вес​т​ные ви​ды рас​ти​ра​ний. Мас​си​ро​ва​ние этих зон не тре​бу​ет осо​бых уси​лий, по​это​му са​мо​мас​саж мо​жет ока​зать​ся весь​ма эф​фек​тив​ным. 

    Разминание 

    Разминание при са​мо​мас​са​же жи​во​та сле​ду​ет при​ме​нять очень ос​то​рож​но, а бо​ко​вые учас​т​ки, об​ласть спи​ны, яго​диц и вер​х​ней час​ти бед​ра мас​си​ро​вать ин​тен​сив​но. Для про​ве​де​ния се​ан​са са​мо​мас​са​жа обыч​но ис​поль​зу​ют та​кие ви​ды раз​ми​на​ний, как ор​ди​нар​ное, двой​ной гриф, двой​ное коль​це​вое, про​доль​ное и др. Но сле​ду​ет от​ме​тить, что не​ко​то​рые ви​ды раз​ми​на​ний са​мос​то​ятель​но вы​пол​нить бы​ва​ет очень слож​но. 

    Для са​мо​мас​са​жа об​лас​ти жи​во​та при​ме​ня​ют ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние в про​доль​ном нап​рав​ле​нии и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние. 

    Ординарное раз​ми​на​ние про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Их по​ме​ща​ют на мас​си​ру​емый учас​ток и про​из​во​дят дви​же​ния в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, при этом кис​ти рук пе​ре​ме​ща​ют от бо​ко​вых учас​т​ков до се​ре​ди​ны жи​во​та. Каж​дую ру​ку за​дер​жи​ва​ют на учас​т​ке, раз​ми​ная его, а дос​тиг​нув нуж​ной точ​ки, воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние мож​но вы​пол​нять и в про​доль​ном нап​рав​ле​нии. В этом слу​чае паль​цы рук бу​дут дви​гать​ся свер​ху вниз от под​ре​бер​ной зо​ны до над​па​хо​вой об​лас​ти и об​рат​но. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют с опо​рой на боль​шие паль​цы. Дви​же​ния со​вер​ша​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца, при этом кис​ти пе​ре​ме​ща​ют свер​ху вниз, сни​зу вверх и по ди​аго​на​ли по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    Сдвигание и рас​тя​же​ние осу​щес​т​в​ля​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. При их схож​де​нии про​ис​хо​дит сме​ще​ние тка​ней меж​ду паль​ца​ми (их со​еди​не​ние), а при рас​тя​же​нии, на​обо​рот, раз​д​ви​же​ние ко​жи на мас​си​ру​емом учас​т​ке в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. 

    Кроме сдви​га​ния и рас​тя​же​ния, на​хо​дит ши​ро​кое при​ме​не​ние на​дав​ли​ва​ние. Вы​пол​ня​ют его кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, ста​ра​ясь не выз​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний на мас​си​ру​емом учас​т​ке. 

    Разминание бо​ко​вых учас​т​ков про​вес​ти го​раз​до про​ще, но для это​го под​хо​дит все​го нес​коль​ко при​емов: ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние, ко​то​рое вы​пол​ня​ют в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях, кру​го​вое раз​ми​на​ние и двой​ной гриф. 

    Ординарное по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние про​во​дят вниз от под​ре​бер​ной зо​ны. Ис​поль​зу​ют сред​ний или мед​лен​ный темп дви​же​ний, а так​же их че​ре​до​ва​ние. Ор​ди​нар​ное про​доль​ное раз​ми​на​ние про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, при этом кис​ти рук пе​ред​ви​га​ют свер​ху вниз и сни​зу вверх, а дви​же​ния идут от под​ре​бер​ной зо​ны до вер​х​ней час​ти бед​ра. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют че​тырь​мя паль​ца​ми, при этом боль​шой па​лец ис​поль​зу​ют как опо​ру (его ста​вят ря​дом с под​мы​шеч​ной впа​ди​ной). Вра​ще​ние про​из​во​дят в сто​ро​ну ми​зин​цев, кис​ти рук пос​те​пен​но сме​ща​ют в бо​ко​вые сто​ро​ны, боль​шой па​лец так​же пе​ре​ме​ща​ют по ко​же. 

    При вы​пол​не​нии двой​но​го гри​фа мыш​цы на бо​ко​вых учас​т​ках зах​ва​ты​ва​ют паль​ца​ми (боль​шим и че​тырь​мя ос​таль​ны​ми) и про​из​во​дят раз​ми​на​ние. 

    При са​мо​мас​са​же бо​ко​вых учас​т​ков сдви​га​ние про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев в нап​рав​ле​нии от спин​ной об​лас​ти по бо​кам в сто​ро​ну жи​во​та. Паль​цы пе​ред​ви​га​ют нав​с​т​ре​чу друг дру​гу; ког​да меж​ду ни​ми ос​та​ет​ся не​боль​шой про​ме​жу​ток, дви​же​ние пов​то​ря​ют сно​ва. Рас​тя​же​ние вы​пол​ня​ют боль​ши​ми паль​ца​ми: тка​ни раз​во​дят в сто​ро​ны нас​коль​ко воз​мож​но, за​тем пов​то​ря​ют при​ем на дру​гом учас​т​ке. На​дав​ли​ва​ния осу​щес​т​в​ля​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Это быс​т​рые при​кос​но​ве​ния, ко​то​рые дол​ж​ны ощу​щать​ся, но не вы​зы​вать дис​ком​фор​та и бо​ли. Дан​ный при​ем яв​ля​ет​ся са​мым лег​ким по тех​ни​ке вы​пол​не​ния. 

    Разминание ниж​ней час​ти спин​ной об​лас​ти, яго​диц и вер​х​ней час​ти бед​ра про​из​во​дят с по​мощью тех же при​емов, что и на пре​ды​ду​щих учас​т​ках, но на​жим де​ла​ют бо​лее ин​тен​сив​ным, а дви​же​ния бо​лее энер​гич​ны​ми. По​пе​реч​ное раз​ми​на​ние со​вер​ша​ют от се​ре​ди​ны поз​во​ноч​но​го стол​ба до бо​ко​вых учас​т​ков. При про​доль​ном нап​рав​ле​нии кис​ти рук пе​ре​ме​ща​ют свер​ху вниз и сни​зу вверх. Кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют с фик​си​ро​ва​ни​ем боль​шо​го паль​ца, при этом дви​же​ния со​вер​ша​ют в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Двойной гриф вы​пол​ня​ют с зах​ва​том мыш​цы. Для уси​ле​ния дав​ле​ния ис​поль​зу​ют отя​го​ще​ние пу​тем на​ло​же​ния паль​цев ле​вой ру​ки на паль​цы пра​вой та​ким об​ра​зом, что​бы про​изош​ло их сов​ме​ще​ние. Отя​го​ще​ние так​же про​из​во​дят на​ло​же​ни​ем ос​но​ва​ния ла​до​ни ле​вой ру​ки на боль​шой па​лец пра​вой ру​ки. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние про​во​дят с зах​ва​том мыш​цы. При этом боль​шой па​лец на​хо​дит​ся с од​ной сто​ро​ны, а че​ты​ре паль​ца - с дру​гой сто​ро​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Мыш​цу слег​ка при​под​ни​ма​ют и раз​ми​на​ют, при этом пра​вой ру​кой со​вер​ша​ют дви​же​ние к се​бе, а ле​вой - от се​бя. По​доб​ное раз​ми​на​ние мо​жет по​ка​зать​ся нем​но​го труд​ным, но оно весь​ма эф​фек​тив​но. 

    Сдвигание при мас​си​ро​ва​нии спин​ной об​лас​ти про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев (при их пра​виль​ной пос​та​нов​ке об​ра​зу​ет​ся ва​лик), ко​то​рые ус​т​рем​ля​ют​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу и сдви​га​ют мыш​цу. Обыч​но при​ем вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, рас​по​ло​жен​ны​ми на рас​сто​янии 4 - 5 см друг от дру​га. 

    Растяжение про​из​во​дят боль​ши​ми паль​ца​ми обе​их рук, за​фик​си​ро​ван​ны​ми на оп​ре​де​лен​ном учас​т​ке. Паль​ца​ми про​из​во​дят раз​д​ви​же​ние тка​ни в раз​ные сто​ро​ны, при этом про​ис​хо​дит мак​си​маль​но воз​мож​ное сме​ще​ние тка​ней. При​ем вы​пол​ня​ют на од​ном учас​т​ке 3 - 4 ра​за, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят к мас​си​ро​ва​нию со​сед​не​го. 

    Надавливание про​из​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев. При​ем вы​пол​ня​ют в быс​т​ром тем​пе, при этом дви​же​ние про​хо​дит по все​му учас​т​ку в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. 

    Ударные при​емы 

    К удар​ным при​емам от​но​сят​ся руб​ле​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, пун​к​ти​ро​ва​ние. При мас​си​ро​ва​нии об​лас​ти жи​во​та ис​поль​зу​ют все при​емы, кро​ме руб​ле​ния, на спи​не же и бо​ко​вых учас​т​ках мож​но при​ме​нять все удар​ные при​емы. 

    При мас​си​ро​ва​нии жи​во​та вста​ют пря​мо, мож​но пе​ред зер​ка​лом. По​ко​ла​чи​ва​ние про​из​во​дят нем​но​го сог​ну​ты​ми паль​ца​ми в быс​т​ром тем​пе, без на​жи​ма. Про​дол​жи​тель​ность при​ема на од​ном учас​т​ке - 40-50 се​кунд. Пох​ло​пы​ва​ние, так​же от​но​ся​ще​еся к быс​т​рым при​емам (его вы​пол​ня​ют 50-55 се​кунд на од​ном учас​т​ке), осу​щес​т​в​ля​ют внут​рен​ней сто​ро​ной паль​цев и ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти. И по​ко​ла​чи​ва​ние, и пох​ло​пы​ва​ние ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять од​ной ру​кой, мож​но так​же че​ре​до​вать пра​вую и ле​вую ру​ку. Пун​к​ти​ро​ва​ние в об​лас​ти жи​во​та про​из​во​дят кон​чи​ка​ми паль​цев, лег​ко и быс​т​ро на​но​ся ими уда​ры по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    Для мас​са​жа бо​ко​вых учас​т​ков ис​поль​зу​ют та​кой удар​ный при​ем, как по​ко​ла​чи​ва​ние. Вы​пол​ня​ют его кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев, при этом дви​же​ния идут в про​доль​ном нап​рав​ле​нии от спин​ной об​лас​ти до об​лас​ти жи​во​та. При​ем про​во​дят с не​боль​шим на​жи​мом, в быс​т​ром тем​пе в те​че​ние 40-50 се​кунд. Пох​ло​пы​ва​ние бо​ко​вых час​тей ту​ло​ви​ща про​во​дят кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев с не​боль​шим на​жи​мом. Это быс​т​рый и неп​ро​дол​жи​тель​ный при​ем, за​ни​ма​ющий на од​ном учас​т​ке не бо​лее 50 се​кунд. Пун​к​ти​ро​ва​ние вы​пол​ня​ют по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, при этом ис​поль​зу​ют как од​ну, так и обе ру​ки, про​дол​жи​тель​ность при​ема на од​ном мас​си​ру​емом учас​т​ке не дол​ж​на пре​вы​шать 40-45 се​кунд. Руб​ле​ние при мас​си​ро​ва​нии бо​ко​вых учас​т​ков сле​ду​ет про​во​дить ин​тен​сив​но в те​че​ние 30-40 се​кунд. 

    Для мас​си​ро​ва​ния спи​ны при по​ло​вых рас​строй​с​т​вах под​хо​дят все без ис​к​лю​че​ния удар​ные при​емы. На​чи​на​ют обыч​но с по​ко​ла​чи​ва​ния, ко​то​рое вы​пол​ня​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев или ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. На​чать мож​но с по​ко​ла​чи​ва​ния фа​лан​га​ми паль​цев, а за​тем пе​рей​ти к по​ко​ла​чи​ва​нию ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Пох​ло​пы​ва​ние, как и пре​ды​ду​щий при​ем, про​во​дят дву​мя спо​со​ба​ми: кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. При этом дви​же​ния со​вер​ша​ют по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. Пун​к​ти​ро​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют кон​чи​ка​ми паль​цев, дви​же​ния про​хо​дят по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют в быс​т​ром тем​пе, на мас​си​ро​ва​ние од​но​го учас​т​ка от​во​дит​ся 30-40 се​кунд. 

    Потряхивание 

    При са​мо​мас​са​же ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие ви​ды пот​ря​хи​ва​ния: по​щи​пы​ва​ние, по​дер​ги​ва​ние, сот​ря​се​ние, сте​га​ние, встря​хи​ва​ние. 

    При са​мос​то​ятель​ном мас​са​же жи​во​та по​щи​пы​ва​ние вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми. Боль​ши​ми и ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют не​боль​шие учас​т​ки, от​тя​ги​ва​ют мыш​цу, а за​тем от​пус​ка​ют ее. При​ем про​во​дят по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. Для вы​пол​не​ния по​дер​ги​ва​ния ука​за​тель​ным и боль​шим паль​ца​ми про​из​во​дят зах​ват мыш​цы на боль​шом учас​т​ке, дви​же​ния со​вер​ша​ют по все​му учас​т​ку в про​из​воль​ном нап​рав​ле​нии. 

    При са​мо​мас​са​же бо​ко​вых учас​т​ков по​щи​пы​ва​ние про​во​дят в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии или же про​из​воль​но по все​му учас​т​ку. Для вы​пол​не​ния по​дер​ги​ва​ния боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют не​боль​шой учас​ток и от​тя​ги​ва​ют его вверх, од​на​ко от​пус​ка​ют его не сра​зу, а лишь пос​ле нес​коль​ких ко​рот​ких дви​же​ний впе​ред и на​зад. 

    Широкое при​ме​не​ние при са​мос​то​ятель​ном мас​си​ро​ва​нии бо​ко​вых по​вер​х​нос​тей ту​ло​ви​ща на​хо​дит та​кой при​ем, как встря​хи​ва​ние. Вы​пол​ня​ют его сле​ду​ющим об​ра​зом: мыш​цы на бо​ках слег​ка от​тя​ги​ва​ют и встря​хи​ва​ют силь​ны​ми, ин​тен​сив​ны​ми дви​же​ни​ями. При​ем про​во​дят 10-12 раз на од​ном учас​т​ке, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят к мас​си​ро​ва​нию со​сед​не​го. 

    Самомассаж об​лас​ти спи​ны вы​пол​ня​ют с по​мощью та​ких при​емов, как по​щи​пы​ва​ние, сте​га​ние, пот​ря​хи​ва​ние и по​дер​ги​ва​ние. 

    Пощипывание ниж​не​го учас​т​ка спи​ны осу​щес​т​в​ля​ют в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии или про​из​воль​но по все​му учас​т​ку, ес​ли при​дер​жи​вать​ся од​но​го нап​рав​ле​ния труд​но. По​дер​ги​ва​ние вы​пол​ня​ют лег​ки​ми дви​же​ни​ями от ниж​не​го от​де​ла спи​ны по яго​ди​цам до вер​х​ней час​ти бед​ра, дви​же​ния идут вверх и вниз. Сте​га​ние вы​пол​ня​ют паль​ца​ми: ими на​но​сят быс​т​рые, рез​кие уда​ры по ка​са​тель​ной. Сна​ча​ла про​из​во​дят 5 - 6 уда​ров в ниж​ней час​ти спи​ны, за​тем 7 - 8 уда​ров по яго​ди​цам, а за​тем 4 - 5 уда​ров по вер​х​ней час​ти бед​ра. Встря​хи​ва​ние име​ет по​ло​жи​тель​ный эф​фект при мас​си​ро​ва​нии тол​с​тых мышц спи​ны и яго​диц. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема ука​за​тель​ным и боль​шим паль​ца​ми зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу и со​вер​ша​ют 5 - 6 встря​хи​ва​ющих дви​же​ний. 

    Сеанс са​мо​мас​са​жа луч​ше все​го за​вер​шить пог​ла​жи​ва​ни​ем жи​во​та в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, а так​же лег​ки​ми кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями по ча​со​вой стрел​ке. Мож​но так​же слег​ка прог​ла​дить бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща, об​ласть спи​ны и яго​диц. Дан​ный при​ем хо​ро​шо ус​по​ка​ива​ет. Не сле​ду​ет сра​зу пос​ле мас​са​жа при​бе​гать к вод​ным про​це​ду​рам, не​об​хо​ди​мо спо​кой​но, без дви​же​ния по​ле​жать в те​че​ние 2 - 3 ми​нут. 

ГЛАВА 7. МАССАЖ В СОВОКУПНОСТИ С ДРУГИМИ СРЕДСТВАМИ ЛЕЧЕНИЯ 
    Для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та при ле​че​нии по​ло​вых рас​стройств ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать, на​ря​ду с мас​са​жем, и дру​гие сред​с​т​ва: ле​кар​с​т​вен​ные пре​па​ра​ты, рас​ти​ра​ния, го​ря​чие и теп​лые ван​ны, ле​чеб​ную физ​куль​ту​ру и др. Каж​дое из них мо​жет хо​ро​шо со​че​тать​ся с дру​ги​ми сред​с​т​ва​ми, а все они в со​во​куп​нос​ти да​ют хо​ро​шие ре​зуль​та​ты. 

Массаж и лечебная физкультура 
    Лечебная физ​куль​ту​ра приз​ва​на ук​реп​лять че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм в це​лом и улуч​шать са​мо​чув​с​т​вие. Она ока​зы​ва​ет по​ло​жи​тель​ное вли​яние на сос​то​яние нер​в​ной сис​те​мы че​ло​ве​ка, по​это​му фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния так важ​ны для ле​че​ния и про​фи​лак​ти​ки рас​стройств по​ло​вой сфе​ры. 

    Рекомендуемые уп​раж​не​ния 

    Упражнение № 1 
    Исходное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях, кис​ти на пле​чах. Ле​вой и пра​вой ру​кой од​нов​ре​мен​но со​вер​ша​ют вра​ща​тель​ные дви​же​ния впе​ред. Про​де​лав их 3 - 4 ра​за, воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. За​тем вра​ще​ния де​ла​ют на​зад 3 - 4 ра​за и сно​ва воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют в сред​нем тем​пе, плав​но, по воз​мож​нос​ти без рыв​ков. 

    Упражнение № 2 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях и по​ме​ще​ны на уров​не гру​ди, паль​цы рук неп​лот​но сжа​ты в ку​ла​ки. Ру​ки раз​во​дят в сто​ро​ны на​по​до​бие иг​ры на гар​мош​ке (ло​пат​ки при этом сбли​жа​ют​ся друг с дру​гом), фик​си​ру​ют по​ло​же​ние 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​ря​ют уп​раж​не​ние 10-12 раз. Темп про​ве​де​ния уп​раж​не​ния мо​жет быть мед​лен​ным или сред​ним. 

    Упражнение № 3 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла, но​ги на ши​ри​не плеч. Ру​ки под​ни​ма​ют вверх и сцеп​ля​ют в за​мок на уров​не лба. Мед​лен​но под​ни​ма​ют ру​ки вверх, рас​п​рям​ляя их. За​дер​жи​ва​ют​ся в та​ком по​ло​же​нии на 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 8 - 10 раз. Под​ни​мая ру​ки вверх, де​ла​ют вдох, опус​кая вниз - вы​дох. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют в мед​лен​ном тем​пе, плав​но, без рыв​ков. 

    Упражнение № 4 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях и на​хо​дят​ся на уров​не гру​ди, паль​цы неп​лот​но сжа​ты в ку​ла​ки. Ле​вую ру​ку раз​ги​ба​ют и вы​тя​ги​ва​ют впе​ред. За​дер​жав​шись в та​ком по​ло​же​нии 3 - 4 се​кун​ды, воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​ря​ют 3 - 4 ра​за, за​тем про​из​во​дят ана​ло​гич​ные дей​с​т​вия пра​вой ру​кой. При вып​рям​ле​нии ру​ки де​ла​ют вдох, при воз​в​ра​ще​нии в ис​ход​ное по​ло​же​ние - вы​дох. Ле​вой и пра​вой ру​кой со​вер​ша​ют дей​с​т​вия по​оче​ред​но, но мож​но вы​пол​нять уп​раж​не​ние и дву​мя ру​ка​ми сра​зу. 

    Упражнение № 5 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги вмес​те, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях, паль​цы рук сжи​ма​ют пред​п​лечья (ле​вая ру​ка - пра​вое, пра​вая - ле​вое). Ле​вую ру​ку нак​ло​ня​ют вниз, а пра​вую при​под​ни​ма​ют вверх, фик​си​ру​ют по​ло​же​ние 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пра​вую ру​ку от​во​дят вниз, ле​вую под​ни​ма​ют вверх, фик​си​ру​ют по​ло​же​ние на 3 - 4 се​кун​ды и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Нак​ло​ны пов​то​ря​ют 5 - 6 раз в каж​дую сто​ро​ну. Для уп​раж​не​ния под​хо​дит мед​лен​ный темп, но его так​же мож​но за​ме​нить сред​ним. Все дви​же​ния про​де​лы​ва​ют плав​но, из​бе​гая рыв​ков. 

    Упражнение № 6 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки на по​ясе. Вы​пол​ня​ют нак​лон ту​ло​ви​щем вле​во, фик​си​ру​ют те​ло на 3 - 4 се​кун​ды, воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Де​ла​ют нак​лон ту​ло​ви​щем впра​во, за​дер​жи​ва​ют​ся так на 3 - 4 се​кун​ды и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Мак​си​маль​ное ко​ли​чес​т​во нак​ло​нов, сде​лан​ных в ту и дру​гую сто​ро​ну, - 8 - 10. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют в мед​лен​ном тем​пе. 

    Упражнение № 7 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки на по​ясе. Вы​пол​ня​ют нак​лон впе​ред, фик​си​ру​ют по​ло​же​ние на 2 - 3 се​кун​ды и вып​рям​ля​ют​ся. От​к​ло​нив​шись нем​но​го на​зад, за​дер​жи​ва​ют​ся в та​ком по​ло​же​нии на 2 - 3 се​кун​ды, а за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют в мед​лен​ном тем​пе 8 - 10 раз. 

    Упражнение № 8 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки на по​ясе. Де​ла​ют по​во​рот ту​ло​ви​щем вле​во, воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​ня​ют по​во​рот ту​ло​ви​щем впра​во, воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 10-12 раз в ту и дру​гую сто​ро​ну. Вы​пол​нять уп​раж​не​ние луч​ше в мед​лен​ном тем​пе, под​хо​дит так​же и сред​ний. 

    Упражнение № 9 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги вмес​те, ру​ки на по​ясе. Де​ла​ют по​луп​ри​се​да​ние и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Ес​ли труд​но вы​пол​нить уп​раж​не​ние, дер​жа ру​ки на по​ясе, мож​но в ви​де опо​ры ис​поль​зо​вать спин​ку сту​ла. Пов​то​ря​ют уп​раж​не​ние 7 - 8 раз, ста​ра​ясь дви​гать​ся плав​но, без рыв​ков. 

    Упражнение № 10 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла, но​ги вмес​те. Ру​ки под​ни​ма​ют и раз​во​дят в сто​ро​ны. В та​ком по​ло​же​нии вы​пол​ня​ют по​во​рот вле​во, фик​си​ру​ют по​ло​же​ние 3 - 4 се​кун​ды и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рив по​во​ро​ты 3 - 4 ра​за в од​ну сто​ро​ну, ме​ня​ют нап​рав​ле​ние и со​вер​ша​ют раз​во​ро​ты впра​во. Пов​то​ря​ют уп​раж​не​ние 10-12 раз. Мож​но че​ре​до​вать по​во​ро​ты впра​во и вле​во, де​лая их по два в каж​дую сто​ро​ну. Темп вы​пол​не​ния дви​же​ний мед​лен​ный или сред​ний, его мож​но ме​нять по хо​ду уп​раж​не​ния. 

    Упражнение № 11 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях на уров​не гру​ди. Ру​ки слег​ка раз​во​дят в сто​ро​ны, при этом нуж​но по​чув​с​т​во​вать, как сош​лись ло​пат​ки. За​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. При раз​ве​де​нии рук де​ла​ют глу​бо​кий вдох, при воз​в​ра​ще​нии в ис​ход​ное по​ло​же​ние - вы​дох. Пов​то​ря​ют 7 - 8 раз. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют в мед​лен​ном тем​пе, плав​но, без рыв​ков. 

    Упражнение № 12 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях на уров​не гру​ди. Лок​ти под​ни​ма​ют вверх, фик​си​ру​ют по​ло​же​ние на 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​ря​ют 8 - 10 раз. При под​ня​тии лок​тей вверх де​ла​ют вдох, при воз​в​ра​ще​нии в об​рат​ное по​ло​же​ние - вы​дох. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют в мед​лен​ном тем​пе, плав​но, без рыв​ков. 

    Упражнение № 13 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях на уров​не гру​ди. Ру​ки раз​во​дят в сто​ро​ны, за​дер​жи​ва​ют​ся так на 3 - 4 се​кун​ды и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​ря​ют 8 - 10 раз. 

    Упражнение № 14 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях, кис​ти рук на пле​чах. Ле​вую ру​ку под​ни​ма​ют вверх так, что​бы она об​ра​зо​ва​ла с пле​чом угол 90°. Вы​пол​ня​ют нак​лон впра​во, за​дер​жи​ва​ют​ся в та​ком по​ло​же​нии 3 - 4 се​кун​ды, а за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​ря​ют подъ​ем ле​вой ру​ки 2 - 3 ра​за. За​тем пов​то​ря​ют все дви​же​ния пра​вой ру​кой. Сме​ну рук про​из​во​дят 3 - 4 ра​за. 

    Упражнение № 15 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях и рас​по​ло​же​ны на уров​не гру​ди. Паль​цы рук неп​лот​но сжа​ты в ку​ла​ки, при этом ку​лак ле​вой ру​ки на​хо​дит​ся в го​ри​зон​таль​ном по​ло​же​нии, а ку​лак пра​вой ру​ки раз​вер​нут к не​му поч​ти пер​пен​ди​ку​ляр​но. Ру​ки раз​во​дят в сто​ро​ны та​ким об​ра​зом: ле​вая идет вниз, а пра​вая вверх, на​по​до​бие рас​тя​ги​ва​ния гар​мош​ки, но не го​ри​зон​таль​но, а вер​ти​каль​но. Пра​вая ру​ка ка​са​ет​ся под​бо​род​ка, ле​вая до​хо​дит до па​хо​вой об​лас​ти. В та​ком по​ло​же​нии за​дер​жи​ва​ют​ся 3 - 4 се​кун​ды, а за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 10-12 раз в мед​лен​ном тем​пе. Од​на​ко темп мож​но ме​нять или че​ре​до​вать. 

    Упражнение № 16 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, кис​ти рук за​ве​де​ны за спи​ну, ла​до​ни ле​жат на по​яс​ни​це. Де​ла​ют глу​бо​кий нак​лон впе​ред, за​дер​жи​ва​ют​ся на 2 - 3 се​кун​ды и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 8 - 10 раз в мед​лен​ном тем​пе. 

    Упражнение № 17 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, ру​ки на ши​ри​не плеч, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Вы​пол​ня​ют нак​лон впе​ред, вы​тя​ги​вая при этом ру​ки вниз и ста​ра​ясь кос​нуть​ся по​ла. За​дер​жи​ва​ют​ся в та​ком по​ло​же​нии 3 - 4 се​кун​ды и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​ря​ют уп​раж​не​ние 8 - 10 раз в мед​лен​ном тем​пе, плав​но, без рыв​ков. 

    Упражнение № 18 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги вмес​те, ру​ки на по​ясе. Де​ла​ют по​луп​ри​се​да​ние, ру​ки вы​тя​ги​ва​ют впе​ред. По​ло​же​ние фик​си​ру​ют 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 8 - 10 раз, вы​пол​ня​ют его в мед​лен​ном тем​пе. 

    Упражнение № 19 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: ле​жа на спи​не, но​ги вып​рям​ле​ны, ступ​ни слег​ка сог​ну​ты, ру​ки при этом сцеп​ле​ны и по​ме​ще​ны на жи​во​те. Вып​рям​лен​ные ру​ки под​ни​ма​ют, не раз​мы​кая, вер​ти​каль​но вверх. За​дер​жи​ва​ют​ся в та​ком по​ло​же​нии 3 - 4 се​кун​ды и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 10-12 раз в мед​лен​ном тем​пе. 

    Упражнение № 20 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми в пол. Сколь​зя​щим дви​же​ни​ем прод​ви​га​ют​ся впе​ред, спи​ну при этом из​ги​ба​ют, а ру​ки рас​п​рям​ля​ют. По​ло​же​ние фик​си​ру​ют 3 - 4 се​кун​ды, за​тем мед​лен​но воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    Упражнение № 21 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Пра​вую но​гу сги​ба​ют в ко​ле​не, под​ни​ма​ют и под​тя​ги​ва​ют к жи​во​ту. В та​ком по​ло​же​нии ос​та​ют​ся 3 - 4 се​кун​ды, за​тем но​гу опус​ка​ют. Пос​ле это​го под​тя​ги​ва​ют к жи​во​ту ле​вую но​гу и пов​то​ря​ют дви​же​ние. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют 8 - 10 раз каж​дой но​гой, соб​лю​дая мед​лен​ный темп. 

    Упражнение № 22 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги вмес​те, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Ру​ки под​ни​ма​ют, вы​тя​ги​ва​ют их на уров​не гру​ди и де​ла​ют при​се​да​ние. В та​ком по​ло​же​нии ос​та​ют​ся 3 - 4 се​кун​ды, за​тем рас​п​рям​ля​ют​ся. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 5 - 6 раз. Ес​ли са​мо​чув​с​т​вие хо​ро​шее, сле​ду​ет каж​дый день уве​ли​чи​вать ко​ли​чес​т​во при​се​да​ний и до​вес​ти его до 30. В том слу​чае, ес​ли вы​пол​нять при​се​да​ние с вы​тя​ну​ты​ми ру​ка​ми тя​же​ло, мож​но дер​жать​ся за ка​кую-ли​бо опо​ру, нап​ри​мер спин​ку сту​ла. При при​се​да​нии де​лать вдох, при воз​в​ра​ще​нии в ис​ход​ное по​ло​же​ние - вы​дох. 

    Упражнение № 23 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Для вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния тре​бу​ет​ся опо​ра. Ступ​ня​ми ног упи​ра​ют​ся во что-ли​бо, ру​ка​ми так​же дер​жат​ся за опо​ру. Мож​но взять стул, тог​да ступ​ни бу​дут упи​рать​ся в нож​ки, а ру​ки - дер​жать​ся за спин​ку сту​ла. Де​ла​ют глу​бо​кое при​се​да​ние, при этом вес те​ла пе​ре​но​сит​ся на ру​ки, ко​то​рые дер​жат​ся за опо​ру. «Ви​сят» та​ким об​ра​зом 3 - 4 се​кун​ды, за​тем вып​рям​ля​ют​ся и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 3 - 4 ра​за, ста​ра​ясь пос​те​пен​но до​вес​ти ко​ли​чес​т​во глу​бо​ких при​се​да​ний до 10. 

    Упражнение № 24 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя на ко​ле​нях, ру​ки дер​жат​ся за опо​ру (спин​ку сту​ла). Те​ло опус​ка​ют вниз, ка​са​ют​ся яго​ди​ца​ми го​ле​ней, фик​си​ру​ют по​ло​же​ние 3 - 4 се​кун​ды, за​тем под​ни​ма​ют​ся и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 8 - 10 раз в мед​лен​ном тем​пе. 

    Упражнение № 25 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Ру​ки по​ме​ща​ют на опо​ру, де​ла​ют шаг на​зад пра​вой но​гой (как мож​но даль​ше) и на​ги​ба​ют​ся. В та​ком по​ло​же​нии ос​та​ют​ся на 3 - 4 се​кун​ды, за​тем вып​рям​ля​ют​ся и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Че​ре​дуя пра​вую и ле​вую но​гу, пов​то​ря​ют уп​раж​не​ние 8 - 10 раз. 

    Упражнение № 26 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Ру​ки по​ме​ща​ют на опо​ру, де​ла​ют шаг на​зад пра​вой но​гой, на​ги​ба​ют​ся впе​ред, де​ла​ют по​луп​ри​се​да​ние (спи​на при этом не рас​п​рям​ля​ет​ся). В та​ком по​ло​же​нии за​дер​жи​ва​ют​ся на 3 - 4 се​кун​ды, за​тем вып​рям​ля​ют​ся и воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Че​ре​дуя пра​вую и ле​вую но​гу, уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 6 - 8 раз. 

    Упражнение № 27 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: си​дя на по​лу, спи​на пря​мая, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Ру​ки вы​тя​ги​ва​ют пе​ред со​бой, ло​жат​ся на спи​ну. В та​ком по​ло​же​нии ос​та​ют​ся 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 6 - 8 раз. Ес​ли вы​пол​нять дан​ное уп​раж​не​ние слож​но, мож​но ис​поль​зо​вать опо​ру для рук или вы​пол​нять уп​раж​не​ние пос​те​пен​но: сна​ча​ла опус​тить​ся на ло​коть пра​вой ру​ки, за​тем на ло​коть ле​вой ру​ки и толь​ко пос​ле это​го на спи​ну. Вста​вать нуж​но так​же пос​те​пен​но, ис​поль​зуя ка​кую-ли​бо опо​ру. 

    Упражнение № 28 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: си​дя на по​лу, спи​на пря​мая, ру​ки сво​бод​но опу​ще​ны вдоль те​ла. Ру​ка​ми об​х​ва​ты​ва​ют ло​дыж​ки и под​тя​ги​ва​ют ко​ле​ни к жи​во​ту, спи​на при этом сги​ба​ет​ся. В та​ком по​ло​же​нии за​дер​жи​ва​ют​ся на 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 6 - 8 раз. 

    Упражнение № 29 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь ла​до​ня​ми в пол, спи​на пря​мая. Ру​ки сги​ба​ют в лок​тях, лбом ста​ра​ют​ся кос​нуть​ся по​ла, спи​на при этом дол​ж​на ос​та​вать​ся вып​рям​лен​ной. По​ло​же​ние фик​си​ру​ют 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 6 - 8 раз. 

    Упражнение № 30 Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь ла​до​ня​ми в пол. Ру​ки сги​ба​ют в лок​тях, но​ги сги​ба​ют в ко​лен​ных сус​та​вах и са​дят​ся на пят​ки. В та​ком по​ло​же​нии ос​та​ют​ся 3 - 4 се​кун​ды, за​тем воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное. Уп​раж​не​ние пов​то​ря​ют 6 - 8 раз. 

Растирания 
    Растирание яв​ля​ет​ся очень важ​ным сред​с​т​вом при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний по​ло​вой сфе​ры. Для его про​ве​де​ния ис​поль​зу​ют раз​лич​ные мас​ла. Как пра​ви​ло, рас​ти​ра​ния про​во​дят пе​ред се​ан​сом мас​са​жа, их так​же при​ме​ня​ют в ка​чес​т​ве са​мос​то​ятель​но​го ви​да ле​че​ния. Курс ле​че​ния дан​ным сред​с​т​вом пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние аро​ма​ти​чес​ких ма​сел 2 ра​за в сут​ки - ут​ром и ве​че​ром: пе​ред сном те​ло на​ти​ра​ют и хо​ро​шо ук​ры​ва​ют, что​бы обес​пе​чить теп​ло, а ут​ром, сра​зу пос​ле про​буж​де​ния, про​це​ду​ру пов​то​ря​ют сно​ва. 

    Для дос​ти​же​ния по​ло​жи​тель​но​го эф​фек​та рас​ти​ра​ния про​из​во​дят с ис​поль​зо​ва​ни​ем сле​ду​ющих ви​дов ма​сел: шал​фей​но​го, роз​ма​ри​но​во​го, де​вя​си​ло​во​го, эв​ка​лип​то​во​го, хвой​но​го, ки​па​ри​со​во​го, кед​ро​во​го, мят​но​го, ани​со​во​го, фи​ал​ко​во​го, об​ле​пи​хо​во​го, тимь​яно​во​го, гвоз​дич​но​го, мож​же​ве​ло​во​го, ко​рич​но​го, мас​ла ду​ши​цы обык​но​вен​ной и чай​но​го де​ре​ва. 

    Для рас​ти​ра​ния дос​та​точ​но все​го нес​коль​ких ка​пель. Их на​но​сят ли​бо не​пос​ред​с​т​вен​но на мас​си​ру​емый учас​ток, ли​бо на ла​до​ни мас​са​жис​та. Не​ред​ко мас​ла ис​поль​зу​ют ком​би​ни​ро​ван​но (то есть сра​зу нес​коль​ко ви​дов), это да​ет боль​ший ле​чеб​ный эф​фект. Пос​ле на​не​се​ния мас​ло рас​ти​ра​ют теп​лы​ми ла​до​ня​ми в те​че​ние 7 - 8 ми​нут, а за​тем на​тер​то​му учас​т​ку обес​пе​чи​ва​ют теп​ло. Ни​же при​ве​де​ны воз​мож​ные ком​би​на​ции ма​сел, ис​поль​зу​емых для рас​ти​ра​ния. 

    Шалфейно-розмариновое мас​ло На ла​донь на​но​сят 4 кап​ли роз​ма​ри​но​во​го мас​ла, до​бав​ля​ют к не​му 4 кап​ли шал​фей​но​го мас​ла, смесь пе​ре​ме​ши​ва​ют, гре​ют в ла​до​ни и на​но​сят на об​ласть жи​во​та. Рас​ти​ра​ние про​из​во​дят в те​че​ние 5 ми​нут. 

    Девясило-эвкалиптовое мас​ло На ко​жу на​но​сят 5 ка​пель де​вя​си​ло​во​го мас​ла и рас​ти​ра​ют в те​че​ние 4 ми​нут, за​тем на этот же учас​ток на​но​сят 4 кап​ли эв​ка​лип​то​во​го мас​ла и сно​ва ак​тив​но рас​ти​ра​ют учас​ток, но на этот раз в те​че​ние 5 ми​нут. 

    Хвойно-кипарисовое мас​ло На ла​донь на​но​сят 6 ка​пель хвой​но​го мас​ла и до​бав​ля​ют 4 кап​ли ки​па​ри​со​во​го мас​ла. Все пе​ре​ме​ши​ва​ют, нем​но​го дер​жат на ла​до​ни, что​бы смесь наг​ре​лась, пос​ле че​го на​но​сят на ко​жу и рас​ти​ра​ют в те​че​ние 5 ми​нут. 

    Мятно-эвкалиптовое мас​ло На ко​жу на​но​сят 5 ка​пель мят​но​го мас​ла и ак​тив​но вти​ра​ют в те​че​ние 3 ми​нут. За​тем на этот же учас​ток на​но​сят 4 кап​ли эв​ка​лип​то​во​го мас​ла и вти​ра​ют в те​че​ние 4 ми​нут. 

    Анисово-фиалковое мас​ло На ла​до​ни сме​ши​ва​ют 5 ка​пель ани​со​во​го мас​ла и 4 кап​ли фи​ал​ко​во​го мас​ла. Ждут, что​бы смесь ма​сел наг​ре​лась, пос​ле че​го на​но​сят ее на жи​вот и вти​ра​ют в те​че​ние 4 - 5 ми​нут. 

    Чайно-облепиховое мас​ло 
    На ко​жу жи​во​та на​но​сят 6 ка​пель мас​ла чай​но​го де​ре​ва и вти​ра​ют в те​че​ние 4 ми​нут. На тот же учас​ток ко​жи на​но​сят 6 ка​пель об​ле​пи​хо​во​го мас​ла и вти​ра​ют еще 4 ми​ну​ты. 

    На ла​до​ни сме​ши​ва​ют 3 кап​ли чай​но​го мас​ла и 4 кап​ли об​ле​пи​хо​во​го мас​ла, на​но​сят смесь на спин​ную об​ласть и вти​ра​ют в те​че​ние 3 ми​нут. 

    Тимьяново-гвоздичное мас​ло На ла​до​ни сме​ши​ва​ют 6 ка​пель тимь​яно​во​го мас​ла и 6 ка​пель гвоз​дич​но​го мас​ла. Аро​ма​ти​чес​кую смесь на​но​сят на ко​жу и в те​че​ние 5 ми​нут про​из​во​дят рас​ти​ра​ние. 

    Кедрово-можжевеловое мас​ло На ла​донь на​но​сят 5 ка​пель кед​ро​во​го мас​ла, до​бав​ля​ют 6 ка​пель мож​же​ве​ло​во​го мас​ла и все тща​тель​но сме​ши​ва​ют. Прог​ре​ва​ют смесь на ла​до​ни, на​но​сят ее на об​ласть жи​во​та и в те​че​ние 4 - 5 ми​нут про​из​во​дят рас​ти​ра​ние. 
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    Массаж яв​ля​ет​ся од​ним из са​мых прос​тых, но эф​фек​тив​ных средств ле​че​ния и про​фи​лак​ти​ки за​бо​ле​ва​ний мо​че​по​ло​вой сис​те​мы. Он бла​гот​вор​но вли​я​ет на мыш​цы, умень​ша​ет бо​ли, по​вы​ша​ет то​нус, нор​ма​ли​зу​ет фун​к​цию по​ло​вых ор​га​нов и др. Кро​ме то​го, мас​саж прак​ти​чес​ки не име​ет про​ти​во​по​ка​за​ний, по​это​му его мо​гут ис​поль​зо​вать поч​ти все без ис​к​лю​че​ния. 

    В кни​ге рас​ска​зы​ва​ет​ся о том, ка​кие пре​па​ра​ты и ви​ды мас​са​жа при​ме​ня​ют​ся для ле​че​ния при по​ло​вых рас​строй​с​т​вах, под​роб​но опи​сы​ва​ют​ся ме​то​ди​ки и при​емы мас​си​ро​ва​ния. 

