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Массаж при заболеваниях позвоночника 

ВВЕДЕНИЕ
    Болезни поз​во​ноч​ни​ка - впол​не обыч​ное яв​ле​ние в сов​ре​мен​ном ми​ре. От них стра​да​ет прак​ти​чес​ки каж​дый вто​рой, жи​ву​щий на Зем​ле. Да​же в бла​го​по​луч​ной Ев​ро​пе ко​ли​чес​т​во лю​дей с за​бо​ле​ва​ни​ями поз​во​ноч​ни​ка очень ве​ли​ко. 

    Согласно ста​тис​ти​ке, из 1000 че​ло​век, впер​вые об​ра​ща​ющих​ся к ле​ча​ще​му вра​чу по по​во​ду бо​лей в поз​во​ноч​ни​ке, око​ло 400 нап​рав​ля​ют​ся в боль​ни​цу на об​с​ле​до​ва​ние, из них 30 ос​та​ют​ся на ам​бу​ла​тор​ном ле​че​нии, а 5 под​вер​га​ют​ся опе​ра​ци​он​но​му вме​ша​тель​с​т​ву. Но не толь​ко сов​ре​мен​ный че​ло​век стра​да​ет от за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка. Па​ле​он​то​ло​гам в хо​де ис​сле​до​ва​ний уда​лось ус​та​но​вить, что уже у Ho​mo erec​tus - че​ло​ве​ка пря​мо​хо​дя​ще​го - был ос​те​охон​д​роз по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка. Ины​ми сло​ва​ми, встав на но​ги, че​ло​век сам об​рек се​бя на бо​ли в поз​во​ноч​ни​ке. 

    В нас​то​ящее вре​мя за​бо​ле​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка встре​ча​ют​ся прак​ти​чес​ки во всех воз​рас​т​ных груп​пах, это обыч​ное яв​ле​ние и сре​ди сов​ре​мен​ной мо​ло​де​жи, и сре​ди по​жи​лых лю​дей. Как пра​ви​ло, муж​чи​ны стра​да​ют от бо​лей в об​лас​ти поз​во​ноч​ни​ка в 2 ра​за ча​ще, чем жен​щи​ны. Воз​мож​но, это свя​за​но с осо​бен​нос​тя​ми ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​ко​го стро​ения, а так​же с тем, что пред​с​та​ви​те​ли силь​но​го по​ла за​ни​ма​ют​ся тя​же​лым фи​зи​чес​ким тру​дом и им ча​ще при​хо​дит​ся под​ни​мать тя​жес​ти. В пос​лед​ние го​ды рост ко​ли​чес​т​ва за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка (в час​т​нос​ти, ско​ли​оза и ос​те​охон​д​ро​за) обус​лов​лен дли​тель​ным пре​бы​ва​ни​ем пред​с​та​ви​те​лей всех воз​рас​т​ных групп за ком​пь​юте​ром. Неп​ра​виль​ное по​ло​же​ние те​ла во вре​мя ра​бо​ты при​во​дит к ис​к​рив​ле​нию поз​во​ноч​ни​ка, при​чем это за​бо​ле​ва​ние ата​ку​ет в боль​шей сте​пе​ни не​ок​реп​ший дет​с​кий ор​га​низм. Ос​те​охон​д​роз пред​с​тав​ля​ет опас​ность для лю​дей всех воз​рас​т​ных групп, а пос​лед​с​т​вия его ока​зы​ва​ют​ся бо​лее серь​ез​ны​ми, не​же​ли пос​лед​с​т​вия всех ви​дов ско​ли​оза. 

    Для про​фи​лак​ти​ки и ле​че​ния за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка, раз​ви​ва​ющих​ся в ре​зуль​та​те де​ге​не​ра​тив​ных и тро​фи​чес​ких из​ме​не​ний поз​во​ноч​ни​ка, а так​же в ре​зуль​та​те неп​ра​виль​ной осан​ки, на​до де​лать сле​ду​ющее: 

    1) час​то ме​нять по​ло​же​ние те​ла: не на​хо​дить​ся дол​гое вре​мя в од​ной и той же по​зе, вста​вать из-за сто​ла, дви​гать​ся; 

    2) пос​то​ян​но сле​дить за сво​ей осан​кой и пра​виль​но ор​га​ни​зо​вы​вать ра​бо​чее мес​то; 

    3) за​ни​мать​ся спор​том, де​лать уп​раж​не​ния, вхо​дя​щие в ком​п​лекс ле​чеб​но-про​фи​лак​ти​чес​кой физ​куль​ту​ры. По​лез​ны для поз​во​ноч​ни​ка за​ня​тия пла​ва​ни​ем и вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний на тур​ни​ке. 

    Одним из эф​фек​тив​ных средств ле​че​ния за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка яв​ля​ет​ся мас​саж. Он по​мо​га​ет умень​шить боль в по​ра​жен​ной об​лас​ти, спо​соб​с​т​ву​ет ак​ти​ви​за​ции кро​вос​наб​же​ния боль​ных учас​т​ков поз​во​ноч​ни​ка, сни​ма​ет нап​ря​же​ние и бо​лез​нен​ность в ске​лет​ных мыш​цах. Од​на​ко ис​поль​зо​ва​ние мас​са​жа в ле​чеб​ных це​лях до​пус​ти​мо лишь при нез​на​чи​тель​ном обос​т​ре​нии хро​ни​чес​ких бо​лей и в пе​ри​од выз​до​ров​ле​ния, его мож​но так​же при​ме​нять в ка​чес​т​ве про​фи​лак​ти​чес​ко​го сред​с​т​ва. 

    Методики про​ве​де​ния се​ан​сов мас​са​жа при за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка не от​ли​ча​ют​ся осо​бой слож​нос​тью, они дос​туп​ны каж​до​му, же​ла​юще​му ока​зать боль​но​му по​силь​ную по​мощь. В дан​ной кни​ге име​ет​ся не​об​хо​ди​мая ин​фор​ма​ция не толь​ко о сим​п​то​мах раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка, но и о ме​то​дах, фор​мах и при​емах мас​са​жа, ис​поль​зу​емых при ле​че​нии. 

ГЛАВА 1.
ИСТОРИЯ ВОЗНИКНОВЕНИЯ И РАЗВИТИЯ МАССАЖА
    Искусству мас​са​жа лю​ди на​учи​лись очень дав​но. Ис​поль​зо​ва​ние это​го эф​фек​тив​но​го спо​со​ба ле​че​ния и пре​дуп​реж​де​ния раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний вос​хо​дит еще к на​чаль​но​му эта​пу раз​ви​тия на​род​ной ме​ди​ци​ны. Прос​ты​ми при​ема​ми мас​са​жа - та​ки​ми, как раз​ми​на​ние, пог​ла​жи​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, - вла​де​ли мно​гие на​ро​ды в древ​нос​ти; од​на​ко сис​те​ма​ти​чес​кое ис​поль​зо​ва​ние этих при​емов на​ча​лось го​раз​до поз​д​нее, ког​да по​лу​чи​ло раз​ви​тие вра​чеб​ное ис​кус​ство и бы​ла в пол​ной ме​ре осоз​на​на це​ли​тель​ная си​ла мас​са​жа. 

    Что же оз​на​ча​ет сло​во «мас​саж»? В раз​лич​ных язы​ках су​щес​т​ву​ют си​но​ни​мы это​го сло​ва: в араб​с​ком mass - «ка​сать​ся, неж​но на​дав​ли​вать»; в ла​тин​с​ком mas​sa - «при​ли​па​ющий к ру​кам, при​ка​са​ющий​ся к паль​цам»; в гре​чес​ком mas​so - «сжи​мать ру​ка​ми»; в древ​не​ев​рей​с​ком «ма​шень» - «ощу​пы​вать»; во фран​цуз​с​ком mas​ser - «рас​ти​рать». Ины​ми сло​ва​ми, мас​саж - это ме​ха​ни​чес​кое воз​дей​с​т​вие ру​ка​ми или ка​ким-ли​бо пред​ме​том на по​вер​х​ность те​ла, про​из​во​ди​мое с по​мощью спе​ци​аль​ных при​емов и име​ющее целью по​лу​че​ние ле​чеб​но​го или ги​ги​ени​чес​ко​го эф​фек​та. 

    Первыми, кто сис​те​ма​ти​зи​ро​вал из​вес​т​ные ме​то​ды и тех​ни​ки мас​са​жа, бы​ли древ​не​ки​тай​с​кие и древ​не​ин​дий​с​кие вра​чи. Сог​лас​но ис​точ​ни​кам, в Древ​нем Ки​тае ис​кус​ство мас​са​жа по​лу​чи​ло раз​ви​тие еще в III тыс. до н. э. На​ибо​лее эф​фек​тив​ным его ис​поль​зо​ва​ние ока​зы​ва​лось при ле​че​нии та​ких серь​ез​ных за​бо​ле​ва​ний, как рев​ма​тизм, вы​ви​хи, спаз​мы мышц; кро​ме то​го, мас​саж слу​жил сред​с​т​вом ре​лак​са​ции и сня​тия ус​та​лос​ти. 

    Китайские вра​че​ва​те​ли рас​ти​ра​ли ру​ка​ми те​ла сво​их па​ци​ен​тов, про​из​во​дя при этом ос​то​рож​ные, но дос​та​точ​но силь​ные сдав​ли​ва​ния мышц и по​дер​ги​ва​ния в соч​ле​не​ни​ях. Ин​дий​с​кий же мас​саж сво​дил​ся к неж​но​му раз​ми​на​нию все​го те​ла, на​чи​ная от вер​х​них ко​неч​нос​тей и за​кан​чи​вая сто​па​ми. 

    Как пра​ви​ло, мас​са​жис​та​ми в Древ​нем Ки​тае и Ин​дии бы​ли спе​ци​аль​но обу​чен​ные свя​щен​нос​лу​жи​те​ли. Кро​ме то​го, су​щес​т​во​ва​ли осо​бые вра​чеб​но-гим​нас​ти​чес​кие шко​лы, в ко​то​рых не толь​ко про​во​ди​ли се​ан​сы ле​чеб​но​го мас​са​жа, но и рас​к​ры​ва​ли тай​ны это​го неп​рос​то​го ис​кус​ства. 

    До нас​то​яще​го вре​ме​ни сох​ра​ни​лись сис​те​ма​ти​зи​ро​ван​ные по​со​бия ки​тай​с​ких и ин​дий​с​ких ав​то​ров, в ко​то​рых опи​сы​ва​ют​ся не​ко​то​рые при​емы мас​са​жа, ме​то​ди​ка и тех​ни​ка их про​ве​де​ния, а так​же да​ют​ся со​ве​ты по ис​поль​зо​ва​нию мас​саж​ных при​емов при не​ко​то​рых па​то​ло​ги​ях. Это древ​не​ки​тай​с​кая кни​га «Конг-Фу», на​пи​сан​ная в III тыс. до н. э.; эн​цик​ло​пе​дия «Сан-Тсай-Ту-Го​си», сос​то​ящая из 64 книг и да​ти​ро​ван​ная XVI в. н. э.; древ​не​ин​дий​с​кие Ве​ды (Кни​га муд​рос​ти), от​но​ся​щи​еся ко II тыс. до н. э., и бо​лее поз​д​нее со​чи​не​ние ин​дий​с​ких вра​че​ва​те​лей «Сук​ру​та». 

    Массаж на​хо​дил при​ме​не​ние при ле​че​нии раз​лич​ных бо​лез​ней не толь​ко в Ин​дии и Ки​тае, но и в ря​де дру​гих го​су​дарств, при​чем в не​ко​то​рых из них он яв​лял​ся эле​мен​том куль​то​во​го бо​гос​лу​же​ния. Так, у або​ри​ге​нов Аме​ри​ки и у на​ро​дов, на​се​ляв​ших ос​т​ро​ва Ти​хо​го оке​ана и Эк​ва​то​ри​аль​ную Аф​ри​ку, во вре​мя тор​жеств, пос​вя​щен​ных раз​лич​ным бо​гам, вож​ди или ша​ма​ны зас​тав​ля​ли соп​ле​мен​ни​ков ло​жить​ся на жи​во​ты и топ​та​лись по их спи​нам. И не бы​ло ни од​ной бо​лез​ни, ко​то​рую не ле​чи​ли бы по​доб​ным спо​со​бом. 

    Более ци​ви​ли​зо​ван​ная тех​ни​ка мас​са​жа су​щес​т​во​ва​ла у бли​жай​ших со​се​дей ин​ду​сов - жи​те​лей Не​па​ла и Шри-Лан​ки (Цей​ло​на). Еще в 1000 г. до н. э. на тер​ри​то​рии этих го​су​дарств бы​ли от​к​ры​ты ме​ди​цин​с​кие шко​лы, в ко​то​рых обя​за​тель​ной обу​ча​ющей дис​цип​ли​ной яв​лял​ся мас​саж. В цей​лон​с​кой ле​то​пи​си «Ма​ха-вам​са», да​ти​ро​ван​ной VI в. до н. э., да​ет​ся опи​са​ние не​ко​то​рых при​емов и ссыл​ки на то, как их ис​поль​зо​ва​ли при том или ином фи​зи​чес​ком не​ду​ге. 

    Особой по​пу​ляр​нос​тью поль​зо​вал​ся ле​чеб​ный мас​саж у древ​них ас​си​рий​цев и егип​тян. Сви​де​тель​с​т​вом это​му мо​жет слу​жить ба​рель​еф, най​ден​ный во двор​це ас​си​рий​с​ко​го пра​ви​те​ля Сан​хе​ри​ба, а так​же об​на​ру​жен​ный в 1841 г. во вре​мя рас​ко​пок пог​ре​бе​ния еги​пет​с​ко​го пол​ко​вод​ца па​пи​рус с изоб​ра​же​ни​ем мас​саж​ных при​емов: пог​ла​жи​ва​ния ик​ро​нож​ных мышц, рас​ти​ра​ния сто​пы, по​ко​ла​чи​ва​ния мышц спи​ны и яго​диц (рис. 1). 


Рис. 1
    Как пра​ви​ло, мас​саж в Древ​нем Егип​те про​во​дил​ся в ба​не. По сви​де​тель​с​т​ву оче​вид​ца, «рас​ти​ра​ния бы​ли рас​п​рос​т​ра​не​ны в та​кой сте​пе​ни, что ник​то не вы​хо​дил из ба​ни, не под​вер​г​шись мас​са​жу. Для это​го рас​ти​ра​емо​го рас​тя​ги​ва​ли, мя​ли, да​ви​ли… ру​ка​ми раз​лич​ные час​ти те​ла. За​тем де​ла​ли нес​коль​ко дви​же​ний в раз​лич​ных соч​ле​не​ни​ях. Все это про​де​лы​ва​ли сна​ча​ла спе​ре​ди, по​том сза​ди и с бо​ков. По​том, вы​тя​нув​ши ру​ки, про​де​лы​ва​ли то же и на них: сги​ба​ли, рас​тя​ги​ва​ли раз​лич​ные соч​ле​не​ния всей ру​ки, за​тем каж​до​го паль​ца в от​дель​нос​ти, по​том пе​ре​хо​ди​ли на пред​п​лечье, пле​чо, грудь, спи​ну, сги​бая их в раз​лич​ные сто​ро​ны. Не до​воль​с​т​ву​ясь сги​ба​ни​ем, рас​тя​же​ни​ем и мас​са​жем соч​ле​не​ний, под​вер​га​ли тем же дав​ле​ни​ям и рас​ти​ра​ни​ям все мыш​цы». 

    Необходимо от​ме​тить, что мас​саж в па​ро​вой ба​не был не​обы​чай​но по​пу​ля​рен и в Ин​дии. Про​це​ду​ра сво​ди​лась к сле​ду​юще​му: на рас​ка​лен​ные пли​ты вы​ли​ва​ли нес​коль​ко ве​дер хо​лод​ной во​ды, об​ра​зо​вы​вал​ся пар, рас​па​рен​но​го че​ло​ве​ка кла​ли на пол ба​ни, и слу​ги на​чи​на​ли ока​зы​вать дав​ле​ние на его жи​вот и грудь. На​жи​мы соп​ро​вож​да​лись пог​ла​жи​ва​ни​ями и рас​ти​ра​ни​ями. Че​рез оп​ре​де​лен​ный про​ме​жу​ток вре​ме​ни мас​си​ру​емо​го пе​ре​во​ра​чи​ва​ли на жи​вот и вы​пол​ня​ли те же ма​ни​пу​ля​ции на спи​не. Эф​фект от по​доб​но​го мас​са​жа был пот​ря​са​ющим. 

    Не ме​нее зна​ющи​ми в об​лас​ти при​ме​не​ния мас​са​жа бы​ли древ​ние гре​ки. Осо​бым вни​ма​ни​ем у них поль​зо​ва​лись ле​чеб​ный и спор​тив​ный мас​саж. Изоб​ра​же​ния фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, мас​саж​ных при​емов, рас​ти​ра​ний те​ла мас​ла​ми и бла​го​во​ни​ями при​сут​с​т​ву​ют на мно​гих гре​чес​ких ва​зах, ам​фо​рах и фрес​ках, сох​ра​нив​ших​ся до нас​то​яще​го вре​ме​ни. 

    Упоминания о бла​гот​вор​ном воз​дей​с​т​вии на ор​га​низм мас​са​жа в со​че​та​нии с аро​ма​те​ра​пи​ей и ба​ней есть и в бес​смер​т​ных тру​дах Ге​ро​до​та - име​ет​ся в ви​ду фраг​мент, ког​да Цир​цея прис​лу​жи​ва​ла Одис​сею в ба​не, рас​ти​ра​ла его те​ло ма​зя​ми и ума​щи​ва​ла аро​мат​ны​ми мас​ла​ми. 

    Жители Эл​ла​ды ви​де​ли в мас​са​же не толь​ко спа​си​тель​ное сред​с​т​во от раз​лич​ных бо​лез​ней, не под​ле​жа​ло сом​не​нию и его ис​поль​зо​ва​ние в про​фи​лак​ти​чес​ких це​лях. Мас​саж все боль​ше и боль​ше про​ни​кал в жизнь эл​ли​нов: его при​ме​ня​ли во вре​мя фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки в шко​ле и ар​мии, пе​ред спор​тив​ны​ми сос​тя​за​ни​ями. Сог​лас​но не​ко​то​рым ис​точ​ни​кам, спор​т​с​ме​нов и школь​ни​ков мас​си​ро​ва​ли пе​дот​ри​бы - пре​по​да​ва​те​ли гим​нас​ти​ки, спе​ци​аль​но обу​чен​ные ис​кус​ству мас​са​жа. При про​ве​де​нии про​це​ду​ры ис​поль​зо​ва​ли мел​кий пе​сок, при​ве​зен​ный с бе​ре​гов Ни​ла. 

    Первым, кто по​пы​тал​ся дать фи​зи​оло​ги​чес​кое обос​но​ва​ние бла​гот​вор​но​го воз​дей​с​т​вия мас​са​жа на че​ло​ве​чес​кое те​ло, был древ​нег​ре​чес​кий врач Ге​ро​ди​кос, жив​ший в V в. до н. э. Но ему не уда​лось до​вес​ти на​ча​тое до кон​ца. 

    Работу Ге​ро​ди​ко​са про​дол​жил зна​ме​ни​тый ре​фор​ма​тор ан​тич​ной ме​ди​ци​ны Гип​пок​рат. Зас​лу​гой пос​лед​не​го яви​лось то, что он су​мел ос​во​бо​дить ис​кус​ство мас​са​жа от ре​ли​ги​оз​ных нас​ло​ений и тем са​мым оп​ре​де​лить путь его даль​ней​ше​го раз​ви​тия. 

    Гиппократ счи​тал, что «врач дол​жен быть опы​тен во мно​гих ве​щах и, меж​ду про​чим, в мас​са​же». Ему на прак​ти​ке уда​лось под​т​вер​дить мно​гие те​оре​ти​чес​кие пред​по​ло​же​ния, выс​ка​зы​ва​емые Ге​ро​ди​ко​сом и дру​ги​ми вра​ча​ми древ​нос​ти: «…соч​ле​не​ние мо​жет быть сжи​ма​емо и рас​слаб​ле​но мас​са​жем. Тре​ние вы​зы​ва​ет стя​ги​ва​ние или рас​слаб​ле​ние тка​ней, ве​дет к ис​ху​да​нию или пол​но​те, су​хое и час​тое тре​ние стя​ги​ва​ет, а мяг​кое, неж​ное и уме​рен​ное утол​ща​ет тка​ни». 

    Из Гре​ции ис​кус​ство мас​са​жа про​ник​ло в Рим​с​кую им​пе​рию, где ста​ло не​отъ​ем​ле​мым эле​мен​том во​ен​но​го и фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния под​рас​та​юще​го по​ко​ле​ния. 

    Одним из пер​вых, кто от​к​рыл на тер​ри​то​рии Рим​с​кой им​пе​рии шко​лу мас​са​жа, был гре​чес​кий врач Ас-кле​пи​ад, жив​ший во II в. до н. э. Он со​ве​то​вал воз​дер​жи​вать​ся от из​ли​шеств в еде и при​еме ал​ко​голь​ных на​пит​ков, при этом ре​гу​ляр​но про​во​дить се​ан​сы мас​са​жа пу​тем воз​дей​с​т​вия на все учас​т​ки те​ла рас​ти​ра​ни​ем и раз​ми​на​ни​ем. Имен​но этот врач впер​вые при​ме​нил на прак​ти​ке та​кой мас​саж​ный при​ем, как виб​ра​ция. 

    Асклепиад пред​ло​жил свою ме​то​ди​ку, сог​лас​но ко​то​рой мас​саж был раз​де​лен по спо​со​бу - на су​хой и с при​ме​не​ни​ем ма​сел, по си​ле на​дав​ли​ва​ния - на силь​ный и сла​бый, по вре​ме​ни воз​дей​с​т​вия - на крат​ков​ре​мен​ный и дли​тель​ный. 

    В даль​ней​шем Ас​к​ле​пи​адо​ва сис​те​ма бы​ла до​пол​не​на и уточ​не​на Клав​ди​ем Га​ле​ном (II в. н. э.), глав​ным вра​чом шко​лы гла​ди​ато​ров в Пер​га​ме. Он вы​де​лил и опи​сал де​вять ви​дов мас​са​жа, дал точ​ные ре​ко​мен​да​ции, ка​кой из них в со​че​та​нии с ка​ки​ми при​ема​ми сле​ду​ет ис​поль​зо​вать в той или иной си​ту​ации. По​ми​мо это​го, Га​ле​ном бы​ли раз​ра​бо​та​ны ме​то​ди​ки вы​пол​не​ния ут​рен​не​го и ве​чер​не​го мас​са​жа и да​ны по​ка​за​ния к ее при​ме​не​нию. Сог​лас​но этой ме​то​ди​ке, мас​саж на​чи​нал​ся лег​ки​ми рас​ти​ра​ни​ями и пог​ла​жи​ва​ни​ями, за​тем раз​ми​на​ния ста​но​ви​лись бо​лее силь​ны​ми, а за​вер​шал​ся се​анс при​ема​ми, ис​поль​зо​вав​ши​ми​ся в на​ча​ле. 

    До нас​то​яще​го вре​ме​ни сох​ра​ни​лось боль​шое ко​ли​чес​т​во мно​го​том​ных тру​дов древ​не​рим​с​ких вра​чей и уче​ных, в час​т​нос​ти со​чи​не​ние Ав​ла Кор​не​лия Цель-са «О ме​ди​ци​не». Од​на из глав этой кни​ги пол​нос​тью пос​вя​ще​на зна​че​нию мас​са​жа для ле​че​ния и про​фи​лак​ти​ки раз​лич​ных бо​лез​ней. Цельс ука​зы​вал на то, что рас​ти​ра​ния и пог​ла​жи​ва​ния по​лез​ны для ус​по​ко​ения бо​лей раз​лич​но​го про​ис​хож​де​ния и уда​ле​ния «па​то​ло​ги​чес​ких от​ло​же​ний в тка​нях». 

    Интересные све​де​ния об ис​кус​стве мас​са​жа со​дер​жат​ся в «Срав​ни​тель​ных жиз​не​опи​са​ни​ях» ис​то​ри​ка Плу​тар​ха (I-II вв. н. э.). Он рас​ска​зы​ва​ет, как ра​бы рас​ти​ра​ли и раз​ми​на​ли ве​ли​ко​го рим​с​ко​го дик​та​то​ра и пол​ко​вод​ца Гая Юлия Це​за​ря, ста​ра​ясь из​ба​вить его от бо​лей в спи​не. 

    Следует от​ме​тить, что в Древ​нем Ри​ме мас​саж не​ред​ко про​во​ди​ли в тер​мах (общес​т​вен​ных ба​нях). Для вы​пол​не​ния про​це​ду​ры от​во​ди​лись спе​ци​аль​ные ком​на​ты. Обу​чен​ные ос​нов​ным мас​саж​ным при​емам ра​бы раз​ми​на​ли и рас​ти​ра​ли те​ла по​се​ти​те​лей, ко​то​рые пред​ва​ри​тель​но про​де​лы​ва​ли нес​коль​ко гим​нас​ти​чес​ких уп​раж​не​ний. В за​вер​ше​ние про​це​ду​ры мас​са​жа те​ла па​ря​щих​ся ума​щи​ва​ли бла​го​во​ни​ями и на​ти​ра​ли мас​ла​ми. В X-XI вв. ис​кус​ство мас​са​жа по​лу​чи​ло но​вое раз​ви​тие, во мно​гом это бы​ло обус​лов​ле​но рас​ц​ве​том ме​ди​ци​ны в вос​точ​ных го​су​дар​с​т​вах. Те​оре​ти​чес​кие вык​лад​ки вра​чей, в пер​вую оче​редь Ар-Ра​зи и Абу-Али Ибн Си​ны, из​вес​т​но​го боль​ше как Ави​цен​на, на​хо​ди​ли при​ме​не​ние на прак​ти​ке. Так, в боль​ни​це, от​к​ры​той Ар-Ра​зи (IX-X вв.) в Баг​да​де, ве​ду​щим ле​чеб​ным ме​то​дом яв​лял​ся мас​саж, при​чем про​во​дил​ся он в со​от​вет​с​т​вии с ре​ко​мен​да​ци​ями вра​ча: для ле​че​ния и про​фи​лак​ти​ки кон​к​рет​но​го за​бо​ле​ва​ния ис​поль​зо​вал​ся оп​ре​де​лен​ный вид мас​са​жа (их Ар-Ра​зи вы​де​лил де​вять) и кон​к​рет​ный на​бор при​емов. 

    Особого вни​ма​ния зас​лу​жи​ва​ет ме​то​ди​ка Ави​цен​ны, нап​рав​лен​ная на сох​ра​не​ние фи​зи​чес​ко​го здо​ровья. Ее ос​нов​ные по​ло​же​ния из​ло​же​ны в зна​ме​ни​тых ме​ди​цин​с​ких тру​дах «Ка​нон вра​чеб​ной на​уки» и «Кни​га ис​це​ле​ния». 

    Авиценна счи​тал, что ле​кар​с​т​вен​ные пре​па​ра​ты «…ис​то​ща​ют ес​тес​т​во че​ло​ве​ка…», на​ибо​лее эф​фек​тив​ны​ми про​фи​лак​ти​чес​ки​ми сред​с​т​ва​ми, не при​но​ся​щи​ми вре​да че​ло​ве​чес​ко​му ор​га​низ​му, он на​зы​вал фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния и мас​саж. Ес​тес​т​вен​но, все это дол​ж​но соп​ро​вож​дать​ся пра​виль​ным ре​жи​мом пи​та​ния и сна. 

    Знаменитый врач раз​ли​чал ле​чеб​ный и про​фи​лак​ти​чес​кий мас​саж, по​ми​мо это​го, он вы​де​лил 6 раз​но​вид​нос​тей мас​са​жа: силь​ный, спо​соб​с​т​ву​ющий ук​реп​ле​нию те​ла; сла​бый, смяг​ча​ющий и рас​слаб​ля​ющий те​ло; про​дол​жи​тель​ный, от ко​то​ро​го че​ло​век ху​де​ет; уме​рен​ный, по​мо​га​ющий «проц​ве​та​нию те​ла»; под​го​то​ви​тель​ный и вос​ста​но​ви​тель​ный. 

    Относительно двух пос​лед​них Ави​цен​на пи​сал: «Что​бы под​го​то​вить се​бя к фи​зи​чес​ким уп​раж​не​ни​ям, вна​ча​ле не​об​хо​ди​мо рас​те​реть те​ло гру​бой тканью, что​бы ох​ва​тить ими все час​ти мус​ку​ла​ту​ры (то есть при​ме​нить при​емы под​го​то​ви​тель​но​го мас​са​жа)… Пос​ле за​ня​тий фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями сле​ду​ет про​из​вес​ти вос​ста​нав​ли​ва​ющий мас​саж, он так​же на​зы​ва​ет​ся ус​по​ка​ива​ющим. Он прес​ле​ду​ет цель рас​са​сы​ва​ния из​лиш​ков, за​дер​жав​ших​ся в мыш​цах и не ус​пев​ших вы​де​лить​ся во вре​мя уп​раж​не​ний, и ус​т​ра​не​ния этих из​лиш​ков, что​бы они не соз​да​ва​ли утом​лен​ность». 

    В Ти​бе​те, Ин​до​не​зии, Ко​рее и ря​де го​су​дарств Ма​лой и Сред​ней Азии, на​ря​ду с тра​ди​ци​он​ны​ми при​ема​ми руч​но​го мас​са​жа - пог​ла​жи​ва​ни​ем, тре​ни​ем, раз​ми​на​ни​ем, на​дав​ли​ва​ни​ем и рас​ти​ра​ни​ем, ис​поль​зо​вал​ся нес​коль​ко не​обыч​ный для ев​ро​пей​цев, но не ме​нее эф​фек​тив​ный мас​саж но​га​ми (его на​зы​ва​ют так​же вос​точ​ным). 

    Подобная про​це​ду​ра бы​ла по​пу​ляр​на и на ос​т​ро​ве Ту​га (Оке​ания), о чем име​ют​ся сви​де​тель​с​т​ва оче​вид​цев: «…стра​да​ющий от ус​та​лос​ти ло​жил​ся на тра​ву и зас​тав​лял тро​их или чет​ве​рых ма​лень​ких де​тей топ​тать его спи​ну но​га​ми». 

    Ножной мас​саж ис​поль​зо​ва​ли в сво​их раз​ми​ноч-ных уп​раж​не​ни​ях и спор​т​с​ме​ны: как пра​ви​ло, один из них ло​жил​ся на жи​вот, раз​ве​дя ру​ки в сто​ро​ны, ла​до​ня​ми к по​лу, а кто-ни​будь из то​ва​ри​щей го​лы​ми но​га​ми раз​ми​нал его спи​ну. Это поз​во​ля​ло с на​иболь​шим эф​фек​том под​го​то​вить мыш​цы к боль​шой фи​зи​чес​кой наг​руз​ке. 

    Народы Даль​не​го Вос​то​ка при​ме​ня​ли мас​саж но​га​ми не толь​ко в про​фи​лак​ти​чес​ких, но и в ле​чеб​ных це​лях. Стра​да​юще​го от бо​лей в спи​не кла​ли у по​ро​га до​ма, пос​ле че​го на​чи​на​ли топ​тать​ся по боль​но​му, ос​то​рож​но пе​ред​ви​га​ясь сни​зу вверх и свер​ху вниз по его спи​не. При этом че​ло​век, про​из​во​дя​щий дан​ную про​це​ду​ру, удер​жи​вал​ся ру​ка​ми за двер​ной ко​сяк, ре​гу​ли​руя та​ким об​ра​зом си​лу дав​ле​ния и сох​ра​няя рав​но​ве​сие. 

    На Вос​то​ке, так же как и в Древ​ней Гре​ции и Ри​ме, су​щес​т​во​вал мас​саж в ба​нях. Од​на​ко вос​точ​ное ис​кус​ство мас​са​жа нес​коль​ко от​ли​ча​лось от ев​ро​пей​с​ко​го: так, нап​ри​мер, тех​ни​ка ту​рец​ких и пер​сид​с​ких мас​са​жис​тов во мно​гом на​по​ми​на​ла еги​пет​с​кую: ис​поль​зо​ва​лись рас​ти​ра​ния, на​дав​ли​ва​ния паль​ца​ми, пе​ре​ти​ра​ния тка​ней, при​чем про​во​ди​лись эти про​це​ду​ры в спе​ци​аль​ной, хо​ро​шо прог​ре​той ком​на​те с су​хим па​ром. 

    Нередко вос​точ​ные бан​щи​ки мас​си​ро​ва​ли сво​их па​ци​ен​тов с по​мощью ног. Вот как опи​сы​вал вос​точ​ный мас​саж ге​не​рал Н. Н. Му​равь​ев-Кар​с​кий, учас​т​ник Крым​с​кой вой​ны 1853-1856 гг.: «Вы​шед​ши (из во​ды), ве​лел бан​щи​ку мыть се​бя и ло​мать по их обык​но​ве​нию. Они сие чрез​вы​чай​но лов​ки де​лать, вся​чес​ки ко​вер​ка​ют, так что реб​ра и все кос​ти тре​щат, сту​чат те​бя ку​ла​ка​ми и, по​ло​жа на спи​ну, пры​га​ют на но​ги и на грудь и спол​за​ют на пят​ках по мок​ро​му те​лу. Я дер​жал свои ку​ла​ки в го​тов​нос​ти, что​бы ис​т​ре​бить бан​щи​ка, ес​ли он ме​ня уши​бет, но они так лов​ко и про​вор​но сие де​ла​ют, что я мог толь​ко хо​хо​тать с то​ва​ри​ща​ми…» 

    Массаж в ба​нях был ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​нен и на Ру​си, он при​ме​нял​ся на​ря​ду с за​ка​ли​ва​ни​ем, слу​жил от​лич​ным об​ще​ук​реп​ля​ющим сред​с​т​вом и на​зы​вал​ся хво​ще​ва​ни​ем. 

    Обычно про​це​ду​ра про​во​ди​лась в пар​ной с ис​поль​зо​ва​ни​ем бе​ре​зо​вых или ду​бо​вых ве​ни​ков. Вот как опи​сы​вал это дей​с​т​во ле​то​пи​сец Нес​тор: «Как ся мы​ют и хво​щут… ви​дех ба​ни дре​вя​ны и пе​реж​гут их вель​ми, и сво​ло​кут​ся, и бу​дут на​зи и оболь​ют​ся мы​телью, и возь​мут вет​вие и нач​нут ся би​ти… и об​ли​ют​ся во​дою сту​де​ною и та​ке жи​вут». Про​ще го​во​ря, пос​ле по​мыв​ки по​се​ти​те​ли ба​ни пе​ре​хо​ди​ли в пар​ную, где ло​жи​лись на лав​ки, а бан​щик силь​но хлес​тал ве​ни​ком их го​лые те​ла. При​ме​нял​ся так​же при​ем лег​ко​го по​ко​ла-чи​ва​ния пред​ва​ри​тель​но рас​па​рен​ным ве​ни​ком, в це​лом же все дви​же​ния бан​щи​ка-мас​са​жис​та бы​ли очень энер​гич​ны​ми. В час​т​ных ба​нях, как пра​ви​ло, па​ря​щи​еся по​оче​ред​но мас​си​ро​ва​ли друг дру​га ве​ни​ка​ми. В за​вер​ше​ние всей про​це​ду​ры на раз​го​ря​чен​ные те​ла вы​ли​ва​ли по нес​коль​ко ве​дер во​ды - сна​ча​ла теп​лой, а за​тем хо​лод​ной, че​ре​дуя их; та​ким об​ра​зом про​из​во​ди​лась под​го​тов​ка к пос​ле​ду​юще​му ны​ря​нию в ле​дя​ную про​рубь или снеж​ный суг​роб. 

    Финны и ка​ре​лы, по​доб​но сла​вян​с​ким на​ро​дам, пред​по​чи​та​ли ис​поль​зо​вать мас​саж как об​ще​ук​реп​ля​ющее, про​фи​лак​ти​чес​кое сред​с​т​во. Но тех​ни​ка мас​са​жа у этих на​ро​дов нес​коль​ко от​ли​ча​ет​ся от сла​вян​с​кой. В нас​то​ящее вре​мя не​ко​то​рые при​емы фин​с​ко​го мас​са​жа ис​поль​зу​ют​ся в спор​тив​ной прак​ти​ке, в час​т​нос​ти в пред​с​тар​то​вой под​го​тов​ке спор​т​с​ме​нов. 

    В эпо​ху Сред​не​ве​ковья раз​ви​тие мас​са​жа бы​ло при​ос​та​нов​ле​но. Све​де​ния о нем, при​не​сен​ные крес​то​нос​ца​ми во вре​мя за​во​ева​тель​ных по​хо​дов в Ев​ро​пу, бы​ли за​бы​ты в ре​зуль​та​те не​га​тив​но​го от​но​ше​ния к мас​са​жу и ме​ди​ци​не кле​ри​каль​ной вер​хуш​ки. Свя​тая ин​к​ви​зи​ция прес​ле​до​ва​ла всех, кто был за​по​доз​рен в пе​ре​да​че ин​фор​ма​ции о прак​ти​ко​вав​ших​ся в прош​лом спо​со​бах из​ле​че​ния от бо​лез​ней. При​го​во​рен​ных к смер​ти сжи​га​ли на кос​т​ре как ведьм, кол​ду​нов и ча​ро​де​ев. Та​ким об​ра​зом, цер​ковь тор​мо​зи​ла раз​ви​тие ме​ди​ци​ны в це​лом и мас​са​жа в час​т​нос​ти. Так про​дол​жа​лось до кон​ца XIV - на​ча​ла XV в., ког​да во взгля​дах на че​ло​ве​чес​кое те​ло пе​ре​до​вых пред​с​та​ви​те​лей об​щес​т​ва эпо​хи Воз​рож​де​ния обоз​на​чил​ся пе​ре​лом. Бла​го​да​ря ана​то​ми​чес​ким ис​сле​до​ва​ни​ям Мон​ди де Си​учи, Бер​туч​чио и Пи​ет​ро Еги​ла​та вновь на​чал про​буж​дать​ся ин​те​рес к древ​не​му ис​кус​ству мас​са​жа и ле​чеб​ной гим​нас​ти​ке. 

    Нельзя обой​ти вни​ма​ни​ем тру​ды бель​гий​с​ко​го уче​но​го Ан​д​ре​аса Ве​за​лия и ан​г​лий​с​ко​го вра​ча Уиль​яма Гар​вея. На​пи​сан​ные прос​тым, по​нят​ным язы​ком, они спо​соб​с​т​во​ва​ли фор​ми​ро​ва​нию ана​то​мии как на​уки. В со​чи​не​нии Ве​за​лия впер​вые бы​ли опи​са​ны че​ло​ве​чес​кие ор​га​ны, Гар​вею же при​над​ле​жит от​к​ры​тие и пер​вое под​роб​ное ис​сле​до​ва​ние сис​те​мы кро​во​об​ра​ще​ния че​ло​ве​ка. Поз​д​нее на ос​но​ве этих зна​ний не​од​нок​рат​но пред​п​ри​ни​ма​лись по​пыт​ки оп​ре​де​лить ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​кие свой​с​т​ва мас​са​жа, то есть уз​нать, как дан​ная про​це​ду​ра воз​дей​с​т​ву​ет на ор​га​низм че​ло​ве​ка. 

    В XVI в. со​вет​ни​ком фран​цуз​с​ко​го ко​ро​ля Ген​ри​ха II, гос​по​ди​ном де Ко​улом, был на​пи​сан ис​то​ри​чес​кий трак​тат о ба​нях, фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ни​ях и мас​саж​ных при​емах, су​щес​т​во​вав​ших в Древ​ней Гре​ции и Ри​ме. Од​нов​ре​мен​но с де Ко​улом по​пыт​ку сис​те​ма​ти​зи​ро​вать имев​ши​еся све​де​ния о мас​са​же и оп​ре​де​лить сте​пень его воз​дей​с​т​вия на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм пред​п​ри​нял и ос​но​ва​тель хи​рур​гии, док​тор А. Ра​ге. 

    Наиболее зна​чи​тель​ным ис​сле​до​ва​ни​ем по мас​са​жу, на​пи​сан​ным в XVI в., мож​но счи​тать со​чи​не​ние италь​ян​с​ко​го уче​но​го Мер​ку​ри​али​са «Искус​ство гим​нас​ти​ки». Осо​бое вни​ма​ние ав​тор уде​лил при​емам клас​си​чес​ко​го мас​са​жа Древ​не​го ми​ра; бо​лее под​роб​но ос​та​но​вил​ся на рас​ти​ра​ни​ях, вы​де​лив сре​ди них силь​ные, сла​бые и сред​ние. 

    Изучив все ма​те​ри​алы прош​ло​го, Мер​ку​ри​алис при​шел к вы​во​ду об ог​ром​ной поль​зе мас​са​жа и фи​зи​чес​кой куль​ту​ры для сох​ра​не​ния здо​ровья и ле​че​ния раз​лич​ных бо​лез​ней, то есть их про​фи​лак​ти​чес​кой и ле​чеб​ной цен​нос​ти. «Искус​ство гим​нас​ти​ки» тем бо​лее ин​те​рес​но, что в нем со​дер​жит​ся боль​шое ко​ли​чес​т​во ил​люс​т​ра​тив​но​го ма​те​ри​ала. 

    Книги о мас​са​же и гим​нас​ти​ке по​яв​ля​лись так​же и в XVI​II сто​ле​тии. На​ибо​лее ин​те​рес​ны​ми из них яв​ля​ют​ся двух​том​ное со​чи​не​ние по ор​то​пе​дии фран​цу​за Ан​д​ре с под​роб​ным опи​са​ни​ем тех​ни​ки клас​си​чес​ко​го мас​са​жа, а так​же ра​бо​та не​мец​ко​го уче​но​го Гоф​ма​на под наз​ва​ни​ем «Ра​ди​каль​ное ука​за​ние, как че​ло​век дол​жен пос​ту​пать, что​бы из​бе​жать ран​ней смер​ти и все​воз​мож​ных бо​лез​ней», в ко​то​рой ав​тор ре​ко​мен​до​вал ис​поль​зо​вать в про​фи​лак​ти​чес​ких це​лях мас​саж, в час​т​нос​ти раз​лич​ные ви​ды рас​ти​ра​ний. 

    Пропагандировали мас​саж как ле​чеб​ное и про​фи​лак​ти​чес​кое сред​с​т​во та​кие уче​ные и вра​чи, как Ге​ри​ке, Бер​нер, Жу​бер, Фул​лер, Тис​со. Пос​лед​ний яв​ля​ет​ся ав​то​ром со​чи​не​ния «Ме​ди​цин​с​кая и хи​рур​ги​чес​кая гим​нас​ти​ка», вы​шед​ше​го в 1780 г. Осо​бое вни​ма​ние Тис​со уде​ля​ет рас​ти​ра​нию - од​но​му из на​ибо​лее дей​с​т​вен​ных, по его мне​нию, при​емов мас​са​жа. Ав​тор пи​сал: «…Древ​ние, ко​то​рые зна​ли всю вы​го​ду рас​ти​ра​ния, упот​реб​ля​ли его не толь​ко как вра​чеб​ное сред​с​т​во, но оно бы​ло, так ска​зать, их пов​сед​нев​ным сред​с​т​вом для сох​ра​не​ния здо​ровья». В со​чи​не​нии бы​ло вы​де​ле​но два ви​да рас​ти​ра​ний - су​хие и влаж​ные, да​ны по​ка​за​ния и про​ти​во​по​ка​за​ния к ис​поль​зо​ва​нию каж​до​го из них. 

    Идеи Тис​со на​хо​ди​ли сто​рон​ни​ков не толь​ко в за​пад​но​ев​ро​пей​с​ких го​су​дар​с​т​вах, но и в Рос​сии. Так, об эф​фек​тив​нос​ти мас​са​жа в фор​ме рас​ти​ра​ний и пог​ла​жи​ва​ний го​во​рил в сво​ем тру​де «Сло​во о поль​зе и пред​ме​тах вод​ной ги​ги​ены, или На​уки сох​ра​нять здо​ровье во​ен​нос​лу​жа​щим» отец рус​ской те​ра​пев​ти​чес​кой шко​лы М. Я. Муд​ров. На​ря​ду с мас​са​жем, луч​ши​ми сред​с​т​ва​ми для под​дер​жа​ния хо​ро​шей фи​зи​чес​кой фор​мы он на​зы​вал дви​же​ние и «те​лес​ные уп​раж​не​ния». 

    На боль​шое зна​че​ние мас​са​жа, ак​тив​ных игр на све​жем воз​ду​хе и фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний для рас​ту​ще​го дет​с​ко​го ор​га​низ​ма ука​зы​ва​ли в сво​их ра​бо​тах рос​си​яне С. Г. Зы​бе​лин, Н. М. Ам​бо​дик, Н. Ф. Фи​ла​тов. И все же, нес​мот​ря на рост ин​те​ре​са к мас​са​жу в этот пе​ри​од, ши​ро​ко​го при​ме​не​ния на прак​ти​ке он не на​хо​дил. 

    Лишь в пер​вой чет​вер​ти XIX в. мас​саж на​чал при​ме​нять​ся как ле​чеб​ное и про​фи​лак​ти​чес​кое сред​с​т​во, при​чем по​пу​ляр​ность его воз​рас​та​ла не толь​ко сре​ди вра​чей, но и сре​ди спе​ци​алис​тов, ра​бо​тав​ших в об​лас​ти фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния под​рас​та​юще​го по​ко​ле​ния. Во мно​гом об​щес​т​во обя​за​но этим зна​ме​ни​то​му соз​да​те​лю «швед​с​кой гим​нас​ти​чес​кой сис​те​мы» Пет​ру Ген​ри​ху Лин​гу (1776-1839 гг.). 

    Убедившись на соб​с​т​вен​ном опы​те в це​ли​тель​ной си​ле мас​са​жа (в ре​зуль​та​те по​лу​чен​но​го в сра​же​нии ра​не​ния у не​го на​ру​ши​лась фун​к​ци​ональ​ная де​ятель​ность ру​ки), Линг на​чал про​па​ган​ди​ро​вать это вол​шеб​ное сред​с​т​во сре​ди дру​зей и зна​ко​мых. Вско​ре бы​ли раз​ра​бо​та​ны но​вые ме​то​ди​ки мас​са​жа и гим​нас​ти​ки, ко​то​рые ав​тор из​ло​жил в со​чи​не​нии «Общие ос​но​вы гим​нас​ти​ки». Мас​саж рас​смат​ри​вал​ся здесь как «сос​тав​ная часть все​воз​мож​ных ви​дов дви​же​ния, ока​зы​ва​ющих бла​гот​вор​ное вли​яние на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм». 

    Линг пред​ло​жил свою клас​си​фи​ка​цию гим​нас​ти​ки, вы​де​лив че​ты​ре ее ви​да: ги​ги​ени​чес​кую, вра​чеб​ную, во​ен​ную и эс​те​ти​чес​кую. В раз​де​ле, пос​вя​щен​ном вра​чеб​ной гим​нас​ти​ке, упор де​лал​ся на зна​че​ние мас​са​жа как эф​фек​тив​но​го сред​с​т​ва борь​бы с ус​та​лос​тью и пе​ре​утом​ле​ни​ем, его не​об​хо​ди​мость при ле​че​нии по​лу​чен​ных в ре​зуль​та​те травм за​бо​ле​ва​ний опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, бо​лез​ней внут​рен​них ор​га​нов, а так​же в пос​ле​опе​ра​ци​он​ный пе​ри​од. 

    Несмотря на всю цен​ность «Общих ос​нов гим​нас​ти​ки», раз​ра​бо​тан​ная Лин​гом сис​те​ма бы​ла да​ле​ка от со​вер​шен​с​т​ва. Не​од​нок​рат​но она под​вер​га​лась кри​ти​ке со сто​ро​ны ве​ду​щих спе​ци​алис​тов - вра​чей и уче​ных. Так, рус​ский пе​да​гог и врач П. Ф. Лес​гафт об​ра​щал вни​ма​ние на то, что в сис​те​ме Лин​га от​сут​с​т​ву​ет клас​си​фи​ка​ция при​емов и их обос​но​ва​ние с на​уч​ной точ​ки зре​ния. По​ми​мо это​го, боль​шим ми​ну​сом бы​ло то, что Линг не пот​ру​дил​ся вы​яс​нить, в ка​ких слу​ча​ях сле​ду​ет ис​поль​зо​вать тот или иной при​ем, а так​же оп​ре​де​лить по​ка​за​ния и про​ти​во​по​ка​за​ния для при​ме​не​ния мас​са​жа. 

    Позднее ме​тод Лин​га был пе​ре​ра​бо​тан и до​пол​нен вра​чом из Ам​с​тер​да​ма Дж. Г. Мез​ге​ром. Он от​к​рыл шко​лу по под​го​тов​ке мас​са​жис​тов, в ко​то​рой обу​ча​лись пред​с​та​ви​те​ли раз​лич​ных го​су​дарств Ев​ро​пы. 

    История мас​са​жа во вто​рой по​ло​ви​не XIX в. тес​но свя​за​на с раз​ви​ти​ем ана​то​мии и фи​зи​оло​гии. В это вре​мя бы​ли раз​ра​бо​та​ны на​уч​ные ос​но​вы мас​са​жа, и, ве​ро​ят​но, имен​но этим мож​но объ​яс​нить его ши​ро​кое при​ме​не​ние на прак​ти​ке в ка​чес​т​ве од​но​го из эф​фек​тив​ней​ших те​ра​пев​ти​чес​ких средств. 

    В се​ре​ди​не XIX сто​ле​тия мно​гие за​пад​но​ев​ро​пей​с​кие вра​чи и уче​ные (Маль​ген, Пад​ду, Лес​не, Не​ла​тон, Герст, Дже​ко​бин, Уайт и др.) об​ра​ти​лись к дан​ной те​ме. Ре​зуль​та​том яви​лось по​яв​ле​ние боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва кли​ни​чес​ких и эк​с​пе​ри​мен​таль​ных ра​бот, в ко​то​рых опи​сы​ва​лись раз​лич​ные при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа, да​ва​лись ре​ко​мен​да​ции по его про​ве​де​нию (по​ка​за​ния и про​ти​во​по​ка​за​ния, ме​то​ди​ка при​ме​не​ния), а так​же пред​п​ри​ни​ма​лись по​пыт​ки на​уч​но​го обос​но​ва​ния вли​яния мас​са​жа на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм. Бы​ло вы​яс​не​но, что дан​ная про​це​ду​ра ока​зы​ва​ет не толь​ко мес​т​ное, но и реф​лек​тор​ное воз​дей​с​т​вие. 

    Особый вклад в раз​ви​тие сов​ре​мен​ной ме​то​ди​ки мас​са​жа и на​уч​ное обос​но​ва​ние его ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​ких свойств внес​ли рос​сий​с​кие уче​ные-те​ра​пев​ты В. М. Бех​те​рев, С. П. Бот​кин, Л. Г. Бел​ляр​ми​нов, Н. А. Вель​ями​нов, В. А. Ра​ти​мов, В. А. Ма​нас​се​ин и др. 

    Хирург Н. А. Вель​ями​нов прак​ти​ко​вал ис​поль​зо​ва​ние раз​лич​ных при​емов мас​са​жа в трав​ма​то​ло​гии. Те​ра​певт С. П. Бот​кин выс​ка​зы​вал​ся за ис​поль​зо​ва​ние мас​саж​ных при​емов при не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях же​луд​ка и пе​че​ни; он счи​тал не​об​хо​ди​мым ежед​нев​но мас​си​ро​вать жи​вот, спо​соб​с​т​вуя тем са​мым воз​буж​де​нию пе​рис​таль​ти​ки ки​шеч​ни​ка. 

    Большую роль в раз​ра​бот​ке мас​саж​ных ме​то​дик сыг​рал В. А. Ма​нас​се​ин. Он про​па​ган​ди​ро​вал фи​зи​чес​кие ме​то​ды ле​че​ния внут​рен​них бо​лез​ней, в 1876 г. по его пред​ло​же​нию в учеб​ный план Во​ен​но-ме​ди​цин​с​кой ака​де​мии был вве​ден прак​ти​чес​кий курс мас​са​жа и гим​нас​ти​ки, что спо​соб​с​т​во​ва​ло по​яв​ле​нию в Рос​сии боль​шо​го чис​ла про​фес​си​ональ​ных мас​са​жис​тов. 

    Под ру​ко​вод​с​т​вом В. А. Ма​нас​се​ина бы​ло на​пи​са​но нес​коль​ко док​тор​с​ких дис​сер​та​ций, пос​вя​щен​ных мас​са​жу: «О вли​янии мас​са​жа на азо​тис​тый об​мен и ус​во​ение азо​тис​тых ве​ществ» (И. З. Го​пад​зе, 1886 г.), «К воп​ро​су о вли​янии мас​са​жа на ко​ли​чес​т​во ле​гоч​но-кож​ных по​терь» (И. К. Стаб​ров​с​кий, 1887 г.), «Ма​те​ри​алы к уче​нию мас​са​жа жи​во​та» (Б. И. Кия-нов​с​кий, 1889 г.), «Мас​саж при ле​че​нии пе​ре​ло​мов» (К. Н. Шульц, 1891 г.), «К воп​ро​су о ле​че​нии зак​ры​тых пе​ре​ло​мов мас​са​жем» (Н. И. Гу​ре​вич, 1898 г.) и др. 

    Теоретические ос​но​вы мас​са​жа по​лу​ча​ли воп​ло​ще​ние на прак​ти​ке. Мно​гие рос​сий​с​кие вра​чи (Д. О. Отт, Н. И. Ра​чин​с​кий, А. И. Ни​коль​с​кий, А. И. Мак​ла​ков, В. В. Сне​ги​рев, Г. В. Епи​нать​ев и др.) при​ме​ня​ли мас​саж в ка​чес​т​ве те​ра​пев​ти​чес​ко​го сред​с​т​ва в сво​ей вра​чеб​ной прак​ти​ке. А в хи​рур​ги​чес​кой кли​ни​ке про​фес​со​ра Н. В. Скли​фо​сов​с​ко​го в на​ча​ле XX в. да​же бы​ло от​к​ры​то от​де​ле​ние для ле​че​ния мас​са​жем раз​лич​ных па​то​ло​гий и пос​лед​с​т​вий хи​рур​ги​чес​ко​го вме​ша​тель​с​т​ва. Пос​те​пен​но мас​саж при​об​ре​тал зна​че​ние как са​мос​то​ятель​ный ме​тод ле​че​ния. Во мно​гих стра​нах ми​ра по​яв​ля​лись цен​т​ры по под​го​тов​ке мас​са​жис​тов и пре​по​да​ва​те​лей гим​нас​ти​ки. На тер​ри​то​рии Рос​сий​с​кой им​пе​рии та​кие цен​т​ры бы​ли от​к​ры​ты в Мос​к​ве (ру​ко​во​ди​те​ли Г. К. Со​ловь​ев, М. К. Бар​сов), Пе​тер​бур​ге (ру​ко​во​ди​те​ли Е. Н. За​ле​со​ва, В. Ф. Ди​аков​с​кий), Ки​еве (ру​ко​во​ди​тель В. К. Кра​ма​рен​ко) и не​ко​то​рых дру​гих го​ро​дах. 

    Помимо прак​ти​чес​ких цен​т​ров мас​са​жа, в Ев​ро​пе и Рос​сии от​к​ры​ва​лись спе​ци​аль​ные ин​с​ти​ту​ты, за​ни​мав​ши​еся воп​ро​са​ми ле​че​ния мас​са​жем. В од​ном из та​ких ин​с​ти​ту​тов ра​бо​тал зна​ме​ни​тый рос​сий​с​кий врач И. В. Заб​лу​дов​с​кий. 

    В 1882 г. он за​щи​тил дис​сер​та​цию на те​му «Ма​те​ри​алы к воп​ро​су о дей​с​т​вии мас​са​жа на здо​ро​вых лю​дей», став​шую те​оре​ти​чес​кой ос​но​вой для раз​ви​тия та​ко​го ви​да мас​са​жа, как спор​тив​ный. И. В. Заб​лу​дов​с​ким бы​ло на​пи​са​но бо​лее 100 ра​бот, пос​вя​щен​ных ис​сле​до​ва​нию ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​ких свойств мас​са​жа; раз​ра​бо​та​но нес​коль​ко ме​то​дик мас​са​жа для лю​дей, за​ни​ма​ющих​ся физ​куль​ту​рой и спор​том. По​ми​мо это​го, И. В. Заб​лу​дов​с​кий ввел в мас​саж​ную прак​ти​ку нес​коль​ко но​вых при​емов, нап​ри​мер двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние и вы​жи​ма​ние. 

    На про​тя​же​нии XX сто​ле​тия мас​саж как сред​с​т​во про​фи​лак​ти​ки и ле​че​ния раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний об​ре​тал все боль​шее и боль​шее чис​ло сто​рон​ни​ков. Бы​ло вы​де​ле​но два са​мос​то​ятель​ных нап​рав​ле​ния мас​са​жа - спор​тив​ный и ле​чеб​ный. Осо​бый вклад в их раз​ви​тие сде​лал рос​сий​с​кий про​фес​сор, И. М. Сар​ки​зов-Се​ра​зи​ни - соз​да​тель строй​ной сис​те​мы рус​ско​го мас​са​жа. Сис​те​ма​ти​зи​ро​ван​ные и на​уч​но обос​но​ван​ные им мас​саж​ные при​емы наш​ли прак​ти​чес​кое при​ме​не​ние в ра​бо​те по ле​чеб​но​му и спор​тив​но​му мас​са​жу. 

    По ини​ци​ати​ве И. М. Сар​ки​зо​ва-Се​ра​зи​ни в 1923 г. в пе​ре​чень дис​цип​лин, пре​по​да​ва​емых в Мос​ков​с​ком ин​с​ти​ту​те фи​зи​чес​кой куль​ту​ры, был вве​ден курс мас​са​жа, а спус​тя 5 лет в этом учеб​ном за​ве​де​нии от​к​ры​лась ка​фед​ра ле​чеб​ной физ​куль​ту​ры (ЛФК) и мас​са​жа, за​ни​мав​ша​яся под​го​тов​кой про​фес​си​ональ​ных кад​ров по ЛФК и мас​са​жу. 

    Дело Сар​ки​зо​ва-Се​ра​зи​ни про​дол​жил А. А. Би​рю​ков. Под его ру​ко​вод​с​т​вом был про​ве​ден ряд на​уч​ных ис​сле​до​ва​ний, раз​ра​бо​та​ны и вве​де​ны в прак​ти​ку мас​са​жис​тов но​вые, эф​фек​тив​ные при​емы, соз​да​на об​щая клас​си​фи​ка​ция мас​са​жа, поз​во​ля​ющая раз​ра​ба​ты​вать час​т​ные и спор​тив​ные ме​то​ди​ки. 

    В пос​лед​ние го​ды ин​те​рес к мас​са​жу пос​то​ян​но рас​тет, от​к​ры​ва​ют​ся но​вые шко​лы мас​са​жа, од​ной из на​ибо​лее из​вес​т​ных яв​ля​ет​ся шко​ла В. И. Дуб​ров​с​ко​го. Поль​зу​ют​ся по​пу​ляр​нос​тью и мас​саж​ные сис​те​мы А. В. Си​рот​ки​ной, Г. Р. Тка​че​вой. 

    Поскольку за пос​лед​ние го​ды ин​те​рес воз​рос не толь​ко к тра​ди​ци​он​но​му руч​но​му и вос​точ​но​му (нож​но​му) мас​са​жу, но и к ап​па​рат​но​му, не​об​хо​ди​мо крат​ко ос​ве​тить его ис​то​рию. 

    Еще в древ​нос​ти для об​лег​че​ния сво​его тру​да мас​са​жис​ты на​ча​ли ис​поль​зо​вать раз​лич​ные пред​ме​ты: в Древ​ней Гре​ции и Ри​ме это бы​ли скреб​ни​цы (изог​ну​тые в ви​де сер​па де​ре​вян​ные па​лоч​ки); в Япо​нии - гис​тог​рам​мы (не​боль​шие ду​го​об​раз​ные кус​ки де​ре​ва с дви​жу​щи​ми​ся ка​туш​ка​ми на кон​цах) и спе​ци​аль​ные де​ре​вян​ные па​лоч​ки (рис. 2); на Ру​си - бан​ные ве​ни​ки; у ко​рен​но​го на​се​ле​ния Мек​си​ки - прутья, ко​то​рые пе​ред про​це​ду​рой мас​са​жа по​дог​ре​ва​ли над пла​ме​нем кос​т​ра. В 1875 г. Клем​мом был скон​с​т​ру​иро​ван спе​ци​аль​ный ин​с​т​ру​мент для про​ве​де​ния та​ко​го мас​саж​но​го при​ема, как по​ко​ла​чи​ва​ние. Кон​с​т​рук​ция сос​то​яла из трех тру​бо​чек, зак​ры​тых сна​ру​жи вул​ка​ни​зи​ро​ван​ным ка​учу​ком. Ве​ли​чи​на ин​с​т​ру​мен​та за​ви​се​ла от об​лас​ти, ко​то​рую пред​с​то​яло мас​си​ро​вать: нап​ри​мер, для мас​си​ро​ва​ния спи​ны ис​поль​зо​ва​лись длин​ные по​ко​ла​чи​ва​те​ли, а для мас​са​жа рук - ко​рот​кие. Мас​саж вы​пол​ня​ли так​же с по​мощью спе​ци​аль​ных мо​ло​точ​ков, за​ли​тых с обе​их сто​рон твер​дым ка​учу​ком, и ка​учу​ко​вых ша​ров. 
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Рис.2
    В на​ча​ле XIX сто​ле​тия был соз​дан виб​ра​ци​он​ный ап​па​рат, ра​бо​тав​ший от ча​со​во​го ме​ха​низ​ма. Уда​ры, си​ла и ско​рость ко​то​рых ре​гу​ли​ро​ва​лись, про​из​во​ди​лись по те​лу мас​си​ру​емо​го не​боль​шой ре​зи​но​вой гру​шей, с по​мощью за​ве​ден​ной пру​жи​ны. 

    Вибрационный мас​саж по​лу​чил ши​ро​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние в пер​вой по​ло​ви​не XIX в. бла​го​да​ря ста​ра​ни​ям Пет​ра Лин​га. В 1834 г. он от​к​рыл в Сток​голь​ме Ин​с​ти​тут гим​нас​ти​ки, где за​ни​ма​лись не толь​ко на​уч​ной ра​бо​той, но и ле​че​ни​ем па​ци​ен​тов. Глав​ны​ми про​фи​лак​ти​чес​ки​ми и ле​чеб​ны​ми сред​с​т​ва​ми в ин​с​ти​ту​те Лин​га яв​ля​лись ме​ха​но​те​ра​пия, ап​па​рат​ный (виб​ра​ци​он​ный) и руч​ной мас​саж. Здесь бы​ло раз​ра​бо​та​но мно​жес​т​во все​воз​мож​ных мас​саж​ных ап​па​ра​тов, од​на​ко боль​шая их часть ока​за​лась неп​ри​год​ной для ис​поль​зо​ва​ния. 

    Вибрационные ап​па​ра​ты соз​да​ва​лись в это вре​мя и в ря​де дру​гих стран: в Гол​лан​дии (аппа​ра​ты, при​во​ди​мые в дви​же​ние си​лой во​ды по прин​ци​пу во​дя​ной мель​ни​цы), во Фран​ции (кон​с​т​рук​ции на​по​до​бие сов​ре​мен​ных нож​ных швей​ных ма​шин, спе​ци​аль​ные виб​ра​ци​он​ные крес​ла) и др. 

    В 1890 г. фран​цуз Гран​виль пред​с​та​вил на суд уче​ных и вра​чей свой элек​т​ри​чес​кий ап​па​рат, при​во​ди​мый в дей​с​т​вие элек​т​ро​маг​ни​том. 

    В том же го​ду дру​гой изоб​ре​та​тель, Бут​лер, скон​с​т​ру​иро​вал маг​нит​ный мас​саж​ный ап​па​рат, по​лу​чив​ший наз​ва​ние «маг​нит​ный ва​лик». Поз​же им бы​ла раз​ра​бо​та​на кон​с​т​рук​ция для глу​бо​ко​го раз​ми​на​ния мышц: во вре​мя ра​бо​ты ап​па​ра​та мыш​цы не толь​ко под​вер​га​лись мас​си​ро​ва​нию, но и ис​пы​ты​ва​ли воз​дей​с​т​вие сла​бых элек​т​ри​чес​ких раз​ря​дов, про​во​ди​мых по ши​ро​ким элек​т​ро​дам. 

    В нас​то​ящее вре​мя су​щес​т​ву​ют все​воз​мож​ные ап​па​ра​ты для про​ве​де​ния мас​са​жа: это и спе​ци​аль​ные по​яс​ные виб​ра​ци​он​ные ап​па​ра​ты, и прис​по​соб​ле​ния для мас​са​жа ног, и мас​са​же​ры в ви​де ре​зи​но​вых ков​ри​ков, и виб​ро​мас​са​же​ры для раз​лич​ных час​тей те​ла, и мно​гое дру​гое. 

ГЛАВА 2.
АНАТОМО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СВОЙСТВА МАССАЖА
    Массаж - это ме​ха​ни​чес​кое раз​д​ра​же​ние че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, про​из​во​ди​мое ли​бо ру​кой, ли​бо с по​мощью спе​ци​аль​но​го ап​па​ра​та. 

    На про​тя​же​нии дол​гих лет счи​та​лось, что мас​саж воз​дей​с​т​ву​ет лишь на мас​си​ру​емые тка​ни, не ока​зы​вая ни​ка​ко​го вли​яния на об​щее фи​зи​оло​ги​чес​кое сос​то​яние че​ло​ве​ка. Столь уп​ро​щен​ное по​ни​ма​ние ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​ких свойств мас​са​жа воз​ник​ло под вли​яни​ем ме​ха​нис​ти​чес​кой те​ории не​мец​ко​го вра​ча Вир​хо​ва. 

    В нас​то​ящее вре​мя, бла​го​да​ря ра​бо​там оте​чес​т​вен​ных фи​зи​оло​гов И. М. Се​че​но​ва, И. А. Пав​ло​ва и дру​гих, сфор​ми​ро​ва​но пра​виль​ное пред​с​тав​ле​ние о том, ка​кое вли​яние ока​зы​ва​ет мас​саж на ор​га​низм че​ло​ве​ка. 

    В ме​ха​низ​ме дей​с​т​вия мас​са​жа вы​де​ля​ют три фак​то​ра: нер​в​но-реф​лек​тор​ный, гу​мо​раль​ный и ме​ха​ни​чес​кий. Как пра​ви​ло, в про​цес​се мас​саж​ной про​це​ду​ры осу​щес​т​в​ля​ет​ся воз​дей​с​т​вие на нер​в​ные окон​ча​ния, рас​по​ло​жен​ные в раз​лич​ных сло​ях ко​жи. Воз​ни​ка​ют нер​в​ные им​пуль​сы, ко​то​рые по чув​с​т​ви​тель​ным пу​тям пе​ре​да​ют​ся в цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, дос​ти​га​ют со​от​вет​с​т​ву​ющих учас​т​ков ко​ры го​лов​но​го моз​га, где син​те​зи​ру​ют​ся в об​щую ре​ак​цию и пос​ту​па​ют в со​от​вет​с​т​ву​ющие тка​ни и ор​га​ны с ин​фор​ма​ци​ей о не​об​хо​ди​мых фун​к​ци​ональ​ных сдви​гах в ор​га​низ​ме. От​вет​ная ре​ак​ция за​ви​сит как от ха​рак​те​ра, си​лы и про​дол​жи​тель​нос​ти ме​ха​ни​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия, так и от сос​то​яния цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы и нер​в​ных окон​ча​ний. 

    Действие гу​мо​раль​но​го фак​то​ра зак​лю​ча​ет​ся в сле​ду​ющем: под вли​яни​ем мас​саж​ных при​емов об​ра​зу​ющи​еся в ко​же би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ные ве​щес​т​ва (так на​зы​ва​емые тка​не​вые гор​мо​ны - гис​та​мин, аце​тил-хо​лин и др.) пос​ту​па​ют в кровь; они спо​соб​с​т​ву​ют пе​ре​да​че нер​в​ных им​пуль​сов, учас​т​ву​ют в со​су​дис​тых ре​ак​ци​ях, а так​же ак​ти​ви​зи​ру​ют не​ко​то​рые дру​гие про​цес​сы, про​ис​хо​дя​щие в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка. 

    Не ме​нее важ​ным яв​ля​ет​ся ме​ха​ни​чес​кий фак​тор. Рас​тя​ги​ва​ние, сме​ще​ние, дав​ле​ние, осу​щес​т​в​ля​емые в хо​де про​ве​де​ния то​го или ино​го при​ема, вы​зы​ва​ют уси​лен​ную цир​ку​ля​цию лим​фы, кро​ви и меж​т​ка​не​вой жид​кос​ти на мас​си​ру​емом учас​т​ке. Бла​го​да​ря это​му лик​ви​ди​ру​ют​ся зас​той​ные яв​ле​ния, ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся об​мен ве​ществ и кож​ное ды​ха​ние. 

    На ос​но​ве вы​шес​ка​зан​но​го мож​но сде​лать вы​вод, что ме​ха​низм воз​дей​с​т​вия мас​са​жа на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм яв​ля​ет​ся слож​ным фи​зи​оло​ги​чес​ким про​цес​сом, в ко​то​ром за​дей​с​т​во​ва​ны нер​в​но-реф​лек​тор​ный, гу​мо​раль​ный и ме​ха​ни​чес​кий фак​то​ры, при​чем ве​ду​щая роль при​над​ле​жит пер​во​му. 

Влияние массажа на кожу
    Кожа яв​ля​ет​ся за​щит​ным пок​ро​вом че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма, ее мас​са сос​тав​ля​ет око​ло 20% от об​щей мас​сы те​ла. В сло​ях ко​жи рас​по​ла​га​ют​ся раз​лич​ные клет​ки, во​лок​на, глад​кие мыш​цы, по​то​вые и саль​ные же​ле​зы, ре​цеп​то​ры, во​ло​ся​ные лу​ко​ви​цы, пиг​мен​т​ные зер​на, а так​же кро​ве​нос​ные и лим​фа​ти​чес​кие со​су​ды. Та​ким об​ра​зом, по​ми​мо за​щит​ной фун​к​ции, ко​жа вы​пол​ня​ет ряд дру​гих: она вос​п​ри​ни​ма​ет раз​д​ра​жа​ющие сиг​на​лы, пос​ту​па​ющие из​в​не, учас​т​ву​ет в ды​ха​тель​ном и тер​мо​ре​гу​ля​тор​ном про​цес​сах, кро​во​об​ра​ще​нии, об​ме​не ве​ществ, очи​ще​нии ор​га​низ​ма от шла​ков, то есть при​ни​ма​ет не​пос​ред​с​т​вен​ное и са​мое ак​тив​ное учас​тие в жиз​не​де​ятель​нос​ти че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма. 

    Кожа сос​то​ит из трех сло​ев: эпи​дер​ми​са, дер​мы (соб​с​т​вен​но ко​жи) и под​кож​но-жи​ро​вой клет​чат​ки. 

    Эпидермис - это на​руж​ный слой ко​жи, че​рез ко​то​рый ор​га​низм не​пос​ред​с​т​вен​но кон​так​ти​ру​ет с ок​ру​жа​ющей сре​дой. Его тол​щи​на мо​жет быть не​оди​на​ко​вой и варь​иро​вать​ся от 0,8 до 4 мм. 

    Самый вер​х​ний слой эпи​дер​ми​са, име​ну​емый ро​го​вым, от​ли​ча​ет​ся уп​ру​гос​тью и по​вы​шен​ной стой​кос​тью к внеш​ним раз​д​ра​жи​те​лям. Он сос​то​ит из безъ​ядер​ных, сла​бо со​еди​нен​ных меж​ду со​бой кле​ток, ко​то​рые при ме​ха​ни​чес​ком воз​дей​с​т​вии на оп​ре​де​лен​ные учас​т​ки те​ла от​с​ла​ива​ют​ся. 

    Под ро​го​вым рас​по​ла​га​ет​ся блес​тя​щий слой, об​ра​зо​ван​ный 2-3 ря​да​ми плос​ких кле​ток и на​ибо​лее за​мет​ный на ла​до​нях и по​дош​вах. Да​лее на​хо​дят​ся зер​нис​тый слой, сос​то​ящий из нес​коль​ких сло​ев ром​бо​вид​ных кле​ток, и ши​по​вид​ный, об​ра​зо​ван​ный ку​би​чес​ки​ми или ром​бо​вид​ны​ми клет​ка​ми. 

    В пос​лед​нем, на​ибо​лее глу​бо​ком слое эпи​дер​ми​са, име​ну​емом за​ро​ды​ше​вым, или ба​заль​ным, про​ис​хо​дит об​нов​ле​ние от​ми​ра​ющих кле​ток. Здесь же вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся пиг​мент ме​ла​нин, от​ве​ча​ющий за ок​рас​ку на​руж​ных кож​ных пок​ро​вов: чем мень​ше ме​ла​ни​на, тем свет​лее и чув​с​т​ви​тель​нее ко​жа. Ре​гу​ляр​ный мас​саж спо​соб​с​т​ву​ет об​ра​зо​ва​нию боль​ше​го ко​ли​чес​т​ва это​го пиг​мен​та. 

    Дерма, или соб​с​т​венно ко​жа, за​ни​ма​ет прос​т​ран​с​т​во меж​ду эпи​дер​ми​сом и под​кож​но-жи​ро​вой клет​чат​кой, ее тол​щи​на сос​тав​ля​ет 0,5-5 мм. Дер​ма об​ра​зу​ет​ся глад​ки​ми мы​шеч​ны​ми и со​еди​ни​тель​но-ткан​ны​ми кол​ла​ге​но​вы​ми во​лок​на​ми, бла​го​да​ря ко​то​рым ко​жа при​об​ре​та​ет элас​тич​ность и проч​ность. В соб​с​т​вен​но ко​же при​сут​с​т​ву​ют мно​го​чис​лен​ные кро​ве​нос​ные со​су​ды, объ​еди​нен​ные в две се​ти - глу​бо​кую и по​вер​х​нос​т​ную, с их по​мощью осу​щес​т​в​ля​ет​ся пи​та​ние эпи​дер​ми​са. 

    Подкожно-жировая клет​чат​ка об​ра​зу​ется со​еди​ни​тель​ной тканью, в ко​то​рой скап​ли​ва​ют​ся жи​ро​вые клет​ки. Тол​щи​на это​го слоя ко​жи на раз​ных учас​т​ках те​ла мо​жет зна​чи​тель​но варь​иро​вать​ся: на​ибо​лее раз​вит он на жи​во​те, груд​ных же​ле​зах, яго​ди​цах, ла​до​нях и по​дош​вах стоп; мень​ше все​го его со​дер​жит​ся на уш​ных ра​ко​ви​нах, крас​ной кай​ме губ и край​ней пло​ти по​ло​во​го чле​на муж​чин. Под​кож​но-жи​ро​вая клет​чат​ка пре​дох​ра​ня​ет ор​га​низм от пе​ре​ох​лаж​де​ния и уши​бов. 

    Влияние мас​са​жа на раз​лич​ные слои ко​жи ог​ром​но: ме​ха​ни​чес​кое воз​дей​с​т​вие с по​мощью раз​лич​ных при​емов спо​соб​с​т​ву​ет очи​ще​нию ко​жи и уда​ле​нию от​мер​ших кле​ток эпи​дер​ми​са; это, в свою оче​редь, при​во​дит к ак​ти​ви​за​ции кож​но​го ды​ха​ния, улуч​ше​нию ра​бо​ты саль​ных и по​то​вых же​лез, нер​в​ных окон​ча​ний. 

    Массаж вы​зы​ва​ет рас​ши​ре​ние кро​ве​нос​ных со​су​дов, рас​по​ло​жен​ных в кож​ных сло​ях, тем са​мым ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся при​ток ар​те​ри​аль​ной и от​ток ве​ноз​ной кро​ви и уси​ли​ва​ет​ся пи​та​ние ко​жи. Улуч​ша​ет​ся сок​ра​ти​тель​ная фун​к​ция мы​шеч​ных во​ло​кон, бла​го​да​ря че​му по​вы​ша​ет​ся об​щий то​нус ко​жи: она ста​но​вит​ся элас​тич​ной, уп​ру​гой, глад​кой, при​об​ре​та​ет здо​ро​вый цвет. Кро​ме то​го, пер​во​на​чаль​но воз​дей​с​т​вуя на ко​жу, раз​лич​ные мас​саж​ные при​емы пос​ред​с​т​вом нер​в​но-реф​лек​тор​но​го, гу​мо​раль​но​го и ме​ха​ни​чес​ко​го фак​то​ров ока​зы​ва​ют бла​гот​вор​ное вли​яние на весь ор​га​низм в це​лом. 

Влияние массажа на нервную систему
    Нервная сис​те​ма - глав​ный ре​гу​ля​тор и ко​ор​ди​на​тор дей​с​т​вия всех ор​га​нов и сис​тем че​ло​ве​ка. Она обес​пе​чи​ва​ет фун​к​ци​ональ​ное един​с​т​во и це​лос​т​ность все​го ор​га​низ​ма, его связь с ок​ру​жа​ющим ми​ром; кро​ме то​го, она кон​т​ро​ли​ру​ет ра​бо​ту ске​лет​ных мышц, ре​гу​ли​ру​ет фи​зи​оло​ги​чес​кие про​цес​сы, про​ис​хо​дя​щие в тка​нях и клет​ках. 

    Главная струк​тур​ная и фун​к​ци​ональ​ная еди​ни​ца нер​в​ной сис​те​мы - ней​рон, пред​с​тав​ля​ющий со​бой клет​ку с от​рос​т​ка​ми - длин​ным ак​со​ном и ко​рот​ки​ми ден​д​ри​та​ми. Ней​ро​ны со​еди​ня​ют​ся меж​ду со​бой си​нап​са​ми, об​ра​зуя ней​рон​ные це​пи, при​во​ди​мые в дей​с​т​вие реф​лек​тор​но: в от​вет на раз​д​ра​же​ние, пос​ту​па​емое из внеш​ней или внут​рен​ней сре​ды, воз​буж​де​ние из нер​в​ных окон​ча​ний пе​ре​да​ет​ся по цен​т​рос​т​ре​ми​тель​ным во​лок​нам в го​лов​ной и спин​ной мозг, от​ту​да им​пуль​сы по цен​т​ро​беж​ным во​лок​нам пос​ту​па​ют в раз​лич​ные ор​га​ны, а по дви​га​тель​ным - к мыш​цам. 

    Нервную сис​те​му под​раз​де​ля​ют на цен​т​раль​ную и пе​ри​фе​ри​чес​кую, а так​же на со​ма​ти​чес​кую и ве​ге​та​тив​ную. 

    Центральная нер​в​ная сис​те​ма (ЦНС) сос​то​ит из го​лов​но​го и спин​но​го моз​га, пе​ри​фе​ри​чес​кая - из мно​го​чис​лен​ных нер​в​ных кле​ток и нер​в​ных во​ло​кон, слу​жа​щих для свя​зи от​де​лов ЦНС и пе​ре​да​чи нер​в​ных им​пуль​сов. 

    Головной мозг, на​хо​дя​щий​ся в по​лос​ти че​реп​ной ко​роб​ки и сос​то​ящий из двух по​лу​ша​рий, де​лит​ся на 5 от​де​лов: про​дол​го​ва​тый, зад​ний, сред​ний, про​ме​жу​точ​ный и ко​неч​ный мозг. От них от​хо​дят 12 пар че​реп​но-моз​го​вых нер​вов, фун​к​ци​ональ​ные по​ка​за​те​ли ко​то​рых раз​ли​ча​ют​ся. 

    Спинной мозг на​хо​дит​ся в поз​во​ноч​ном ка​на​ле меж​ду вер​х​ним кра​ем I шей​но​го и ниж​ним кра​ем I по​яс​нич​но​го поз​вон​ка. Че​рез меж​поз​во​ноч​ные от​вер​с​тия по всей дли​не от моз​га от​хо​дит 31 па​ра спин​но-моз​го​вых нер​вов. Сег​мент спин​но​го моз​га пред​с​тав​ля​ет со​бой учас​ток се​ро​го ве​щес​т​ва, со​от​вет​с​т​ву​ющий по​ло​же​нию каж​дой па​ры спин​но-моз​го​вых нер​вов, от​ве​ча​ющих за пос​туп​ле​ние сиг​на​лов в ту или иную часть ор​га​низ​ма. Вы​де​ля​ют 7 шей​ных (CI-VII), 12 груд​ных(Th(D)I-XII), 5 по​яс​нич​ных (LI-V), 5 крес​т​цо​вых и 1 коп​чи​ко​вый сег​мент (два пос​лед​них объ​еди​ня​ют в крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вый от​дел (SI-V) (рис. 3). 
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Рис. 3
    Межреберные нер​вы, на​зы​ва​емые так​же пе​ред​ни​ми вет​вя​ми груд​ных спин​но-моз​го​вых нер​вов, осу​щес​т​в​ля​ют связь ЦНС с меж​ре​бер​ны​ми и про​чи​ми мыш​ца​ми гру​ди, пе​ред​ней и бо​ко​вой по​вер​х​нос​тя​ми груд​ной клет​ки, мыш​ца​ми жи​во​та (то есть ин​нер​ви​ру​ют эти мыш​цы). 

    Периферическая нер​в​ная сис​те​ма пред​с​тав​лена нер​ва​ми, от​хо​дя​щи​ми от спин​но​го моз​га и ство​ла го​лов​но​го моз​га, и их раз​вет​в​ле​ни​ями, об​ра​зу​ющи​ми в раз​лич​ных тка​нях и ор​га​нах дви​га​тель​ные и чув​с​т​ви​тель​ные нер​в​ные окон​ча​ния. Каж​до​му моз​го​во​му сег​мен​ту со​от​вет​с​т​ву​ет оп​ре​де​лен​ная па​ра пе​ри​фе​ри​чес​ких нер​вов. 

    Спинно-мозговые нер​в​ные от​вет​в​ле​ния со​еди​ня​ют​ся в шей​ное, пле​че​вое, по​яс​нич​ное и крес​т​цо​вое спле​те​ния, от ко​то​рых от​хо​дят нер​вы, пе​ре​да​ющие сиг​на​лы из ЦНС к со​от​вет​с​т​ву​ющим учас​т​кам че​ло​ве​чес​ко​го те​ла. 

    Шейное спле​те​ние, об​ра​зо​ван​ное пе​ред​ни​ми вет​вя​ми 4 вер​х​них шей​ных нер​вов, рас​по​ла​га​ет​ся в глу​бо​ких шей​ных мыш​цах. Че​рез это спле​те​ние нер​в​ные им​пуль​сы пос​ту​па​ют к ко​же бо​ко​во​го от​де​ла за​ты​лоч​ной час​ти го​ло​вы, уш​ной ра​ко​ви​ны, пе​ред​ней и бо​ко​вой час​тей шеи, клю​чи​цы, а так​же в глу​бо​кие мыш​цы шеи и ди​аф​раг​му. 

    Плечевое спле​те​ние, об​ра​зо​ван​ное пе​ред​ни​ми вет​вя​ми 4 ниж​них шей​ных нер​вов и час​тью пе​ред​ней вет​ви I груд​но​го нер​ва, рас​по​ла​га​ет​ся в ниж​нем от​де​ле шеи, за гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цей. 

    Выделяют над​к​лю​чич​ную и под​к​лю​чич​ную час​ти пле​че​во​го спле​те​ния. От пер​вой нер​вы от​хо​дят к глу​бо​ким мыш​цам шеи, мыш​цам пле​че​во​го по​яса и мыш​цам гру​ди и спи​ны; от вто​рой, сос​то​ящей из под​мы​шеч​но​го нер​ва и длин​ных вет​вей (мы​шеч​но-кож​но​го, сре​дин​но​го, лок​те​во​го, лу​че​во​го, ме​ди​аль​но​го кож​но​го нер​вов пле​ча и пред​п​лечья), - к дель​то​вид​ной мыш​це, кап​су​ле пле​че​во​го спле​те​ния, ко​же бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти пле​ча. 

    Поясничное спле​те​ние об​ра​зу​ет​ся вет​вя​ми XII груд​но​го и I-IV по​яс​нич​ных нер​вов, ко​то​рые по​сы​ла​ют им​пуль​сы в мыш​цы ниж​них ко​неч​нос​тей, по​яс​ни​цы, жи​во​та, под​в​з​дош​ную мыш​цу и нер​в​ные окон​ча​ния, рас​по​ло​жен​ные в кож​ных сло​ях. 

    Крестцовое спле​те​ние об​ра​зу​ют V по​яс​нич​ный нерв и все со​еди​нен​ные крес​т​цо​вые и коп​чи​ко​вые нер​вы. По вет​вям, вы​хо​дя​щим из это​го спле​те​ния (вер​х​ний и ниж​ний яго​дич​ный, по​ло​вой, се​да​лищ​ный, боль​ше​бер​цо​вый, ма​ло​бер​цо​вый нер​вы, зад​ний кож​ный нерв бед​ра), пос​ту​па​ют сиг​на​лы к мыш​цам та​за, зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра, го​ле​ням, сто​пам, а так​же к мыш​цам и ко​же про​меж​нос​ти и яго​диц. 

    Вегетативная нер​в​ная сис​те​ма ин​нер​ви​рует внут​рен​ние ор​га​ны и сис​те​мы: пи​ще​ва​ри​тель​ную, ды​ха​тель​ную, вы​де​ли​тель​ную, ока​зы​ва​ет зна​чи​тель​ное вли​яние на об​мен ве​ществ в ске​лет​ных мыш​цах, кро​во​об​ра​ще​ние и ра​бо​ту же​лез внут​рен​ней сек​ре​ции. 

    Соматическая нер​в​ная сис​те​ма ин​нер​ви​рует кос​ти, сус​та​вы и мыш​цы, кож​ные пок​ро​вы и ор​га​ны чувств. Бла​го​да​ря ей осу​щес​т​в​ля​ет​ся связь ор​га​низ​ма с ок​ру​жа​ющей сре​дой, обес​пе​чи​ва​ет​ся чув​с​т​ви​тель​ность и дви​га​тель​ная спо​соб​ность че​ло​ве​ка. 

    Массаж ока​зы​ва​ет зна​чи​тель​ное вли​яние на нер​в​ную сис​те​му: как пра​ви​ло, он улуч​ша​ет сос​то​яние ЦНС, спо​соб​с​т​ву​ет вос​ста​нов​ле​нию фун​к​ций пе​ри​фе​ри​чес​кой нер​в​ной сис​те​мы, ак​ти​ви​зи​ру​ет ре​ге​не​ра​ци​он​ные про​цес​сы в тка​нях. 

    В за​ви​си​мос​ти от ме​то​ди​ки про​ве​де​ния дан​ной про​це​ду​ры и ис​ход​но​го сос​то​яния ЦНС мас​саж мо​жет ока​зы​вать ли​бо воз​буж​да​ющее, ли​бо ус​по​ка​ива​ющее дей​с​т​вие: пер​вое от​ме​ча​ет​ся при ис​поль​зо​ва​нии при​емов по​вер​х​нос​т​но​го и быс​т​ро​го мас​са​жа, вто​рое при дли​тель​ном, глу​бо​ком мас​са​же, про​во​ди​мом в мед​лен​ном тем​пе, а так​же при вы​пол​не​нии дан​ной про​це​ду​ры в сред​нем тем​пе со сред​ней си​лой воз​дей​с​т​вия. 

    Следствием неп​ра​виль​но вы​пол​нен​но​го мас​са​жа мо​жет стать ухуд​ше​ние об​ще​го фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния па​ци​ен​та, уси​ле​ние бо​ле​вых ощу​ще​ний, чрез​мер​ное по​вы​ше​ние воз​бу​ди​мос​ти ЦНС и др. 

Влияние массажа на кровеносную и лимфатическую системы
    Значение сис​те​мы кро​во​об​ра​ще​ния для жиз​не​де​ятель​нос​ти ор​га​низ​ма труд​но пе​ре​оце​нить: она обес​пе​чи​ва​ет пос​то​ян​ную цир​ку​ля​цию кро​ви и лим​фы по тка​ням и внут​рен​ним ор​га​нам, осу​щес​т​в​ляя тем са​мым их пи​та​ние и на​сы​ще​ние кис​ло​ро​дом, уда​ляя про​дук​ты об​ме​на и уг​ле​кис​лый газ. 

    Кровеносную сис​те​му об​ра​зуют сер​д​це и мно​го​чис​лен​ные кро​ве​нос​ные со​су​ды (арте​рии, ве​ны, ка​пил​ля​ры), зам​к​ну​тые в боль​шой и ма​лый кру​ги кро​во​об​ра​ще​ния. По этим кру​гам осу​щес​т​в​ля​ет​ся неп​ре​рыв​ное дви​же​ние кро​ви от сер​д​ца к ор​га​нам и в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. 

    Сердце - это глав​ный ра​бо​чий ме​ха​низм че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма, рит​ми​чес​кие сок​ра​ще​ния и рас​слаб​ле​ния ко​то​ро​го обес​пе​чи​ва​ют дви​же​ние кро​ви по со​су​дам. Оно пред​с​тав​ля​ет со​бой че​ты​рех​ка​мер​ный по​лый мы​шеч​ный ор​ган с 2 же​лу​доч​ка​ми и 2 пред​сер​ди​ями, в пра​вом же​лу​доч​ке и пред​сер​дии про​хо​дит ве​ноз​ная кровь, в ле​вой по​ло​ви​не - ар​те​ри​аль​ная. 

    Сердце ра​бо​та​ет сле​ду​ющим об​ра​зом: оба пред​сер​дия сок​ра​ща​ют​ся, кровь из них пос​ту​па​ет в же​лу​доч​ки, ко​то​рые рас​слаб​ля​ют​ся; за​тем же​лу​доч​ки сок​ра​ща​ют​ся, из ле​во​го кровь пос​ту​па​ет в аор​ту, из пра​во​го - в ле​гоч​ный ствол, пред​сер​дия рас​слаб​ля​ют​ся и при​ни​ма​ют кровь, пос​ту​па​ющую из вен; нас​ту​па​ет рас​слаб​ле​ние сер​деч​ной мыш​цы, пос​ле че​го весь про​цесс на​чи​на​ет​ся сна​ча​ла. 

    Как уже го​во​ри​лось ра​нее, кровь цир​ку​ли​ру​ет по боль​шо​му и ма​ло​му кру​гам. Боль​шой круг кро​во​об​ра​ще​ния на​чи​на​ется аор​той, вы​хо​дя​щей из ле​во​го же​лу​доч​ка сер​д​ца и не​су​щей ар​те​ри​аль​ную кровь по вет​вям во все ор​га​ны. При про​хож​де​нии че​рез ка​пил​ля​ры эта кровь прев​ра​ща​ет​ся в ве​ноз​ную и воз​в​ра​ща​ет​ся в пра​вое пред​сер​дие по вер​х​ней и ниж​ней по​лым ве​нам. 

    Малый (ле​гоч​ный) круг кро​во​об​ра​ще​ния на​чи​на​ется с ле​гоч​но​го ство​ла, вы​хо​дя​ще​го из пра​во​го же​лу​доч​ка и дос​тав​ля​юще​го ве​ноз​ную кровь по ле​гоч​ным ар​те​ри​ям в лег​кие. При про​хож​де​нии че​рез кро​ве​нос​ные ка​пил​ля​ры ве​ноз​ная кровь прев​ра​ща​ет​ся в ар​те​ри​аль​ную, ко​то​рая дос​ти​га​ет ле​во​го пред​сер​дия по 4 ле​гоч​ным ве​нам. 

    Артерии - это со​су​ды, по ко​то​рым кровь пе​ред​ви​га​ет​ся от сер​д​ца к ор​га​нам. По ди​амет​ру все ар​те​рии де​лят​ся на круп​ные, мел​кие и сред​ние, а по мес​ту рас​по​ло​же​ния - на вне​ор​ган​ные и внут​ри​ор​ган​ные. 

    Самым круп​ным ар​те​ри​аль​ным со​су​дом яв​ля​ет​ся аор​та, от нее от​хо​дят три круп​ные вет​ви - пле​че​го​лов​ной ствол, ле​вая об​щая сон​ная ар​те​рия и ле​вая под​к​лю​чич​ная ар​те​рия, ко​то​рые, в свою оче​редь, то​же раз​вет​в​ля​ют​ся. 

    Система ар​те​рий вер​х​них ко​неч​нос​тей на​чи​на​ет​ся под​мы​шеч​ной ар​те​ри​ей, пе​ре​хо​дя​щей в пле​че​вую, ко​то​рая, в свою оче​редь, де​лит​ся на лок​те​вую и лу​че​вую, а пос​лед​няя - на по​вер​х​нос​т​ную и глу​бо​кую ла​дон​ные ду​ги. 

    Грудная аор​та, вет​ви ко​то​рой пи​та​ют стен​ки груд​ной клет​ки и ор​га​ны груд​ной по​лос​ти (кро​ме сер​д​ца), про​хо​дит че​рез от​вер​с​тие ди​аф​раг​мы и пе​ре​хо​дит в брюш​ную аор​ту, де​ля​щу​юся на уров​не IV-V по​яс​нич​ных поз​вон​ков на ле​вую и пра​вую под​в​з​дош​ные ар​те​рии, ко​то​рые так​же силь​но раз​вет​в​ля​ют​ся. 

    Система ар​те​рий ниж​них ко​неч​нос​тей пред​с​тав​ле​на мно​го​чис​лен​ны​ми кро​ве​нос​ны​ми со​су​да​ми, са​мы​ми круп​ны​ми из ко​то​рых яв​ля​ют​ся бед​рен​ная, под​ко​лен​ная, пе​ред​няя и зад​няя боль​ше​бер​цо​вые ар​те​рии, ме​ди​аль​ная и ла​те​раль​ная по​дош​вен​ные ар​те​рии, тыль​ная ар​те​рия сто​пы. 

    Тонкие ар​те​рии, име​ну​емые ар​те​ри​ола​ми, пе​ре​хо​дят в ка​пил​ляры - мель​чай​шие кро​ве​нос​ные со​су​ды, че​рез стен​ки ко​то​рых про​ис​хо​дят об​мен​ные про​цес​сы меж​ду тка​ня​ми и кровью. Ка​пил​ля​ры свя​зы​ва​ют ар​те​ри​аль​ную и ве​ноз​ную сис​те​мы и об​ра​зу​ют раз​вет​в​лен​ную сеть, ох​ва​ты​ва​ющую тка​ни всех ор​га​нов. Ка​пил​ля​ры пе​ре​хо​дят в ве​ну​лы - мель​чай​шие ве​ны, ко​то​рые об​ра​зу​ют бо​лее круп​ные. 

    Вены - это со​су​ды, по ко​то​рым кровь дви​жет​ся от ор​га​нов к сер​д​цу. Пос​коль​ку кро​во​ток в них осу​щес​т​в​ля​ет​ся в об​рат​ном нап​рав​ле​нии (от мел​ких со​су​дов к бо​лее круп​ным), в ве​нах име​ют​ся спе​ци​аль​ные кла​па​ны, пре​пят​с​т​ву​ющие от​то​ку кро​ви к ка​пил​ля​рам и спо​соб​с​т​ву​ющие ее пос​ту​па​тель​но​му дви​же​нию к сер​д​цу. Важ​ную роль в этом про​цес​се иг​ра​ет мы​шеч​но-фас​ци​аль​ный на​сос: при мы​шеч​ных сок​ра​ще​ни​ях ве​ны сна​ча​ла рас​ши​ря​ют​ся (кровь при​ли​ва​ет), а за​тем су​жа​ют​ся (кровь про​тал​ки​ва​ет​ся к сер​д​цу). 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет ак​ти​ви​за​ции как мес​т​но​го, так и об​ще​го кро​во​об​ра​ще​ния: ус​ко​ря​ет​ся от​ток ве​ноз​ной кро​ви из от​дель​ных ор​га​нов и тка​ней, а так​же дви​же​ние кро​ви по ве​нам и ар​те​ри​ям. Мас​саж​ные при​емы вы​зы​ва​ют уве​ли​че​ние ко​ли​чес​т​ва тром​бо​ци​тов, лей​ко​ци​тов и эрит​ро​ци​тов в кро​ви, по​вы​ша​ет​ся со​дер​жа​ние ге​мог​ло​би​на. Осо​бое зна​че​ние ме​ха​ни​чес​кое воз​дей​с​т​вие на ко​жу име​ет для про​ис​хо​дя​ще​го в ка​пил​ля​рах об​ме​на меж​ду кровью и лим​фа​ти​чес​ки​ми тка​ня​ми: в ре​зуль​та​те соз​да​ют​ся бла​гоп​ри​ят​ные ус​ло​вия для пос​туп​ле​ния к тка​ням и ор​га​нам боль​ше​го ко​ли​чес​т​ва кис​ло​ро​да и пи​та​тель​ных ве​ществ, улуч​ша​ет​ся ра​бо​та сер​д​ца. 

    Лимфатическая сис​те​ма об​ра​зу​ется сетью лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов, уз​лов, лим​фа​ти​чес​ки​ми ство​ла​ми и дву​мя лим​фа​ти​чес​ки​ми про​то​ка​ми. Яв​ля​ясь сво​е​об​раз​ным до​пол​не​ни​ем ве​ноз​ной, лим​фа​ти​чес​кая сис​те​ма учас​т​ву​ет в уда​ле​нии из тка​ней из​быт​ков жид​кос​ти, кол​ло​ид​ных рас​т​во​ров бел​ков, эмуль​сий жи​ро​вых ве​ществ, бак​те​рий и ино​род​ных час​тиц, вы​зы​ва​ющих вос​па​ле​ние. 

    Лимфатические со​су​ды ох​ва​ты​вают прак​ти​чес​ки все тка​ни и ор​га​ны, за ис​к​лю​че​ни​ем го​лов​но​го и спин​но​го моз​га, хря​щей, пла​цен​ты и хрус​та​ли​ка гла​за. Со​еди​ня​ясь, круп​ные лим​фа​ти​чес​кие со​су​ды об​ра​зу​ют лим​фа​ти​чес​кие ство​лы, ко​то​рые, в свою оче​редь, объ​еди​ня​ют​ся в лим​фа​ти​чес​кие про​то​ки, впа​да​ющие в об​лас​ти шеи в круп​ные ве​ны. 

    Лимфатические уз​лы, пред​с​тав​ля​ющие со​бой плот​ные об​ра​зо​ва​ния из лим​фо​ид​ной тка​ни, рас​по​ла​га​ют​ся груп​па​ми на оп​ре​де​лен​ных учас​т​ках те​ла: на ниж​них ко​неч​нос​тях - в па​хо​вой, бед​рен​ной и под​ко​лен​ной об​лас​ти; на вер​х​них ко​неч​нос​тях - в об​лас​ти под​мы​шеч​ной впа​ди​ны и лок​тя; на гру​ди - ря​дом с тра​хе​ями и брон​ха​ми; на го​ло​ве - в за​ты​лоч​ной и под​че​люс​т​ной об​лас​ти; на шее. 

    Лимфатические уз​лы вы​пол​ня​ют за​щит​ную и кро​вет​вор​ную фун​к​ции: здесь про​ис​хо​дит раз​м​но​же​ние лим​фо​ци​тов, пог​ло​ще​ние бо​лез​нет​вор​ных мик​ро​бов и вы​ра​бот​ка им​мун​ных тел. 

    Лимфа дви​жет​ся всег​да в од​ном нап​рав​ле​нии - от тка​ней к сер​д​цу. Ее за​дер​ж​ка в той или иной об​лас​ти те​ла при​во​дит к оте​кам тка​ней, а ос​лаб​лен​ная цир​ку​ля​ция лим​фы ста​но​вит​ся од​ной из при​чин на​ру​ше​ния об​ме​на ве​ществ в ор​га​низ​ме. 

    Массаж ак​ти​ви​зи​ру​ет дви​же​ние лим​фы и спо​соб​с​т​ву​ет ее от​то​ку из тка​ней и ор​га​нов. Од​на​ко для дос​ти​же​ния по​ло​жи​тель​но​го эф​фек​та ру​ки мас​са​жис​та в хо​де про​це​ду​ры дол​ж​ны дви​гать​ся по нап​рав​ле​нию к бли​жай​шим лим​фа​ти​чес​ким уз​лам (рис. 4): при мас​си​ро​ва​нии го​ло​вы и шеи - к под​к​лю​чич​ным; рук - к лок​те​вым и под​мы​шеч​ным; гру​ди - от гру​ди​ны к под​мы​шеч​ным; вер​х​ней и сред​ней час​ти спи​ны - от поз​во​ноч​ни​ка к под​мы​шеч​ным; по​яс​нич​ной и крес​т​цо​вой об​лас​тей - к па​хо​вым; ног - к под​ко​лен​ным и па​хо​вым. Не​об​хо​ди​мо воз​дей​с​т​во​вать на тка​ни с не​ко​то​рым уси​ли​ем, ис​поль​зуя та​кие при​емы, как раз​ми​на​ние, вы​жи​ма​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние и т. п. 

[image: image3.png]



Рис. 4
    Массировать лим​фа​ти​чес​кие уз​лы нель​зя. Де​ло в том, что в них мо​гут скап​ли​вать​ся бо​лез​нет​вор​ные бак​те​рии (сви​де​тель​с​т​во это​го - уве​ли​че​ние, при​пух​лость, бо​лез​нен​ность лим​фа​ти​чес​ких уз​лов), и ак​ти​ви​за​ция лим​фо​то​ка под воз​дей​с​т​ви​ем ме​ха​ни​чес​ко​го раз​д​ра​же​ния явит​ся при​чи​ной рас​п​рос​т​ра​не​ния ин​фек​ции по все​му ор​га​низ​му. 

Влияние массажа на дыхательную систему
    Массаж, вы​пол​ня​емый пра​виль​но, в со​от​вет​с​т​вии со все​ми ме​то​ди​чес​ки​ми ука​за​ни​ями, ока​зы​ва​ет по​ло​жи​тель​ное вли​яние на ды​ха​тель​ную сис​те​му. 

    Энергичный мас​саж груд​ной клет​ки с ис​поль​зо​ва​ни​ем та​ких при​емов, как по​ко​ла​чи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и руб​ле​ние, спо​соб​с​т​ву​ет реф​лек​тор​но​му уг​луб​ле​нию ды​ха​ния, уве​ли​че​нию ми​нут​но​го объ​ема ды​ха​ния и луч​шей вен​ти​ля​ции лег​ких. 

    Однако по​доб​ный эф​фект дос​ти​га​ет​ся не толь​ко при мас​си​ро​ва​нии груд​ной клет​ки, но и при ме​ха​ни​чес​ком воз​дей​с​т​вии на дру​гие час​ти те​ла - рас​ти​ра​нии и раз​ми​на​нии мышц спи​ны, шеи, меж​ре​бер​ных мышц. Дан​ные при​емы сни​ма​ют так​же утом​ле​ние глад​кой ле​гоч​ной мус​ку​ла​ту​ры. 

    Расслаблению ды​ха​тель​ной мус​ку​ла​ту​ры и ак​тив​ной вен​ти​ля​ции ниж​них до​лей лег​ких спо​соб​с​т​ву​ет про​ве​де​ние мас​саж​ных при​емов на учас​т​ке те​ла, где ди​аф​раг​ма кре​пит​ся к реб​рам. 

Влияние массажа на внутренние органы и обмен веществ
    Обмен ве​ществ - это со​во​куп​ность хи​ми​чес​ких ре​ак​ций, про​ис​хо​дя​щих в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка: ве​щес​т​ва, пос​ту​па​ющие из​в​не, под воз​дей​с​т​ви​ем фер​мен​тов рас​па​да​ют​ся, в ре​зуль​та​те че​го выс​во​бож​да​ет​ся энер​гия, не​об​хо​ди​мая для осу​щес​т​в​ле​ния раз​лич​ных фун​к​ций ор​га​низ​ма. 

    Под вли​яни​ем мас​са​жа все фи​зи​оло​ги​чес​кие про​цес​сы ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся: ус​ко​ря​ет​ся га​зо​об​мен в тка​нях и ор​га​нах, ми​не​раль​ный и бел​ко​вый об​ме​ны; быс​т​рее вы​де​ля​ют​ся из ор​га​низ​ма ми​не​раль​ные со​ли хло​ри​да нат​рия и не​ор​га​ни​чес​ко​го фос​фо​ра, азо​тис​тые ве​щес​т​ва ор​га​ни​чес​ко​го про​ис​хож​де​ния (мо​че​ви​на, мо​че​вая кис​ло​та). В ито​ге внут​рен​ние ор​га​ны на​чи​на​ют ра​бо​тать луч​ше, по​вы​ша​ет​ся жиз​не​де​ятель​ность все​го ор​га​низ​ма. 

    Массаж, пе​ред ко​то​рым бы​ли про​ве​де​ны теп​ло​вые про​це​ду​ры (го​ря​чие, па​ра​фи​но​вые и гря​зе​вые ван​ны), ак​ти​ви​зи​ру​ет об​мен​ные про​цес​сы в боль​шей сте​пе​ни. Это объ​яс​ня​ет​ся тем, что при ме​ха​ни​чес​ком раз​д​ра​же​нии раз​мяг​чен​ной ко​жи об​ра​зу​ют​ся про​дук​ты бел​ко​во​го рас​па​да, ко​то​рые при пос​туп​ле​нии с кровью в тка​ни и со​су​ды раз​лич​ных внут​рен​них ор​га​нов ока​зы​ва​ют по​ло​жи​тель​ное дей​с​т​вие, по​доб​ное дей​с​т​вию про​те​ино​те​ра​пии (ле​че​ние бел​ко​вы​ми ве​щес​т​ва​ми). 

    Как уже го​во​ри​лось ра​нее, мас​саж реф​лек​тор​но сти​му​ли​ру​ет и ак​ти​ви​зи​ру​ет де​ятель​ность не толь​ко внут​рен​них ор​га​нов, но и фи​зи​оло​ги​чес​ких сис​тем ор​га​низ​ма: сер​деч​но-со​су​дис​той, ды​ха​тель​ной, кро​ве​нос​ной, пи​ще​ва​ри​тель​ной. Так, под вли​яни​ем мас​са​жа нор​ма​ли​зу​ет​ся вы​де​ли​тель​ная фун​к​ция пе​че​ни (обра​зо​ва​ние жел​чи) и сек​ре​тор​ная де​ятель​ность же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. Воз​дей​с​т​вие на об​ласть жи​во​та ус​ко​ря​ет прод​ви​же​ние пи​щи по ор​га​нам пи​ще​ва​ре​ния, нор​ма​ли​зу​ет пе​рис​таль​ти​ку ки​шеч​ни​ка и то​нус же​луд​ка, умень​ша​ет ме​те​оризм, по​вы​ша​ет кис​лот​ность же​лу​доч​но​го со​ка; мас​саж спи​ны, по​яс​нич​ной об​лас​ти и жи​во​та ус​ко​ря​ет вос​ста​но​ви​тель​ный про​цесс при яз​вен​ной бо​лез​ни две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки и же​луд​ка. 

Влияние массажа на мышцы, суставы, связки и сухожилия
    Скелетная мус​ку​ла​ту​ра взрос​ло​го че​ло​ве​ка сос​тав​ля​ет око​ло 30-40% от об​щей мас​сы его те​ла. Мыш​цы, пред​с​тав​ля​ющие со​бой осо​бые ор​га​ны че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, кре​пят​ся к кос​тям и фас​ци​ям (обо​лоч​кам, пок​ры​ва​ющим ор​га​ны, со​су​ды и нер​вы) с по​мощью су​хо​жи​лий - плот​ных со​еди​ни​тель​ных тка​ней. В за​ви​си​мос​ти от мес​та рас​по​ло​же​ния мыш​цы де​лят на ту​ло​вищ​ные (зад​ние - спи​ны и за​тыл​ка, пе​ред​ние - шеи, гру​ди и жи​во​та), го​лов​ные и мыш​цы ко​неч​нос​тей. 

    Спереди те​ла рас​по​ла​га​ют​ся сле​ду​ющие мыш​цы: 

    - лоб​ная (со​би​ра​ет ко​жу на лбу в по​пе​реч​ные склад​ки); 

    - кру​го​вая мыш​ца гла​за (зак​ры​ва​ет гла​за); 

    - кру​го​вая мыш​ца рта (зак​ры​ва​ет рот); 

    - же​ва​тель​ная (учас​т​ву​ет в же​ва​тель​ных дви​же​ни​ях); 

    - под​кож​ная шей​ная (учас​т​ву​ет в ды​ха​тель​ном про​цес​се); 

    - дель​то​вид​ная (рас​по​ла​га​ет​ся сбо​ку, от​во​дит ру​ку); 

    - двуг​ла​вая мыш​ца пле​ча (сги​ба​ет ру​ку); 

    - пле​че​вая; 

    - пле​че​лу​че​вая; 

    - лок​те​вая; 

    - мыш​цы-сги​ба​те​ли паль​цев, кис​ти и за​пяс​тья; 

    - боль​шая груд​ная (про​из​во​дит дви​же​ние ру​кой впе​ред-вниз, под​ни​ма​ет груд​ную клет​ку); 

    - пе​ред​няя зуб​ча​тая (при силь​ном вздо​хе под​ни​ма​ет груд​ную клет​ку); 

    - пря​мая брюш​ная (опус​ка​ет груд​ную клет​ку и нак​ло​ня​ет ту​ло​ви​ще впе​ред); 

    - на​руж​ная ко​сая мыш​ца жи​во​та (нак​ло​ня​ет ту​ло​ви​ще впе​ред и по​во​ра​чи​ва​ет в сто​ро​ны); 

    - па​хо​вая связ​ка; 

    - че​ты​рех​г​ла​вая мыш​ца бед​ра и ее су​хо​жи​лие; 

    - пор​т​няж​ная мыш​ца (сги​ба​ет но​гу в ко​лен​ном сус​та​ве и раз​во​ра​чи​ва​ет го​лень внутрь); 

    - пе​ред​няя боль​ше​бер​цо​вая мыш​ца (раз​ги​ба​ет го​ле​нос​топ​ный сус​тав); 

    - длин​ная ма​ло​бер​цо​вая; 

    - внут​рен​няя и на​руж​ная ши​ро​кие (раз​ги​ба​ют го​лень). 

    Сзади те​ла на​хо​дят​ся: 

    - гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ная мыш​ца (с ее по​мощью де​ла​ют​ся нак​ло​ны го​ло​вы впе​ред и в сто​ро​ны); 

    - плас​тыр​ная мыш​ца (при​ни​ма​ет учас​тие в раз​лич​ных дви​же​ни​ях го​ло​вы); 

    - мыш​цы-раз​ги​ба​те​ли пред​п​лечья; 

    - трех​г​ла​вая мыш​ца пле​ча (пе​ред​ви​га​ет впе​ред ло​пат​ку и раз​ги​ба​ет ру​ку в лок​те​вом сус​та​ве); 

    - тра​пе​ци​евид​ная мыш​ца (отво​дит ло​пат​ку к поз​во​ноч​ни​ку); 

    - ши​ро​чай​шая мыш​ца спи​ны (отво​дит ру​ку на​зад и раз​во​ра​чи​ва​ет внутрь); 

    - боль​шая ром​бо​вид​ная мыш​ца; 

    - сред​няя яго​дич​ная мыш​ца; 

    - боль​шая яго​дич​ная мыш​ца (раз​во​ра​чи​ва​ет бед​ро на​ру​жу); 

    - по​лу​су​хо​жиль​ная и по​лу​пе​ре​пон​ча​тая мыш​цы (при​во​дят бед​ро); 

    - двуг​ла​вая мыш​ца бед​ра (сги​ба​ет но​гу в ко​лен​ном сус​та​ве); 

    - ик​ро​нож​ная мыш​ца (сги​ба​ет го​ле​нос​топ​ный сус​тав, опус​ка​ет пе​ред​нюю и под​ни​ма​ет зад​нюю час​ти сто​пы); 

    - пя​точ​ное (ахил​ло​во) су​хо​жи​лие. Раз​ли​ча​ют три ви​да мышц: по​пе​реч​но-по​ло​са​тые, глад​кие и сер​деч​ную. 

    Поперечно-полосатые мыш​цы (ске​лет​ные), об​ра​зо​ван​ные пуч​ка​ми мно​го​ядер​ных мы​шеч​ных во​ло​кон крас​но-бу​ро​го цве​та и рых​лой со​еди​ни​тель​ной тканью, че​рез ко​то​рую про​хо​дят со​су​ды и нер​вы, рас​по​ло​же​ны на всех учас​т​ках те​ла че​ло​ве​ка. Эти мыш​цы иг​ра​ют важ​ную роль в под​дер​жа​нии те​ла в оп​ре​де​лен​ной по​зе, пе​ре​ме​ще​нии его в прос​т​ран​с​т​ве, ды​ха​нии, же​ва​нии и др. Об​ла​дая спо​соб​нос​тью к уко​ро​че​нию и рас​тя​же​нию, по​пе​реч​но-по​ло​са​тые мыш​цы пре​бы​ва​ют в пос​то​ян​ном то​ну​се. 

    Гладкие мыш​цы сос​то​ят из ве​ре​те​но​об​раз​ных од​но​ядер​ных кле​ток и не име​ют по​пе​реч​ной ис​чер​чен​нос​ти. Они выс​ти​ла​ют стен​ки боль​шей час​ти внут​рен​них ор​га​нов и кро​ве​нос​ных со​су​дов, име​ют​ся так​же в кож​ных сло​ях. Сок​ра​ще​ние и рас​слаб​ле​ние глад​ких мышц про​ис​хо​дит неп​ро​из​воль​но. 

    Сердечная мыш​ца (ми​окард) пред​с​тав​ля​ет со​бой мы​шеч​ную ткань сер​д​ца, об​ла​да​ющую спо​соб​нос​тью к про​из​воль​но​му сок​ра​ще​нию под дей​с​т​ви​ем воз​ни​ка​ющих в ней са​мой им​пуль​сов. 

    Произвольная сок​ра​ти​мость - не един​с​т​вен​ная осо​бен​ность мышц. По​ми​мо это​го, они спо​соб​ны рас​тя​ги​вать​ся и при​ни​мать свою пер​во​на​чаль​ную фор​му пос​ле за​вер​ше​ния не​пос​ред​с​т​вен​но​го воз​дей​с​т​вия (свой​с​т​во элас​тич​нос​ти), од​на​ко воз​в​ра​ща​ют​ся они в ис​ход​ное по​ло​же​ние пос​те​пен​но (свой​с​т​во вяз​кос​ти). 

    Массаж ока​зы​ва​ет по​ло​жи​тель​ное вли​яние на мус​ку​ла​ту​ру: он улуч​ша​ет кро​во​об​ра​ще​ние и окис​ли​тель​но-вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы, про​ис​хо​дя​щие в мыш​цах, спо​соб​с​т​ву​ет пос​туп​ле​нию в них боль​ше​го ко​ли​чес​т​ва кис​ло​ро​да, ус​ко​ря​ет вы​ход про​дук​тов об​ме​на. 

    Механическое воз​дей​с​т​вие по​мо​га​ет снять отеч​ность, оде​ре​ве​не​лость мышц, в ре​зуль​та​те они ста​но​вят​ся мяг​ки​ми и элас​тич​ны​ми, в них умень​ша​ет​ся со​дер​жа​ние мо​лоч​ной и про​чих ор​га​ни​чес​ких кис​лот, про​хо​дят бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния, выз​ван​ные чрез​мер​ным нап​ря​же​ни​ем во вре​мя фи​зи​чес​ких наг​ру​зок. 

    Правильно вы​пол​нен​ный мас​саж спо​со​бен вос​ста​но​вить ра​бо​тос​по​соб​ность утом​лен​ных мышц все​го за 10 мин. Объ​яс​ня​ет​ся это тем, что вы​де​ля​емое при воз​дей​с​т​вии на мыш​цы ве​щес​т​во аце​тил​хо​лин ак​ти​ви​зи​ру​ет пе​ре​да​чу нер​в​ных им​пуль​сов по нер​в​ным окон​ча​ни​ям, что вы​зы​ва​ет воз​буж​де​ние мы​шеч​но​го во​лок​на. Од​на​ко для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та сле​ду​ет ис​поль​зо​вать при мас​си​ро​ва​нии мышц та​кие при​емы, как раз​ми​на​ние, на​дав​ли​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, то есть те, где тре​бу​ет​ся не​ко​то​рое при​ло​же​ние си​лы. 

    Нельзя не от​ме​тить вли​яние мас​са​жа на свя​зоч​но-сус​тав​ной ап​па​рат. Сус​та​вы пред​с​тав​ляют со​бой под​виж​ные со​еди​не​ния кос​тей, кон​цы ко​то​рых пок​ры​ты хря​ще​вой тканью и зак​лю​че​ны в сус​тав​ную сум​ку. Внут​ри нее име​ет​ся си​но​ви​аль​ная жид​кость, умень​ша​ющая тре​ние и пи​та​ющая хря​щи. 

    В на​руж​ном слое сус​тав​ной сум​ки или ря​дом с ним рас​по​ла​га​ют​ся связ​ки - плот​ные струк​ту​ры, с по​мощью ко​то​рых со​еди​ня​ют​ся ске​лет​ные кос​ти или от​дель​ные ор​га​ны. Связ​ки ук​реп​ля​ют сус​та​вы, ог​ра​ни​чи​ва​ют или нап​рав​ля​ют дви​же​ние в них. 

    Мышцы и сус​та​вы свя​за​ны меж​ду со​бой пос​ред​с​т​вом со​еди​ни​тель​ной тка​ни, рас​по​ло​жен​ной меж​ду сус​тав​ной сум​кой и мы​шеч​ным су​хо​жи​ли​ем. 

    Массаж поз​во​ля​ет ак​ти​ви​зи​ро​вать кро​вос​наб​же​ние сус​та​ва и при​ле​га​ющих к не​му тка​ней, спо​соб​с​т​ву​ет об​ра​зо​ва​нию боль​ше​го ко​ли​чес​т​ва си​но​ви​аль​ной жид​кос​ти и ее луч​шей цир​ку​ля​ции в сус​тав​ной сум​ке, что уве​ли​чи​ва​ет под​виж​ность сус​та​ва, пре​дуп​реж​да​ет раз​ви​тие па​то​ло​ги​чес​ких из​ме​не​ний в кос​т​ных со​еди​не​ни​ях. 

    В ре​зуль​та​те ре​гу​ляр​но​го ис​поль​зо​ва​ния мас​саж​ных при​емов де​ла​ют​ся бо​лее элас​тич​ны​ми связ​ки, ук​реп​ля​ет​ся свя​зоч​но-сус​тав​ной ап​па​рат и су​хо​жи​лия. Как ле​чеб​ное сред​с​т​во дан​ная про​це​ду​ра не​об​хо​ди​ма так​же в пе​ри​од вос​ста​нов​ле​ния при трав​мах и за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. 

ГЛАВА 3.
ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МАССАЖА
    Эффективность мас​саж​ной про​це​ду​ры за​ви​сит не толь​ко от те​оре​ти​чес​ких зна​ний и опы​та мас​са​жис​та, его уме​ния пра​виль​но оп​ре​де​лить фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние па​ци​ен​та и тя​жесть за​бо​ле​ва​ния, ус​та​но​вить про​дол​жи​тель​ность каж​дой от​дель​ной про​це​ду​ры и все​го кур​са в це​лом, но и от соб​лю​де​ния ос​нов​ных ги​ги​ени​чес​ких тре​бо​ва​ний к по​ме​ще​нию, мас​са​жис​ту и мас​си​ру​емо​му. 

Требования к помещению и оборудованию
    Массаж сле​ду​ет про​во​дить в спе​ци​аль​но обо​ру​до​ван​ной ком​на​те пло​щадью не ме​нее 10 м2. Тем​пе​ра​ту​ра воз​ду​ха в этом по​ме​ще​нии не дол​ж​на опус​кать​ся ни​же 20-22° С, ина​че па​ци​ент бу​дет чув​с​т​во​вать се​бя не​ком​фор​т​но. 

    Массажный ка​би​нет дол​жен быть су​хим, теп​лым, с хо​ро​шим ос​ве​ще​ни​ем (при не​дос​тат​ке све​та мас​са​жист бу​дет быс​т​ро ус​та​вать) и вен​ти​ля​ци​ей. Же​ла​тель​но, что​бы по​ме​ще​ние бы​ло с ок​на​ми, че​рез ко​то​рые пос​ту​пал бы сол​неч​ный свет. Не​об​хо​ди​мо так​же обо​ру​до​вать ком​на​ту лам​па​ми днев​но​го све​та, но ус​та​но​вить их та​ким об​ра​зом, что​бы по​ток све​та не ока​зы​вал раз​д​ра​жа​юще​го дей​с​т​вия на гла​за мас​са​жис​та, а на па​ци​ен​та па​дал под уг​лом. 

    В мас​саж​ном ка​би​не​те обя​за​тель​но на​ли​чие при​точ​но-вы​тяж​но​го ус​т​рой​с​т​ва, обес​пе​чи​ва​юще​го мно​гок​рат​ный об​мен воз​ду​ха, или спе​ци​аль​ной фра​му​ги, че​рез ко​то​рую по​ток све​же​го воз​ду​ха бу​дет про​ни​кать внутрь по​ме​ще​ния, а на​сы​щен​ный уг​ле​кис​лым га​зом ухо​дить прочь. 

    В ком​на​те, пред​наз​на​чен​ной для про​ве​де​ния мас​са​жа, дол​ж​но на​хо​дить​ся сле​ду​ющее обо​ру​до​ва​ние: 

    - спе​ци​аль​ная ку​шет​ка (луч​ше две) или стол дли​ной 185-210 см, ши​ри​ной 50-65 см; вы​со​та за​ви​сит от рос​та мас​са​жис​та и час​ти те​ла, ко​то​рую пред​с​то​ит мас​си​ро​вать. Су​щес​т​ву​ют мас​саж​ные ку​шет​ки раз​лич​ных кон​с​т​рук​ций: с ре​гу​ли​ру​емым уров​нем вы​со​ты, с при​под​ни​ма​ющи​ми​ся го​лов​ным и нож​ным кон​ца​ми, с кре​пя​щи​ми​ся под​го​лов​ни​ка​ми и под​ло​кот​ни​ка​ми (рис. 5). 
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Рис. 5
    Желательно, что​бы ку​шет​ка бы​ла дос​та​точ​но жес​т​кой, с хо​ро​шим син​те​ти​чес​ким пок​ры​ти​ем, лег​ко об​ра​ба​ты​ва​емым с по​мощью во​ды и мо​ющих средств; во вре​мя про​це​ду​ры ку​шет​ку нак​ры​ва​ют прос​ты​ней; 

    - 2 ва​ли​ка: один ди​амет​ром 25-35 см для под​к​ла​ды​ва​ния под го​ло​ву или под но​ги, вто​рой ди​амет​ром 15-20 см, ис​поль​зу​емый ис​к​лю​чи​тель​но при мас​са​же ниж​них ко​неч​нос​тей. Ва​ли​ки мо​гут быть по​ро​ло​но​вы​ми, оби​ты​ми дер​ма​ти​ном, ват​ны​ми или на​дув​ны​ми ре​зи​но​вы​ми; 

    - 2-3 сту​ла и 1 вин​то​вой та​бу​рет на ко​ле​си​ках; 

    - пись​мен​ный стол и пе​ре​нос​ная шир​ма; 

    - шкаф для хра​не​ния чис​то​го белья (ха​ла​тов, прос​ты​ней, по​ло​те​нец), мы​ла и сма​зы​ва​ющих ве​ществ; 

    - ап​теч​ка пер​вой ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи, в ко​то​рой обя​за​тель​но дол​ж​ны хра​нить​ся ва​та, сте​риль​ные бин​ты, мар​ля, лей​коп​лас​тырь, йод, спир​то​вой рас​т​вор брил​ли​ан​то​во​го зе​ле​но​го, клей БФ-6, на​ша​тыр​ный и де​на​ту​ри​ро​ван​ный спирт, нас​той​ка ва​ле​ри​аны, тальк, дет​с​кий крем, нож​ни​цы, пин​цет, тер​мо​метр для из​ме​ре​ния тем​пе​ра​ту​ры те​ла, мен​зур​ка, пе​соч​ные ча​сы на 3, 5, 10 и 25 мин; 

    - кран с го​ря​чей и хо​лод​ной во​дой, гра​фин и ста​ка​ны для пить​евой во​ды, зер​ка​ло, ве​шал​ка для одеж​ды; 

    - ре​гис​т​ра​ци​он​ный жур​нал, в ко​то​рый про​фес​си​ональ​ный мас​са​жист за​но​сит све​де​ния о про​ве​ден​ной каж​до​му па​ци​ен​ту про​це​ду​ре. 

    Желательно, что​бы в мас​саж​ном ка​би​не​те на​хо​ди​лись квар​це​вая лам​па, виб​ра​ци​он​ный и пнев​ма​ти​чес​кий мас​са​же​ры, ап​па​рат для из​ме​ре​ния кро​вя​но​го дав​ле​ния, кис​те​вой ди​на​мо​метр, се​кун​до​мер. 

    Неподалеку от по​ме​ще​ния для мас​са​жа дол​ж​ны быть ту​алет​ная и ду​ше​вая ком​на​ты. В са​мом ка​би​не​те не​же​ла​тель​но при​сут​с​т​вие лиш​них ве​щей, пос​то​рон​них лю​дей и шу​мов, нич​то не дол​ж​но от​в​ле​кать мас​са​жис​та и его па​ци​ен​та от про​це​ду​ры. При про​ве​де​нии при​емов мож​но ис​поль​зо​вать рас​слаб​ля​ющую, ус​по​ка​ива​ющую му​зы​ку. 

Требования к массажисту
    Профессионализм и об​щая куль​ту​ра мас​са​жис​та иг​ра​ют важ​ную роль в от​но​ше​нии па​ци​ен​тов к про​во​ди​мой про​це​ду​ре. В свя​зи с этим во вза​имо​от​но​ше​ни​ях мас​са​жис​та и мас​си​ру​емо​го мож​но вы​де​лить два ас​пек​та - пси​хо​ло​ги​чес​кий и тех​ни​чес​кий. 

    Под пер​вым по​ни​ма​ет​ся уме​ние мас​са​жис​та рас​по​ло​жить к се​бе па​ци​ен​та, про​явить тер​пе​ние, дру​же​лю​бие, про​де​мон​с​т​ри​ро​вать уве​рен​ность в пра​виль​нос​ти вы​пол​не​ния мас​саж​ных при​емов; под вто​рым - не​об​хо​ди​мые про​фес​си​ональ​ные на​вы​ки. 

    Массажист дол​жен об​ла​дать та​ки​ми ка​чес​т​ва​ми, как вни​ма​тель​ность, урав​но​ве​шен​ность, так​тич​ность. Зас​та​вив па​ци​ен​та по​ве​рить в бла​гот​вор​ное дей​с​т​вие мас​са​жа на ор​га​низм, мас​са​жист су​ме​ет по​лу​чить дос​то​вер​ную ин​фор​ма​цию о фи​зи​чес​ком и пси​хи​чес​ком сос​то​янии мас​си​ру​емо​го, что очень важ​но для сос​тав​ле​ния пла​на про​ве​де​ния од​но​го се​ан​са мас​са​жа и все​го кур​са в це​лом. 

    Технический ас​пект пре​дус​мат​ри​ва​ет стро​гое сле​до​ва​ние ме​то​ди​ке, раз​ра​бо​тан​ной в со​от​вет​с​т​вии с ди​аг​но​зом. Од​на​ко про​фес​си​ональ​ный мас​са​жист дол​жен уметь не толь​ко вы​би​рать на​ибо​лее эф​фек​тив​ные при​емы, но и ис​поль​зо​вать в сво​ей прак​ти​ке лю​бой вид мас​са​жа, нап​ри​мер ле​чеб​ный в вос​ста​но​ви​тель​ный пе​ри​од пос​ле трав​мы или ус​по​ка​ива​ющий при бес​сон​ни​це. Ра​бо​та мас​са​жис​та пре​дус​мат​ри​ва​ет тес​ный кон​такт с ле​ча​щим вра​чом па​ци​ен​та. 

    Чтобы пра​виль​но выб​рать ме​то​ди​ку мас​са​жа для каж​до​го па​ци​ен​та, мас​са​жист обя​зан пе​ред на​ча​лом кур​са оп​ре​де​лить фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние мас​си​ру​емо​го, для че​го про​вес​ти об​щий и спе​ци​аль​ный ос​мотр. 

    При об​щем ос​мот​ре ре​ко​мен​ду​ет​ся об​ра​щать вни​ма​ние в пер​вую оче​редь на тип кон​с​ти​ту​ции и ре​аги​ро​ва​ния че​ло​ве​ка и его об​щее фи​зи​чес​кое сос​то​яние, при спе​ци​аль​ном - на ре​аги​ро​ва​ние кож​ных пок​ро​вов и тка​ней на ме​ха​ни​чес​кие раз​д​ра​же​ния. Мож​но так​же про​вес​ти оп​рос па​ци​ен​та и вос​поль​зо​вать​ся ме​то​дом паль​па​ции (ощу​пы​ва​ния) мас​си​ру​емых тка​ней. 

    Как из​вес​т​но, ко​жа всег​да по​да​ет сиг​на​лы о на​ча​ле за​бо​ле​ва​ния. У здо​ро​во​го че​ло​ве​ка цвет кож​ных пок​ро​вов за​ви​сит от тол​щи​ны, ко​ли​чес​т​ва пиг​мен​та и глу​би​ны за​ле​га​ния кро​ве​нос​ных со​су​дов. Блед​ность ко​жи сви​де​тель​с​т​ву​ет о нех​ват​ке ге​мог​ло​би​на в кро​ви, раз​ви​тии ка​ких-ли​бо ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний. Чрез​мер​ное пок​рас​не​ние кож​ных пок​ро​вов на от​дель​ных учас​т​ках те​ла мо​жет быть выз​ва​но дер​ма​ти​та​ми, флег​мо​на​ми и ины​ми кож​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями. Ко​жа жел​то​ва​то​го цве​та ха​рак​тер​на для лю​дей, боль​ных ге​па​ти​том и хо​ле​цис​ти​том. 

    При ос​мот​ре па​ци​ен​та не​об​хо​ди​мо так​же об​ра​тить вни​ма​ние на влаж​ность ко​жи. Чрез​мер​ное по​то​от​де​ле​ние у здо​ро​во​го че​ло​ве​ка мо​жет наб​лю​дать​ся при вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре ок​ру​жа​ющей сре​ды, ин​тен​сив​ной фи​зи​чес​кой наг​руз​ке, а так​же при нев​ро​зах и не​ко​то​рых ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, соп​ро​вож​да​ющих​ся по​вы​ше​ни​ем тем​пе​ра​ту​ры те​ла. Чрез​мер​ная су​хость кож​ных пок​ро​вов ха​рак​тер​на для по​жи​лых лю​дей, а так​же для па​ци​ен​тов с уг​не​тен​ной фун​к​ци​ей по​то​вых же​лез. 

    Здоровая ко​жа плот​ная и дос​та​точ​но уп​ру​гая, она не от​де​ля​ет​ся от под​кож​но-жи​ро​вой клет​чат​ки и быс​т​ро рас​п​рав​ля​ет​ся пос​ле сдав​ли​ва​ния паль​ца​ми, в этом слу​чае го​во​рят, что ко​жа об​ла​да​ет хо​ро​шим тур​го​ром. При не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях, а так​же по ме​ре ста​ре​ния ор​га​низ​ма тур​гор ока​зы​ва​ет​ся сни​жен​ным. 

    При скоп​ле​нии жид​кос​ти в тка​нях наб​лю​да​ет​ся отек. При на​дав​ли​ва​нии на отеч​ном учас​т​ке об​ра​зу​ет​ся ям​ка, ко​то​рая рас​п​рав​ля​ет​ся очень мед​лен​но. Отек мо​жет быть мес​т​ным или об​щим. В пер​вом слу​чае при​чи​ной яв​ля​ют​ся рас​строй​с​т​во кро​во- и лим​фо​то​ка, а так​же вос​па​ли​тель​ные про​цес​сы в тка​нях и трав​мы; во вто​ром - за​бо​ле​ва​ния сер​д​ца, по​чек и не​ко​то​рых внут​рен​них ор​га​нов. 

    Сыпь на ко​же не​ред​ко по​яв​ля​ет​ся вслед​с​т​вие ал​лер​ги​чес​кой ре​ак​ции на при​ем ка​ких-ли​бо ме​ди​ка​мен​тоз​ных пре​па​ра​тов или пи​ще​вых про​дук​тов. В этом слу​чае мас​саж про​во​дить нель​зя. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​ва​ние мас​саж​ных при​емов и в том слу​чае, ес​ли име​ют мес​то кож​ные кро​во​из​ли​яния, выз​ван​ные уши​ба​ми или за​бо​ле​ва​ни​ями, соп​ро​вож​да​ющи​ми​ся пло​хой свер​ты​ва​емос​тью кро​ви (ге​мо​фи​лия и др.). 

    При на​ли​чии на те​ле па​ци​ен​та не​боль​ших ца​ра​пин и сса​дин мас​саж про​во​дить не вос​п​ре​ща​ет​ся, од​на​ко ес​ли ра​ны об​шир​ные и кро​во​то​ча​щие, про​це​ду​ру сле​ду​ет на вре​мя от​ло​жить. 

    Как пра​ви​ло, лим​фа​ти​чес​кие уз​лы на те​ле здо​ро​во​го че​ло​ве​ка не вид​ны и не про​щу​пы​ва​ют​ся. Раз​ви​тие вос​па​ли​тель​но​го про​цес​са, выз​ван​но​го трав​ма​ми, наг​но​ени​ем и дру​ги​ми при​чи​на​ми, при​во​дит к уве​ли​че​нию шей​ных, па​хо​вых, лок​те​вых и над​к​лю​чич​ных лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. 

    При ос​мот​ре па​ци​ен​та сле​ду​ет об​ра​тить вни​ма​ние и на кро​ве​нос​ные со​су​ды. Об​на​ру​жен​ные уп​лот​не​ния и бо​лез​нен​ность в мас​си​ру​емой об​лас​ти пре​пят​с​т​ву​ют про​ве​де​нию про​це​ду​ры мас​са​жа. Не сле​ду​ет ак​тив​но мас​си​ро​вать под​ко​лен​ную ям​ку, внут​рен​нюю по​вер​х​ность бед​ра и пле​ча, а так​же об​ласть шеи у по​жи​лых лю​дей. 

    Пальпацией не​об​хо​ди​мо оп​ре​де​лить то​нус мышц, их рель​еф​ность, си​лу, плот​ность, уп​ру​гость. Здо​ро​вые мыш​цы от​ли​ча​ют​ся мяг​кос​тью, уп​ру​гос​тью, элас​тич​нос​тью. Не​ко​то​рые за​бо​ле​ва​ния (ми​озит, ос​те​охон​д​роз и др.), а так​же чрез​мер​ные фи​зи​чес​кие наг​руз​ки, вы​зы​ва​ющие пе​ре​утом​ле​ние ске​лет​ной мус​ку​ла​ту​ры, яв​ля​ют​ся при​чи​на​ми бо​лез​нен​нос​ти мышц, на​ру​ше​ния их сок​ра​ти​тель​ной спо​соб​нос​ти и по​яв​ле​ния уп​лот​не​ний. 

    Осмотр и паль​па​ция сус​та​вов поз​во​ля​ет вы​явить на​ли​чие травм и вос​па​ли​тель​ных про​цес​сов в сус​тав​ной сум​ке. В этом слу​чае от​ме​ча​ет​ся при​пух​лость в об​лас​ти сус​та​ва, бо​лез​нен​ность, на​ру​ше​ние под​виж​нос​ти и ло​каль​ное по​вы​ше​ние тем​пе​ра​ту​ры, вы​зы​ва​ющее нап​ря​же​ние и пок​рас​не​ние ко​жи. Мас​саж при об​на​ру​же​нии та​ких от​к​ло​не​ний про​во​дить нель​зя. 

    При ощу​пы​ва​нии от​дель​ных учас​т​ков те​ла по хо​ду нер​в​ных ство​лов мас​са​жист мо​жет соз​дать пред​с​тав​ле​ние о сос​то​янии нер​в​ной сис​те​мы па​ци​ен​та. Бо​лез​нен​ность в не​ко​то​рых точ​ках, а так​же ир​ра​ди​иру​ющая боль яв​ля​ют​ся яр​ким сви​де​тель​с​т​вом то​го или ино​го нер​в​но​го за​бо​ле​ва​ния. Что​бы не оши​бить​ся в вы​бо​ре ра​ци​ональ​ных ме​то​дов воз​дей​с​т​вия, мас​са​жист дол​жен хо​ро​шо знать ана​то​мию, рас​по​ло​же​ние глав​ных нер​в​ных ство​лов и мес​та вы​хо​да от​дель​ных нер​вов. 

    Только пос​ле то​го, как бу​дут про​ве​де​ны об​с​ле​до​ва​ние и оп​рос па​ци​ен​та, мас​са​жист мо​жет пе​ре​хо​дить к вы​пол​не​нию мас​саж​ной про​це​ду​ры. Дан​ные о сос​то​янии па​ци​ен​та до и пос​ле мас​са​жа он дол​жен за​но​сить в спе​ци​аль​ный жур​нал. 

    Поскольку во вре​мя про​це​ду​ры про​ис​хо​дят боль​шие зат​ра​ты энер​гии, мас​са​жис​ту не​об​хо​ди​мо пра​виль​но ор​га​ни​зо​вать свой труд. Нель​зя де​лать ни од​но​го лиш​не​го дви​же​ния: ру​ки дол​ж​ны дви​гать​ся мяг​ко, плав​но и в то же вре​мя рит​мич​но. Сле​ду​ет ра​бо​тать по​оче​ред​но то пра​вой, то ле​вой ру​кой. Ес​ли мас​саж​ный при​ем пред​по​ла​га​ет воз​дей​с​т​вие с не​ко​то​рым уси​ли​ем, не​об​хо​ди​мо ис​поль​зо​вать вес ру​ки и ту​ло​ви​ща, но не за​дей​с​т​во​вать при этом «лиш​нюю» груп​пу мышц. Ру​ки мас​са​жис​та - глав​ный ра​бо​чий ин​с​т​ру​мент, от их сос​то​яния за​ви​сит эф​фек​тив​ность про​во​ди​мой про​це​ду​ры. Ру​ки дол​ж​ны быть силь​ны​ми, плас​тич​ны​ми и вы​нос​ли​вы​ми, для вы​ра​бот​ки этих ка​честв не​об​хо​ди​мо ре​гу​ляр​но вы​пол​нять сле​ду​ющие уп​раж​не​ния: 

    1. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: си​дя, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. По​оче​ред​но сжи​мать в ку​лак и раз​жи​мать кис​ти пра​вой и ле​вой ру​ки. Пов​то​рить нес​коль​ко раз. 

    2. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: си​дя, кис​ти рук ос​но​ва​ни​ем опи​ра​ют​ся на стол. Про​из​вес​ти паль​ца​ми дви​же​ния, как при иг​ре на фор​те​пи​ано. Пов​то​рить нес​коль​ко раз. 

    3. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: си​дя, кис​ти рук ле​жат на сто​ле ла​до​ня​ми вниз. Не от​ры​вая ла​до​ни от сто​ла, мед​лен​но под​нять и опус​тить па​лец, ста​ра​ясь удер​жать дру​гие на сто​ле. Пов​то​рить уп​раж​не​ние для каж​до​го паль​ца по 5-6 раз. 

    4. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: си​дя, кис​ти рук ле​жат на сто​ле ла​до​ня​ми вниз. Не от​ры​вая ос​но​ва​ния ла​до​ней от го​ри​зон​таль​ной по​вер​х​нос​ти, при​под​нять вып​рям​лен​ные паль​цы и рез​ко опус​тить их вниз, силь​но уда​рив по​ду​шеч​ка​ми паль​цев по сто​лу. Пов​то​рить 5-6 раз. 

    5. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: си​дя, лок​ти сто​ят на сто​ле. Вы​пол​нить кис​тью каж​дой ру​ки нес​коль​ко вра​ща​тель​ных дви​же​ний сна​ча​ла по ча​со​вой стрел​ке, за​тем про​тив ча​со​вой стрел​ки. 

    6. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки с ган​те​ля​ми (ве​сом до 3 кг) опу​ще​ны вниз. 

    Выполнить по​во​ро​ты ту​ло​ви​ща вле​во и впра​во. Пов​то​рить уп​раж​не​ние в каж​дую сто​ро​ну 6-8 раз. 

    7. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки с ган​те​ля​ми раз​ве​де​ны в сто​ро​ны. Вы​пол​нить сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния в лу​че​за​пяс​т​ных сус​та​вах. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз. 

    8. Ис​ход​ное по​ло​же​ние: стоя, но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки с ган​те​ля​ми вы​тя​ну​ты впе​ред. Вы​пол​нить по​во​ро​ты ту​ло​ви​щем вле​во и впра​во, од​нов​ре​мен​но сги​бая и раз​ги​бая ру​ки в лу​че​за​пяс​т​ных сус​та​вах. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз. 

    Во вре​мя се​ан​са ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​ны быть су​хи​ми, чис​ты​ми, мяг​ки​ми и теп​лы​ми. Пе​ред на​ча​лом про​це​ду​ры сле​ду​ет вы​мыть их теп​лой во​дой с мы​лом, об​су​шить чис​тым по​ло​тен​цем и об​ра​бо​тать раз​бав​лен​ным спир​том ли​мон​ным со​ком, жир​ным кре​мом или смяг​ча​ющей жид​кос​тью, сос​то​ящей из гли​це​ри​на (25 г), 3%-ного вод​но​го рас​т​во​ра ам​ми​ака (25 мл) и 96%-ного эти​ло​во​го спир​та (5 мл). При чрез​мер​ной пот​ли​вос​ти ру​ки сле​ду​ет про​те​реть 1%-ным рас​т​во​ром фор​ма​ли​на, спо​лос​нуть прох​лад​ной во​дой и по​сы​пать таль​ком. 

    Недопустимо на​ли​чие на ла​до​нях мас​са​жис​та мо​зо​лей и гриб​ко​вых за​бо​ле​ва​ний. Во из​бе​жа​ние их по​яв​ле​ния ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять все ра​бо​ты по до​му в ре​зи​но​вых или хлоп​ча​то​бу​маж​ных пер​чат​ках, поль​зо​вать​ся смяг​ча​ющи​ми и ле​чеб​ны​ми кре​ма​ми. 

    Если ко​жа на ру​ках силь​но заг​ряз​не​на, мож​но сде​лать сле​ду​ющее: раз​вес​ти в теп​лой во​де 5 г чай​ной со​ды, 30 г гли​це​ри​на и 2,5 г на​ша​тыр​но​го спир​та, опус​тить в при​го​тов​лен​ный рас​т​вор ру​ки и по​дер​жать их в нем в те​че​ние 5-10 мин. За​тем тща​тель​но об​су​шить ру​ки чис​той сал​фет​кой и на​нес​ти на ко​жу пи​та​тель​ный крем. Очи​ща​ющим эф​фек​том об​ла​да​ют со​ле​вая ван​ноч​ка (50 г со​ли на 500 мл во​ды) и сла​бый вод​ный рас​т​вор ук​сус​ной кис​ло​ты. 

    Несколько раз в не​де​лю, пе​ред сном же​ла​тель​но де​лать смяг​ча​ющие ван​ноч​ки для рук: из кар​то​фель​но​го от​ва​ра (кар​то​фель сме​ши​ва​ют с во​дой, в ко​то​рой он ва​рил​ся, и дер​жат ру​ки в по​лу​чен​ной мас​се в те​че​ние 10-15 мин), из от​ва​ра ов​ся​ных хлопь​ев, ли​по​во​го цве​та (с рас​ти​тель​ным мас​лом). 

    Массажисту сле​ду​ет ре​гу​ляр​но под​с​т​ри​гать ног​ти, не до​пус​кая их от​рас​та​ния боль​ше оп​ти​маль​ной дли​ны (ног​ти не дол​ж​ны выс​ту​пать за кон​чи​ки паль​цев). 

    Во из​бе​жа​ние трав​ми​ро​ва​ния ко​жи па​ци​ен​та пе​ред на​ча​лом каж​до​го се​ан​са не​об​хо​ди​мо сни​мать име​ющи​еся коль​ца, брас​ле​ты, на​руч​ные ча​сы и на​де​вать чис​тый ха​лат с ко​рот​ки​ми ру​ка​ва​ми и удоб​ную обувь. 

    Массажист дол​жен пла​ни​ро​вать свою ра​бо​ту та​ким об​ра​зом, что​бы дли​тель​ные и на​ибо​лее слож​ные се​ан​сы при​хо​ди​лись на пер​вую по​ло​ви​ну дня, при​чем ста​рать​ся че​ре​до​вать их с лег​ки​ми, крат​ков​ре​мен​ны​ми. 

    В те​че​ние ра​бо​че​го дня сле​ду​ет де​лать нес​коль​ко 5-10-ми​нут​ных пе​ре​ры​вов для от​ды​ха, во вре​мя ко​то​рых вы​пол​нять уп​раж​не​ния для ук​реп​ле​ния осан​ки и ак​ти​ви​за​ции кро​во​об​ра​ще​ния. Не​соб​лю​де​ние этих ре​ко​мен​да​ций мо​жет спро​во​ци​ро​вать раз​ви​тие у мас​са​жис​та плос​кос​то​пия и рас​ши​ре​ния вен, за​мед​ле​ние ве​ноз​но​го кро​во​об​ра​ще​ния в брюш​ной по​лос​ти, опу​ще​ние внут​рен​них ор​га​нов. В це​лях про​фи​лак​ти​ки этих за​бо​ле​ва​ний мас​са​жист дол​жен пе​ри​оди​чес​ки ме​нять ра​бо​чую по​зу, оп​ти​маль​ный ва​ри​ант - че​ре​до​вать ра​бо​ту си​дя и стоя. 

    Необходимо вы​би​рать та​кое ис​ход​ное по​ло​же​ние, ко​то​рое во вре​мя про​ве​де​ния се​ан​са не вы​зы​ва​ло бы чрез​мер​но​го нап​ря​же​ния мышц и свя​зок, за​дер​ж​ки ды​ха​ния и в то же вре​мя поз​во​ля​ло бес​п​ре​пят​с​т​вен​но мас​си​ро​вать оп​ре​де​лен​ный учас​ток те​ла. 

    Во вре​мя се​ан​са мас​са​жа не сле​ду​ет раз​го​ва​ри​вать, так как это вы​зы​ва​ет на​ру​ше​ние ды​ха​ния у мас​са​жис​та и по​вы​ше​ние мы​шеч​но​го то​ну​са у мас​си​ру​емо​го. Од​на​ко не сто​ит ос​тав​лять без вни​ма​ния жа​ло​бы па​ци​ен​та на не​га​тив​ное вли​яние про​це​ду​ры на его фи​зи​чес​кое сос​то​яние. 

Требования к массируемому
    Перед на​ча​лом про​це​ду​ры па​ци​ент дол​жен сна​ча​ла при​нять теп​лый душ или об​те​реть те​ло влаж​ным по​ло​тен​цем, а за​тем вы​те​реть​ся на​су​хо. 

    При ло​каль​ном мас​са​же заг​ряз​нен​ный учас​ток те​ла об​ра​ба​ты​ва​ют де​на​ту​ри​ро​ван​ным спир​том или оде​ко​ло​ном. 

    Необходимо об​на​жить мас​си​ру​емую часть те​ла; до​пус​ка​ет​ся на​хож​де​ние па​ци​ен​та во вре​мя про​це​ду​ры в ниж​нем белье, од​на​ко одеж​да не дол​ж​на ме​шать мас​са​жис​ту. Ес​ли те​ло па​ци​ен​та гус​то пок​ры​то во​ло​са​ми, мас​саж мож​но про​во​дить че​рез тон​кую прос​ты​ню или с ис​поль​зо​ва​ни​ем спе​ци​аль​ных эмуль​сий, это пре​дот​в​ра​тит раз​д​ра​же​ние во​ло​ся​ных лу​ко​виц. 

    Если на ко​же име​ют​ся ка​кие-ли​бо пов​реж​де​ния (сса​ди​ны, по​ре​зы, ца​ра​пи​ны, рас​че​сы), пе​ред на​ча​лом про​це​ду​ры их сле​ду​ет об​ра​бо​тать йо​дом, брил​ли​ан​то​вым зе​ле​ным или ксе​ро​фор​мо​вой мазью и зак​ле​ить лей​коп​лас​ты​рем. Мож​но с этой же целью вос​поль​зо​вать​ся кле​ем БФ-6. Во вре​мя мас​са​жа пов​реж​ден​ные учас​т​ки не сле​ду​ет тро​гать. При та​ких кож​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, как эк​зе​ма, ли​шай, нуж​но от​ка​зать​ся от ус​луг мас​са​жис​та до пол​но​го выз​до​ров​ле​ния. 

    Примерно за 2 ч до про​ве​де​ния про​це​ду​ры мас​си​ру​емый не дол​жен при​ни​мать пи​щу в боль​ших ко​ли​чес​т​вах, ки​шеч​ник и мо​че​вой пу​зырь во вре​мя се​ан​са дол​ж​ны быть опо​рож​не​ны. 

Положение массируемого и массажиста во время процедуры
    Чтобы про​це​ду​ра мас​са​жа бы​ла эф​фек​тив​ной, мас​си​ру​емый дол​жен пол​нос​тью рас​сла​бить все ске​лет​ные мыш​цы. Для это​го ему сле​ду​ет при​нять на​ибо​лее удоб​ное по​ло​же​ние (его на​зы​ва​ют сред​ним фи​зи​оло​ги​чес​ким) (рис. 6). 
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Рис. 6
    Как пра​ви​ло, пол​ное рас​слаб​ле​ние мышц дос​ти​га​ет​ся при на​ли​чии проч​ной опо​ры для мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла, в про​тив​ном слу​чае не​удоб​ная по​за не поз​во​лит дос​тичь же​ла​емо​го эф​фек​та и при​ве​дет к быс​т​ро​му утом​ле​нию па​ци​ен​та (рис. 7). 
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Рис. 7
    Оптимальными по​за​ми для мас​си​ру​емо​го и мас​са​жис​та при мас​си​ро​вании вер​х​них ко​неч​нос​тей бу​дут сле​ду​ющие: 

    - мас​си​ру​емый - си​дя, по​ло​жив пред​п​лечье и кисть на мас​саж​ный стол или на бед​ро мас​са​жис​та, паль​цы по​лу​сог​ну​ты; мас​са​жист - си​дя нап​ро​тив или в сто​ро​не от па​ци​ен​та, а при мас​си​ро​ва​нии дель​то​вид​ной мыш​цы - стоя по​за​ди; 

    - мас​си​ру​емый - ле​жа на спи​не или жи​во​те, вы​тя​нув слег​ка сог​ну​тые в лок​те​вых сус​та​вах ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща; мас​са​жист - си​дя со сто​ро​ны ли​бо нем​но​го кна​ру​жи от мас​си​ру​емой ко​неч​нос​ти. 

    Достигнуть пол​но​го рас​слаб​ле​ния ниж​них ко​неч​нос​тей мас​си​ру​емого во вре​мя про​це​ду​ры мож​но в сле​ду​ющих по​зах: 

    - ле​жа на спи​не, но​ги вы​тя​ну​ты, под ко​лен​ный сус​тав под​ло​жен ва​лик; по​ло​же​ние мас​са​жис​та - си​дя или стоя, со сто​ро​ны мас​си​ру​емой ко​неч​нос​ти, при мас​са​же стоп - нап​ро​тив них; 

    - ле​жа на спи​не с сог​ну​ты​ми в ко​лен​ных сус​та​вах но​га​ми; мас​са​жист рас​по​ла​га​ет​ся со сто​ро​ны мас​си​ру​емой ко​неч​нос​ти; 

    - ле​жа на жи​во​те, под го​ле​нос​топ​ный сус​тав под​ло​жен ва​лик; по​за мас​са​жис​та - си​дя или стоя со сто​ро​ны мас​си​ру​емой ко​неч​нос​ти; 

    - си​дя, но​га сог​ну​та в ко​лен​ном сус​та​ве, сто​па опи​ра​ет​ся на под​с​тав​ку (иног​да бед​ро мо​жет быть нем​но​го от​ве​де​но кна​ру​жи); по​ло​же​ние мас​са​жис​та - при​сев на од​ном ко​ле​не. 

    При мас​си​ро​вании го​ло​вы, ли​ца и шеи оп​ти​маль​ными по​за​ми для па​ци​ен​та и мас​са​жис​та бу​дут та​кие: 

    - мас​си​ру​емый - си​дя, го​ло​ва нем​но​го зап​ро​ки​ну​та на​зад; мас​са​жист - стоя по​за​ди па​ци​ен​та; 

    - мас​си​ру​емый - си​дя, упи​ра​ясь за​тыл​ком в грудь мас​са​жис​та; пос​лед​ний сто​ит по​за​ди мас​си​ру​емо​го; 

    - мас​си​ру​емый - ле​жа на жи​во​те, вы​тя​нув ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща или сог​нув и под​ло​жив их под лоб (по​доб​ную по​зу мож​но за​нять и в по​ло​же​нии си​дя на сту​ле); мас​са​жист - стоя сбо​ку от па​ци​ен​та (при си​дя​щем па​ци​ен​те по​за​ди не​го). 

    Массаж спи​ны, гру​ди и жи​во​та пре​дус​мат​ри​вает за​ня​тие па​ци​ен​том и мас​са​жис​том сле​ду​ющих ис​ход​ных по​ло​же​ний: 

    - мас​си​ру​емый - ле​жа на жи​во​те, ру​ки вы​тя​ну​ты вдоль ту​ло​ви​ща, под го​ле​нос​топ​ные сус​та​вы под​ло​жен ва​лик; мас​са​жист - си​дя или стоя сбо​ку от па​ци​ен​та; 

    - мас​си​ру​емый - ле​жа на спи​не с вы​тя​ну​ты​ми вдоль ту​ло​ви​ща ру​ка​ми и слег​ка сог​ну​ты​ми в ко​лен​ных сус​та​вах но​га​ми; мас​са​жист - си​дя или стоя ря​дом с па​ци​ен​том; 

    - мас​си​ру​емый - си​дя, ру​ки сог​ну​ты в лок​те​вых сус​та​вах и ле​жат на ко​ле​нях; мас​са​жист - стоя сле​ва или спра​ва от па​ци​ен​та. 

    При мас​си​ро​ва​нии под​ло​па​точ​ной об​лас​ти ре​ко​мен​ду​ет​ся в по​ло​же​нии ле​жа за​во​дить по​оче​ред​но то од​ну, то дру​гую ру​ку за спи​ну, под го​ле​нос​топ​ны​ми сус​та​ва​ми обя​за​тель​но дол​жен ле​жать ва​лик. 

Смазывающие средства
    Чтобы обес​пе​чить луч​шее сколь​же​ние рук по те​лу па​ци​ен​та, про​фес​си​ональ​ные мас​са​жис​ты в сво​ей прак​ти​ке ис​поль​зу​ют все​воз​мож​ные сма​зы​ва​ющие сред​с​т​ва - тальк, ри​со​вую пуд​ру, дет​с​кую при​сып​ку, спе​ци​аль​ные мас​саж​ные кре​мы, ге​ли, ма​зи, аро​ма​ти​чес​кие мас​ла. В пос​лед​ние го​ды мас​са​жис​ты прак​ти​чес​ки пол​нос​тью от​ка​за​лись от ис​поль​зо​ва​ния во вре​мя се​ан​сов ва​зе​ли​на. Де​ло в том, что он не толь​ко пач​ка​ет ко​жу, но и за​ку​по​ри​ва​ет про​то​ки кож​ных же​лез, вы​зы​вая на​ру​ше​ния об​ме​на ве​ществ. 

    Одним из на​ибо​лее час​то при​ме​ня​емых средств яв​ля​ет​ся тальк. Он хо​ро​шо впи​ты​ва​ет с по​вер​х​нос​ти ко​жи жир и пот, обес​пе​чи​ва​ет нор​маль​ное сколь​же​ние и прак​ти​чес​ки ни​ког​да не вы​зы​ва​ет раз​д​ра​же​ния; кро​ме то​го, тальк не пач​ка​ет ко​жу и лег​ко смы​ва​ет​ся. Ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать дан​ное сред​с​т​во при мас​са​же па​ци​ен​тов с жир​ной и чув​с​т​ви​тель​ной ко​жей. 

    Если у мас​си​ру​емо​го су​хая и дряб​лая ко​жа, про​во​дить про​це​ду​ру ре​ко​мен​ду​ет​ся с при​ме​не​ни​ем рас​ти​тель​ных ма​сел (олив​ко​во​го, пер​си​ко​во​го и др.) и гли​це​ри​на. При про​ве​де​нии се​ан​са дет​с​ко​го мас​са​жа луч​ше все​го пол​нос​тью от​ка​зать​ся от ис​поль​зо​ва​ния сма​зы​ва​ющих средств, осо​бен​но ле​чеб​ных ма​зей и кре​мов. 

    Многие спе​ци​алис​ты со​ве​ту​ют де​лать мас​саж на су​хой ко​же. Не​ос​по​ри​мы​ми пре​иму​щес​т​ва​ми та​кой про​це​ду​ры яв​ля​ют​ся быс​т​рый при​ток кро​ви к мас​си​ру​емой час​ти те​ла, от​к​ры​ва​ние пор ко​жи и их быс​т​рое очи​ще​ние от по​та и жи​ра. Од​на​ко де​лать мас​саж без сма​зы​ва​ющих средств на про​тя​же​нии дол​го​го вре​ме​ни не сле​ду​ет, осо​бен​но это про​ти​во​по​ка​за​но в том слу​чае, ес​ли у мас​си​ру​емо​го и мас​са​жис​та влаж​ная ко​жа (у од​но​го на те​ле, у дру​го​го на ру​ках). 

    На су​хой ко​же мож​но вы​пол​нять та​кие при​емы, как раз​ми​на​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, руб​ле​ние; вы​жи​ма​ние и рас​ти​ра​ние пре​дус​мат​ри​ва​ют ис​поль​зо​ва​ние сма​зы​ва​ющих средств. 

    Обычно при про​ве​де​нии се​ан​сов про​фи​лак​ти​чес​ко​го и ле​чеб​но​го мас​са​жа при​ме​ня​ют раз​лич​ные ма​зи, кре​мы и ге​ли. Воз​дей​с​т​вие этих средств на мас​си​ру​емые об​лас​ти оп​ре​де​ля​ет​ся свой​с​т​ва​ми вхо​дя​щих в их сос​тав ин​г​ре​ди​ен​тов. 

    Так, од​ни ма​зи и кре​мы об​ла​да​ют про​ти​во​вос​па​ли​тель​ным, обез​бо​ли​ва​ющим эф​фек​том (они со​дер​жат ге​па​рин, аро​ма​ти​чес​кие и эфир​ные мас​ла, ги​алу​ро​ни​да​зу, кон​с​кий каш​тан, ар​ни​ку), дру​гие - ги​пе​ре​ми​ру​ющим, вы​зы​ва​ющим ак​ти​ви​за​цию кро​во​об​ра​ще​ния в мас​си​ру​емых тка​нях (в их сос​тав вхо​дят кам​фо​ра, ни​ко​ти​но​вая кис​ло​та, ме​тил​са​ли​ци​лат, кап​си​цин, зме​иный и пче​ли​ный яды и др.). Не​ко​то​рые со​дер​жа​щи​еся в ле​чеб​ных ма​зях ак​тив​ные ком​по​нен​ты (эфир​ные мас​ла и др.) ока​зы​ва​ют ус​по​ка​ива​ющее и рас​слаб​ля​ющее дей​с​т​вие на мас​си​ру​емые учас​т​ки и весь ор​га​низм в це​лом. 

    В от​ли​чие от ле​чеб​ных ма​зей ге​ли, об​ла​да​ющие обез​бо​ли​ва​ющим эф​фек​том, ока​зы​ва​ют на ко​жу ох​лаж​да​ющее дей​с​т​вие, они не раз​д​ра​жа​ют ее и хо​ро​шо вса​сы​ва​ют​ся эпи​дер​ми​сом, дер​мой и под​кож​но-жи​ро​вой клет​чат​кой. При при​ме​не​нии ге​лей на ко​же об​ра​зу​ет​ся плот​ная плен​ка, ко​то​рую не​об​хо​ди​мо уда​лять ват​ным там​по​ном пе​ред на​не​се​ни​ем слоя ма​зи или пов​тор​ным ис​поль​зо​ва​ни​ем ге​ля. 

    Во из​бе​жа​ние не​га​тив​но​го вли​яния сма​зы​ва​ющих средств на ор​га​низм па​ци​ен​та мас​са​жист дол​жен при​ме​нять их лишь в оп​ре​де​лен​ных слу​ча​ях. Так, в пер​вые дни пос​ле по​лу​че​ния серь​ез​ной трав​мы не​об​хо​ди​мо поль​зо​вать​ся ге​ля​ми, а на 4-7-й день пе​ре​хо​дить к ги​пе​ре​ми​ру​ющим (их на​зы​ва​ют так​же сог​ре​ва​ющи​ми) и про​ти​во​вос​па​ли​тель​ным ма​зям. 

    Прежде чем ис​поль​зо​вать сог​ре​ва​ющие ма​зи, не​об​хо​ди​мо про​ве​рить, не вы​зы​ва​ют ли они ал​лер​ги​чес​кой ре​ак​ции у дан​но​го па​ци​ен​та. Для это​го сле​ду​ет на​нес​ти не​боль​шое ко​ли​чес​т​во ма​зи на ко​жу в об​лас​ти за​пяс​тья или лок​те​во​го сус​та​ва и ос​та​вить на 15-20 мин. 

    Первый мас​саж​ный се​анс с ис​поль​зо​ва​ни​ем сог​ре​ва​ющей ма​зи обыч​но про​во​дит​ся ве​че​ром, пе​ред сном. Ес​ли пос​ле та​кой про​це​ду​ры на ко​же па​ци​ен​та не по​яви​лось чрез​мер​но​го пок​рас​не​ния, раз​д​ра​же​ния и про​чих сим​п​то​мов ал​лер​ги​чес​кой ре​ак​ции, то на сле​ду​ющий день мазь при​ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии по​ра​жен​ных тка​ней уже 3 ра​за - ут​ром, в обед и ве​че​ром. На тре​тий день ко​ли​чес​т​во ма​зи нем​но​го уве​ли​чи​ва​ют, а чис​ло се​ан​сов сок​ра​ща​ют до 2 - ут​ром и ве​че​ром. 

    Однако сле​ду​ет пом​нить, что при трав​мах и за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та про​цесс вса​сы​ва​ния про​те​ка​ет мед​лен​но (за ис​к​лю​че​ни​ем тех слу​ча​ев, ког​да пред​ва​ри​тель​но ис​поль​зу​ют​ся ги​пе​ре​ми​ру​ющие ма​зи), по​это​му не сто​ит нак​ла​ды​вать на мас​си​ру​емый учас​ток боль​шое ко​ли​чес​т​во про​ти​во​вос​па​ли​тель​ной ма​зи. 

    Лучшее вса​сы​ва​ние ма​зей обес​пе​чи​ва​ет со​че​та​ние мас​саж​ных про​це​дур с теп​ло​вы​ми ком​п​рес​са​ми: на про​мас​си​ро​ван​ный учас​ток нак​ла​ды​ва​ют смо​чен​ный в го​ря​чей во​де или спир​те бинт, пок​ры​ва​ют цел​ло​фа​ном или во​ще​ной бу​ма​гой и зак​реп​ля​ют все мяг​кой теп​лой по​вяз​кой (нап​ри​мер, шер​с​тя​ным плат​ком). 

    Методика мас​са​жа с ис​поль​зо​ва​ни​ем сма​зы​ва​ющих средств пре​дус​мат​ри​ва​ет пред​ва​ри​тель​ное про​ве​де​ние ра​зог​ре​ва​ющих при​емов, пос​ле ко​то​рых ста​но​вит​ся воз​мож​ным ис​поль​зо​ва​ние сог​ре​ва​ющих ма​зей и воз​дей​с​т​вие на ор​га​низм па​ци​ен​та раз​лич​ны​ми мас​саж​ны​ми при​ема​ми, на​чи​ная с лег​ких и за​кан​чи​вая глу​бо​ки​ми. 

    Среди средств, ис​поль​зу​емых при про​ве​де​нии се​ан​сов ле​чеб​но​го мас​са​жа, сле​ду​ет вы​де​лить сле​ду​ющие. 

    «Апизатрон» - мазь, со​дер​жа​щая пче​ли​ный яд, ме​тил​са​ли​ци​лат и гор​чич​ное мас​ло. Ис​поль​зу​ет​ся при ра​ди​ку​ли​тах, нев​рал​ги​ях, ми​ози​тах; на​но​сит​ся в ко​ли​чес​т​ве 2-3 г на пов​реж​ден​ный учас​ток и че​рез 1-2 мин вти​ра​ет​ся в ко​жу. Ко​ли​чес​т​во мас​саж​ных се​ан​сов с ис​поль​зо​ва​ни​ем дан​ной ма​зи - 1-3 ра​за в сут​ки. 

    «Санитас» - баль​зам, эф​фек​тив​ный при трав​мах и за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. В его сос​тав вхо​дят ски​пи​дар, кам​фа​ра, ме​тил​са​ли​ци​лат, ме-лис​со​вое или эв​ка​лип​то​вое мас​ло, сви​ной жир. 

    «Випросал» - мазь, со​дер​жа​щая яд гюр​зы, кам​фа​ру, са​ли​ци​ло​вую кис​ло​ту, па​ра​фин, гли​це​рин, пих​то​вое мас​ло и ва​зе​лин. Ис​поль​зу​ет​ся при ра​ди​ку​ли​тах, иши​асе, за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка, ми​ози​те и др. Мас​саж про​во​дит​ся че​рез 2-3 мин пос​ле на​не​се​ния на ко​жу дан​но​го сред​с​т​ва. 

    «Вирапин» - мазь, в сос​тав ко​то​рой вхо​дит пче​ли​ный яд. Ис​поль​зу​ет​ся при уши​бах, ра​ди​ку​ли​тах, ар​т​ри​тах, за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка и др. Мас​саж​ная про​це​ду​ра с не​боль​шим ко​ли​чес​т​вом «Ви​ра​пи​на» про​во​дит​ся в те​че​ние 5-10 мин. 

    «Гимнастогал» - сред​с​т​во, ис​поль​зу​емое при уши​бах, рас​тя​же​ни​ях, люм​ба​го, ра​ди​ку​ли​тах, брон​хи​те и др. Мазь ока​зы​ва​ет силь​ное ги​пе​ре​ми​ру​ющее дей​с​т​вие на мас​си​ру​емые тка​ни, пос​ле ее ис​поль​зо​ва​ния не​об​хо​ди​мо тща​тель​но мыть ру​ки го​ря​чей во​дой. 

    «Дольпик» - сред​с​т​во, при​ме​ня​емое при за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка, ра​ди​ку​ли​тах, рас​тя​же​ни​ях, уши​бах, а так​же при не​ко​то​рых дет​с​ких бо​лез​нях. Сле​ду​ет из​бе​гать по​па​да​ния дан​но​го сред​с​т​ва на сли​зис​тые обо​лоч​ки, пос​ле за​вер​ше​ния се​ан​са мас​са​жа не​об​хо​ди​мо мыть ру​ки го​ря​чей во​дой с мы​лом. 

    «Капсодерма» - мазь, в сос​тав ко​то​рой вхо​дят кап​са​цин, кам​фа​ра и дру​гие ве​щес​т​ва. Об​ла​да​ет силь​ным сог​ре​ва​ющим эф​фек​том, ис​поль​зу​ет​ся при иши​асе, люм​ба​го, за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та и др. Мас​саж про​во​дит​ся с ис​поль​зо​ва​ни​ем не​боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва дан​но​го сред​с​т​ва. 

    Мазь тиг​ро​вая - сред​с​т​во, при​ме​ня​емое при ра​ди​ку​ли​тах, иши​асе, нев​рал​ги​ях, миг​ре​ни и дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях. В сос​тав этой ма​зи вхо​дят гвоз​дич​ное и эв​ка​лип​то​вое мас​ла, кам​фа​ра, па​ра​фин, мен​тол и ва​зе​лин. 

    «Весима» - мас​саж​ное мас​ло, в за​ви​си​мос​ти от вхо​дя​щих в его сос​тав ком​по​нен​тов ле​кар​с​т​вен​ных трав, де​лит​ся на нес​коль​ко ви​дов, име​ющих раз​лич​ные бук​вен​ные обоз​на​че​ния - E, M, K, H, У, I. Мас​саж с ис​поль​зо​ва​ни​ем этих ма​сел, об​ла​да​ющих обез​бо​ли​ва​ющим эф​фек​том, про​во​дит​ся при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах. 

    «Мелливенон» - мазь, со​дер​жа​щая хло​ро​форм, пче​ли​ный яд и про​чие ве​щес​т​ва. Ис​поль​зу​ет​ся при мы​шеч​ных бо​лях, ос​те​охон​д​ро​зе, ар​т​ри​тах, бур​си​тах и не​ко​то​рых дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях. Мазь об​ла​да​ет силь​ным ги​пе​ре​ми​ру​ющим дей​с​т​ви​ем, по​это​му на​но​сить ее на ко​жу сле​ду​ет в не​боль​ших ко​ли​чес​т​вах. Не​об​хо​ди​мо из​бе​гать по​па​да​ния дан​но​го сред​с​т​ва на сли​зис​тые обо​лоч​ки, от​к​ры​тые ран​ки и сса​ди​ны, пос​ле про​ве​де​ния мас​саж​но​го се​ан​са сле​ду​ет мыть ру​ки го​ря​чей во​дой с мы​лом. 

    «Миотон» - крем, со​дер​жа​щий ле​кар​с​т​вен​ные рас​те​ния, аро​ма​ти​чес​кие мас​ла и дру​гие ин​г​ре​ди​ен​ты. Об​ла​да​ет обез​бо​ли​ва​ющим, про​ти​во​вос​па​ли​тель​ным и ги​пе​ре​ми​ру​ющим дей​с​т​ви​ем. Су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей дан​но​го кре​ма: «Ми​отон-А» ра​зог​ре​ва​ет и рас​слаб​ля​ет мыш​цы, «Ми​отон-В» ис​поль​зу​ет​ся при се​ан​сах вос​ста​но​ви​тель​но​го мас​са​жа, «Ми​отон-С» по​мо​га​ет снять боль при трав​мах и раз​лич​ных вос​па​ли​тель​ных про​цес​сах. Сле​ду​ет из​бе​гать по​па​да​ния дан​но​го кре​ма на сли​зис​тые обо​лоч​ки и от​к​ры​тые ра​ны. 

    «Метилсалицилат» - сред​с​т​во, об​ла​да​ющее обез​бо​ли​ва​ющим и про​ти​во​вос​па​ли​тель​ным дей​с​т​ви​ем. Ис​поль​зу​ет​ся при про​ве​де​нии мас​са​жа как в чис​том ви​де, так и в сме​си с жир​ны​ми мас​ла​ми и хло​ро​фор​мом, эф​фек​тив​но при ле​че​нии ра​ди​ку​ли​тов, ми​ози​тов, люм​ба​го и про​чих за​бо​ле​ва​ний. 

    «Нео-капсидерм» - мазь, в сос​тав ко​то​рой вхо​дят кам​фа​ра, раз​лич​ные мас​ла и ак​тив​ные ком​по​нен​ты. Ис​поль​зу​ет​ся как обез​бо​ли​ва​ющее сред​с​т​во при уши​бах, рас​тя​же​ни​ях, ра​ди​ку​ли​тах и про​чих за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    «Пикарил-линимент» - мазь, со​дер​жа​щая ме​тил-са​ли​ци​лат, хло​ро​форм, бен​зил​ни​ко​тин. При​ме​ня​ет​ся во вре​мя про​ве​де​ния мас​саж​ных се​ан​сов при ра​ди​ку​ли​тах, пов​реж​де​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, ми​ози​тах, люм​ба​го и др. Сле​ду​ет из​бе​гать по​па​да​ния дан​ной ма​зи на сли​зис​тые обо​лоч​ки, от​к​ры​тые ра​ны и сса​ди​ны. 

    «Реймон-гель» - сред​с​т​во, об​ла​да​ющее обез​бо​ли​ва​ющим дей​с​т​ви​ем. При​ме​ня​ет​ся при иши​асе, ра​ди​ку​ли​те, мы​шеч​ных бо​лях рев​ма​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра, рас​тя​же​ни​ях и уши​бах. 

    «Реоневрол» - мазь, в сос​тав ко​то​рой вхо​дят кам​фа​ра, ме​тил​са​ли​ци​лат и дру​гие ве​щес​т​ва. При​ме​ня​ет​ся для об​лег​че​ния бо​лей при иши​асе, ра​ди​ку​ли​тах, нев​ри​тах, ми​ози​тах и дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    «Финалгон» - мазь, об​ла​да​ющая обез​бо​ли​ва​ющим и силь​ным ги​пе​ре​ми​ру​ющим дей​с​т​ви​ем. Со​дер​жит 2,5% бу​ток​си​эти​ло​во​го эфи​ра ни​ко​ти​но​вой кис​ло​ты, 0,4% ва​ни​о​и​о​ами​да но​ни​ло​вой кис​ло​ты. При​ме​ня​ет​ся в не​боль​ших ко​ли​чес​т​вах во вре​мя се​ан​сов мас​са​жа при рас​тя​же​ни​ях свя​зок и су​хо​жи​лий, ра​ди​ку​ли​тах, меж​ре​бер​ных нев​рал​ги​ях, люм​ба​го и дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях. При вти​ра​нии ма​зи на ко​же об​ра​зу​ет​ся плот​ная плен​ка, ее не​об​хо​ди​мо смы​вать каж​дый раз пе​ред пов​тор​ным ис​поль​зо​ва​ни​ем сред​с​т​ва. Сле​ду​ет из​бе​гать по​па​да​ния ма​зи на сли​зис​тые обо​лоч​ки, ца​ра​пи​ны и сса​ди​ны, пос​ле про​ве​де​ния се​ан​са мас​са​жа не​об​хо​ди​мо тща​тель​но мыть ру​ки теп​лой во​дой с мы​лом. 

    «Эфкамон» - мазь, об​ла​да​ющая обез​бо​ли​ва​ющим эф​фек​том и ис​поль​зу​емая при ра​ди​ку​ли​тах, не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка, ми​ози​тах, уши​бах и др. В сос​тав дан​но​го сред​с​т​ва вхо​дят кам​фа​ра, эв​ка​лип​то​вое и гвоз​дич​ное мас​ла, ме​тил​са​ли​ци​лат, мен​тол и про​чие ин​г​ре​ди​ен​ты. Мазь на​но​сит​ся в не​боль​ших ко​ли​чес​т​вах и пол​нос​тью вти​ра​ет​ся в ко​жу в про​цес​се про​ве​де​ния мас​саж​ных при​емов. 

    Помимо наз​ван​ных ма​зей, ге​лей и кре​мов, во вре​мя ле​чеб​ных се​ан​сов мас​са​жа при​ме​ня​ют на​род​ные сред​с​т​ва. Нап​ри​мер, для сня​тия бо​лей при по​яс​нич​но-крес​т​цо​вом ра​ди​ку​ли​те и уши​бах ис​поль​зу​ют ка​ши​цу, при​го​тов​лен​ную из кор​ней хре​на. Кор​ни на​ти​ра​ют на круп​ной тер​ке и по​лу​чен​ную мас​су вык​ла​ды​ва​ют на мар​лю сло​ем 0,3-0,5 см. Пос​коль​ку та​кой ком​п​ресс мо​жет об​жечь чув​с​т​ви​тель​ную ко​жу боль​но​го, мар​лю с ка​ши​цей опус​ка​ют на 30 сек. в ки​пя​щую во​ду, за​тем быс​т​ро вы​ни​ма​ют и ста​вят го​ря​чий ком​п​ресс на по​ра​жен​ную об​ласть. Про​дол​жи​тель​ность дан​ной про​це​ду​ры - 20-30 мин. 

Показания и противопоказания к использованию массажа
    Сеансы мас​са​жа мож​но про​во​дить всем здо​ро​вым лю​дям, по​ка​зан он и как ле​чеб​ное сред​с​т​во при мно​гих за​бо​ле​ва​ни​ях. Од​на​ко сле​ду​ет учи​ты​вать воз​раст, кон​с​ти​ту​цию те​ла каж​до​го па​ци​ен​та и осо​бен​нос​ти ре​аги​ро​ва​ния его нер​в​ной сис​те​мы на ме​ха​ни​чес​кие раз​д​ра​же​ния кож​ных пок​ро​вов. Мас​саж де​тей, по​жи​лых лю​дей и лю​дей, ос​лаб​лен​ных бо​лез​нью, дол​жен быть ща​дя​щим. 

    Первые се​ан​сы мас​са​жа сле​ду​ет сде​лать неп​ро​дол​жи​тель​ны​ми по вре​ме​ни, же​ла​тель​но ис​поль​зо​вать во вре​мя их про​ве​де​ния ме​нее ин​тен​сив​ные при​емы, чем в даль​ней​шем. Это поз​во​лит ор​га​низ​му па​ци​ен​та пос​те​пен​но при​вык​нуть к про​це​ду​ре. 

Показания
    Заболевания ор​га​нов ды​ха​ния: брон​хит, брон​хи​аль​ная ас​т​ма вне ста​дии обос​т​ре​ния, хро​ни​чес​кая пнев​мо​ния, плев​рит. 

    Заболевания сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы: ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь, по​ро​ки сер​д​ца, ише​ми​чес​кая бо​лезнь сер​д​ца, за​бо​ле​ва​ния вен и ар​те​рий. 

    Заболевания нер​в​ной сис​те​мы: нев​рал​гии, ра​ди​ку​ли​ты вне ста​дии обос​т​ре​ния, дет​с​кие це​реб​раль​ные па​ра​ли​чи, пос​лед​с​т​вия на​ру​ше​ния моз​го​во​го кро​во​об​ра​ще​ния. 

    Заболевания ор​га​нов пи​ще​ва​ре​ния вне фа​зы обос​т​ре​ния: гас​т​рит, яз​вен​ная бо​лезнь (если не от​ме​ча​ет​ся нак​лон​ность к кро​во​те​че​нию), за​бо​ле​ва​ния пе​че​ни и жел​ч​но​го пу​зы​ря. 

    Заболевания и трав​мы опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та: ос​те​охон​д​роз раз​лич​ных от​де​лов поз​во​ноч​ни​ка, ско​ли​озы, на​ру​ше​ние осан​ки, рев​ма​то​ид​ный ар​т​рит, плос​кос​то​пие, вы​ви​хи, уши​бы, рас​тя​же​ния свя​зок. 

    Болезни уха, гор​ла и но​са: ан​ги​на, ла​рин​гит, ри​нит, фа​рин​гит. 

    Заболевания ор​га​нов зре​ния: конъ​юн​к​ти​вит, нев​рит зри​тель​но​го нер​ва, гла​уко​ма. 

    Воспалительные за​бо​ле​ва​ния муж​с​ких и жен​с​ких по​ло​вых ор​га​нов: хро​ни​чес​кий урет​рит, прос​та​тит, за​ги​бы мат​ки и вла​га​ли​ща, бо​ли в об​лас​ти крес​т​ца и коп​чи​ка, в об​лас​ти мат​ки и яич​ни​ков в пе​ри​од меж​ду мен​с​т​ру​аци​ями. 

    Заболевания ко​жи: се​бо​рея, вы​па​де​ние во​лос, ней​ро​дер​мит, уг​ре​вая сыпь (без силь​ных наг​но​ений), ли​шай, псо​ри​аз. 

    Нарушение об​ме​на ве​ществ: са​хар​ный ди​абет, по​даг​ра, из​бы​точ​ный вес. 

    Кроме то​го, мас​саж бы​ва​ет эф​фек​тив​ным при го​лов​ной и зуб​ной бо​ли, на​ру​ше​нии сна, по​ло​вой сла​бос​ти и по​вы​шен​ной раз​д​ра​жи​тель​нос​ти. 

Противопоказания
    Массаж про​ти​во​по​ка​зан при сле​ду​ющих за​бо​ле​ва​ни​ях и фун​к​ци​ональ​ных сос​то​яни​ях ор​га​низ​ма: 

    - гриб​ко​вых и гной​нич​ко​вых по​ра​же​ни​ях ко​жи, ее боль​шой раз​д​ра​жи​тель​нос​ти; 

    - ос​т​рых рес​пи​ра​тор​ных за​бо​ле​ва​ни​ях (ОРЗ, грипп) при по​вы​шен​ной тем​пе​ра​ту​ре те​ла (бо​лее 37,5° С); 

    - ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ни​ях (анги​не и др.), соп​ро​вож​да​ющих​ся рез​ким по​вы​ше​ни​ем тем​пе​ра​ту​ры те​ла; 

    - ар​т​ри​тах в ста​дии обос​т​ре​ния; 

    - тром​боф​ле​би​тах и тром​бо​зах со​су​дов; 

    - вос​па​ле​ни​ях лим​фа​ти​чес​ких уз​лов; 

    - зло​ка​чес​т​вен​ных и доб​ро​ка​чес​т​вен​ных опу​хо​лях; 

    - кра​пив​ни​це, оте​ке Квин​ке; 

    - ту​бер​ку​ле​зе; 

    - рев​ма​тиз​ме в ак​тив​ной фа​зе; 

    - яз​вен​ной бо​лез​ни же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки в ста​дии обос​т​ре​ния; 

    - ко​ли​те и хо​ле​цис​ти​те; 

    - ге​ма​то​мах, кро​во​те​че​ни​ях и за​бо​ле​ва​ни​ях кро​ви; 

    - ос​т​рых ги​не​ко​ло​ги​чес​ких за​бо​ле​ва​ни​ях (коль​пи​те, ад​нек​си​те и др.); 

    - ос​т​рых и ка​узал​ги​чес​ких (прис​ту​по​об​раз​ных) бо​лях; 

    - гры​же жи​во​та; 

    - кам​нях в жел​ч​ном и мо​че​вом пу​зы​рях. 

    Кроме то​го, мас​саж нель​зя де​лать при бе​ре​мен​нос​ти, не​ко​то​рых трав​мах, на​ли​чии на те​ле боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва ро​ди​мых пя​тен и ро​ди​нок. Про​це​ду​ру мас​са​жа сле​ду​ет прек​ра​тить, ес​ли па​ци​ент пло​хо пе​ре​но​сит ее, а так​же в том слу​чае, ес​ли бо​лезнь всту​пи​ла в ста​дию обос​т​ре​ния. 

ГЛАВА 4.
ФОРМЫ, МЕТОДЫ И ПРИЕМЫ ПРОВЕДЕНИЯ МАССАЖА
    Существуют раз​лич​ные фор​мы и ме​то​ды мас​са​жа. Имен​но о них пой​дет речь в этой гла​ве. Бо​лее под​роб​но бу​дут рас​смот​ре​ны при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа и тех​ни​ки их про​ве​де​ния. 

Формы массажа
    Различают 5 форм мас​са​жа: об​щий, час​т​ный, пар​ный, вза​им​ный и са​мо​мас​саж. Обыч​но про​це​ду​ру про​во​дит один че​ло​век, но до​воль​но час​то ис​поль​зу​ет​ся при​ем пар​но​го мас​си​ро​ва​ния и са​мо​мас​саж. 

    При про​ве​де​нии об​ще​го мас​са​жа, ох​ва​ты​ва​юще​го всю по​вер​х​ность те​ла че​ло​ве​ка, соб​лю​да​ет​ся стро​гая пос​ле​до​ва​тель​ность про​ве​де​ния при​емов. При этом в пер​вую оче​редь вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, за​тем раз​ми​на​ние и при​емы виб​ра​ции. В зак​лю​че​ние про​це​ду​ры вновь про​во​дит​ся при​ем пог​ла​жи​ва​ния. 

    Время, зат​ра​чи​ва​емое на про​ве​де​ние мас​са​жа, оп​ре​де​ля​ет​ся ве​сом мас​си​ру​емо​го, его воз​рас​том и по​лом. 

    Наиболее эф​фек​тив​но на​чи​нать мас​саж со спи​ны, пос​те​пен​но пе​ре​хо​дя к шее и ру​кам. За​тем сле​ду​ет мас​саж яго​диц и бе​дер. Пос​ле это​го вы​пол​ня​ет​ся мас​си​ро​ва​ние ко​лен​но​го сус​та​ва, ик​ро​нож​ной мыш​цы, пят​ки, по​дош​вен​ной по​вер​х​нос​ти сто​пы. Да​лее сле​ду​ет про​ве​де​ние при​емов мас​са​жа для паль​цев ног, го​ле​нос​топ​ных сус​та​вов и го​ле​ней. Сле​ду​ющий этап - мас​си​ро​ва​ние гру​ди, в пос​лед​нюю оче​редь про​во​дят мас​саж жи​во​та. 

    Частный (ло​каль​ный) мас​саж зак​лю​ча​ется в мас​си​ро​ва​нии от​дель​ных час​тей те​ла че​ло​ве​ка, мышц, сус​та​вов, свя​зок. Обыч​но на не​го зат​ра​чи​ва​ет​ся от 3 до 25 мин. При про​ве​де​нии се​ан​сов час​т​но​го мас​са​жа не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать пос​ле​до​ва​тель​ность вы​пол​не​ния при​емов. Нап​ри​мер, мас​си​ро​ва​ние вер​х​них ко​неч​нос​тей сле​ду​ет на​чи​нать с внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча, пос​те​пен​но пе​ре​хо​дить на внеш​нюю, а за​тем прис​ту​пать к мас​си​ро​ва​нию лок​те​во​го сус​та​ва, пред​п​лечья, кис​ти и паль​цев. Про​ве​де​ние час​т​но​го мас​са​жа кис​ти сле​ду​ет на​чи​нать с мас​си​ро​ва​ния пред​п​лечья. 

    Парный мас​саж обыч​но про​во​дит​ся пе​ред спор​тив​ны​ми сос​тя​за​ни​ями и тре​ни​ров​ка​ми, пос​ле со​рев​но​ва​ний и ут​рен​ней гим​нас​ти​ки. При этом сле​ду​ет иметь в ви​ду, что та​кой мас​саж не ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать при трав​мах поз​во​ноч​ни​ка, па​ра​ли​чах ко​неч​нос​тей, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вых ра​ди​ку​ли​тах, пнев​мо​нии, брон​хи​аль​ной ас​т​ме, гас​т​ри​тах и ко​ли​тах. 

    Время, зат​ра​чи​ва​емое на пар​ный мас​саж, за​ви​сит от по​ла, ве​са и воз​рас​та мас​си​ру​емо​го. Обыч​но про​це​ду​ра длит​ся от 5 до 8 мин. Се​анс про​во​дит​ся дву​мя мас​са​жис​та​ми при по​мо​щи ва​ку​ум​но​го или виб​ра​ци​он​но​го ап​па​ра​та. При этом один спе​ци​алист про​из​во​дит мас​саж спи​ны, гру​ди, рук и жи​во​та мас​си​ру​емо​го, а дру​гой - ко​лен​ных сус​та​вов, ик​ро​нож​ных мышц, пя​ток, по​дош​вен​ной по​вер​х​нос​ти стоп, паль​цев ног и го​ле​ней. 

    Взаимный мас​саж зак​лю​ча​ется в по​оче​ред​ном мас​си​ро​ва​нии друг дру​га дву​мя людь​ми с ис​поль​зо​ва​ни​ем ос​нов​ных форм мас​са​жа. Вза​им​ный мас​саж мо​жет быть час​т​ным, об​щим руч​ным и ап​па​рат​ным. Дли​тель​ность про​це​ду​ры сос​тав​ля​ет 10-15 мин. 

    При са​мо​мас​саже че​ло​век мас​си​ру​ет са​мо​го се​бя. Та​кая фор​ма мас​са​жа эф​фек​тив​на при уши​бах и за​бо​ле​ва​ни​ях, пос​ле ут​рен​ней гим​нас​ти​ки. Са​мо​мас​саж вклю​ча​ет в се​бя при​емы пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния, раз-70 

    минания, пох​ло​пы​ва​ния и де​лит​ся на час​т​ный и об​щий. При этом на про​ве​де​ние об​ще​го мас​са​жа зат​ра​чи​ва​ет​ся от 3 до 5 мин, а на час​т​ный - от 5 до 20 мин. При са​мо​мас​са​же мож​но ис​поль​зо​вать спе​ци​аль​ные прис​по​соб​ле​ния: щет​ки, мас​са​же​ры, виб​ра​ци​он​ные ап​па​ра​ты. 

Методы массажа
    Существуют сле​ду​ющие спо​со​бы вы​пол​не​ния мас​са​жа: руч​ной, ап​па​рат​ный, ком​би​ни​ро​ван​ный и нож​ной. 

    Наиболее эф​фек​тив​ным яв​ля​ет​ся руч​ной мас​саж. В этом слу​чае мас​са​жист ру​ка​ми ощу​ща​ет мас​си​ру​емые тка​ни, кро​ме то​го, он мо​жет ис​поль​зо​вать все из​вес​т​ные при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа, ком​би​ни​ро​вать и че​ре​до​вать их. 

    При руч​ном мас​са​же глав​ным ору​ди​ем мас​са​жис​та яв​ля​ет​ся кисть ру​ки. Про​ра​бот​ка учас​т​ка мо​жет про​из​во​дить​ся ла​дон​ной и тыль​ной сто​ро​ной кис​ти (рис. 8 а, б), сог​ну​ты​ми паль​ца​ми ру​ки и реб​ром ла​до​ни (исполь​зу​ют​ся тер​ми​ны «лу​че​вой и лок​те​вой края кис​ти»). 
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Рис. 8
    Вибромассаж, пнев​мо​мас​саж и гид​ро​мас​саж - спо​со​бы про​ве​де​ния ап​па​рат​ного мас​си​ро​ва​ния. Нес​мот​ря на то что дан​ный ме​тод пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние спе​ци​аль​ных прис​по​соб​ле​ний, а не не​пос​ред​с​т​вен​ное воз​дей​с​т​вие ру​ка​ми на те​ло, ап​па​рат​ный мас​саж яв​ля​ет​ся не ме​нее эф​фек​тив​ным, чем руч​ной. 

    Вибромассаж ос​но​ван на пе​ре​да​че мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти ко​ле​ба​тель​ных дви​же​ний раз​ной ам​п​ли​ту​ды (0,1-3 мм) и час​то​ты (10-200 Гц). Осу​щес​т​в​ля​ет​ся он при по​мо​щи виб​ра​ци​он​но​го ап​па​ра​та, при этом ока​зы​ва​ет​ся вли​яние на раз​лич​ные ор​га​ны и сис​те​мы че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма. Виб​ро​мас​саж улуч​ша​ет ра​бо​ту нер​в​ной сис​те​мы, ока​зы​ва​ет обез​бо​ли​ва​ющее дей​с​т​вие (рис. 9). 
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Рис. 9
    Вибромассажеры вы​би​ра​ют​ся в за​ви​си​мос​ти от ве​ли​чи​ны мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти и сте​пе​ни воз​дей​с​т​вия на нее. На​сад​ки из ма​те​ри​алов раз​лич​ной твер​дос​ти (плас​т​мас​сы, ре​зи​ны, губ​ки) поз​во​ля​ют ре​гу​ли​ро​вать ин​тен​сив​ность про​во​ди​мой про​це​ду​ры, а их фор​ма за​ви​сит от кон​к​рет​но​го учас​т​ка те​ла, под​ле​жа​ще​го мас​си​ро​ва​нию. Выб​ран​ную на​сад​ку зак​реп​ля​ют в ап​па​ра​те и прик​ла​ды​ва​ют к мас​си​ру​емой об​лас​ти. При этом мож​но ис​поль​зо​вать как пос​то​ян​ное воз​дей​с​т​вие на нее, так и пе​ред​ви​гать мас​са​жер, вы​пол​няя пог​ла​жи​ва​ющие и рас​ти​ра​ющие дви​же​ния. Курс мас​са​жа за​ви​сит от ха​рак- те​ра за​бо​ле​ва​ния и обыч​но сос​тав​ля​ет 10-15 про​це​дур, вы​пол​ня​емых че​рез день. Дли​тель​ность се​ан​сов оп​ре​де​ля​ет​ся ин​ди​ви​ду​аль​но, в за​ви​си​мос​ти от об​ще​го сос​то​яния боль​но​го. Сна​ча​ла мас​саж про​во​дят в те​че​ние 8-10 мин, за​тем пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ют вре​мя се​ан​са до 15 мин. 

    Пневмомассаж ос​но​ван на соз​да​нии пе​ре​мен​но​го дав​ле​ния воз​ду​ха на мас​си​ру​емом учас​т​ке. Вы​пол​ня​ет​ся дан​ная про​це​ду​ра с по​мощью спе​ци​аль​но​го ва​ку​ум​но​го при​бо​ра (рис. 10). При этом мас​са​жист ос​то​рож​но пе​ред​ви​га​ет ас​пи​ра​тор по по​вер​х​нос​ти те​ла па​ци​ен​та или прик​ла​ды​ва​ет его к оп​ре​де​лен​ным зо​нам на 30-40 сек. В на​ча​ле про​це​ду​ры дав​ле​ние ус​та​нав​ли​ва​ет​ся на уров​не 500-600 мм рт. ст., за​тем сни​жа​ет​ся до 200 мм рт. ст. 
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Рис. 10
    Обычно пнев​мо​мас​саж наз​на​ча​ет​ся кур​са​ми, про​це​ду​ры вы​пол​ня​ют​ся че​рез 1-2 дня. Их ко​ли​чес​т​во оп​ре​де​ля​ет​ся ин​ди​ви​ду​аль​но, в за​ви​си​мос​ти от ви​да за​бо​ле​ва​ния и об​ще​го сос​то​яния па​ци​ен​та. 

    Гидромассаж про​во​дится в бас​сей​нах и ван​нах в по​ло​же​нии си​дя или ле​жа. Для мас​си​ро​ва​ния ко​неч​нос​тей при​ме​ня​ют​ся так​же мес​т​ные ван​ны. Дан​ный ме​тод мас​са​жа пре​дус​мат​ри​ва​ет воз​дей​с​т​вие на​по​ром во​ды на оп​ре​де​лен​ные учас​т​ки те​ла, для про​ве​де​ния гид​ро​мас​са​жа ис​поль​зу​ют гиб​кие шлан​ги с раз​лич​ны​ми на​сад​ка​ми, а так​же виб​ра​ци​он​ные при​бо​ры, поз​во​ля​ющие из​ме​нять ин​тен​сив​ность воз​дей​с​т​вия вод​ной струи (рис. 11). 
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Рис. 11
    Разновидностью гид​ро​мас​са​жа яв​ля​ет​ся вих​ре​вой мас​саж, при ко​то​ром во​да сме​ши​ва​ет​ся с воз​ду​хом с по​мощью на​со​са, а в ван​не соз​да​ет​ся ток во​ды, воз​дей​с​т​ву​ющий на ор​га​низм па​ци​ен​та. По​вы​сить эф​фек​тив​ность гид​ро​мас​са​жа мож​но, ис​поль​зуя оп​ре​де​лен​ную тем​пе​ра​ту​ру во​ды. 

    Ножной мас​саж про​из​во​дится при по​мо​щи стоп ног. Дан​ный ме​тод поз​во​ля​ет по​вы​сить сте​пень воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм и, в осо​бен​нос​ти, на опор​но-дви​га​тель​ный ап​па​рат че​ло​ве​ка. При нож​ном мас​са​же про​ра​бот​ка учас​т​ка осу​щес​т​в​ля​ет​ся все​ми паль​ца​ми ног, ног​те​вы​ми фа​лан​га​ми трех паль​цев, реб​ром, пят​кой и сво​дом сто​пы, а так​же всей ступ​ней. 

    При про​ве​де​нии про​це​ду​ры мас​са​жист мо​жет так​же ис​поль​зо​вать спе​ци​аль​ное прис​по​соб​ле​ние - мас​саж​ный ста​нок, ко​то​рый поз​во​ля​ет ре​гу​ли​ро​вать си​лу дав​ле​ния на мас​си​ру​емый учас​ток, учи​ты​вая вес па​ци​ен​та, его воз​раст, вид за​бо​ле​ва​ния и ин​ди​ви​ду​аль​ную пе​ре​но​си​мость тех или иных при​емов. 

    Комбинированный мас​саж пред​по​ла​гает при​ме​не​ние во вре​мя се​ан​са и руч​но​го, и ап​па​рат​но​го мас​са​жа. Это поз​во​ля​ет по​доб​рать для каж​до​го па​ци​ен​та на​ибо​лее под​хо​дя​щие ме​то​ды воз​дей​с​т​вия и по​вы​сить их эф​фек​тив​ность при ле​че​нии раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний. 

Приемы классического массажа
    Проведение се​ан​са клас​си​чес​ко​го мас​са​жа пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние сле​ду​ющих при​емов: пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние, пот​ря​хи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, ак​тив​ные и пас​сив​ные дви​же​ния, дви​же​ния с соп​ро​тив​ле​ни​ем, удар​ные при​емы, встря​хи​ва​ние. При нож​ном мас​са​же ис​поль​зу​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, виб​ра​ция, вы​жи​ма​ние, сдви​га​ние, удар​ные при​емы, дав​ле​ние. Все при​емы мас​са​жа вы​пол​ня​ют​ся в оп​ре​де​лен​ном по​ряд​ке и неп​ре​рыв​но сле​ду​ют друг за дру​гом. На​пом​ним, что мыш​цы мас​си​ру​емо​го дол​ж​ны быть мак​си​маль​но рас​слаб​ле​ны; воз​дей​с​т​вие сле​ду​ет про​из​во​дить по нап​рав​ле​нию к бли​жай​шим лим​фа​ти​чес​ким уз​лам, при​дер​жи​ва​ясь оп​ре​де​лен​но​го тем​па и ре​гу​ли​руя сте​пень воз​дей​с​т​вия на мас​си​ру​емые зо​ны; не​же​ла​тель​но про​во​дить жес​т​кие при​емы на бо​лез​нен​ных учас​т​ках и в мес​тах близ​ко​го рас​по​ло​же​ния лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. 

    Поглаживание яв​ля​ется пер​вым при​емом, с ко​то​ро​го на​чи​на​ет​ся мас​саж. Вы​пол​ня​ет​ся оно для то​го, что​бы по​вы​сить то​нус ко​жи и кро​ве​нос​ных со​су​дов, уси​лить об​мен​ные про​цес​сы, рас​сла​бить мыш​цы па​ци​ен​та. Пог​ла​жи​ва​ние поз​во​ля​ет уси​лить кро​во​об​ра​ще​ние мас​си​ру​емых учас​т​ков и снаб​же​ние их кис​ло​ро​дом. Ис​поль​зу​ет​ся так​же в се​ре​ди​не и в кон​це про​це​ду​ры, ока​зы​вая ус​по​ка​ива​ющее воз​дей​с​т​вие на нер​в​ную сис​те​му па​ци​ен​та. 

    По тех​ни​ке вы​пол​не​ния раз​ли​ча​ют плос​кос​т​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ния. 

    При плос​кос​т​ном пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист про​из​во​дит сколь​зя​щие дви​же​ния по по​вер​х​нос​ти те​ла па​ци​ен​та всей кис​тью од​ной или обе​их рук (рис. 12). Дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся спо​кой​но, без нап​ря​же​ния. Нап​рав​ле​ния их мо​гут быть раз​лич​ны​ми - про​доль​ны​ми, по​пе​реч​ны​ми, кру​го​вы​ми, спи​ра​ле​вид​ны​ми. Плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ют для мас​си​ро​ва​ния спи​ны, жи​во​та и гру​ди. 
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Рис. 12
    При об​х​ва​ты​вающем пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет мас​си​ру​емую зо​ну кис​тью ру​ки, плот​но при​жи​мая ее к по​вер​х​нос​ти ко​жи (рис. 13). Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ет​ся при мас​са​же ко​неч​нос​тей, шеи, бо​ко​вых по​вер​х​нос​тей и дру​гих ок​руг​лых час​тей те​ла. 
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Рис. 13
    В за​ви​си​мос​ти от сте​пе​ни дав​ле​ния на мас​си​ру​емый учас​ток раз​ли​ча​ют по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ния. 

    При по​вер​х​нос​тном пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист про​из​во​дит мед​лен​ные спо​кой​ные дви​же​ния ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти. Этот при​ем ока​зы​ва​ет ус​по​ка​ива​ющее и рас​слаб​ля​ющее воз​дей​с​т​вие. 

    При глу​бо​ком пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист уси​ли​ва​ет воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емые зо​ны, про​из​во​дя дви​же​ния ла​донью, тыль​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти, за​пяс​ть​ем, реб​ром кис​ти, бо​ко​вы​ми по​вер​х​нос​тя​ми паль​цев. Глу​бо​кое мас​си​ро​ва​ние спо​соб​с​т​ву​ет уси​ле​нию кро​во​об​ра​ще​ния, от​то​ку лим​фы, умень​ше​нию оте​ков. 

    Различают так​же неп​ре​рыв​ное, пре​ры​вис​тое и по​пе​ре​мен​ное пог​ла​жи​ва​ния. 

    При неп​ре​рыв​ном пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист про​из​во​дит мед​лен​ные пос​то​ян​ные дви​же​ния по по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емой зо​ны, ока​зы​вая рав​но​мер​ное дав​ле​ние. Ре​зуль​та​том это​го при​ема яв​ля​ет​ся сни​же​ние воз​бу​ди​мос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

    При пре​ры​вис​том пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист вы​пол​ня​ет от​дель​ные дви​же​ния, рит​мич​но уси​ли​вая дав​ле​ние на мас​си​ру​емый учас​ток. Дан​ный при​ем ока​зы​ва​ет воз​буж​да​ющее дей​с​т​вие на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, ра​зог​ре​ва​ет мы​шеч​ные тка​ни, спо​соб​с​т​ву​ет уси​ле​нию кро​во​об​ра​ще​ния. 

    При по​пе​ре​менном пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист вна​ча​ле ра​бо​та​ет од​ной ру​кой, за​тем вто​рой ру​кой вы​пол​ня​ет те же дви​же​ния в об​рат​ную сто​ро​ну. 

    Приемы пог​ла​жи​ва​ния раз​ли​ча​ют​ся так​же нап​рав​ле​ни​ем дви​же​ния при вы​пол​не​нии про​це​ду​ры. 

    Прямолинейное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 14 а) под​ра​зу​ме​вает дви​же​ние ла​до​ни мас​са​жис​та в од​ном нап​рав​ле​нии, при этом кисть дол​ж​на быть рас​слаб​ле​на, паль​цы при​жа​ты друг к дру​гу, боль​шой па​лец от​ве​ден в сто​ро​ну. При​ем мо​жет про​из​во​дить​ся как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми по​оче​ред​но. 

    При зиг​за​го​об​разном пог​ла​жи​ва​нии (рис. 14 б) мас​са​жист про​из​во​дит со​от​вет​с​т​ву​ющие дви​же​ния в ос​нов​ном нап​рав​ле​нии, вы​пол​няя их плав​но, без нап​ря​же​ния. 
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Рис. 14
    При спи​ра​ле​видном пог​ла​жи​ва​нии (рис. 14 в) мас​са​жист про​из​во​дит дви​же​ния в ви​де спи​ра​ли по на прав​ле​нию к бли​жай​шим лим​фа​ти​чес​ким уз​лам, не ока​зы​вая дав​ле​ния на мас​си​ру​емый учас​ток. 

    При кру​го​об​разном пог​ла​жи​ва​нии (рис. 14 г) мас​са​жист вы​пол​ня​ет кру​го​вые дви​же​ния ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, пра​вой ру​кой - по ча​со​вой стрел​ке, ле​вой - про​тив ча​со​вой. Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют при мас​си​ро​ва​нии мел​ких сус​та​вов. 

    При кон​цен​т​ри​ческом пог​ла​жи​ва​нии мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет мас​си​ру​емый учас​ток обе​ими ру​ка​ми и со​вер​ша​ет дви​же​ния в ви​де вось​мер​ки. Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ют при мас​си​ро​ва​нии круп​ных сус​та​вов, при этом боль​ши​ми паль​ца​ми мас​са​жист пог​ла​жи​ва​ет на​руж​ную сто​ро​ну сус​та​ва, а ос​таль​ны​ми - внут​рен​нюю. 

    Комбинированное пог​ла​жи​ва​ние пред​с​тав​ляет со​бой со​че​та​ние пре​ды​ду​щих при​емов, при этом воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток дол​ж​но быть неп​ре​рыв​ным. Вы​пол​ня​ет​ся дан​ный при​ем дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. 

    Существуют так​же вспо​мо​га​тель​ные при​емы пог​ла​жи​ва​ния: щип​це​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное, граб​ле-об​раз​ное и крес​то​об​раз​ное, а так​же гла​же​ние. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ляется сло​жен​ны​ми в ви​де щип​цов паль​ца​ми. Про​из​во​дит​ся зах​ват мыш​цы, су​хо​жи​лия и кож​ной склад​ки боль​шим, ука​за​тель​ным и сред​ним или боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, пос​ле че​го вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ющее дви​же​ние в пря​мо​ли​ней​ном нап​рав​ле​нии. Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ет​ся для мас​си​ро​ва​ния не​боль​ших групп мышц. 

    Гребнеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ется кос​т​ны​ми выс​ту​па​ми ос​нов​ных фа​ланг по​лу​сог​ну​тых в ку​лак паль​цев. Дви​же​ние сво​бод​ное, паль​цы рас​слаб​ле​ны и слег​ка раз​ве​де​ны в сто​ро​ны. При​ем про​во​дит​ся как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми, ис​поль​зу​ет​ся для про​ра​бот​ки круп​ных мышц в об​лас​ти спи​ны и та​за, а так​же на учас​т​ках с боль​ши​ми жи​ро​вы​ми от​ло​же​ни​ями. 

    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ется ши​ро​ко рас​став​лен​ны​ми в сто​ро​ны по​лу​сог​ну​ты​ми паль​ца​ми (боль​шой па​лец про​ти​во​пос​тав​лен ос​таль​ным), ка​са​ющи​ми​ся мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти под уг​лом 30-45°. При​ем осу​щес​т​в​ля​ет​ся в про​доль​ном, по​пе​реч​ном, зиг​за​го​об​раз​ном и кру​го​об​раз​ном нап​рав​ле​ни​ях ли​бо од​ной, ли​бо дву​мя ру​ка​ми. Граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние мож​но про​во​дить с отя​го​ще​ни​ем, вы​пол​ня​емым пу​тем на​ло​же​ния паль​цев од​ной ру​ки на паль​цы дру​гой (ука​за​тель​ный - на ми​зи​нец, сред​ний - на бе​зы​мян​ный и т. д.). Дан​ный при​ем ис​поль​зу​ет​ся в тех слу​ча​ях, ког​да сле​ду​ет сла​бо мас​си​ро​вать по​ра​жен​ные учас​т​ки. 

    Крестообразное пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ляется сцеп​лен​ны​ми крест-нак​рест в за​мок кис​тя​ми рук, об​х​ва​ты​ва​ющи​ми мас​си​ру​емую по​вер​х​ность. При​ем про​во​дит​ся ла​дон​ны​ми по​вер​х​нос​тя​ми обе​их рук, ис​поль​зу​ет​ся пре​иму​щес​т​вен​но при мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей, а так​же яго​дич​ных мышц и мус​ку​ла​ту​ры спи​ны во из​бе​жа​ние об​ра​зо​ва​ния про​леж​ней. 

    Глажение вы​пол​ня​ется тыль​ной сто​ро​ной сог​ну​тых в ку​лак паль​цев од​ной или двух рук. При​ем мож​но про​во​дить с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым пу​тем на​ло​же​ния на мас​си​ру​ющий ку​лак кис​ти дру​гой ру​ки. При​ем ис​поль​зу​ет​ся при про​ра​бот​ке мышц спи​ны, по​дошв, жи​во​та и воз​дей​с​т​вии на внут​рен​ние ор​га​ны (без отя​го​ще​ния). 

    Растирание про​во​дится сдви​га​ющи​ми ко​жу дви​же​ни​ями и ока​зы​ва​ет бо​лее силь​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток, чем пог​ла​жи​ва​ние. В ре​зуль​та​те рас​ти​ра​ния улуч​ша​ет​ся об​мен ве​ществ в тка​нях ор​га​низ​ма, по​вы​ша​ет​ся элас​тич​ность и рас​тя​жи​мость мышц. Рас​ти​ра​ние бла​гот​вор​но воз​дей​с​т​ву​ет на кро​во​об​ра​ще​ние, умень​ша​ет отеч​ность, сни​ма​ет бо​ле​вые ощу​ще​ния, по​мо​га​ет рас​са​сы​ва​нию от​ло​же​ний в сус​та​вах. Дан​ный при​ем про​во​дят паль​ца​ми, реб​ром ла​до​ни и опор​ной час​тью кис​ти, при этом важ​но, что​бы дей​с​т​вия мас​са​жис​та не вы​зы​ва​ли бо​ли у па​ци​ен​та, а под​кож​ные тка​ни сме​ща​лись в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях. 

    Растирание паль​ца​ми (рис. 15) мож​но про​во​дить в про​доль​ном, по​пе​реч​ном, зиг​за​го​об​раз​ном, кру​го​об​раз​ном и спи​ра​ле​вид​ном нап​рав​ле​ни​ях. Мас​саж вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​ка​ми паль​цев или их фа​лан​га​ми, при​чем мас​са​жист мо​жет ра​бо​тать од​ной и дву​мя ру​ка​ми. Рас​ти​ра​ние паль​ца​ми эф​фек​тив​но при мас​са​же спи​ны, кис​тей, стоп, мел​ких сус​та​вов и су​хо​жи​лий. 
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Рис. 15
    Растирание реб​ром ла​до​ни по​ка​за​но при мас​си​ро​ва​нии жи​во​та, спи​ны и круп​ных сус​та​вов (рис. 16). Рас​ти​ра​ние опор​ной час​тью кис​ти при​ме​ня​ет​ся для мас​си​ро​ва​ния мышц спи​ны, яго​диц и бед​ра. 
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Рис. 16
    При пря​мо​ли​нейном рас​ти​ра​нии мас​са​жист вы​пол​ня​ет дви​же​ния по​пе​ре​мен​но ла​донью и кон​чи​ка​ми паль​цев на не​боль​ших учас​т​ках те​ла па​ци​ен​та (рис. 17). 
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Рис. 17
    При кру​го​вом рас​ти​ра​нии мас​са​жист опи​ра​ет​ся на ос​но​ва​ние ла​до​ни и паль​ца​ми вы​пол​ня​ет кру​го​вые дви​же​ния. Этот при​ем мож​но про​во​дить дву​мя ру​ка​ми по​оче​ред​но или од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем (рис. 18). Кру​го​вое рас​ти​ра​ние ис​поль​зу​ют на всех учас​т​ках те​ла. 
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Рис. 18
    При спи​ра​ле​видном рас​ти​ра​нии мас​са​жист вы​пол​ня​ет дви​же​ния опор​ной час​тью кис​ти или лок​те​вым кра​ем ла​до​ни (рис. 19). В за​ви​си​мос​ти от мас​си​ру​емой об​лас​ти при​ем мо​жет про​во​дить​ся ли​бо од​ной кис​тью с отя​го​ще​ни​ем, ли​бо дву​мя по​пе​ре​мен​но. Спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние ис​поль​зу​ет​ся при мас​са​же гру​ди, спи​ны, жи​во​та, рук и ног. 
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Рис. 19
    Вспомогательными при​ема​ми яв​ля​ют​ся штри​хо​ва​ние, стро​га​ние, пе​ре​се​ка​ние, пи​ле​ние, граб​ле​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное и щип​це​об​раз​ное рас​ти​ра​ния. 

    Штрихование вы​пол​ня​ется по​оче​ред​но по​ду​шеч​ка​ми кон​це​вых фа​ланг боль​шо​го, ука​за​тель​но​го и сред​не​го паль​цев или же сло​жен​ны​ми вмес​те ука​за​тель​ным и сред​ним паль​ца​ми. Для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та при про​ве​де​нии при​ема паль​цы дол​ж​ны быть вып​рям​ле​ны, мак​си​маль​но ра​зог​ну​ты в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах и пос​тав​ле​ны к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти под уг​лом 30°. Про​из​во​дят​ся ко​рот​кие пос​ту​па​тель​ные дви​же​ния, в ре​зуль​та​те ко​то​рых тка​ни сме​ща​ют​ся в по​пе​реч​ном и про​доль​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Данный при​ем ока​зы​ва​ет воз​буж​да​ющее дей​с​т​вие на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм, а при пра​виль​ном до​зи​ро​ва​нии об​ла​да​ет обез​бо​ли​ва​ющим эф​фек​том и спо​соб​с​т​ву​ет сни​же​нию чрез​мер​ной воз​бу​ди​мос​ти нер​в​ной сис​те​мы. 

    Строгание осу​щес​т​в​ляется од​ной или дву​мя, ус​та​нов​лен​ны​ми од​на за дру​гой ру​ка​ми. Сло​жен​ны​ми вмес​те и мак​си​маль​но ра​зог​ну​ты​ми в сус​та​вах паль​ца​ми про​из​во​дят​ся пос​ту​па​тель​ные дви​же​ния, при этом по​ду​шеч​ки паль​цев пог​ру​жа​ют​ся в тка​ни, об​ра​зу​ют при на​дав​ли​ва​нии ва​лик и рас​тя​ги​ва​ют или сме​ща​ют тка​ни. Стро​га​ние спо​соб​с​т​ву​ет по​вы​ше​нию мы​шеч​но​го то​ну​са, по​это​му оно не​об​хо​ди​мо при ат​ро​фии мышц и на​ли​чии боль​ших жи​ро​вых от​ло​же​ний в под​кож​ной клет​чат​ке. 

    Пересекание вы​пол​ня​ется лу​че​вым кра​ем кис​ти, при этом боль​шой па​лец мак​си​маль​но от​ве​ден в сто​ро​ну. При​ем мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми: в пер​вом слу​чае кис​тью осу​щес​т​в​ля​ют​ся рит​мич​ные дви​же​ния от се​бя (в нап​рав​ле​нии ука​за​тель​но​го паль​ца) и к се​бе (по нап​рав​ле​нию к боль​шо​му паль​цу). При мас​си​ро​ва​нии дву​мя ру​ка​ми кис​ти дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся тыль​ны​ми по​вер​х​нос​тя​ми друг к дру​гу на рас​сто​янии 3-4 см, пу​тем дви​же​ния от се​бя и к се​бе про​из​во​дит​ся глу​бо​кое сме​ще​ние тка​ней. О пра​виль​ном вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема сви​де​тель​с​т​ву​ет ва​лик, об​ра​зу​ющий​ся из мас​си​ру​емых тка​ней и дви​га​ющий​ся вмес​те с ру​ка​ми. 

    Пиление вы​пол​ня​ется лок​те​вым кра​ем од​ной или обе​их кис​тей. В пер​вом слу​чае тка​ни сме​ща​ют​ся вслед за ру​кой в нап​рав​ле​нии впе​ред-на​зад, во вто​ром - рас​ти​ра​ние осу​щес​т​в​ля​ет​ся в ре​зуль​та​те дви​же​ния в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях кис​тей, об​ра​щен​ных друг к дру​гу ла​дон​ны​ми по​вер​х​нос​тя​ми. Как и при пе​ре​се​ка​нии, при пи​ле​нии об​ра​зу​ет​ся ва​лик из мас​си​ру​емой тка​ни, ко​то​рый дви​га​ет​ся вслед за ру​ка​ми. 

    Гребнеобразное рас​ти​ра​ние про​во​дится в кру​го​вом нап​рав​ле​нии сжа​той в ку​лак кис​тью и тыль​ны​ми сто​ро​на​ми ос​нов​ных фа​ланг паль​цев. Дан​ный при​ем эф​фек​ти​вен при мас​си​ро​ва​нии тол​с​тых мы​шеч​ных плас​тов на спи​не, бед​рах и в об​лас​ти яго​диц. 

    Граблеобразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ется ши​ро​ко рас​став​лен​ны​ми паль​ца​ми (по​ду​шеч​ка​ми и тыль​ной сто​ро​ной кон​це​вых фа​ланг) од​ной или двух рук в зиг​за​го​об​раз​ном, пря​мо​ли​ней​ном и кру​го​вом нап​рав​ле​ни​ях. Паль​цы ста​вят​ся по обе сто​ро​ны от поз​во​ноч​но​го стол​ба и по​ду​шеч​ка​ми про​из​во​дят​ся на​дав​ли​ва​ния на ко​жу и рас​по​ло​жен​ные под ней тка​ни, нап​рав​ле​ние дви​же​ний - вниз от ос​но​ва​ния шеи к по​яс​ни​це. При об​рат​ном дви​же​нии при​ем вы​пол​ня​ет​ся тыль​ной сто​ро​ной кон​це​вых фа​ланг. Граб​ле​об​раз​ное рас​ти​ра​ние мож​но ис​поль​зо​вать при мас​си​ро​ва​нии тка​ней меж​ду по​ра​жен​ны​ми учас​т​ка​ми, а так​же меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков. 

    Щипцеобразное рас​ти​ра​ние про​во​дится боль​шим и ука​за​тель​ным или боль​шим, ука​за​тель​ным и сред-84 

    ним паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де щип​цов. Вы​пол​ня​ют​ся пря​мо​ли​ней​ные и кру​го​вые дви​же​ния, при​ем ис​поль​зу​ет​ся для мас​си​ро​ва​ния су​хо​жи​лий и не​боль​ших групп мышц. 

    Разминание яв​ля​ется од​ним из глав​ных при​емов мас​са​жа и за​ни​ма​ет по​ло​ви​ну вре​ме​ни, от​ве​ден​но​го на всю про​це​ду​ру. Оно вы​пол​ня​ет​ся с целью глу​бо​ко​го воз​дей​с​т​вия на мы​шеч​ные тка​ни, по​вы​ша​ет их элас​тич​ность и рас​тя​жи​мость. При раз​ми​на​нии улуч​ша​ет​ся ток кро​ви и лим​фы как в мас​си​ру​емой зо​не, так и вок​руг нее, ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся пи​та​ние тка​ней и снаб​же​ние их кис​ло​ро​дом, а так​же уда​ле​ние из них про​дук​тов об​ме​на ве​ществ. Дан​ный при​ем де​лит​ся на три эта​па: фик​са​цию мас​си​ру​емой зо​ны, при​под​ни​ма​ние и от​тя​ги​ва​ние мыш​цы и соб​с​т​вен​но раз​ми​на​ние. 

    При про​доль​ном раз​ми​на​нии мас​са​жист фик​си​ру​ет кис​ти рук на мас​си​ру​емом учас​т​ке так, что​бы боль​шие паль​цы рас​по​ла​га​лись на од​ной его сто​ро​не, а ос​таль​ные - на про​ти​во​по​лож​ной. За​тем при​под​ни​ма​ет мыш​цу и вы​пол​ня​ет раз​ми​на​ющие дви​же​ния от кра​ев к цен​т​ру, сдав​ли​вая ее с обе​их сто​рон (рис. 20). Темп при​ема - 40-50 рит​мич​ных дви​же​ний в ми​ну​ту по нап​рав​ле​нию мы​шеч​ных во​ло​кон. Вы​пол​ня​ет​ся про​доль​ное раз​ми​на​ние до тех пор, по​ка не бу​дет про​мас​си​ро​ва​на вся мыш​ца. Про​доль​ное раз​ми​на​ние ис​поль​зу​ет​ся для мышц спи​ны, гру​ди, жи​во​та, об​лас​ти та​за, шеи и ко​неч​нос​тей. 
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Рис. 20
    При по​пе​реч​ном раз​ми​на​нии мас​са​жист фик​си​ру​ет ру​ки на мыш​це, рас​по​ла​гая их на рас​сто​янии 10 см друг от дру​га под уг​лом 45° (рис. 21). Дви​же​ния про​из​во​дят​ся по​пе​рек нап​рав​ле​ния мы​шеч​ных во​ло​кон от се​ре​ди​ны мыш​цы к су​хо​жи​ли​ям, при этом мас​си​ру​ют​ся так​же мес​та прик​реп​ле​ния мышц. До​пус​ти​мо вы​пол​не​ние дан​но​го при​ема дву​мя ру​ка​ми вмес​те, по​пе​ре​мен​но (дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся обе​ими ру​ка​ми в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях) и од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым пу​тем на​ло​же​ния ла​до​ни од​ной ру​ки на тыль​ную по​вер​х​ность дру​гой. По​пе​реч​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ет​ся при мас​си​ро​ва​нии спи​ны, та​зо​вой об​лас​ти, жи​во​та, шеи и ко​неч​нос​тей. 
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Рис. 21
    Ординарное раз​ми​на​ние ис​поль​зу​ется при мас​са​же мышц шеи, спи​ны, яго​диц, жи​во​та, пле​ча, пред​п​лечья, пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра, зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни. Для вы​пол​не​ния дан​но​го при​ема мас​са​жист плот​но об​х​ва​ты​ва​ет мыш​цу по​пе​рек ру​кой, за​тем при​под​ни​ма​ет ее и со​вер​ша​ет вра​ща​тель​ные дви​же​ния так, что​бы боль​шой и ос​таль​ные паль​цы дви​га​лись по нап​рав​ле​нию друг к дру​гу. Пос​ле это​го не​об​хо​ди​мо вер​нуть паль​цы рук в ис​ход​ное по​ло​же​ние, не от​ры​вая их от мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, и от​пус​тить мыш​цу. 

    Двойное ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние про​во​дится ана​ло​гич​но ор​ди​нар​но​му, при этом мас​са​жист вы​пол​ня​ет дви​же​ние дву​мя ру​ка​ми по​оче​ред​но сни​зу вверх. Дан​ный при​ем ак​ти​ви​зи​ру​ет ра​бо​ту мышц, его мож​но ис​поль​зо​вать при про​ра​бот​ке мышц шеи, бед​ра, зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни, пле​ча, жи​во​та, спи​ны и яго​диц. Двой​ной гриф вы​пол​ня​ется как ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние, при этом для уси​ле​ния дав​ле​ния на мыш​цу про​из​во​дит​ся отя​го​ще​ние од​ной кис​ти ру​ки дру​гой. Этот при​ем при​ме​ня​ет​ся для мас​си​ро​ва​ния ко​сых мышц жи​во​та, ши​ро​чай​ших мышц спи​ны, боль​ших яго​дич​ных мышц, мышц пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра и пле​ча. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние ис​поль​зу​ется на раз​лич​ных учас​т​ках те​ла па​ци​ен​та. Мас​са​жист рас​по​ла​га​ет кис​ти рук по​пе​рек мас​си​ру​емой зо​ны на рас​сто​янии 10 см друг от дру​га. За​тем плот​но при​жи​ма​ет ла​донь к по​вер​х​нос​ти те​ла па​ци​ен​та, не сги​бая паль​цев, зах​ва​ты​ва​ет мыш​цу и вы​пол​ня​ет плав​ные встреч​ные дви​же​ния, раз​ми​ная ее. 

    Двойное коль​це​вое ком​би​ни​ро​ван​ное раз​ми​на​ние при​ме​ня​ется при мас​си​ро​ва​нии пря​мых мышц жи​во​та, ши​ро​чай​ших мышц спи​ны, яго​дич​ных мышц, мышц пле​ча, бед​ра, го​ле​ни. При вы​пол​не​нии при​ема мас​са​жист пра​вой ру​кой про​во​дит ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние мас​си​ру​емой зо​ны, а ла​донью ле​вой ру​ки раз​ми​на​ет тот же учас​ток в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. 

    Двойное коль​це​вое про​доль​ное раз​ми​на​ние по​ка​зано для мас​са​жа мышц пе​ред​ней час​ти бед​ра и зад​ней час​ти го​ле​ни. Мас​са​жист зах​ва​ты​ва​ет мыш​цу с двух сто​рон обе​ими ру​ка​ми и про​из​во​дит паль​ца​ми кру​го​вые дви​же​ния, вна​ча​ле сме​щая кис​ти к цен​т​ру, за​тем пов​то​ряя дви​же​ние в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. 

    Ординарно-продольное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ется при мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра. Этот при​ем со​че​та​ет в се​бе ор​ди​нар​ное и про​доль​ное раз​ми​на​ния, при​чем на на​руж​ной по​вер​х​нос​ти бед​ра дви​же​ния про​из​во​дят​ся по нап​рав​ле​нию мы​шеч​ных во​ло​кон, а на внут​рен​ней - по​пе​рек мыш​цы. 

    Кругообразное клю​во​вид​ное раз​ми​на​ние ис​поль​зу​ется для мас​са​жа мышц шеи, спи​ны и ко​неч​нос​тей. Для про​ве​де​ния дан​но​го при​ема мас​са​жист дол​жен при​жать ука​за​тель​ный па​лец и ми​зи​нец к боль​шо​му паль​цу, бе​зы​мян​ный рас​по​ло​жить над ми​зин​цем, а сред​ний - свер​ху. Пос​ле это​го сле​ду​ет вы​пол​нять раз​ми​на​ющие дви​же​ния по кру​гу или по спи​ра​ли. 

    Разминание по​ду​шеч​ка​ми паль​цев ис​поль​зу​ется при мас​си​ро​ва​нии го​ло​вы, шеи, тра​пе​ци​евид​ной и длин​ных мышц спи​ны, мышц ко​неч​нос​тей. Мас​са​жист рас​по​ла​га​ет кисть ру​ки та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шой па​лец ле​жал по​пе​рек мыш​цы, а ос​таль​ные - по ди​аго​на​ли. При этом боль​шой па​лец дол​жен быть рас​слаб​лен, а по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев вы​пол​ня​ют​ся кру​го​об​раз​ные дви​же​ния. 

    Разминание боль​шим паль​цем при​ме​ня​ется для мас​са​жа мышц гру​ди, спи​ны и ко​неч​нос​тей. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния это​го при​ема та же, что и при раз​ми​на​нии че​тырь​мя паль​ца​ми. От​ли​чие сос​то​ит в том, что дав​ле​ние на мас​си​ру​емый учас​ток про​из​во​дит​ся кру​го​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями боль​шо​го паль​ца, ос​таль​ные ос​та​ют​ся рас​слаб​лен​ны​ми. Дан​ный при​ем мож​но про​во​дить од​ной или дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но или од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем. 

    Разминание фа​лан​га​ми паль​цев ис​поль​зу​ется при мас​си​ро​ва​нии мышц гру​ди, спи​ны и ко​неч​нос​тей. Что​бы вы​пол​нить дан​ный при​ем, мас​са​жист дол​жен сог​нуть паль​цы в ку​лак и плот​но при​жать фа​лан​ги к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку, опи​ра​ясь на боль​шой па​лец. За​тем про​из​во​дят​ся кру​го​об​раз​ные раз​ми​на​ющие дви​же​ния. 

    Разминание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни ис​поль​зу​ется при мас​са​же мышц спи​ны, яго​диц, гру​ди и ниж​них ко​неч​нос​тей. При про​ве​де​нии при​ема мас​са​жист рас​по​ла​га​ет кисть ру​ки ла​донью вниз, пе​ре​но​сит дав​ле​ние на ос​но​ва​ние ла​до​ни и вы​пол​ня​ет кру​го​об​раз​ные дви​же​ния. Мож​но так​же про​во​дить этот при​ем с отя​го​ще​ни​ем или дву​мя ру​ка​ми. 

    Вспомогательными при​ема​ми при раз​ми​на​нии яв​ля​ют​ся ва​ля​ние, сдви​га​ние, на​ка​ты​ва​ние, рас​тя​же​ние, на​дав​ли​ва​ние, сжа​тие, по​дер​ги​ва​ние, греб​не​об​раз​ное и щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ния. 

    Валяние вы​пол​ня​ется обе​ими ру​ка​ми, при этом мас​са​жист рас​по​ла​га​ет кис​ти рук па​рал​лель​но, об​х​ва​ты​вая мас​си​ру​емую зо​ну, и вы​пол​ня​ет раз​ми​на​ющие дви​же​ния, пос​те​пен​но пе​ре​ме​щая ру​ки по по​вер​х​нос​ти те​ла па​ци​ен​та (рис. 22). Дан​ный при​ем мо​жет ока​зы​вать ща​дя​щее дей​с​т​вие на тка​ни, или же (при энер​гич​ном вы​пол​не​нии) спо​соб​с​т​во​вать воз​буж​де​нию мышц. Ис​поль​зу​ет​ся при раз​ми​на​нии мышц пле​ча, пред​п​лечья, бед​ра и го​ле​ни. 
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Рис. 22
    Сдвигание вы​пол​ня​ется при мас​си​ро​ва​нии мышц спи​ны и ко​неч​нос​тей. Про​во​дя при​ем, мас​са​жист зах​ва​ты​ва​ет боль​ши​ми паль​ца​ми рук мас​си​ру​емый учас​ток и сдви​га​ет его в сто​ро​ну энер​гич​ны​ми дви​же​ни​ями. До​пус​ка​ет​ся про​ве​де​ние сдви​га​ния без пред​ва​ри​тель​но​го зах​ва​ты​ва​ния, при этом сме​ще​ние тка​ней про​во​дит​ся все​ми паль​ца​ми или ла​донью, дву​мя ру​ка​ми по нап​рав​ле​нию друг к дру​гу. 

    Накатывание ис​поль​зу​ется при мас​си​ро​ва​нии жи​во​та, гру​ди, спи​ны, а так​же в том слу​чае, ес​ли на те​ле па​ци​ен​та име​ют​ся боль​шие жи​ро​вые от​ло​же​ния. Тех​ни​ка дан​но​го при​ема та​ко​ва: реб​ром ле​вой ла​до​ни мас​са​жист на​дав​ли​ва​ет на рас​слаб​лен​ные мыш​цы, а пра​вой ру​кой зах​ва​ты​ва​ет мас​си​ру​емый учас​ток, на​ка​ты​вая его на ле​вую ру​ку, и вы​пол​ня​ет раз​ми​на​ющие дви​же​ния. За​тем та​ким же об​ра​зом про​из​во​дит​ся мас​си​ро​ва​ние со​сед​них зон (рис. 23). 
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Рис. 23
    Растяжение вы​пол​ня​ется так же, как сдви​га​ние, за ис​к​лю​че​ни​ем то​го, что мас​са​жист про​во​дит мед​лен​ные дви​же​ния ру​ка​ми от цен​т​ра в сто​ро​ны, рас​тя​ги​вая мыш​цу (рис. 24). Дви​же​ния на​по​ми​на​ют иг​ру на гар​мош​ке, при​ем вы​пол​ня​ет​ся в мед​лен​ном тем​пе. Рас​тя​же​ние ока​зы​ва​ет по​ло​жи​тель​ное вли​яние не толь​ко на под​кож​ную мус​ку​ла​ту​ру, но и на рас​по​ло​жен​ные здесь же ре​цеп​то​ры и на нер​в​ную сис​те​му в це​лом. 
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Рис. 24
    Надавливание при​ме​ня​ется при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка, по​вы​ша​ет то​нус мышц, спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию кро​во​об​ра​ще​ния, при​то​ку к тка​ням кис​ло​ро​да, воз​дей​с​т​ву​ет на внут​рен​ние ор​га​ны. При мас​си​ро​ва​нии спи​ны мас​са​жист дол​жен рас​по​ло​жить ру​ки по​пе​рек поз​во​ноч​ни​ка на рас​сто​янии 10-15 см друг от дру​га так, что​бы паль​цы на​хо​ди​лись с од​ной сто​ро​ны поз​во​ноч​ни​ка, а ос​но​ва​ния ла​до​ней - с дру​гой. За​тем сле​ду​ет вы​пол​нять рит​мич​ные на​дав​ли​ва​ния (20-25 дви​же​ний в ми​ну​ту), пос​те​пен​но пе​ред​ви​гая ру​ки вверх к шее и вниз к по​яс​ни​це. Дан​ный при​ем мож​но про​во​дить тыль​ной сто​ро​ной сог​ну​тых в ку​лак паль​цев, од​на​ко воз​дей​с​т​вие в этом слу​чае дол​ж​но быть ме​нее ин​тен​сив​ным (рис. 25). 
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Рис. 25.
    Сжатие вы​пол​ня​ется паль​ца​ми или кис​тя​ми рук. Мас​са​жист рит​мич​но на​дав​ли​ва​ет на мас​си​ру​емую зо​ну со ско​рос​тью 30-40 дви​же​ний в ми​ну​ту (рис. 26). Дан​ный при​ем бла​гот​вор​но воз​дей​с​т​ву​ет на лим​фо- и кро​во​об​ра​ще​ние, по​вы​ша​ет мы​шеч​ный то​нус. 
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Рис. 26
    Подергивание вы​пол​ня​ется од​ной, ча​ще обе​ими ру​ка​ми. Мас​са​жист зах​ва​ты​ва​ет боль​шим и ука​за​тель​ным паль​цем мас​си​ру​емый учас​ток, слег​ка от​тя​ги​ва​ет его и за​тем от​пус​ка​ет. Про​во​дит​ся дан​ный при​ем со ско​рос​тью 100-120 дви​же​ний в ми​ну​ту. По​дер​ги​ва​ние ис​поль​зу​ет​ся при дряб​лос​ти мышц, па​ре​зах и па​ра​ли​чах ко​неч​нос​тей. 

    Гребнеобразное раз​ми​на​ние про​во​дится при мас​си​ро​ва​нии мышц жи​во​та и шеи, спо​соб​с​т​ву​ет по​вы​ше​нию мы​шеч​но​го то​ну​са. Для вы​пол​не​ния это​го при​ема мас​си​ру​емый учас​ток зах​ва​ты​ва​ет​ся боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, ос​таль​ные паль​цы по​лу​сог​ну​ты (не ка​са​ют​ся ла​дон​ной по​вер​х​нос​ти) и нем​но​го раз​ве​де​ны. Про​из​во​дят​ся спи​ра​ле​вид​ные раз​ми​на​ющие дви​же​ния. 

    Щипцеобразное раз​ми​на​ние по​ка​зано при мас​си​ро​ва​нии мышц спи​ны, гру​ди, шеи, оно мо​жет про​во​дить​ся в по​пе​реч​ном или про​доль​ном нап​рав​ле​нии. Мас​са​жист скла​ды​ва​ет боль​шой и ука​за​тель​ный или боль​шой, ука​за​тель​ный и сред​ний паль​цы в ви​де щип​цов, зах​ва​ты​ва​ет ими мас​си​ру​емый учас​ток и вы​пол​ня​ет раз​ми​на​ющие дви​же​ния (рис. 27). 
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Рис. 27
    Вибрация - это раз​но​вид​ность удар​ных при​емов. При ее вы​пол​не​нии мас​са​жист про​из​во​дит по​ко​ла​чи​ва​ющие дви​же​ния, в ре​зуль​та​те ко​то​рых на мас​си​ру​емой зо​не про​ис​хо​дят ко​ле​ба​ния, пе​ре​да​ющи​еся мыш​цам. Как и при ап​па​рат​ном мас​са​же, руч​ная виб​ра​ция мо​жет иметь раз​лич​ную час​то​ту и си​лу. В за​ви​си​мос​ти от это​го из​ме​ня​ет​ся и ее воз​дей​с​т​вие на ор​га​низм: пре​ры​вис​тая неп​ро​дол​жи​тель​ная виб​ра​ция с боль​шой ам​п​ли​ту​дой дви​же​ний ока​зы​ва​ет раз​д​ра​жа​ющее дей​с​т​вие, а про​дол​жи​тель​ная, с ма​лень​кой ам​п​ли​ту​дой - рас​слаб​ля​ющее. 

    Вибрация уси​ли​ва​ет реф​лек​сы, спо​соб​с​т​ву​ет умень​ше​нию час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний и по​ни​же​нию ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния, рас​ши​ря​ет или су​жа​ет со​су​ды. Виб​ра​цию не​об​хо​ди​мо со​че​тать с дру​ги​ми при​ема​ми мас​са​жа, при этом вре​мя воз​дей​с​т​вия на один учас​ток дол​ж​но сос​тав​лять при​мер​но 5-15 сек., пос​ле это​го обя​за​тель​но вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние. Как и дру​гие при​емы, виб​ра​ции не дол​ж​ны вы​зы​вать у мас​си​ру​емо​го бо​ли. Сле​ду​ет учи​ты​вать, что при боль​шой ин​тен​сив​нос​ти ко​ле​ба​ния мо​гут пе​ре​да​вать​ся внут​рен​ним ор​га​нам, по​это​му дан​ный при​ем не​об​хо​ди​мо с осо​бой ос​то​рож​нос​тью про​во​дить при мас​си​ро​ва​нии по​жи​лых лю​дей. 

    Приемы и ме​то​ди​ки про​ве​де​ния пре​ры​вис​той и неп​ре​ры​вис​той виб​ра​ции име​ют не​ко​то​рые от​ли​чия. 

    Прерывистая виб​ра​ция вы​пол​ня​ется в ви​де се​рии рит​мич​ных уда​ров, при этом кисть мас​са​жис​та от​ры​ва​ет​ся от мас​си​ру​емо​го учас​т​ка пос​ле каж​до​го дви​же​ния. При​ем мож​но про​во​дить ла​донью с сог​ну​ты​ми паль​ца​ми, реб​ром ла​до​ни, сжа​той в ку​лак кис​тью, по​ду​шеч​ка​ми слег​ка сог​ну​тых паль​цев и их тыль​ной по​вер​х​нос​тью. 

    Разновидностями пре​ры​вис​той виб​ра​ции яв​ля​ют​ся пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, руб​ле​ние, пох​ло​пы​ва​ние, сот​ря​се​ние, встря​хи​ва​ние и сте​га​ние. 

    Пунктирование вы​пол​ня​ется при мас​си​ро​ва​нии не​боль​ших учас​т​ков те​ла в мес​тах про​хож​де​ния нер​в​ных ство​лов. Дан​ный при​ем про​во​дит​ся по​ду​шеч​ка​ми од​но​го или нес​коль​ких паль​цев, на од​ном учас​т​ке или с пе​ре​ме​ще​ни​ем по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей, од​ной или дву​мя ру​ка​ми, од​нов​ре​мен​но или пос​ле​до​ва​тель​но (рис. 28). Сте​пень воз​дей​с​т​вия за​ви​сит от рас​по​ло​же​ния ру​ки мас​си​ру​емо​го по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, чем боль​ше угол, тем глуб​же рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся виб​ра​ция. 
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Рис. 28
    Поколачивание пред​с​тав​ляет со​бой рит​мич​ные уда​ры по мас​си​ру​емой зо​не од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми, обе​ими сто​ро​на​ми кис​ти, сог​ну​той в ку​лак кис​тью. При этом ру​ка мас​са​жис​та дол​ж​на быть рас​слаб​ле​на, что​бы не при​чи​нить па​ци​ен​ту бо​ли. 

    Поколачивание од​ним паль​цем при​ме​ня​ет​ся при мас​си​ро​ва​нии от​дель​ных мышц и су​хо​жи​лий, по​ко​ла​чи​ва​ние тыль​ной сто​ро​ной сог​ну​тых паль​цев - при мас​си​ро​ва​нии мышц спи​ны, яго​диц и бед​ра. 

    Поколачивание лок​те​вым кра​ем ку​ла​ка вы​пол​ня​ет​ся дву​мя ру​ка​ми, сог​ну​ты​ми так, что​бы паль​цы сво​бод​но ка​са​лись ла​до​ни (рис. 29). Дви​же​ния про​из​во​дят​ся по​пе​ре​мен​но, ру​ки мас​са​жис​та рас​по​ла​га​ют​ся под уг​лом 90° к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. 
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Рис. 29
    Рубление ис​поль​зу​ется при мас​са​же спи​ны, гру​ди, ко​неч​нос​тей и ока​зы​ва​ет глу​бо​кое воз​дей​с​т​вие на мыш​цы, уси​ли​вая кро​во​об​ра​ще​ние и об​мен ве​ществ в мас​си​ру​емой зо​не. При​ем про​во​дит​ся реб​ром ла​до​ней со слег​ка раз​ве​ден​ны​ми паль​ца​ми, со​еди​ня​ющи​ми​ся в мо​мент соп​ри​кос​но​ве​ния с мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью. Ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​ны на​хо​дить​ся на рас​сто​янии 2-4 см друг от дру​га. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся рит​мич​но, с час​то​той 250-300 уда​ров в ми​ну​ту, вдоль нап​рав​ле​ния мы​шеч​ных во​ло​кон (рис. 30). 

[image: image29.png]



Рис. 30
    Поколачивание и руб​ле​ние нель​зя про​во​дить на внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра, в под​ко​лен​ной и под​мы​шеч​ной впа​ди​нах, в об​лас​ти сер​д​ца и по​чек. 

    Похлопывание при​ме​ня​ется при мас​си​ро​ва​нии мышц гру​ди, жи​во​та, спи​ны, яго​диц, вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся энер​гич​но, ла​до​ня​ми од​ной или обе​их рук по​оче​ред​но. При этом паль​цы дол​ж​ны на​хо​дить​ся в слег​ка сог​ну​том по​ло​же​нии (рис. 31). 
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Рис. 31
    Встряхивание ис​поль​зу​ется ис​к​лю​чи​тель​но при мас​са​же ко​неч​нос​тей. Сна​ча​ла мас​са​жист фик​си​ру​ет кисть или го​ле​нос​топ​ный сус​тав па​ци​ен​та, и толь​ко пос​ле это​го про​во​дит при​ем. При мас​си​ро​ва​нии вер​х​них ко​неч​нос​тей встря​хи​ва​ние про​во​дит​ся в го​ри​зон​таль​ной плос​кос​ти, при мас​си​ро​ва​нии ниж​них ко​неч​нос​тей - в вер​ти​каль​ной (рис. 32). 
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Рис. 32
    Сотрясение при​ме​ня​ется при спаз​ме мышц жи​во​та и ко​неч​нос​тей. Дан​ный при​ем мож​но про​во​дить паль​ца​ми или ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти, со​вер​шая дви​же​ния в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях (рис. 33). Дей​с​т​вия на​по​ми​на​ют дви​же​ния при про​се​ива​нии му​ки че​рез си​то. 
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Рис. 33
    Стегание бла​гот​ворно воз​дей​с​т​ву​ет на ко​жу, об​мен​ные про​цес​сы в тка​нях, улуч​ша​ет кро​вос​наб​же​ние. Дви​же​ния мо​гут вы​пол​нять​ся од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми, при этом нап​рав​ле​ние уда​ров про​хо​дит по ка​са​тель​ной к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти (рис. 34). 
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Рис. 34
    Непрерывистая виб​ра​ция вы​пол​ня​ется при пос​то​ян​ном кон​так​те кис​ти мас​са​жис​та с мас​си​ру​емой зо​ной. При​ем про​во​дит​ся пу​тем на​дав​ли​ва​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, их ла​дон​ной или тыль​ной сто​ро​ной, всей ла​донью или ее опор​ной час​тью, а так​же кис​тью, сжа​той в ку​лак. 

    Непрерывистая виб​ра​ция мо​жет вы​пол​нять​ся на од​ном мес​те, в этом слу​чае речь бу​дет ид​ти о то​чеч​ной виб​ра​ции, про​во​ди​мой од​ним паль​цем. Бла​го​да​ря дан​но​му при​ему ока​зы​ва​ет​ся ус​по​ка​ива​ющее дей​с​т​вие на бо​ле​вые точ​ки. 

    При неп​ре​ры​вис​той виб​ра​ции кисть мас​са​жис​та мо​жет дви​гать​ся по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в оп​ре​де​лен​ном нап​рав​ле​нии. Та​кой спо​соб при​ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии ос​лаб​лен​ных мышц и су​хо​жи​лий. 

    При мас​са​же спи​ны, жи​во​та, яго​диц неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию вы​пол​ня​ют сжа​той в ку​лак кис​тью, со​вер​шая дви​же​ния как вдоль, так и по​пе​рек мас​си​ру​емой зо​ны. Ис​поль​зу​ет​ся так​же тех​ни​ка виб​ра​ции, при ко​то​рой мас​са​жист зах​ва​ты​ва​ет тка​ни кис​тью ру​ки. Этот ме​тод по​ка​зан для мас​си​ро​ва​ния мышц и су​хо​жи​лий. 

    Приемами неп​ре​ры​вис​той виб​ра​ции яв​ля​ют​ся пот​ря​хи​ва​ние, встря​хи​ва​ние, сот​ря​се​ние и под​тал​ки​ва​ние. 

    Потряхиваниеосуществляется кис​тью ру​ки, при этом мас​са​жист слег​ка об​х​ва​ты​ва​ет мас​си​ру​емую зо​ну и про​из​во​дит дви​же​ния в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, из​ме​няя ско​рость ко​ле​ба​ний. При про​ве​де​нии это​го при​ема мыш​цы па​ци​ен​та дол​ж​ны быть пол​нос​тью рас​слаб​ле​ны. 

    Встряхивание про​во​дится при мас​си​ро​ва​нии ко​неч​нос​тей, улуч​ша​ет кро​во​об​ра​ще​ние и под​виж​ность свя​зок и сус​та​вов, рас​слаб​ля​ет мыш​цы. При мас​са​же ру​ки мас​са​жист дол​жен за​фик​си​ро​вать кисть па​ци​ен​та обе​ими ру​ка​ми и вы​пол​нять встря​хи​ва​ние по​пе​ре​мен​но вверх и вниз. При мас​са​же но​ги од​ной ру​кой мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет го​ле​нос​топ​ный сус​тав, а дру​гой - свод сто​пы, за​тем про​из​во​дит рит​мич​ные дви​же​ния (рис. 35). 
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Рис. 35
    Сотрясение мо​жет про​во​дить​ся на раз​ных час​тях те​ла. Так, при ос​те​охон​д​ро​зе по​ка​за​но сот​ря​се​ние груд​ной клет​ки. Про​во​дя этот при​ем, мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет обе​ими ру​ка​ми груд​ную клет​ку ле​жа​ще​го на спи​не па​ци​ен​та и вы​пол​ня​ет неп​ре​рыв​ные рит​мич​ные дви​же​ния в го​ри​зон​таль​ном нап​рав​ле​нии. 

    При не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка так​же про​во​дит​ся неп​ре​рыв​ное сот​ря​се​ние та​за. Мас​си​ру​емый в этом слу​чае ле​жит на жи​во​те, мас​са​жист рас​по​ла​га​ет кис​ти рук с обе​их сто​рон так, что​бы боль​шие паль​цы на​хо​ди​лись свер​ху, а ос​таль​ные - на та​зо​вой об​лас​ти. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся рит​мич​но в раз​лич​ных нап​рав​ле​ни​ях: впе​ред-на​зад, сле​ва нап​ра​во и спра​ва на​ле​во. 

    Подталкивание ис​поль​зу​ется при неп​ря​мом мас​си​ро​ва​нии внут​рен​них ор​га​нов. Про​во​дит​ся дан​ный при​ем дву​мя ру​ка​ми: ле​вая рас​по​ла​га​ет​ся на об​лас​ти про​ек​ции мас​си​ру​емо​го ор​га​на, а пра​вая - на со​сед​ней об​лас​ти, за​тем про​из​во​дят​ся на​дав​ли​ва​ния. 

    Выжимание обыч​но вы​пол​ня​ет​ся в со​че​та​нии с раз​ми​на​ни​ем. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся рит​мич​но, по нап​рав​ле​нию хо​да кро​ве​нос​ных и лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов, вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон. Си​ла воз​дей​с​т​вия оп​ре​де​ля​ет​ся в за​ви​си​мос​ти от рас​по​ло​же​ния мас​си​ру​емой зо​ны. 

    Техника вы​жи​ма​ния сход​на с пог​ла​жи​ва​ни​ем, но дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся бо​лее ин​тен​сив​но. Дан​ный при​ем ока​зы​ва​ет вли​яние как на ко​жу, так и на со​еди​ни​тель​ные и мы​шеч​ные тка​ни, уси​ли​ва​ет кро​во​об​ра​ще​ние и об​мен​ные про​цес​сы, воз​буж​да​юще дей​с​т​ву​ет на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, со​дей​с​т​ву​ет умень​ше​нию бо​ли и отеч​нос​ти. 

    Поперечное вы​жи​ма​ние про​во​дится боль​шим паль​цем ру​ки, при этом кисть мас​са​жис​та рас​по​ла​га​ет​ся по​пе​рек мас​си​ру​емой зо​ны, дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся впе​ред по нап​рав​ле​нию к бли​жай​шим лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. 

    Выжимание реб​ром ла​до​ни вы​пол​ня​ется слег​ка сог​ну​той кис​тью. Мас​са​жист рас​по​ла​га​ет ру​ку по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка и осу​щес​т​в​ля​ет дви​же​ние впе​ред, по нап​рав​ле​нию кро​ве​нос​ных со​су​дов (рис. 36). 
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Рис. 36
    Выжимание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни про​во​дится вдоль нап​рав​ле​ния мы​шеч​ных во​ло​кон. Боль​шой па​лец дол​жен быть при​жат к ука​за​тель​но​му, а его кон​це​вая фа​лан​га от​ве​де​на в сто​ро​ну. Вы​жи​ма​ние вы​пол​ня​ет​ся ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца (рис. 37). 
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Рис. 37
    Для уси​ле​ния воз​дей​с​т​вия мож​но про​из​во​дить вы​жи​ма​ние дву​мя ру​ка​ми с пер​пен​ди​ку​ляр​ным (рис. 38 а) или по​пе​реч​ным отя​го​ще​ни​ем (рис. 38 б). 
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Рис. 38
    Вспомогательным при​емом яв​ля​ет​ся клю​во​вид​ное вы​жи​ма​ние. Для его вы​пол​не​ния мас​са​жист скла​ды​ва​ет паль​цы в ви​де клю​ва и про​во​дит дви​же​ния по нап​рав​ле​нию впе​ред лок​те​вой или лу​че​вой сто​ро​ной кис​ти, реб​ром боль​шо​го паль​ца или реб​ром ла​до​ни к се​бе (рис. 39 а, б, в, г). 
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Рис. 39
    Движения при​ме​ня​ются в со​че​та​нии с дру​ги​ми ос​нов​ны​ми при​ема​ми мас​са​жа для вос​ста​нов​ле​ния под​виж​нос​ти в сус​та​вах и ока​зы​ва​ют по​ло​жи​тель​ное дей​с​т​вие на опор​но-дви​га​тель​ный ап​па​рат в це​лом. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся мед​лен​но, наг​руз​ка на сус​та​вы не дол​ж​на быть боль​ше, чем это мо​жет вы​нес​ти па​ци​ент. Как и при вы​пол​не​нии дру​гих при​емов мас​са​жа, при дви​же​ни​ях не​до​пус​ти​мо воз​ник​но​ве​ние бо​лез​нен​ных ощу​ще​ний. 

    Движения раз​де​ля​ют​ся на ак​тив​ные, пас​сив​ные и дви​же​ния с соп​ро​тив​ле​ни​ем. 

    Активные дви​же​ния вы​пол​ня​ются па​ци​ен​том са​мос​то​ятель​но под наб​лю​де​ни​ем мас​са​жис​та пос​ле про​ве​де​ния мас​са​жа той или иной об​лас​ти. Их ко​ли​чес​т​во и ин​тен​сив​ность за​ви​сят от кон​к​рет​но​го слу​чая и ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тей мас​си​ру​емо​го. Ак​тив​ные дви​же​ния ук​реп​ля​ют мыш​цы, ока​зы​ва​ют по​ло​жи​тель​ное воз​дей​с​т​вие на нер​в​ную сис​те​му. 

    Пассивные дви​же​ния про​во​дятся мас​са​жис​том без уси​лий со сто​ро​ны па​ци​ен​та пос​ле мас​си​ро​ва​ния мышц. Они улуч​ша​ют под​виж​ность сус​та​вов, уве​ли​чи​ва​ют элас​тич​ность свя​зок, эф​фек​тив​ны при от​ло​же​нии со​лей. 

    Движения мо​гут вы​пол​нять​ся с соп​ро​тив​ле​нием. При этом си​ла соп​ро​тив​ле​ния из​ме​ня​ет​ся во вре​мя вы​пол​не​ния дви​же​ния, вна​ча​ле пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ясь и за​тем умень​ша​ясь при окон​ча​нии дей​с​т​вия. Про​во​дя дви​же​ния с соп​ро​тив​ле​ни​ем, мас​са​жист дол​жен кон​т​ро​ли​ро​вать сос​то​яние па​ци​ен​та и то, как он ре​аги​ру​ет на наг​руз​ку. 

    Различают два ви​да соп​ро​тив​ле​ния. В пер​вом слу​чае мас​са​жист вы​пол​ня​ет дви​же​ние, а па​ци​ент ока​зы​ва​ет соп​ро​тив​ле​ние; во вто​ром слу​чае они ме​ня​ют​ся ро​ля​ми. Не​за​ви​си​мо от то​го, кто ока​зы​ва​ет соп​ро​тив​ле​ние, не​об​хо​ди​мо пре​одо​ле​вать его плав​но, без рез​ких нап​ря​же​ний и рас​слаб​ле​ний мышц. 
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Рис. 40
    Движения го​ло​вой про​во​дятся пу​тем нак​ло​на впе​ред, на​зад, вле​во и впра​во, вра​ще​ния в обе сто​ро​ны. При пас​сив​ном вы​пол​не​нии па​ци​ент са​дит​ся, мас​са​жист рас​по​ла​га​ет​ся по​за​ди не​го и фик​си​ру​ет го​ло​ву ла​до​ня​ми вы​ше ушей. За​тем мас​са​жист ос​то​рож​но нак​ло​ня​ет го​ло​ву па​ци​ен​та впра​во и вле​во, осу​щес​т​в​ля​ет кру​го​вые дви​же​ния (рис. 40). Для вы​пол​не​ния дви​же​ний впе​ред и на​зад мас​са​жист фик​си​ру​ет од​ну ру​ку на за​тыл​ке па​ци​ен​та, а дру​гую - на его лбу (рис. 41). 
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Рис. 41
    Движения ту​ло​ви​щем так​же вы​пол​ня​ют​ся в по​ло​же​нии си​дя. Мас​са​жист вста​ет по​за​ди па​ци​ен​та, кла​дет ру​ки ему на пле​чи и вы​пол​ня​ет нак​лон впе​ред, за​тем вып​рям​ля​ет и нем​но​го раз​ги​ба​ет ту​ло​ви​ще на​зад (рис. 42). Для вы​пол​не​ния по​во​ро​тов мас​са​жист фик​си​ру​ет ру​ки на об​лас​ти дель​то​вид​ных мышц и раз​во​ра​чи​ва​ет ту​ло​ви​ще в сто​ро​ны. 
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Рис. 42
    Движения в пле​че​вом сус​та​ве про​во​дятся в раз​ные сто​ро​ны. Па​ци​ент си​дит на сту​ле, мас​са​жист сто​ит по​за​ди, рас​по​ла​га​ет од​ну ру​ку на пле​че, а дру​гой фик​си​ру​ет пред​п​лечье воз​ле лок​тя и вы​пол​ня​ет дви​же​ния вверх и вниз, за​тем рас​по​ла​га​ет ру​ку па​ци​ен​та го​ри​зон​таль​но и по​во​ра​чи​ва​ет ее внутрь и на​ру​жу, пос​ле это​го про​из​во​дит вра​ща​тель​ные дви​же​ния (рис. 43). 
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Рис. 43
    Движения в лок​те​вом сус​та​ве раз​де​ля​ются на сги​ба​ние, раз​ги​ба​ние, по​во​ро​ты вверх и вниз. Мас​си​ру​емый си​дит на сту​ле, по​ло​жив ру​ку на стол. Мас​са​жист од​ной кис​тью об​х​ва​ты​ва​ет его пле​чо в об​лас​ти лок​тя, а дру​гой - за​пяс​тье. За​тем он про​во​дит сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние в лок​те​вом сус​та​ве с воз​мож​но боль​шей ам​п​ли​ту​дой, а так​же по​во​ра​чи​ва​ет ру​ку па​ци​ен​та ла​донью вверх и вниз (рис. 44). Дви​же​ния в лок​те​вом сус​та​ве мож​но про​во​дить и в по​ло​же​нии ле​жа. 
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Рис. 44
    Движения кис​ти раз​де​ля​ются на от​ве​де​ние и при​ве​де​ние, сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние, кру​го​вые дви​же​ния. Од​ной ру​кой мас​са​жист фик​си​ру​ет за​пяс​тье мас​си​ру​емо​го, дру​гой об​х​ва​ты​ва​ет паль​цы, пос​ле че​го про​во​дит наз​ван​ные вы​ше дви​же​ния. 

    Движения паль​цев рук вы​пол​ня​ются сле​ду​ющим об​ра​зом. Мас​са​жист од​ной ру​кой фик​си​ру​ет пяс​т​но-за​пяс​т​ное соч​ле​не​ние, а дру​гой по​оче​ред​но сги​ба​ет и раз​ги​ба​ет паль​цы, вы​пол​ня​ет дви​же​ния све​де​ния и раз​ве​де​ния. 

    Движения в та​зо​бед​рен​ном сус​та​ве про​во​дятся в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не и на бо​ку. Для про​ве​де​ния сги​ба​ний и раз​ги​ба​ний па​ци​ент ло​жит​ся на спи​ну, мас​са​жист кла​дет од​ну ру​ку на ко​ле​но, дру​гую - на го​ле​нос​топ​ный сус​тав и сги​ба​ет но​гу па​ци​ен​та так, что​бы мак​си​маль​но приб​ли​зить бед​ро к жи​во​ту, за​тем ос​то​рож​но раз​ги​ба​ет но​гу. 

    Для про​ве​де​ния по​во​ро​тов мас​са​жист од​ну ру​ку фик​си​ру​ет на греб​не под​в​з​дош​ной кос​ти, дру​гой об​х​ва​ты​ва​ет го​лень па​ци​ен​та ни​же ко​ле​на и по​оче​ред​но по​во​ра​чи​ва​ет но​гу внутрь и на​ру​жу (рис. 45). 
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Рис. 45
    Для про​ве​де​ния кру​го​вых дви​же​ний мас​са​жист од​ной ру​кой фик​си​ру​ет ко​лен​ный сус​тав па​ци​ен​та, дру​гой об​х​ва​ты​ва​ет сто​пу и вы​пол​ня​ет дви​же​ния в ко​лен​ном и та​зо​бед​рен​ном сус​та​вах по​пе​ре​мен​но в раз​ные сто​ро​ны. 

    Для вы​пол​не​ния сле​ду​ющей груп​пы дви​же​ний па​ци​ент дол​жен по​вер​нуть​ся на бок. Мас​са​жист од​ной ру​кой опи​ра​ет​ся на гре​бень под​в​з​дош​ной кос​ти, дру​гой об​х​ва​ты​ва​ет го​лень в ее вер​х​ней час​ти и мед​лен​но под​ни​ма​ет, а за​тем опус​ка​ет пря​мую но​гу мас​си​ру​емо​го. Та​кие дви​же​ния но​сят наз​ва​ние «отве​де​ние» и «при​ве​де​ние». Дви​же​ния в ко​лен​ном сус​та​ве про​во​дятся в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те и иног​да на спи​не. Мас​са​жист од​ной ру​кой опи​ра​ет​ся на ниж​нюю часть бед​ра па​ци​ен​та, дру​гой фик​си​ру​ет го​ле​нос​топ​ный сус​тав и на​чи​на​ет сги​ба​ние. За​тем сни​ма​ет ру​ку с бед​ра и про​во​дит дви​же​ние с отя​го​ще​ни​ем, так что​бы пят​ка мас​си​ру​емо​го мак​си​маль​но приб​ли​зи​лась к яго​ди​це (рис. 46). Пос​ле это​го мед​лен​но вы​пол​ня​ет​ся раз​ги​ба​ние. 

[image: image45.png]



Рис. 46
    При про​ве​де​нии сги​ба​ния в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не мас​са​жист од​ной ру​кой фик​си​ру​ет го​ле​нос​топ​ный сус​тав, дру​гую рас​по​ла​га​ет на ко​ле​не па​ци​ен​та и плав​но вы​пол​ня​ет дви​же​ния (рис. 47). 
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Рис. 47
    Движения в го​ле​нос​топ​ном сус​та​ве раз​де​ля​ются на сги​ба​ние, раз​ги​ба​ние, при​ве​де​ние, от​ве​де​ние и кру​го​вые дви​же​ния. Для вы​пол​не​ния дан​но​го при​ема па​ци​ент дол​жен лечь на спи​ну. Мас​са​жист од​ной ру​кой об​х​ва​ты​ва​ет сто​пу сни​зу, дру​гой фик​си​ру​ет но​гу в об​лас​ти ко​ле​на и ос​то​рож​но про​во​дит все ука​зан​ные дви​же​ния. 

    Движения паль​цев ног про​во​дятся сле​ду​ющим об​ра​зом: мас​си​ру​емый при​ни​ма​ет по​ло​же​ние ле​жа на спи​не, мас​са​жист од​ной ру​кой об​х​ва​ты​ва​ет сто​пу, дру​гой вы​пол​ня​ет по​оче​ред​ное сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние каж​до​го паль​ца. 

ГЛАВА 5.
ЗАБОЛЕВАНИЯ ПОЗВОНОЧНИКА
    Позвоночник - это ос​тов че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, яв​ля​ющий​ся опо​рой для ске​лет​ных мышц и глав​ным свя​зу​ющим зве​ном меж​ду цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мой и внут​рен​ни​ми ор​га​на​ми. 

    Как уже го​во​ри​лось ра​нее, от спин​но​го моз​га че​рез от​вер​с​тия меж​ду со​сед​ни​ми поз​вон​ка​ми про​хо​дят мно​го​чис​лен​ные нер​в​ные окон​ча​ния, об​ра​зу​ющие пе​ри​фе​ри​чес​кую нер​в​ную сис​те​му: от шей​ных сег​мен​тов они идут к вер​х​ним ко​неч​нос​тям, от по​яс​нич​ных - к но​гам, а от груд​ных - к ту​ло​ви​щу. Нер​в​ные окон​ча​ния вы​пол​ня​ют дви​га​тель​ную, сен​сор​ную, тер​мо​ре​гу​ля​тор​ную фун​к​ции, а так​же от​ве​ча​ют за ре​гу​ля​цию мы​шеч​но​го то​ну​са и ко​ор​ди​на​цию дви​же​ний. Имен​но по этой при​чи​не лю​бая, да​же нез​на​чи​тель​ная на пер​вый взгляд, фи​зи​чес​кая трав​ма поз​во​ноч​ни​ка мо​жет выз​вать серь​ез​ные ос​лож​не​ния и сдви​ги в ра​бо​те все​го ор​га​низ​ма. 

    Главной струк​тур​ной еди​ни​цей поз​во​ноч​ни​ка яв​ля​ет​ся поз​во​нок. Он об​ра​зу​ет​ся те​лом круг​лой или поч​ко​об​раз​ной фор​мы, ду​га​ми, за​мы​ка​ющи​ми поз​во​ноч​ное от​вер​с​тие, в ко​то​ром на​хо​дит​ся спин​ной мозг, и сус​тав​ны​ми от​рос​т​ка​ми, соч​ле​ня​ющи​ми поз​вон​ки меж​ду со​бой и со​еди​ня​ющи​ми поз​во​ноч​ник с мыш​ца​ми. 

    Формы тел и от​рос​т​ков поз​вон​ков за​ви​сят от их на​хож​де​ния в том или ином от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка (шей​ном, груд​ном, по​яс​нич​ном, крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вом). Как пра​ви​ло, шей​ные поз​вон​ки от​ли​ча​ют​ся от по​яс​нич​ных мень​ши​ми раз​ме​ра​ми тел и срав​ни​тель​но не​раз​ви​ты​ми от​рос​т​ка​ми. Это объ​яс​ня​ет​ся тем, что на по​яс​нич​ный от​дел поз​во​ноч​ни​ка при​хо​дит​ся боль​шая наг​руз​ка, не​же​ли на шей​ный. 

    Шейные и по​яс​нич​ные поз​вон​ки об​ла​да​ют из​вес​т​ной до​лей под​виж​нос​ти, и это от​ли​ча​ет их от ме​нее под​виж​ных груд​ных. Де​ло в том, что груд​ные поз​вон​ки, реб​ра и гру​ди​на об​ра​зу​ют груд​ную клет​ку. Реб​ра кре​пят​ся к пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти по​пе​реч​ных от​рос​т​ков поз​вон​ков дву​мя не​боль​ши​ми сус​та​ва​ми, ко​то​рые обес​пе​чи​ва​ют не​ко​то​рую под​виж​ность ре​бер и поз​вон​ков от​но​си​тель​но друг дру​га и поз​во​ля​ют со​вер​шать вдох и вы​дох. 

    Каждый поз​во​нок сос​то​ит из губ​ча​то​го внут​рен​не​го и ком​пак​т​но​го внеш​не​го ве​щес​т​ва. Пер​вое име​ет вид кос​т​ных пе​рек​ла​дин, обес​пе​чи​ва​ющих внут​рен​нюю проч​ность поз​вон​ков; вто​рое, об​ра​зу​емое кос​т​ны​ми плас​тин​ка​ми, де​ла​ет твер​дой внеш​нюю по​вер​х​ность поз​вон​ков, что поз​во​ля​ет им вы​дер​жи​вать силь​ные наг​руз​ки, нап​ри​мер сжа​тие во вре​мя ходь​бы. 

    Костные тка​ни поз​вон​ков пос​то​ян​но об​нов​ля​ют​ся под дей​с​т​ви​ем ме​ха​ни​чес​ких сил и наг​ру​зок. Чем боль​ше наг​руз​ка, тем быс​т​рее фор​ми​ру​ет​ся но​вое кос​т​ное ве​щес​т​во с боль​шим ко​ли​чес​т​вом губ​ча​тых пе​рек​ла​дин и плот​ной кос​т​ной суб​с​тан​ци​ей. Сни​же​ние ме​ха​ни​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия на поз​вон​ки, нап​ри​мер обез​д​ви​жен​ность, выз​ван​ная ка​кой-ли​бо бо​лез​нью, вы​зы​ва​ет рас​пад кос​т​но​го ве​щес​т​ва, след​с​т​ви​ем ко​то​ро​го мо​жет стать раз​мяг​че​ние ске​лет​ных кос​тей. 

    Помимо губ​ча​тых кос​т​ных пе​рек​ла​дин, внут​ри каж​до​го поз​вон​ка име​ет​ся крас​ный кос​т​ный мозг, от​ве​ча​ющий за та​кую жиз​нен​но важ​ную фун​к​цию, как кро​вет​во​ре​ние. 

    Между поз​вон​ка​ми рас​по​ла​га​ют​ся дис​ки, сос​то​ящие из фиб​роз​ных ко​лец, сту​де​нис​то​го яд​ра и 2 хря​ще​вых плас​ти​нок, яв​ля​ющих​ся од​нов​ре​мен​но по​вер​х​нос​тя​ми дис​ка и плас​тин​ка​ми поз​вон​ко​вых тел. Бла​го​да​ря осо​бен​нос​ти стро​ения меж​поз​вон​ко​вые дис​ки мо​гут ме​нять фор​му, что име​ет боль​шое зна​че​ние при вы​пол​не​нии амор​ти​зи​ру​ющей фун​к​ции. Имен​но дис​ки при​ни​ма​ют на се​бя и рас​п​ре​де​ля​ют меж​ду поз​вон​ка​ми дав​ле​ние, обес​пе​чи​вая тем са​мым гиб​кость поз​во​ноч​ни​ка. Ес​ли на​ло​жить все меж​поз​вон​ко​вые дис​ки друг на дру​га, то по​лу​чен​ный столб сос​та​вит око​ло 1/4 всей дли​ны поз​во​ноч​но​го стол​ба. 

    Как из​вес​т​но, поз​во​ноч​ник име​ет сег​мен​тар​ное стро​ение, но поз​вон​ки рас​по​ла​га​ют​ся не пря​мо один над дру​гим, а с об​ра​зо​ва​ни​ем ха​рак​тер​ных из​ги​бов, вы​пол​ня​ющих фун​к​цию амор​ти​зи​ру​юще​го ап​па​ра​та. Бла​го​да​ря на​ли​чию этих из​ги​бов смяг​ча​ют​ся тол​ч​ки при ходь​бе, бе​ге и прыж​ках. Как пра​ви​ло, в шей​ном от​де​ле поз​во​ноч​ник из​ги​ба​ет​ся впе​ред (так на​зы​ва​емый шей​ный лор​доз), в груд​ном - на​зад (груд​ной ки​фоз), в по​яс​нич​ном - сно​ва впе​ред (по​яс​нич​ный лор​доз), в крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вом - сно​ва на​зад (крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вый ки​фоз). 

    Все поз​вон​ки со​еди​ня​ют​ся меж​ду со​бой вер​х​ни​ми (их 2) и ниж​ни​ми (их то​же 2) сус​тав​ны​ми от​рос​т​ка​ми, меж​поз​вон​ко​вы​ми дис​ка​ми и связ​ка​ми, тя​ну​щи​ми​ся 

    по бо​ко​вым по​вер​х​нос​тям тел поз​вон​ков, на их зад​ней и пе​ред​ней сто​ро​не (рис. 48). Бла​го​да​ря сус​та​вам и связ​кам поз​вон​ки и поз​во​ноч​ный столб ос​та​ют​ся в ме​ру под​виж​ны​ми, од​на​ко в боль​шей сте​пе​ни их под​виж​ность за​ви​сит от сос​то​яния круп​ных мышц спи​ны, шеи, плеч, гру​ди, жи​во​та и бе​дер. Вза​имо​дей​с​т​вуя друг с дру​гом, эти мыш​цы уп​рав​ля​ют дви​же​ни​ями поз​во​ноч​ни​ка, их силь​ное нап​ря​же​ние при наг​руз​ке мо​жет выз​вать из​ме​не​ние дви​га​тель​ной фун​к​ции поз​во​ноч​ни​ка и при​вес​ти к воз​ник​но​ве​нию бо​ле​вых ощу​ще​ний в об​лас​ти спи​ны или же по​яв​ле​нию чув​с​т​ва ус​та​лос​ти. 
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Рис. 48
    На про​тя​же​нии всей жиз​ни че​ло​ве​ка, на​чи​ная с 20-лет​не​го воз​рас​та, поз​вон​ки под​вер​га​ют​ся де​ге​не​ра​тив​ным из​ме​не​ни​ям. Уже к 50 го​дам у мно​гих лю​дей они ста​но​вят​ся за​мет​ны​ми, по​это​му нес​лу​чай​но в на​ро​де бы​ту​ет по​го​вор​ка, что воз​раст че​ло​ве​ка оп​ре​де​ля​ет​ся сос​то​яни​ем его поз​во​ноч​ни​ка. 

    Как пра​ви​ло, из​ме​не​ния зат​ра​ги​ва​ют сна​ча​ла вер​х​ние и ниж​ние края поз​вон​ков. Здесь по​яв​ля​ют​ся не​боль​шие, неп​ра​виль​ной фор​мы об​ра​зо​ва​ния из кос​т​но​го ве​щес​т​ва, уве​ли​чи​ва​ющие раз​ме​ры вер​х​ней и ниж​ней час​ти те​ла поз​вон​ка и умень​ша​ющие элас​тич​ность и тол​щи​ну меж​поз​вон​ко​во​го дис​ка. Де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния зат​ра​ги​ва​ют и сус​та​вы, рас​по​ло​жен​ные меж​ду вер​х​ни​ми и ниж​ни​ми сус​тав​ны​ми от​рос​т​ка​ми. 

    В хо​де те​ку​щих про​цес​сов поз​во​ноч​ник ут​ра​чи​ва​ет бы​лую гиб​кость, как бы спрес​со​вы​ва​ет​ся и уко​ра​чи​ва​ет​ся. Умень​ша​ет​ся так​же вы​со​та тел поз​вон​ков в их пе​ред​ней час​ти, ве​ли​чи​на и си​ла мышц, ос​ла​бе​ва​ет и де​ла​ет​ся ме​нее уп​ру​гим свя​зоч​но-су​хо​жиль​ный ап​па​рат, сни​жа​ет​ся со​дер​жа​ние каль​ция в ске​лет​ных кос​тях. 

    В ре​зуль​та​те к 70 го​дам че​ло​век ста​но​вит​ся мень​ше рос​том, чем был, ска​жем, в 20-25 лет, его кос​ти де​ла​ют​ся очень хруп​ки​ми, воз​ни​ка​ет опас​ность час​тых пе​ре​ло​мов, в том чис​ле и трав​ми​ро​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка. 

    А те​перь по​го​во​рим не​пос​ред​с​т​вен​но о за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка. Они мо​гут быть выз​ва​ны ли​бо трав​ма​ти​чес​ки​ми, ли​бо вос​па​ли​тель​ны​ми, ли​бо де​ге​не​ра​тив​ны​ми, ли​бо тро​фи​чес​ки​ми из​ме​не​ни​ями поз​во​ноч​но​го стол​ба, а так​же их со​че​та​ни​ем. 

    Трофические из​ме​не​ния поз​во​ноч​но​го стол​ба на​зы​вают спон​ди​ло​па​ти​ями, а ес​ли они соп​ро​вож​да​ют​ся ос​те​опо​ро​зом тел поз​вон​ков, - спон​ди​ло​ма​ла​ци​ями. По​доб​ные за​бо​ле​ва​ния до​воль​но ред​ки, внеш​не они про​яв​ля​ют​ся из​ме​не​ни​ем ок​рас​ки кож​ных пок​ро​вов, ма​лой бо​лез​нен​нос​тью поз​во​ноч​ни​ка и зна​чи​тель​ным ог​ра​ни​че​ни​ем его под​виж​нос​ти. 

    При нев​ро​ген​ных спон​ди​ло​па​ти​ях от​ме​ча​ют​ся де​фор​ма​ции поз​вон​ков, соп​ро​вож​да​емые рас​строй​с​т​вом раз​лич​ных ви​дов чув​с​т​ви​тель​нос​ти и нев​ро​ло​ги​чес​ки​ми сим​п​то​ма​ми, ха​рак​тер​ны​ми для то​го или ино​го за​бо​ле​ва​ния цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. Пер​вые сим​п​то​мы бо​лез​ни, как пра​ви​ло, нез​на​чи​тель​ны, со вре​ме​нем от​ме​ча​ют​ся серь​ез​ные раз​ру​ше​ния поз​во​ноч​ни​ка и по​ра​же​ния круп​ных сус​та​вов, да​ющие ос​но​ва​ние ус​та​но​вить точ​ный ди​аг​ноз за​бо​ле​ва​ния. При си​рин​го​ми​елии спон​ди​ло​па​тии про​те​ка​ют на фо​не струк​тур​но​го ско​ли​оза вер​х​нег​руд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка. 

    Прежде чем вос​поль​зо​вать​ся про​це​ду​рой мас​са​жа при дан​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, не​об​хо​ди​мо по​со​ве​то​вать​ся с ле​ча​щим вра​чом. Воз​мож​но, се​ан​сы мас​са​жа ока​жут​ся при по​доб​ных де​фор​ма​ци​ях поз​во​ноч​ни​ка бес​по​лез​ны​ми и да​же опас​ны​ми. 

    Воспалительные за​бо​ле​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка но​сят наз​ва​ние спон​ди​ли​тов. При​чи​ной их воз​ник​но​ве​ния яв​ля​ет​ся про​ник​но​ве​ние в ор​га​низм ин​фек​ции, так​же эти за​бо​ле​ва​ния мо​гут раз​ви​вать​ся пос​ле лю​бо​го об​ще​го ин​фек​ци​он​но​го за​бо​ле​ва​ния (ту​бер​ку​ле​за, ти​фа, бру​цел​ле​за и др.). Как пра​ви​ло, они соп​ро​вож​да​ют​ся раз​ру​ше​ни​ями в кос​т​ных тка​нях, ре​зуль​та​та​ми ко​то​рых яв​ля​ет​ся кон​цен​т​ри​чес​кое ог​ра​ни​че​ние под​виж​нос​ти поз​во​ноч​но​го стол​ба. Мас​саж при ле​че​нии спон​ди​ли​тов не​до​пус​тим, пос​коль​ку при его ис​поль​зо​ва​нии су​щес​т​ву​ет опас​ность про​ник​но​ве​ния ин​фек​ции в дру​гие тка​ни ор​га​низ​ма. 

    Дегенеративные за​бо​ле​ва​ния, зат​ра​ги​ва​ющие пе​ред​ний от​дел поз​во​ноч​ни​ка (то есть те​ла поз​вон​ков), на​зы​ва​ют спон​ди​ле​за​ми; зат​ра​ги​ва​ющие зад​ний от​дел поз​во​ноч​ни​ка и мел​кие сус​та​вы, - спон​ди​ло​ар​т​ро​за-ми. Де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния встре​ча​ют​ся ча​ще, чем дру​гие за​бо​ле​ва​ния поз​во​ноч​ни​ка, как пра​ви​ло, они под​да​ют​ся ле​че​нию, в том чис​ле и мас​са​жем. 

    Основной при​чи​ной раз​ви​тия де​ге​не​ра​тив​ных за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка яв​ля​ет​ся из​на​ши​ва​ние тел поз​вон​ков, сус​та​вов, свя​зок и меж​поз​вон​ко​вых дис​ков, то есть их ста​ре​ние. Трав​мы, вос​па​ле​ния и дис​гор​мо-наль​ные на​ру​ше​ния ак​ти​ви​зи​ру​ют про​цесс ста​ре​ния меж​поз​вон​ко​вых дис​ков и пок​ры​ва​ющих поз​вон​ко​вые те​ла хря​ще​вых плас​тин и сдви​га​ют пер​вые сим​п​то​мы де​ге​не​ра​тив​ных за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка к бо​лее мо​ло​до​му воз​рас​ту. 

    К мор​фо​ло​ги​чес​ким про​яв​ле​ни​ям де​ге​не​ра​тив​ных из​ме​не​ний меж​поз​вон​ко​вых дис​ков от​но​сят​ся: воз​ник​но​ве​ние в фиб​роз​ном коль​це тре​щин, вы​сы​ха​ние сту​де​нис​то​го яд​ра, по​яв​ле​ние кис​тоз​ных по​лос​тей. В ре​зуль​та​те диск ут​ра​чи​ва​ет свою амор​ти​зи​ру​ющую фун​к​цию, а поз​во​ноч​ный столб - бы​лую элас​тич​ность и гиб​кость. Де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния, про​ис​хо​дя​щие в дис​ках, не​ред​ко соп​ро​вож​да​ют​ся бо​лез​нен​ны​ми ощу​ще​ни​ями и ог​ра​ни​че​ни​ем под​виж​нос​ти поз​во​ноч​ни​ка. 

    Существует нес​коль​ко ви​дов де​ге​не​ра​тив​ных из​ме​не​ний меж​поз​вон​ко​вых дис​ков. 

    Межпозвонковый хон​д​роз - за​бо​ле​ва​ние, соп​ро​вож​да​юще​еся не​рав​но​мер​ным умень​ше​ни​ем вы​со​ты име​ющих​ся меж​ду те​ла​ми поз​вон​ков прос​т​ранств, сме​ще​ни​ем зад​них мел​ких сус​та​вов и их преж​дев​ре​мен​ным ста​ре​ни​ем. Де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния при пер​вич​ном меж​поз​вон​ко​вом хон​д​ро​зе яв​ля​ют​ся след​с​т​ви​ем не​из​беж​но​го про​цес​са из​но​са и ста​ре​ния ор​га​низ​ма. Вто​рич​ный меж​поз​вон​ко​вый хон​д​роз - это ре​зуль​тат вос​па​ли​тель​ных и трав​ма​ти​чес​ких пов​реж​де​ний поз​во​ноч​но​го стол​ба, ус​ко​ря​ющих ес​тес​т​вен​ный про​цесс его ста​ре​ния. 

    Клиническая кар​ти​на при меж​поз​вон​ко​вом хон​д​ро​зе та​ко​ва: от​ме​ча​ют​ся бо​лез​нен​ность и ог​ра​ни​чен​ная под​виж​ность шей​но​го или по​яс​нич​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка, реф​лек​тор​ная нап​ря​жен​ность длин​ных мышц спи​ны, тра​пе​ци​евид​ной и про​чих мышц ту​ло​ви​ща. При нак​ло​не ту​ло​ви​ща или го​ло​вы кпе​ре​ди сги​ба​ния поз​во​ноч​ни​ка не про​ис​хо​дит из-за реф​лек​тор​ной бо​ле​вой фик​са​ции, при раз​ги​ба​нии по той же при​чи​не не наб​лю​да​ет​ся яв​но вы​ра​жен​но​го в нор​маль​ных ус​ло​ви​ях лор​до​за шей​но​го и по​яс​нич​но​го от​де​лов. Ины​ми сло​ва​ми, дан​ные от​де​лы прак​ти​чес​ки ли​ше​ны фи​зи​оло​ги​чес​ких ис​к​рив​ле​ний и сох​ра​ня​ют при нак​ло​нах и раз​ги​ба​ни​ях вып​рям​лен​ное по​ло​же​ние. 

    Остеохондроз поз​вон​ков - за​бо​ле​ва​ние, соп​ро​вож​да​юще​еся де​ге​не​ра​тив​ны​ми из​ме​не​ни​ями хря​ще​вых плас​ти​нок, рас​по​ло​жен​ных на по​вер​х​нос​ти поз​вон​ко​вых тел, и фор​ми​ро​ва​ни​ем кос​т​ных но​во​об​ра​зо​ва​ний на при​ле​га​ющих учас​т​ках губ​ча​то​го ве​щес​т​ва (кос​т​ный скле​роз). 

    Одной из при​чин воз​ник​но​ве​ния ос​те​охон​д​ро​за поз​вон​ков яв​ля​ет​ся на​ру​ше​ние пи​та​ния меж​поз​вон​ко​вых дис​ков в ре​зуль​та​те дис​т​ро​фии мышц спи​ны. Про​ис​хо​дит усы​ха​ние яд​ра дис​ка, умень​ше​ние его вы​со​ты, коль​це​вые во​лок​на де​ла​ют​ся неп​роч​ны​ми, спо​соб​ны​ми раз​ры​вать​ся при неп​ра​виль​но рас​п​ре​де​лен​ной наг​руз​ке. По​доб​ный раз​рыв иног​да при​во​дит к вы​пя​чи​ва​нию яд​ра дис​ка в ту или иную сто​ро​ну (в этом слу​чае го​во​рят о гры​же дис​ка). Та​кое сос​то​яние весь​ма опас​но, пос​коль​ку воз​ни​ка​ет ве​ро​ят​ность пов​реж​де​ния спин​но​го моз​га или ис​хо​дя​щих от не​го нер​в​ных окон​ча​ний. По​яв​ле​ние гры​жи меж​поз​вон​ко​во​го дис​ка мо​жет иметь раз​ные пос​лед​с​т​вия: бо​ли в спи​не, ко​неч​нос​тях, внут​рен​них ор​га​нах, па​ра​лич и да​же ле​таль​ный ис​ход. 

    Первичный ос​те​охон​д​роз на​чи​на​ет​ся в хря​ще​вых тка​нях поз​вон​ков и пе​ре​хо​дит на меж​поз​вон​ко​вые дис​ки, ко​то​рые раз​рых​ля​ют​ся, осе​да​ют, вы​зы​вая су​же​ние прос​т​ранств меж​ду поз​вон​ка​ми. Про​ис​хо​дят де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния в фиб​роз​ных коль​цах дис​ков, в ре​зуль​та​те на по​вер​х​нос​ти тел поз​вон​ков по​яв​ля​ют​ся кра​евые ос​те​офи​ты (кос​т​ные раз​рас​та​ния). Обыч​но ос​те​охон​д​роз пер​вой сте​пе​ни раз​ви​ва​ет​ся в тех от​де​лах поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рые не​сут на се​бе пос​то​ян​ную наг​руз​ку: меж​ду VII шей​ным и I груд​ным поз​вон​ка​ми (СVII-ThI), меж​ду V по​яс​нич​ным и I крес​т​цо​вым (LV-SI). 

    При ско​ли​озах раз​лич​ной сте​пе​ни наг​руз​ка на под​вер​г​ший​ся де​ге​не​ра​тив​ным из​ме​не​ни​ям диск осу​щес​т​в​ля​ет​ся не​рав​но​мер​но - со сто​ро​ны вог​ну​той час​ти силь​нее, а со сто​ро​ны вы​пук​лой сла​бее. В ре​зуль​та​те на​ру​ша​ет​ся его амор​ти​зи​ру​ющая фун​к​ция и раз​ви​ва​ет​ся ран​ний ос​те​охон​д​роз. 

    Клиническая кар​ти​на пер​вич​но​го ос​те​охон​д​ро​за ма​ло от​ли​ча​ет​ся от внеш​них про​яв​ле​ний меж​поз​вон​ко​во​го хон​д​ро​за в его на​чаль​ной ста​дии. Наб​лю​да​ет​ся нез​на​чи​тель​ная ог​ра​ни​чен​ность под​виж​нос​ти поз​во​ноч​ни​ка при силь​ной бо​лез​нен​нос​ти вы​пол​ня​емых им дви​же​ний, от​ме​ча​ют​ся дис​ком​форт в об​лас​ти спи​ны и го​лов​ные бо​ли. 

    Вторичный ос​те​охон​д​роз на​чи​на​ет​ся с хон​д​ро​за меж​поз​вон​ко​вых дис​ков. Иног​да он мо​жет соп​ро​вож​дать​ся по​яв​ле​ни​ем гры​жи Шмор​ля в те​лах поз​вон​ков, од​на​ко дан​ное яв​ле​ние наб​лю​да​ет​ся до​воль​но ред​ко из-за об​шир​ных но​во​об​ра​зо​ва​ний на губ​ча​тых кос​тях поз​вон​ко​вых тел, на уг​лах ко​то​рых так​же по​яв​ля​ют​ся не​боль​шие ос​те​офи​ты. Как и пер​вич​ный, вто​рич​ный ос​те​охон​д​роз обыч​но раз​ви​ва​ет​ся в на​ибо​лее под​виж​ных от​де​лах поз​во​ноч​ни​ка. 

    Клиническая кар​ти​на ос​те​охон​д​ро​за вто​рой сте​пе​ни во мно​гом на​по​ми​на​ет сим​п​то​мы меж​поз​вон​ко​во​го хон​д​ро​за, пе​ре​шед​ше​го в хро​ни​чес​кую ста​дию: от​ме​ча​ют​ся та​кие же из​ме​не​ния под​виж​нос​ти поз​во​ноч​ни​ка, пре​иму​щес​т​вен​но в шей​ном и по​яс​нич​ном от​де​лах, бо​лез​нен​ность при со​вер​ше​нии дви​же​ний, пос​то​ян​ный мы​шеч​ный спазм в об​лас​ти спи​ны, ир​ра​ди​иру​ющие бо​ли в ко​неч​нос​тях, час​тые го​лов​ные бо​ли и на​ру​ше​ния в ра​бо​те внут​рен​них ор​га​нов. 

    Подробнее ос​те​охон​д​роз раз​лич​ных от​де​лов поз​во​ноч​ни​ка бу​дет рас​смат​ри​вать​ся ни​же. 

    Деформирующий спон​ди​лез - за​бо​ле​ва​ние, соп​ро​вож​да​юще​еся де​ге​не​ра​тив​ны​ми из​ме​не​ни​ями меж​поз​вон​ко​вых дис​ков, точ​нее, на​руж​ных по​вер​х​нос​тей фиб​роз​но​го коль​ца, на поч​ве преж​дев​ре​мен​но​го ста​ре​ния или из​но​са. В от​ли​чие от хон​д​ро​за и ос​те​охон​д​ро​за, при де​фор​ми​ру​ющем спон​ди​ле​зе мо​жет не наб​лю​дать​ся су​же​ние меж​поз​вон​ко​во​го прос​т​ран​с​т​ва, но неп​ре​мен​но про​ис​хо​дит раз​рас​та​ние боль​ших ос​те​офи​тов на не​ко​то​ром рас​сто​янии от кра​ев поз​вон​ко​вых тел. Ос​те​офи​ты мо​гут уве​ли​чи​вать​ся в раз​ме​рах и со​еди​нять​ся над меж​поз​вон​ко​вы​ми прос​т​ран​с​т​ва​ми. Ес​ли об​ласть их рас​п​рос​т​ра​не​ния не​ве​ли​ка, при​чи​ной за​бо​ле​ва​ния мо​жет быть трав​ма поз​во​ноч​ни​ка или вос​па​ли​тель​ный про​цесс, бо​лее об​шир​ная ло​ка​ли​за​ция ос​те​офи​тов ука​зы​ва​ет на де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния в ор​га​низ​ме. 

    Деформирующий спон​ди​лез, как пра​ви​ло, зат​ра​ги​ва​ет груд​ной, ре​же по​яс​нич​ный и шей​ный от​де​лы поз​во​ноч​но​го стол​ба. В пер​вом и вто​ром слу​ча​ях ос​те​офи​ты рас​по​ла​га​ют​ся на пе​ред​ней и бо​ко​вой по​вер​х​нос​тях тел поз​вон​ков, в треть​ем - на учас​т​ках поз​вон​ко​вых тел, рас​по​ло​жен​ных нем​но​го даль​ше вбок и кза​ди. За​бо​ле​ва​ние, ло​ка​ли​зу​юще​еся в шей​ном от​де​ле, не​ред​ко про​во​ци​ру​ет раз​ви​тие сим​п​то​ма​ти​чес​ких про​яв​ле​ний, из​вес​т​ных под наз​ва​ни​ем «шей​ная миг​рень». 

    Различают нес​коль​ко ви​дов спон​ди​ле​за: 

    - ста​ти​чес​кий де​фор​ми​ру​ющий спон​ди​лез, вы​зы​ва​емый ран​ним из​на​ши​ва​ни​ем дис​ков на поч​ве на​ру​ше​ния нор​маль​ной осе​вой наг​руз​ки, нап​ри​мер при ско​ли​озе, ки​фо​зе и др. Де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния зат​ра​ги​ва​ют в пер​вую оче​редь вог​ну​тую сто​ро​ну из​ги​ба поз​во​ноч​ни​ка: при ки​фо​зе - пе​ред​нюю, при ско​ли​озе - бо​ко​вую; 

    - ре​ак​тив​ный де​фор​ми​ру​ющий спон​ди​лез, вы​зы​ва​емый пов​реж​де​ни​ем поз​вон​ков в ре​зуль​та​те вос​па​ли​тель​но​го про​цес​са; 

    - спон​тан​ный де​фор​ми​ру​ющий спон​ди​лез, раз​ви​ва​ющий​ся в ре​зуль​та​те воз​рас​т​но​го или преж​дев​ре​мен​но​го из​на​ши​ва​ния меж​поз​вон​ко​вых дис​ков. 

    Клиническая кар​ти​на при де​фор​ми​ру​ющем спон​ди​ле​зе вы​ра​же​на сла​бо. При на​ли​чии бо​ле​вых ощу​ще​ний при про​ве​де​нии об​с​ле​до​ва​ния от​ме​ча​ет​ся спазм длин​ных мышц спи​ны и ог​ра​ни​че​ние дви​же​ний в ка​ком-ли​бо од​ном нап​рав​ле​нии, па​ци​ент с тру​дом раз​ги​ба​ет спи​ну в про​ме​жут​ках меж​ду бо​ле​вы​ми прис​ту​па​ми, при​чем де​ла​ет это очень мед​лен​но. Кро​ме то​го, от​ме​ча​ет​ся на​ру​ше​ние пра​виль​но​го рит​ма сги​ба​ния при раз​рас​та​нии боль​ших ос​те​офи​тов и их срас​та​нии в скоб​ки, со​еди​ня​ющие те​ла со​сед​них поз​вон​ков. 

    Нередко при опи​сан​ных за​бо​ле​ва​ни​ях (меж​поз​вон​ко​вом хон​д​ро​зе, ос​те​охон​д​ро​зе и де​фор​ми​ру​ющем спон​ди​ле​зе), а так​же при пов​реж​де​ни​ях поз​вон​ко​вых ду​жек, пе​ре​ло​мах сус​тав​ных от​рос​т​ков и про​чих па​то​ло​ги​чес​ких из​ме​не​ни​ях наб​лю​да​ет​ся не​ус​той​чи​вость поз​вон​ка (ре​же двух): в про​цес​се сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния ту​ло​ви​ща он пе​ре​ме​ща​ет​ся от​но​си​тель​но рас​по​ло​жен​но​го ни​же кпе​ре​ди и кза​ди. При этом мо​жет про​ис​хо​дить сдав​ле​ние кро​ве​нос​ных со​су​дов или за​щем​ле​ние спин​но​го моз​га или нер​в​ных ко​реш​ков. «Нес​та​биль​ность» поз​вон​ков от​ме​ча​ет​ся, как пра​ви​ло, в шей​ном (IV шей​ный поз​во​нок пе​ред​ви​га​ет​ся над V или V поз​во​нок над VI) и в по​яс​нич​ном (III поз​во​нок над IV или IV поз​во​нок над V) от​де​лах. 

    Спондилоартроз - за​бо​ле​ва​ние, воз​ни​ка​ющее в ре​зуль​та​те де​ге​не​ра​тив​ных из​ме​не​ний мел​ких сус​та​вов поз​во​ноч​ни​ка, обус​лов​лен​ных неп​ра​виль​ным, выз​ван​ным умень​ше​ни​ем вы​со​ты меж​поз​вон​ко​вых дис​ков вза​им​ным рас​по​ло​же​ни​ем тел поз​вон​ков и из​ме​не​ни​ем наг​руз​ки на сус​тав​ные по​вер​х​нос​ти. Из​ме​не​ния зат​ра​ги​ва​ют в пер​вую оче​редь кон​цы сус​тав​ных от​рос​т​ков поз​вон​ков, на ко​то​рых раз​ви​ва​ют​ся кра​евые зуб​цы; со вре​ме​нем под сус​тав​ным хря​щом об​ра​зу​ет​ся скле​ро​ти​чес​кая кос​т​ная кай​ма. При ло​ка​ли​за​ции за​бо​ле​ва​ния де​ге​не​ра​тив​ные из​ме​не​ния наб​лю​да​ют​ся лишь в нес​коль​ких па​рах мел​ких сус​та​вов, при серь​ез​ных де​фор​ма​ци​ях поз​во​ноч​ни​ка из​ме​не​ния зат​ра​ги​ва​ют мно​гие мел​кие сус​та​вы. 

    Клиническими про​яв​ле​ни​ями дан​но​го за​бо​ле​ва​ния яв​ля​ют​ся бо​ли в об​лас​ти спи​ны и ог​ра​ни​чен​ная под​виж​ность поз​во​ноч​ни​ка, осо​бен​но бо​лез​нен​но вы​пол​ня​ет​ся раз​ги​ба​ние. При об​с​ле​до​ва​нии па​ци​ен​та вы​яв​ля​ют​ся та​кие сим​п​то​мы, как за​щит​ный мы​шеч​ный спазм, бо​ле​вые ощу​ще​ния при ак​тив​ных и пас​сив​ных дви​же​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка и зна​чи​тель​ное умень​ше​ние их ам​п​ли​ту​ды. Как пра​ви​ло, спон​ди​ло​ар​т​ро​зы не бы​ва​ют изо​ли​ро​ван​ны​ми, они со​че​та​ют​ся с та​ки​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, как ос​те​охон​д​роз поз​вон​ков и де​фор​ми​ру​ющий спон​ди​лез. 

Шейный остеохондроз
    Первыми сим​п​то​ма​ми шей​но​го ос​те​охон​д​ро​за яв​ля​ют​ся ха​рак​тер​ные бо​ли в об​лас​ти шеи, за​тыл​ка, чув​с​т​во тя​жес​ти в над​п​лечь​ях и чрез​мер​ное нап​ря​же​ние шей​ной мус​ку​ла​ту​ры, зас​тав​ля​ющее боль​но​го дер​жать го​ло​ву в вы​нуж​ден​ном по​ло​же​нии. 

    Иногда шей​ный ос​те​охон​д​роз мо​жет соп​ро​вож​дать​ся го​лов​ны​ми бо​ля​ми и го​ло​вок​ру​же​ни​ем, по​яв​ле​ни​ем «му​шек» пе​ред гла​за​ми, по​вы​ше​ни​ем ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. Де​ло в том, что в шей​ном от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка на​хо​дит​ся не толь​ко спин​ной мозг; че​рез по​пе​реч​ные от​рос​т​ки поз​вон​ков про​хо​дит ка​нал для так на​зы​ва​емой поз​во​ноч​ной ар​те​рии, пос​тав​ля​ющей с кровью не​об​хо​ди​мые пи​та​тель​ные ве​щес​т​ва и кис​ло​род в моз​же​чок, вес​ти​бу​ляр​ный ап​па​рат, за​ты​лоч​ную часть го​лов​но​го моз​га и его ос​но​ва​ние. Сме​ще​ние поз​вон​ков вы​зы​ва​ет реф​лек​тор​ный спазм поз​во​ноч​ной ар​те​рии или ее сдав​ли​ва​ние, в ре​зуль​та​те прек​ра​ща​ет​ся кро​вос​наб​же​ние го​лов​но​го моз​га. По​доб​ное сос​то​яние на​зы​ва​ют син​д​ро​мом ве​ге​то-со​су​дис​той не​дос​та​точ​нос​ти. 

    Нередко при шей​ном ос​те​охон​д​ро​зе при​сут​с​т​ву​ют ко​реш​ко​вые сим​п​то​мы (шей​ный ра​ди​ку​лит): боль ир​ра​ди​иру​ет в вер​х​нюю ко​неч​ность, ре​же в от​дель​ные паль​цы ру​ки (в этом слу​чае от​ме​ча​ет​ся их по​хо​ло​да​ние, оне​ме​ние, «мра​мор​ная» ок​рас​ка). При​чи​на по​доб​но​го яв​ле​ния - на​ру​ше​ние про​хо​ди​мос​ти им​пуль​са по нер​в​но​му окон​ча​нию. 

    Иногда шей​ный ос​те​охон​д​роз мо​жет да​вать серь​ез​ное ос​лож​не​ние, на​зы​ва​емое в ме​ди​ци​не кон​т​рак​ту​рой Дю​пю​ит​ре​на. У боль​но​го смор​щи​ва​ет​ся ла​дон​ное су​хо​жи​лие и скрю​чи​ва​ют​ся паль​цы кис​ти (они как бы при​жи​ма​ют​ся к ла​дон​ной по​вер​х​нос​ти). 

Грудной остеохондроз
    Грудной ос​те​охон​д​роз - это бо​лез​нь-ха​ме​ле​он, рас​поз​нать ко​то​рую не так-то прос​то. При ее раз​ви​тии от​ме​ча​ют​ся сим​п​то​мы, ко​то​рые мож​но с лег​кос​тью при​нять за кли​ни​чес​кие про​яв​ле​ния дру​гих за​бо​ле​ва​ний, нап​ри​мер ин​фар​к​та ми​окар​да, сте​но​кар​дии, пнев​мо​нии и др. 

    Грудной ос​те​охон​д​роз соп​ро​вож​да​ет​ся ос​т​ры​ми бо​ля​ми в груд​ной клет​ке, уси​ли​ва​ющи​ми​ся при каш​ле и глу​бо​ком вдо​хе, боль ир​ра​ди​иру​ет по ти​пу меж​ре​бер​ной нев​рал​гии и не​ред​ко от​да​ет под ло​пат​ку. По​доб​ные сим​п​то​мы ха​рак​тер​ны и для ин​фар​к​та ми​окар​да, од​на​ко при ос​те​охон​д​ро​зе груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка прак​ти​чес​ки не наб​лю​да​ет​ся от​к​ло​не​ний от нор​мы при сня​тии элек​т​ро​кар​ди​ог​рам​мы, от​сут​с​т​ву​ют и та​кие кли​ни​чес​кие про​яв​ле​ния сер​деч​ной бо​лез​ни, как блед​ность и си​нюш​ность кож​ных пок​ро​вов, уси​лен​ное по​то​от​де​ле​ние и др. 

    Очевидными сим​п​то​ма​ми ос​те​охон​д​ро​за груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка мож​но счи​тать быс​т​рую утом​ля​емость спин​ной мус​ку​ла​ту​ры и нес​по​соб​ность ос​та​вать​ся дол​гое вре​мя в по​ло​же​нии стоя. При паль​па​ции по​ра​жен​ных поз​вон​ков груд​но​го от​де​ла от​ме​ча​ет​ся бо​лез​нен​ность в об​лас​ти ос​тис​тых от​рос​т​ков и на учас​т​ках про​хож​де​ния нер​в​ных во​ло​кон. 

    Нередко воз​ни​ка​ющая при ос​те​охон​д​ро​зе груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка меж​ре​бер​ная нев​рал​гия ос​лож​ня​ет​ся опо​ясы​ва​ющим ли​ша​ем - пу​зыр​ча​той ли​хо​рад​кой, по​яв​ле​ние ко​то​рой обус​лов​ле​но сни​же​ни​ем в по​ра​жен​ной зо​не тка​не​во​го им​му​ни​те​та, выз​ван​но​го на​ру​ше​ни​ем нер​в​ной про​во​ди​мос​ти, и ата​кой на ор​га​низм ви​ру​са гер​пе​са. Пу​зырь​ки ло​па​ют​ся, вы​зы​вая силь​ный зуд и жже​ние на по​ра​жен​ном учас​т​ке ко​жи боль​но​го, из-за ин​ток​си​ка​ции ор​га​низ​ма мо​жет да​же под​нять​ся тем​пе​ра​ту​ра. Все это про​ис​хо​дит на фо​не силь​ных бо​лей в об​лас​ти гру​ди и под ло​пат​кой. 

    При силь​ном сме​ще​нии груд​ных поз​вон​ков при ос​те​охон​д​ро​зе мо​гут воз​ник​нуть серь​ез​ные ос​лож​не​ния: ог​ра​ни​че​ние ды​ха​тель​ных дви​же​ний груд​ной клет​ки соз​да​ет труд​нос​ти с вен​ти​ли​ро​ва​ни​ем лег​ких, в ре​зуль​та​те в них раз​ви​ва​ет​ся оча​го​вая пнев​мо​ния и аб​с​цесс (гной​ни​ко​вый про​цесс). 

Пояснично-крестцовый остеохондроз
    Как пра​ви​ло, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вый ос​те​охон​д​роз соп​ро​вож​да​ет​ся ос​т​ры​ми бо​ля​ми в об​лас​ти по​яс​ни​цы, крес​т​ца, яго​диц, в но​ге, а так​же чрез​мер​ным нап​ря​же​ни​ем мышц спи​ны, вы​зы​ва​ющим чув​с​т​во ус​та​лос​ти, и ос​лаб​ле​ни​ем мышц го​ле​ни, бед​ра и яго​диц. Не​ред​ко это за​бо​ле​ва​ние да​ет серь​ез​ные ос​лож​не​ния. 

    В по​яс​нич​но-крес​т​цо​вом от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка су​щес​т​ву​ет нес​коль​ко на​ибо​лее уяз​ви​мых учас​т​ков, в ко​то​рых наг​руз​ка на меж​поз​вон​ко​вые дис​ки мак​си​маль​на. При трав​ми​ро​ва​нии поз​вон​ков в этих зо​нах не​ред​ко про​ис​хо​дит за​щем​ле​ние се​да​лищ​но​го нер​ва, воз​ни​ка​ет ос​лож​не​ние, име​ну​емое иши​асом. Боль из по​ра​жен​но​го учас​т​ка ир​ра​ди​иру​ет в об​ласть яго​ди​цы, бед​ра, под​ко​лен​ную ям​ку, ик​ру или пят​ку, мыш​цы-сги​ба​те​ли и раз​ги​ба​те​ли ос​ла​бе​ва​ют. При серь​ез​ном по​ра​же​нии ко​реш​ков по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла спин​но​го моз​га часть нер​в​ных во​ло​кон от​ми​ра​ет, вы​зы​вая стой​кое вы​па​де​ние чув​с​т​ви​тель​нос​ти (в этом слу​чае оне​ме​ние ко​неч​нос​ти сох​ра​ня​ет​ся в те​че​ние дли​тель​но​го вре​ме​ни). Ес​ли не впра​вить по​ра​жен​ный поз​во​нок, пос​лед​с​т​вия мо​гут быть очень серь​ез​ны​ми: наг​руз​ка на пов​реж​ден​ный ос​те​охон​д​ро​зом меж​поз​вон​ко​вый диск бу​дет рас​п​ре​де​лять​ся не​рав​но​мер​но, вы​зы​вая даль​ней​шее раз​ру​ше​ние дис​ка. 

    Еще од​ним ос​лож​не​ни​ем ос​те​охон​д​ро​за по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла яв​ля​ет​ся «нес​та​биль​ность» поз​вон​ка. Пов​реж​ден​ный диск ока​зы​ва​ет​ся не в сос​то​янии фик​си​ро​вать поз​во​нок, в ре​зуль​та​те по​яс​нич​ный от​дел на​чи​на​ет «спол​зать» с крес​т​цо​во​го, осо​бен​но час​то это про​ис​хо​дит при под​ня​тии тя​жес​тей и чрез​мер​ной наг​руз​ке на поз​во​ноч​ный столб. Наб​лю​да​ют​ся так​же ос​лож​не​ния со сто​ро​ны внут​рен​них ор​га​нов, и в этом слу​чае ис​п​ра​вить по​ло​же​ние мож​но толь​ко пу​тем опе​ра​тив​но​го вме​ша​тель​с​т​ва. 

Радикулитные заболевания
    Одним из край​них про​яв​ле​ний ос​те​охон​д​ро​за яв​ля​ют​ся ра​ди​ку​лит​ные за​бо​ле​ва​ния (ра​ди​ку​ло​па​тии). Они раз​ви​ва​ют​ся в ре​зуль​та​те травм или де​ге​не​ра​тив​но-дис​т​ро​фи​чес​ких про​цес​сов, зат​ра​ги​ва​ющих меж​поз​вон​ко​вые дис​ки, вслед​с​т​вие че​го пос​лед​ние ут​ра​чи​ва​ют свои амор​ти​зи​ру​ющие фун​к​ции, и соп​ро​вож​да​ют​ся бо​ле​вы​ми ощу​ще​ни​ями. Про​ис​хо​дя​щие ней​ро​дис​т​ро​фи​чес​кие про​цес​сы в мыш​цах, связ​ках и су​хо​жи​ли​ях так​же ста​но​вят​ся при​чи​на​ми раз​ви​тия бо​ле​во​го син​д​ро​ма в по​ра​жен​ной зо​не поз​во​ноч​ни​ка. 

    В за​ви​си​мос​ти от ло​ка​ли​за​ции бо​лез​ни раз​ли​ча​ют ра​ди​ку​ли​ты шей​ные, груд​ные и по​яс​нич​но-крес​т​цо​вые. 

    Причинами воз​ник​но​ве​ния шей​но​го ра​ди​ку​ли​та яв​ля​ются ущем​ле​ние в ре​зуль​та​те трав​ми​ро​ва​ния шей​ных поз​вон​ков ко​реш​ков спин​но-моз​го​вых нер​вов и вос​па​ле​ние мы​шеч​но-свя​зоч​но​го ап​па​ра​та, рас​по​ло​жен​но​го ря​дом с этим нер​вом и ока​зы​ва​юще​го дав​ле​ние на его ко​реш​ки. 

    Клинические про​яв​ле​ния - бо​ли в об​лас​ти шеи, чрез​мер​ное нап​ря​же​ние шей​ных мышц, вы​нуж​ден​ное по​ло​же​ние го​ло​вы и вып​рям​ле​ние шей​но​го лор​до​за (это так на​зы​ва​емая ос​т​рая кри​во​шея, раз​ви​тие ко​то​рой не​ред​ко свя​зы​ва​ют с си​де​ни​ем на сквоз​ня​ке). При раз​ви​тии меж​поз​вон​ко​вой гры​жи и за​щем​ле​нии нер​в​ных ко​реш​ков боль мо​жет от​да​вать в ру​ку, ло​пат​ку, гру​ди​ну. 

    Как пра​ви​ло, бо​ле​вые ощу​ще​ния уси​ли​ва​ют​ся при каш​ле, чи​ханье, дви​же​ни​ях го​ло​вой, от​ме​ча​ет​ся сни​же​ние глу​бо​ких реф​лек​сов, из​ред​ка про​ис​хо​дит вы​па​де​ние чув​с​т​ви​тель​нос​ти и па​ре​зы. Иног​да для умень​ше​ния бо​ли стра​да​ющий ра​ди​ку​ло​па​ти​ей шей​но​го от​де​ла за​во​дит по​ра​жен​ную вер​х​нюю ко​неч​ность за го​ло​ву. 

    Грудной ра​ди​ку​лит воз​ни​кает ре​же, чем шей​ный и по​яс​нич​но-крес​т​цо​вый. Кли​ни​чес​кая кар​ти​на ра​ди-ку​ло​па​тии груд​но​го от​де​ла раз​мыв​ча​та, сим​п​то​мы во мно​гом сход​ны с кли​ни​чес​ки​ми про​яв​ле​ни​ями дру​гих за​бо​ле​ва​ний, в час​т​нос​ти сер​деч​ных. Точ​ный ди​аг​ноз ус​та​нав​ли​ва​ет​ся лишь в хо​де тща​тель​но​го об​с​ле​до​ва​ния боль​но​го. 

    Следует от​ме​тить, что ос​т​рые бо​ли в груд​ном от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка на​чи​на​ют​ся вне​зап​но при каш​ле, чи​ханье, по​тя​ги​ва​нии с от​ве​де​ни​ем рук за го​ло​ву; за​тем они рас​п​рос​т​ра​ня​ют​ся вдоль меж​ре​бер​ных нер​вов, ир​ра​ди​иру​ют в мо​лоч​ную же​ле​зу, пе​ред​нюю часть груд​ной клет​ки. В не​ко​то​рых слу​ча​ях при ос​т​ром раз​ви​тии груд​но​го ра​ди​ку​ли​та наб​лю​да​ют​ся спаз​мы мышц жи​во​та, воз​ни​ка​ют труд​нос​ти с ды​ха​ни​ем. 

    Пояснично-крестцовый ра​ди​ку​лит раз​ви​ва​ется как след​с​т​вие ос​те​охон​д​ро​за со​от​вет​с​т​ву​юще​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка, иног​да воз​ник​но​ве​ние дан​но​го за​бо​ле​ва​ния обус​лав​ли​ва​ет​ся врож​ден​ны​ми по​ро​ка​ми раз​ви​тия поз​во​ноч​но​го стол​ба, вос​па​ли​тель​ны​ми про​цес​са​ми в нем, опу​хо​ля​ми в от​де​лах пе​ри​фе​ри​чес​кой нер​в​ной сис​те​мы или за​бо​ле​ва​ни​ями внут​рен​них ор​га​нов. 

    Пояснично-крестцовый ра​ди​ку​лит соп​ро​вож​да​ет​ся бо​лез​нен​ны​ми ощу​ще​ни​ями в об​лас​ти по​яс​ни​цы и крес​т​ца. Не​ред​ко от​ме​ча​ют​ся ир​ра​ди​иру​ющие бо​ли в яго​ди​цах, бед​ре, го​ле​ни, обус​лов​лен​ные сдав​ли​ва​ни​ем нер​в​ных ко​реш​ков LV-SI (люм​бо​иши​ати​чес​кий син​д​ром) и се​да​лищ​но​го нер​ва (иши​ас, о ко​то​ром го​во​ри​лось ра​нее). При по​ра​же​нии ко​реш​ков LIV раз​ви​ва​ет​ся нев​рит бед​рен​но​го нер​ва, боль от​да​ет в пе​ред​нюю по​вер​х​ность бед​ра и рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся до ко​лен​но​го сус​та​ва, в ред​ких слу​ча​ях от​ме​ча​ет​ся ос​лаб​ле​ние че​ты​рех​г​ла​вой мыш​цы бед​ра и вы​па​де​ние ко​лен​но​го реф​лек​са. Чрез​мер​ное нап​ря​же​ние по​яс​нич​ных мышц, соп​ро​вож​да​емое сгла​жи​ва​ни​ем по​яс​нич​но​го лор​до​за, не​ред​ко при​во​дит к раз​ви​тию вер​теб​раль​но​го син​д​ро​ма. Не​ред​ко ра​ди​ку​ло​па​тия дан​но​го ви​да да​ет ос​лож​не​ния: па​ра​лич го​ле​ней и стоп, на​ру​ше​ние фун​к​ций та​зо​вых ор​га​нов и др. 

    Пояснично-крестцовый ра​ди​ку​лит име​ет 2 фа​зы: ос​т​рую, при ко​то​рой вне​зап​ная рез​кая боль (прос​т​рел, люм​ба​го) ло​ка​ли​зу​ет​ся на не​боль​шом учас​т​ке и пов​то​ря​ет​ся че​рез не​рав​ные вре​мен​ные про​ме​жут​ки, и хро​ни​чес​кую, при ко​то​рой бо​ле​вые ощу​ще​ния при​сут​с​т​ву​ют пос​то​ян​но и зат​ра​ги​ва​ют зна​чи​тель​ную об​ласть поз​во​ноч​ни​ка (шей​ный и груд​ной от​де​лы, об​лас​ти спи​ны, та​за, бед​ра, го​ле​ни). При хро​ни​чес​ком ра​ди​ку​ли​те уси​ле​ние бо​ли про​ис​хо​дит на всем по​ра​жен​ном учас​т​ке, но иног​да бо​лезнь ути​ха​ет (всту​па​ет в ста​дию ре​мис​сии). 

Искривления позвоночника (сколиоз, лордоз, кифоз)
    Искривления поз​во​ноч​ни​ка - это за​бо​ле​ва​ния, соп​ро​вож​да​емые чрез​мер​ным из​ги​бом поз​во​ноч​но​го стол​ба ли​бо кпе​ре​ди (лор​доз, ги​пер​лор​доз), ли​бо кза​ди (ки​фоз, ги​пер​ки​фоз), ли​бо в сто​ро​ны (ско​ли​оз). Нес​мот​ря на то что при раз​ви​тии этих за​бо​ле​ва​ний не от​ме​ча​ет​ся раз​ру​ше​ние меж​поз​вон​ко​вых дис​ков, пос​лед​с​т​вия мо​гут быть не ме​нее серь​ез​ны​ми, чем при ос​те​охон​д​ро​зах и спон​ди​ле​зах. 

    Лордоз - это врож​ден​ное или при​об​ре​тен​ное ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка, ха​рак​те​ри​зу​юще​еся вы​пук​лос​тью кпе​ре​ди, не​ред​ко со​че​та​юще​еся с ки​фо​зом и ско​ли​озом. При нор​маль​но вы​ра​жен​ном фи​зи​оло​ги​чес​ком лор​до​зе на бо​ко​вой рен​т​ге​ног​рам​ме по​яс​нич​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка мож​но про​вес​ти пер​пен​ди​ку​ляр​ную ли​нию от сред​ней час​ти ниж​ней пло​щад​ки треть​его по​яс​нич​но​го поз​вон​ка к вер​х​не​пе​ред​не​му уг​лу пер​во​го крес​т​цо​во​го поз​вон​ка. Вып​рям​ле​ние или чрез​мер​ный из​гиб лор​до​за при​во​дит к от​к​ло​не​нию этой ли​нии на​зад или впе​ред. 

    Кифоз пред​с​тав​ляет со​бой ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка (как пра​ви​ло, его груд​но​го от​де​ла, хо​тя встре​ча​ют​ся де​фор​ма​ции в шей​ном и по​яс​нич​ном от​де​лах) вы​пук​лос​тью кза​ди. 

    В нор​ме ве​ли​чи​на ки​фо​ти​чес​ко​го из​ги​ба сос​тав​ля​ет 20-45°, пре​вы​ше​ние это​го по​ка​за​те​ля, ус​та​нов​лен​ное с по​мощью рен​т​ге​ног​рам​мы поз​во​ноч​ни​ка, да​ет ос​но​ва​ние го​во​рить о па​то​ло​ги​чес​ком ки​фо​зе. Силь​ная де​фор​ма​ция груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка при​во​дит к по​яв​ле​нию гор​ба. 

    Нередко ки​фоз соп​ро​вож​да​ет​ся бо​ля​ми в об​лас​ти спи​ны и шеи, мы​шеч​ны​ми спаз​ма​ми, сни​же​ни​ем чув​с​т​ви​тель​нос​ти в вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тях, та​зо​вы​ми рас​строй​с​т​ва​ми. При​чи​на​ми раз​ви​тия дан​но​го за​бо​ле​ва​ния мо​гут быть врож​ден​ные па​то​ло​гии, вос​па​ли​тель​ные и де​ге​не​ра​тив​ные за​бо​ле​ва​ния, соп​ро​вож​да​ющи​еся из​ме​не​ни​ями в поз​вон​ках и меж​поз​вон​ко​вых дис​ках, трав​мы поз​во​ноч​но​го стол​ба, опе​ра​ци​он​ное вме​ша​тель​с​т​во, а так​же па​ра​лич мышц спи​ны вслед​с​т​вие та​ких за​бо​ле​ва​ний, как дет​с​кий це​реб​раль​ный па​ра​лич и по​ли​оми​елит. 

    Сколиозом на​зы​ва​ется бо​ко​вое от​к​ло​не​ние поз​во​ноч​но​го стол​ба от вер​ти​каль​ной оси ту​ло​ви​ща, при ко​то​ром наб​лю​да​ют​ся из​ме​не​ния в кос​т​ном и свя​зоч​ном ап​па​ра​тах, а в слож​ных слу​ча​ях - и на​ру​ше​ния в ра​бо​те внут​рен​них ор​га​нов (сер​д​ца, лег​ких). Не​ред​ко дан​ное за​бо​ле​ва​ние соп​ро​вож​да​ет​ся плос​кос​то​пи​ем и сла​бос​тью свя​зоч​но​го ап​па​ра​та. 

    Причинами раз​ви​тия бо​ко​во​го ис​к​рив​ле​ния яв​ля​ют​ся не​соб​лю​де​ние пра​виль​ной осан​ки во вре​мя ходь​бы и ра​бо​ты за сто​лом, трав​ма​ти​чес​кие пов​реж​де​ния поз​во​ноч​ни​ка, за​бо​ле​ва​ния нер​в​ной сис​те​мы, ра​хит, ра​ди​ку​лит и др. 

    Сколиозы бы​ва​ют двух ви​дов: С-образ​ный, или прос​той (в дан​ном слу​чае поз​во​ноч​ный столб име​ет толь​ко один из​гиб) и S-образ​ный, или слож​ный (у поз​во​ноч​ни​ка от​ме​ча​ет​ся 2-3 из​ги​ба в раз​ные сто​ро​ны). 

    Кроме то​го, ско​ли​озы раз​ли​ча​ют по сте​пе​ни тя​жес​ти (все​го их че​ты​ре). Внеш​ни​ми про​яв​ле​ни​ями ско​ли​оза I сте​пе​ни яв​ля​ют​ся опу​щен​ная го​ло​ва, су​ту​ло​ва​тость, све​ден​ные пле​чи, асим​мет​рич​ная та​лия, нез​на​чи​тель​ный пе​ре​кос над​п​ле​чий (одно нем​но​го вы​ше дру​го​го); у стра​да​ющих дан​ным за​бо​ле​ва​ни​ем лишь на​ме​ча​ет​ся по​во​рот поз​вон​ков вок​руг вер​ти​каль​ной оси (тор​сия). Ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка яв​но прос​мат​ри​ва​ет​ся при нак​ло​не ту​ло​ви​ща впе​ред. 

    При ско​ли​озе II сте​пе​ни от​ме​ча​ет​ся асим​мет​рия кон​ту​ров шеи и та​лии, опу​ще​ние та​за на сто​ро​не ис​к​рив​ле​ния, тор​сия, по​яв​ле​ние на сто​ро​не ис​к​рив​ле​ния в по​яс​нич​ном от​де​ле мы​шеч​но​го ва​ли​ка, а в груд​ном вы​пя​чи​ва​ния. Неп​ра​виль​ное по​ло​же​ние те​ла (его кри​виз​на) наб​лю​да​ет​ся пос​то​ян​но. 

    Сколиоз III сте​пе​ни ха​рак​те​ри​зу​ет​ся, по​ми​мо всех внеш​них про​яв​ле​ний ско​ли​оза II сте​пе​ни, силь​но вы​ра​жен​ной тор​си​ей, ре​бер​ным гор​бом, за​па​да​ни​ем ре​бер и вы​пи​ра​ни​ем их пе​ред​них дуг, сбли​жа​ющих​ся на сто​ро​не вог​ну​тос​ти с под​в​з​дош​ной кос​тью, ос​лаб​ле​ни​ем мышц жи​во​та и ог​ра​ни​че​ни​ем под​виж​нос​ти в сус​та​вах, вы​зы​ва​емым мы​шеч​ны​ми бо​ля​ми. 

    При ско​ли​озе IV сте​пе​ни наб​лю​да​ет​ся силь​ная де​фор​ма​ция все​го поз​во​ноч​ни​ка. Приз​на​ки ско​ли​оза III сте​пе​ни уси​ли​ва​ют​ся, мыш​цы в об​лас​ти ис​к​рив​ле​ния ста​но​вят​ся чрез​мер​но рас​тя​ну​ты​ми, нес​по​соб​ны​ми удер​жи​вать поз​во​ноч​ный столб в фик​си​ро​ван​ном по​ло​же​нии, реб​ра за​па​да​ют в об​лас​ти вог​ну​тос​ти груд​но​го ско​ли​оза, ре​бер​ный горб ста​но​вит​ся бо​лее вы​ра​жен​ным. 

    Как пра​ви​ло, ско​ли​оз на​чи​на​ет раз​ви​вать​ся в дет​с​ком воз​рас​те. Что​бы оп​ре​де​лить ви​ди​мые де​фор​ма​ции ске​ле​та, ро​ди​те​ли дол​ж​ны на​учить​ся тес​ти​ро​вать сво​их де​тей. 

    Проводится тест на ско​ли​оз сле​ду​ющим об​ра​зом: ос​мат​ри​ва​емо​го ста​вят спи​ной к се​бе, прик​ла​ды​ва​ют к вы​пи​ра​юще​му ос​тис​то​му от​рос​т​ку его VII шей​но​го поз​вон​ка гру​зик на ни​точ​ке (он бу​дет вы​пол​нять роль от​ве​са) и наб​лю​да​ют. Ес​ли от​вес про​хо​дит вдоль поз​во​ноч​ни​ка и меж​ду яго​ди​ца​ми, при​чин для бес​по​кой​с​т​ва нет; ес​ли же от​вес ми​ну​ет яго​дич​ные склад​ки и нем​но​го от​к​ло​ня​ет​ся от вер​ти​каль​ной оси ту​ло​ви​ща, сто​ит за​ду​мать​ся. Это пер​вый приз​нак не​урав​но​ве​шен​но​го ско​ли​оза, ко​то​рый, прог​рес​си​руя, мо​жет раз​вить​ся в S-образ​ный ско​ли​оз. 

    Еще од​ним спо​со​бом рас​поз​на​ва​ния бо​ко​во​го ис​к​рив​ле​ния поз​во​ноч​ни​ка яв​ля​ет​ся нак​лон ос​мат​ри​ва​емо​го впе​ред с опу​щен​ны​ми ру​ка​ми. В этом слу​чае осо​бое вни​ма​ние сле​ду​ет об​ра​тить на то, не вы​пи​ра​ет ли од​на из ло​па​ток и не фор​ми​ру​ет​ся ли ре​бер​ный горб. В по​ло​же​нии стоя не​об​хо​ди​мо про​ве​рить, нет ли де​фор​ма​ции «око​шек» - прос​т​ранств меж​ду бо​ко​вы​ми по​вер​х​нос​тя​ми ту​ло​ви​ща и опу​щен​ны​ми вниз ру​ка​ми. 

    Однако яс​ную кар​ти​ну за​бо​ле​ва​ния и прог​ноз его раз​ви​тия мо​жет дать толь​ко врач, и при​чем лишь пос​ле рен​т​ге​но​ло​ги​чес​ко​го об​с​ле​до​ва​ния па​ци​ен​та. На ос​но​ве рен​т​ге​ног​рамм осу​щес​т​в​ля​ют​ся за​ме​ры уг​ла от​к​ло​не​ния поз​во​ноч​ни​ка от вер​ти​каль​ной оси (на сним​ке про​во​дит​ся нес​коль​ко ли​ний меж​ду вер​х​ним и ниж​ним поз​вон​ка​ми зо​ны ис​к​рив​ле​ния и из​ме​ря​ет​ся угол меж​ду ни​ми), а срав​не​ние с бо​лее ран​ни​ми дан​ны​ми рен​т​ге​но​ло​ги​чес​ко​го об​с​ле​до​ва​ния поз​во​ля​ет сде​лать вы​во​ды о тем​пах прог​рес​си​ро​ва​ния бо​лез​ни. 

    Существует две ме​то​ди​ки из​ме​ре​ния уг​ла бо​ко​во​го ис​к​рив​ле​ния поз​во​ноч​ни​ка: по В. Д. Чак​ли​ну, чем боль​ше гра​дус от​к​ло​не​ния, тем лег​че сте​пень за​бо​ле​ва​ния (I сте​пень - 180-175°, II сте​пень - 175-155°, III сте​пень - 155-100°, IV сте​пень - мень​ше 100°); по Дж. Коб​бу, сте​пень тя​жес​ти ско​ли​оза про​пор​ци​ональ​на по​ка​за​те​лю уг​ла ис​к​рив​ле​ния (I сте​пень - мень​ше 15°, II сте​пень - 20-40°, III сте​пень - 40-60°, IV сте​пень - боль​ше 60°). 

    Наиболее тя​же​лы​ми и опас​ны​ми счи​та​ют​ся вер​х​нег​руд​ной и шей​но-груд​ной ско​ли​озы, ме​нее слож​ны​ми - груд​ные, гру​до​по​яс​нич​ные и по​яс​нич​ные бо​ко​вые ис​к​рив​ле​ния поз​во​ноч​ни​ка. Од​на​ко не сто​ит за​бы​вать, что ско​ли​оти​чес​кая бо​лезнь не​ред​ко про​во​ци​ру​ет ран​нее раз​ви​тие та​ко​го опас​но​го за​бо​ле​ва​ния, как ос​те​охон​д​роз. 

Нарушение осанки
    Нарушение осан​ки - это то​же за​бо​ле​ва​ние, ко​то​рое, од​на​ко, не соп​ро​вож​да​ет​ся силь​ной де​фор​ма​ци​ей поз​во​ноч​но​го стол​ба, но нуж​да​ет​ся в кор​рек​ции. На​ибо​лее за​мет​ной неп​ра​виль​ная осан​ка ста​но​вит​ся в тот мо​мент, ког​да че​ло​век сто​ит или си​дит в рас​слаб​лен​ной по​зе. 

    Нормальная осан​ка ха​рак​те​ри​зу​ет​ся пря​мым по​ло​же​ни​ем го​ло​вы и поз​во​ноч​но​го стол​ба; сим​мет​рич​нос​тью над​п​ле​чий, ло​па​ток и яго​диц; рав​ны​ми «окош​ка​ми», об​ра​зу​емы​ми бо​ко​вы​ми по​вер​х​нос​тя​ми те​ла и опу​щен​ны​ми ру​ка​ми; го​ри​зон​таль​нос​тью ли​нии клю​чиц; вер​ти​каль​нос​тью ли​нии ос​тис​тых от​рос​т​ков поз​во​ноч​ни​ка; ров​ны​ми ли​ни​ями крыль​ев та​за; оди​на​ко​вой дли​ной ног и пра​виль​ным по​ло​же​ни​ем стоп (они дол​ж​ны соп​ри​ка​сать​ся внут​рен​ни​ми по​вер​х​нос​тя​ми от пя​ток до кон​чи​ков паль​цев). 

    Причинами на​ру​ше​ния осан​ки яв​ля​ют​ся сла​бость и вя​лость ор​га​низ​ма, не спо​соб​но​го вы​дер​жи​вать боль​шие наг​руз​ки пря​мо​хож​де​ния; дли​тель​ная фик​са​ция те​ла в не​удоб​ном по​ло​же​нии; раз​ная дли​на ниж​них ко​неч​нос​тей, ве​ду​щая к пе​ре​ко​су та​за (как пра​ви​ло, это наб​лю​да​ет​ся у под​рос​т​ков в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния, для ус​т​ра​не​ния по​доб​но​го де​фек​та сле​ду​ет под​ло​жить под пят​ку уко​ро​чен​ной но​ги прок​лад​ку или ис​поль​зо​вать спе​ци​аль​ную ор​то​пе​ди​чес​кую обувь), и др. Иног​да де​фект осан​ки зак​реп​ля​ет​ся в ви​де оп​ре​де​лен​но​го сте​ре​оти​па на ней​роп​си​хи​чес​ком уров​не. 

    Одним из на​ру​ше​ний осан​ки яв​ля​ет​ся обыч​ная су​ту​лость (фи​зи​оло​ги​чес​кий ки​фоз), вы​зы​ва​емая сла​бос​тью мы​шеч​но​го кор​се​та спи​ны, неп​ра​виль​ным по​ло​же​ни​ем за сто​лом во вре​мя вы​пол​не​ния пись​мен​ных уп​раж​не​ний, а так​же пси​хо​ло​ги​чес​ким фак​то​ром (нап​ри​мер, стес​не​ни​ем из-за сво​его вы​со​ко​го рос​та). Не​ред​ко су​ту​лость соп​ро​вож​да​ет​ся по​яс​нич​ным ги​пер​лор​до​зом, вы​пол​ня​ющим ком​пен​са​тор​ную фун​к​цию. 

    При по​доб​ном на​ру​ше​нии осан​ки не про​ис​хо​дит ка​ких-ли​бо де​ге​не​ра​тив​ных из​ме​не​ний в поз​во​ноч​ни​ке, наб​лю​да​ет​ся лишь по​вы​шен​ный мы​шеч​ный то​нус, и че​ло​век мо​жет во​ле​вым уси​ли​ем при​нять пра​виль​ное фи​зи​оло​ги​чес​кое по​ло​же​ние. 

    Однако со вре​ме​нем де​фек​ты осан​ки мо​гут спро​во​ци​ро​вать раз​ви​тие ско​ли​оти​чес​кой бо​лез​ни, ран​не​го ос​те​охон​д​ро​за или нес​та​биль​нос​ти (чрез​мер​ной под​виж​нос​ти) поз​вон​ков, по​это​му не​об​хо​ди​мо сво​ев​ре​мен​но ле​чить дан​ное за​бо​ле​ва​ние. 

    Методика ле​че​ния на​ру​ше​ний осан​ки пре​дус​мат​ри​ва​ет за​ня​тия фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, нап​рав​лен​ны​ми на ук​реп​ле​ние мус​ку​ла​ту​ры спи​ны, по​се​ще​ние се​ан​сов про​фи​лак​ти​чес​ко​го и ле​чеб​но​го мас​са​жа, име​юще​го целью вос​ста​нов​ле​ние и соз​да​ние сим​мет​рич​но​го то​ну​са око​ло​поз​во​ноч​ных мышц. Осо​бое зна​че​ние при ле​че​нии су​ту​лос​ти и про​чих де​фек​тов осан​ки при​да​ет​ся пси​хо​ло​ги​чес​ко​му воз​дей​с​т​вию - вну​ше​нию боль​но​му мыс​ли о воз​мож​нос​ти ис​це​ле​ния. 

ГЛАВА 6.
МАССАЖ И ЛЕЧЕБНАЯ ГИМНАСТИКА ПРИ РАЗЛИЧНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЯХ ПОЗВОНОЧНИКА
    Как пра​ви​ло, боль​шая часть за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка под​да​ет​ся кон​сер​ва​тив​но​му ле​че​нию, ко​то​рое вклю​ча​ет в се​бя ме​ди​ка​мен​тоз​ную те​ра​пию, фи​зи​оте​ра​пию, баль​не​оте​ра​пию, ле​чеб​ную физ​куль​ту​ру, но​ше​ние кор​се​тов и кор​рек​то​ров осан​ки, а так​же мас​саж. 

    Массажные про​це​ду​ры, ис​поль​зу​емые в ком​п​лек​се с дру​ги​ми ле​чеб​ны​ми сред​с​т​ва​ми, ак​ти​ви​зи​ру​ют кро​во-и лим​фо​об​ра​ще​ние, улуч​ша​ют тро​фи​ку ок​ру​жа​ющих поз​во​ноч​ный столб мяг​ких тка​ней, пи​та​ние меж​поз​во​ноч​ных дис​ков, умень​ша​ют и пол​нос​тью лик​ви​ди​ру​ют дис​т​ро​фи​чес​кие яв​ле​ния в поз​во​ноч​ных ве​нах, спо​соб​с​т​ву​ют ук​реп​ле​нию мы​шеч​но​го кор​се​та, пре​дуп​реж​да​ют ат​ро​фию мышц. Кро​ме то​го, бла​го​да​ря мас​са​жу умень​ша​ют​ся бо​ли, обус​лов​лен​ные раз​д​ра​же​ни​ем про​во​дя​щих нер​вов, улуч​ша​ет​ся об​щее фи​зи​чес​кое и эмо​ци​ональ​ное сос​то​яние па​ци​ен​та. Од​на​ко для дос​ти​же​ния по​ло​жи​тель​но​го эф​фек​та кур​сы мас​са​жа сле​ду​ет про​во​дить ре​гу​ляр​но. 

    При за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка мож​но ис​поль​зо​вать лю​бые ви​ды ле​чеб​но​го мас​са​жа: клас​си​чес​кий, сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный, то​чеч​ный, со​еди​ни​тель​нот​кан​ный, ба​ноч​ный, ап​па​рат​ный (ва​ку​ум​ный, виб​ра​ци​он​ный, гид​ро​мас​саж) и др. 

    Выбор ви​да и ме​то​ди​ки про​ве​де​ния мас​саж​ных про​це​дур за​ви​сит не толь​ко от кон​к​рет​но​го за​бо​ле​ва​ния, но и от ха​рак​те​ра его те​че​ния, ста​дии раз​ви​тия, а так​же спе​ци​фи​ки дей​с​т​вия ис​поль​зу​емых при​емов на ор​га​низм. Не сто​ит так​же за​бы​вать, что од​но и то же за​бо​ле​ва​ние у раз​ных лю​дей про​те​ка​ет не​оди​на​ко​во. В свя​зи с этим при раз​ра​бот​ке мас​саж​ных ме​то​дик сле​ду​ет учи​ты​вать осо​бен​нос​ти каж​до​го кон​к​рет​но​го па​ци​ен​та (воз​раст, пол, со​пут​с​т​ву​ющие за​бо​ле​ва​ния). 

    Обычно при про​ве​де​нии се​ан​сов ле​чеб​но​го мас​са​жа ис​поль​зу​ют та​кие при​емы клас​си​чес​ко​го мас​са​жа, как пог​ла​жи​ва​ние, раз​ми​на​ние, вы​жи​ма​ние, виб​ра​ция и рас​ти​ра​ние. На их вы​бор вли​я​ет кон​фи​гу​ра​ция мышц на учас​т​ке, пред​наз​на​чен​ном для мас​си​ро​ва​ния, а так​же кли​ни​чес​кая кар​ти​на за​бо​ле​ва​ния. 

    Сеансы мас​са​жа ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить в по​дос​т​рый пе​ри​од бо​лез​ни. Иног​да к ним мож​но прис​ту​пать и во вре​мя обос​т​ре​ния за​бо​ле​ва​ния, но тог​да пе​ред про​це​ду​рой ста​вит​ся дру​гая за​да​ча - реф​лек​тор​но воз​дей​с​т​во​вать на по​ра​жен​ную зо​ну поз​во​ноч​ни​ка пу​тем мас​си​ро​ва​ния здо​ро​вых учас​т​ков те​ла: гру​ди, плеч, вер​х​ней час​ти спи​ны, над​п​ле​чий и др. Пер​вые се​ан​сы мас​са​жа дол​ж​ны быть неп​ро​дол​жи​тель​ны​ми и ща​дя​щи​ми, без ис​поль​зо​ва​ния ин​тен​сив​ных при​емов воз​дей​с​т​вия, вы​зы​ва​ющих чрез​мер​ное нап​ря​же​ние мышц и ста​но​вя​щих​ся при​чи​ной уси​ле​ния бо​ле​вых ощу​ще​ний. 

Массаж при шейном и грудном остеохондрозе и радикулите
    Массаж при дан​ных за​бо​ле​ва​ни​ях прес​ле​ду​ет сле​ду​ющие це​ли: 

    1) сни​же​ние бо​ле​во​го эф​фек​та в по​ра​жен​ных зо​нах; 

    2) ак​ти​ви​за​ция лим​фо- и кро​во​об​ра​ще​ния в об​лас​ти спи​ны, шеи и ру​ки, в ко​то​рую от​да​ет боль; 

    3) ук​реп​ле​ние мышц ру​ки за счет сни​же​ния их ги​пот​ро​фич​нос​ти; 

    4) умень​ше​ние нап​ря​же​ния в мус​ку​ла​ту​ре шеи и спи​ны; раз​мяг​че​ние со​еди​ни​тель​ной тка​ни пу​тем ин​тен​сив​но​го по​вер​х​нос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния и раз​ми​на​ния. 

    Однако не сто​ит за​бы​вать, что се​ан​сы мас​са​жа ока​зы​ва​ют​ся эф​фек​тив​ны​ми лишь в том слу​чае, ког​да бо​лезнь на​хо​дит​ся вне ста​дии обос​т​ре​ния. Толь​ко в этот пе​ри​од для об​лег​че​ния сос​то​яния боль​но​го мож​но ис​поль​зо​вать все мас​саж​ные при​емы. 

    Разрабатывая ме​то​ди​ку мас​са​жа для па​ци​ен​та, стра​да​юще​го шей​ным или груд​ным ос​те​охон​д​ро​зом или ра​ди​ку​ли​том, не​об​хо​ди​мо учи​ты​вать факт на​ли​чия у не​го со​пут​с​т​ву​ющих сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ний (нап​ри​мер, ги​пер​тен​зии или ги​по​тен​зии, на​ру​ше​ния кро​во​об​ра​ще​ния и др.), а так​же нер​в​ных рас​стройств, обус​лов​лен​ных по​ра​же​ни​ем за​ты​лоч​ных нер​вов. 

    При вы​яв​ле​нии бо​ле​вых учас​т​ков в шей​ном и груд​ном от​де​лах поз​во​ноч​ни​ка мас​си​ру​ют па​ра​вер​теб​раль​ные зо​ны DI-DVI, СI​II-СVII. Од​на​ко бо​лее дли​тель​но​му воз​дей​с​т​вию под​вер​га​ет​ся та об​ласть по​ра​же​ния, где бо​ле​вой эф​фект силь​нее. Нель​зя обой​ти вни​ма​ни​ем и мас​саж вер​х​них ко​неч​нос​тей, осо​бен​но он не​об​хо​дим при чрез​мер​ном нап​ря​же​нии мус​ку​ла​ту​ры спи​ны и при ги​пот​ро​фии мышц рук. 

    При про​ве​де​нии се​ан​сов мас​са​жа при ос​те​охон​д​ро​зе и ра​ди​ку​ли​те ис​поль​зу​ют​ся од​ни и те же при​емы. Од​на​ко сле​ду​ет учи​ты​вать, что ра​ди​ку​лит яв​ля​ет​ся нев​ро​ло​ги​чес​ким про​яв​ле​ни​ем ос​те​охон​д​ро​за, по​это​му все при​емы сле​ду​ет про​во​дить в ща​дя​щем ре​жи​ме. 

    Методика про​ве​де​ния се​ан​сов мас​са​жа при на​ли​чии вы​ше​наз​ван​ных за​бо​ле​ва​ний пре​дус​мат​ри​ва​ет мас​си​ро​ва​ние от​дель​ных зон те​ла с по​мощью раз​лич​ных при​емов. Про​дол​жи​тель​ность пер​вых про​це​дур кур​са не дол​ж​на пре​вы​шать 5-7 мин, а пос​ле​ду​ющих - 12 мин. 

    Однако, преж​де чем прис​ту​пить к мас​си​ро​ва​нию, не​об​хо​ди​мо до​бить​ся мак​си​маль​но​го рас​слаб​ле​ния мышц спи​ны, шеи и все​го ор​га​низ​ма, при​дав те​лу па​ци​ен​та на​ибо​лее удоб​ное по​ло​же​ние, в дан​ном слу​чае - ле​жа на мас​саж​ной ку​шет​ке или си​дя в спе​ци​аль​ном крес​ле. 

Массаж спины
    Обычно мас​саж спи​ны при ос​те​охон​д​ро​зе вы​зы​ва​ет у па​ци​ен​та бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния, при​чем эта боль ка​жет​ся ему по​вер​х​нос​т​ной. Ежед​нев​ные се​ан​сы сни​жа​ют бо​ле​вой по​рог до ми​ни​му​ма в те​че​ние 4-5 дней, кро​ме то​го, по​мо​га​ют рас​сла​бить чрез​мер​но нап​ря​жен​ную в зо​не по​ра​же​ния мус​ку​ла​ту​ру. 

    Если бо​ли при шей​ном и груд​ном ос​те​охон​д​ро​зе зат​ра​ги​ва​ют лишь од​ну по​ло​ви​ну спи​ны, пер​во​оче​ред​но​му мас​си​ро​ва​нию под​вер​га​ет​ся здо​ро​вая часть зад​ней по​вер​х​нос​ти ту​ло​ви​ща; ес​ли же ос​те​охон​д​ро​зом по​ра​же​на вся спи​на (он на​зы​ва​ет​ся двус​то​рон​ним), мас​си​ро​вать сле​ду​ет ту часть, где бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния ми​ни​маль​ны. 

    Сеанс на​чи​на​ет​ся с при​ня​тия боль​ным по​ло​же​ния ле​жа на жи​во​те. За​тем про​во​дит​ся пог​ла​жи​ва​ние всей спи​ны; ис​поль​зу​ют​ся та​кие его ви​ды, как пря​мо​ли​ней​ное и по​пе​ре​мен​ное пог​ла​жи​ва​ния. 

    Следующий при​ем - про​доль​ное вы​жи​ма​ние, про​во​ди​мое реб​ром ла​до​ни по тем же ли​ни​ям, что и пог​ла​жи​ва​ние; мож​но со​еди​нить про​доль​ное вы​жи​ма​ние с клю​во​вид​ным. На сто​ро​не на​иболь​ше​го нап​ря​же​ния мышц же​ла​тель​но про​вес​ти при​ем на​ка​ты​ва​ния. Все опи​сан​ные вы​ше при​емы приз​ва​ны рас​сла​бить мус​ку​ла​ту​ру спи​ны, не выз​вав у па​ци​ен​та до​пол​ни​тель​ных бо​ле​вых ощу​ще​ний. 

    Далее про​во​дит​ся раз​ми​на​ние на длин​ных мыш​цах спи​ны. Ис​поль​зу​ют​ся та​кие его ви​ды, как кру​го​об​раз​ное, вы​пол​ня​емое по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца и фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, и щип​це​вид​ное. Мож​но так​же вы​пол​нить при​ем кру​го​об​раз​но, по​ду​шеч​ка​ми или буг​ра​ми боль​ших паль​цев ле​вой и пра​вой ру​ки. 

    Массирование ши​ро​чай​ших мышц спи​ны пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние та​ких при​емов, как ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние, двой​ной гриф, двой​ное коль​це​вое, ком​би​ни​ро​ван​ное и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. 

    Особой про​ра​бот​ки тре​бу​ет вер​х​няя часть спи​ны, в час​т​нос​ти об​ласть ло​па​ток. Сна​ча​ла здесь вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ния, на​чи​ная от ниж​ней час​ти ло​па​ток по нап​рав​ле​нию к шее; за​тем пе​ре​хо​дят на над​п​лечья (к тра​пе​ци​евид​ным мыш​цам). Их пог​ла​жи​ва​ют, вы​жи​ма​ют, раз​ми​на​ют, сно​ва пог​ла​жи​ва​ют и де​ла​ют по​оче​ред​ное пот​ря​хи​ва​ние. Раз​ми​на​ние при​ле​га​ющих к над​п​лечь​ям учас​т​ков мож​но вы​пол​нять по​ду​шеч​кой и буг​ром боль​шо​го паль​ца (пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное), по​ду​шеч​ка​ми и фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев (кру​го​об​раз​ное), а так​же дву​мя паль​ца​ми - боль​шим и ука​за​тель​ным (щип​це​вид​ное). 

    Не сто​ит за​бы​вать об ос​то​рож​нос​ти при мас​си​ро​ва​нии око​ло​поз​во​ноч​ной зо​ны: при вы​пол​не​нии раз​ми​на​ний сле​ду​ет учи​ты​вать рас​по​ло​же​ние бо​ле​вых то​чек, об​на​ру​жен​ных во вре​мя пред​ва​ри​тель​ной паль​па​ции. Ре​ко​мен​ду​ет​ся со​че​тать раз​ми​на​ния с пог​ла​жи​ва​ни​ями (нап​ри​мер, 4-6 раз​ми​на​ний, 3-5 пог​ла​жи​ва​ний, за​тем сно​ва 4-6 раз​ми​на​ний и еще раз 3-5 пог​ла​жи​ва​ний, пос​ле че​го мож​но пе​рей​ти к рас​ти​ра​нию). 

    Воздействие на меж​ре​бер​ные про​ме​жут​ки пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние та​ких мас​саж​ных при​емов, как пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние, про​из​во​ди​мое по​ду​шеч​ка​ми паль​цев по​пе​ре​мен​но то од​ной, то дру​гой ру​кой; пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние, вы​пол​ня​емое сна​ча​ла по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, а за​тем по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца. 

Массаж шеи
    Массировать шею ре​ко​мен​ду​ет​ся не толь​ко по зад​ней, но и по бо​ко​вым по​вер​х​нос​тям, соб​лю​дая осо​бую ос​то​рож​ность. На​чи​на​ют про​це​ду​ру с пог​ла​жи​ва​ния во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы вниз (8-10 раз), за​тем пе​ре​хо​дят к про​доль​но​му вы​жи​ма​нию (3-5 раз с каж​дой сто​ро​ны от поз​во​ноч​но​го стол​ба) и раз​ми​на​нию (4-6 раз). Обыч​но ис​поль​зу​ют та​кие ви​ды раз​ми​на​ния: ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, кру​го​об​раз​ное, про​из​во​ди​мое фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. 

    За раз​ми​на​ни​ем идет рас​ти​ра​ние шей​ных мышц вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба, вы​пол​ня​ет​ся дан​ный при​ем с по​мощью по​ду​ше​чек боль​ших паль​цев (пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное) и фа​лан​га​ми че​ты​рех сог​ну​тых паль​цев (кру​го​об​раз​ное). За​вер​ша​ют се​рию при​емов пог​ла​жи​ва​ни​ем. Не сто​ит за​бы​вать, что шея до​воль​но хруп​кая часть че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма, по​это​му при про​ве​де​нии при​емов раз​ми​на​ния и рас​ти​ра​ния не сле​ду​ет при​ла​гать мак​си​мум уси​лий, как это де​ла​ет​ся при мас​си​ро​ва​нии спи​ны. 

    Для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та же​ла​тель​но, что​бы при мас​си​ро​ва​нии шея бы​ла мак​си​маль​но рас​слаб​ле​на, а го​ло​ва нем​но​го нак​ло​не​на впе​ред. Это поз​во​лит мас​са​жис​ту глуб​же про​ра​бо​тать ос​тис​тые и бо​ко​вые от​рос​т​ки поз​вон​ков шей​но​го от​де​ла. Че​рез 5-8 се​ан​сов, ког​да бо​ле​вые ощу​ще​ния ста​нут мень​ше или ис​чез​нут вов​се, мож​но со​че​тать рас​ти​ра​ния с по​во​ро​та​ми го​ло​вы в раз​ные сто​ро​ны (ампли​ту​да дви​же​ний дол​ж​на быть не​боль​шой). 

Массаж затылочной части головы
    К мас​са​жу за​ты​лоч​ной час​ти го​ло​вы пе​ре​хо​дят пос​ле то​го, как бу​дет про​мас​си​ро​ва​на шея. На​чи​на​ют дан​ную про​це​ду​ру с граб​ле​об​раз​но​го пог​ла​жи​ва​ния рас​став​лен​ны​ми паль​ца​ми кис​ти, за​тем пе​ре​хо​дят к пря​мо​ли​ней​но​му клю​во​вид​но​му вы​жи​ма​нию (этот при​ем вы​пол​ня​ют с ми​ни​маль​ным при​ло​же​ни​ем си​лы) и рас​ти​ра​нию. 

    Используют сле​ду​ющие ви​ды рас​ти​ра​ния: кру​го​об​раз​ное, вы​пол​ня​емое по​ду​шеч​ка​ми паль​цев сна​ча​ла од​ной, за​тем дру​гой ру​ки, а по​том по​оче​ред​но обе​ими; кру​го​об​раз​ное, осу​щес​т​в​ля​емое фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев од​ной и обе​их рук; кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное, вы​пол​ня​емое сна​ча​ла од​ной, а за​тем дву​мя ру​ка​ми. 

    После про​ве​де​ния вы​ше​опи​сан​ных при​емов на учас​т​ке от шеи до за​ты​лоч​ной кос​ти пе​ре​хо​дят к мас​си​ро​ва​нию мест, где боль​шие за​ты​лоч​ные нер​вы вы​хо​дят кна​ру​жи от буг​ра за​ты​лоч​ной кос​ти. На ма​лые за​ты​лоч​ные нер​вы воз​дей​с​т​ву​ют у вер​х​не​го зад​не​го края гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы, в мес​те ее креп​ле​ния к сос​це​вид​но​му от​рос​т​ку. 

Массаж груди
    Перед про​ве​де​ни​ем при​емов мас​си​ро​ва​ния гру​ди па​ци​ент ло​жит​ся на спи​ну, под ко​ле​ни ему под​к​ла​ды​ва​ют ва​лик. Да​лее по клас​си​чес​кой схе​ме вы​пол​ня​ет​ся мас​саж груд​ной об​лас​ти: сна​ча​ла рас​слаб​лен​ны​ми кис​тя​ми рук про​во​дит​ся пог​ла​жи​ва​ние (3-4 ра​за), за​тем де​ла​ет​ся 3-4 не​силь​ных вы​жи​ма​ния и осу​щес​т​в​ля​ет​ся плав​ный пе​ре​ход к раз​ми​на​нию (5-6 раз). 

    Следует от​ме​тить, что вы​пол​не​ние пос​лед​не​го при​ема у муж​чин и жен​щин име​ет не​ко​то​рые от​ли​чия. Так, у пред​с​та​ви​те​лей силь​но​го по​ла раз​ми​на​ние про​во​дит​ся по всей по​вер​х​нос​ти боль​шой груд​ной мыш​цы, при этом ис​поль​зу​ют​ся спо​со​бы ор​ди​нар​но​го, двой​но​го коль​це​во​го, ком​би​ни​ро​ван​но​го раз​ми​на​ний и кру​го​об​раз​но​го фа​лан​га​ми боль​ших паль​цев. У жен​щин дан​ный при​ем вы​пол​ня​ет​ся на груд​ной мыш​це, но нем​но​го вы​ше мо​лоч​ной же​ле​зы. 

    Используются сле​ду​ющие ви​ды раз​ми​на​ния: ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое и кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев. 

    Массирование меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков со сто​ро​ны гру​ди вы​пол​ня​ет​ся так же, как и мас​саж этих про​ме​жут​ков на спи​не, - с по​мощью при​ема рас​ти​ра​ния. 

    Сначала по​пе​ре​мен​но по​ду​шеч​ка​ми паль​цев од​ной и дру​гой ру​ки вы​пол​ня​ют пря​мо​ли​ней​ное дви​же​ние, за​тем по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев про​из​во​дят кру​го​об​раз​ное дви​же​ние, пос​ле че​го че​ре​ду​ют пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца. 

    Массаж груд​но​го от​де​ла сле​ду​ет за​вер​шить пог​ла​жи​ва​ни​ем, а за​тем еще раз про​мас​си​ро​вать мыш​цы спи​ны в на​ибо​лее бо​лез​нен​ной зо​не. Здесь нуж​но про​из​вес​ти рас​ти​ра​ние поз​во​ноч​но​го стол​ба: пря​мо​ли​ней​ное, вы​пол​ня​емое по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев по нап​рав​ле​нию от за​ты​лоч​ной час​ти го​ло​вы до спи​ны и ос​тис​тых от​рос​т​ков (4-5 раз), и кру​го​об​раз​ное, осу​щес​т​в​ля​емое по​оче​ред​но по​ду​шеч​ка​ми всех пя​ти паль​цев (по 3-4 ра​за). За​тем сле​ду​ет вы​пол​нить 6-7 пог​ла​жи​ва​ний, 3-4 вы​жи​ма​ния и раз​ми​на​ния и за​вер​шить мас​си​ро​ва​ние спи​ны пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Как уже го​во​ри​лось ра​нее, при шей​ном и груд​ном ос​те​охон​д​ро​зе боль ир​ра​ди​иру​ет в ру​ку на сто​ро​не по​ра​же​ния. Для об​лег​че​ния сос​то​яния боль​но​го не​об​хо​ди​мо, по​ми​мо спи​ны, шеи и гру​ди, мас​си​ро​вать и ру​ку. Ес​ли про​цесс двус​то​рон​ний, то есть бо​ле​вые ощу​ще​ния рас​п​рос​т​ра​ня​ют​ся по пра​вую и ле​вую сто​ро​ну от поз​во​ноч​но​го стол​ба и от​да​ют в обе ру​ки, мас​си​ро​вать нуж​но обе ко​неч​нос​ти. 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей про​во​дит​ся в сле​ду​ющей пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: сги​ба​те​ли пле​ча, сги​ба​те​ли пред​п​лечья, раз​ги​ба​те​ли пле​ча, раз​ги​ба​те​ли пред​п​лечья, тыль​ная по​вер​х​ность ла​до​ни, бо​лез​нен​ная часть спи​ны, пле​че​вой сус​тав. 

    Массаж сги​ба​те​лей пле​ча и пред​п​лечья на​чи​на​ет​ся с пог​ла​жи​ва​ния, ко​то​рое длит​ся в те​че​ние 3-5 мин; за​тем про​во​дят​ся при​емы вы​жи​ма​ния и раз​ми​на​ния. Обыч​но вы​пол​ня​ют​ся ор​ди​нар​ное и кру​го​об​раз​ное (фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва, и воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца) раз​ми​на​ния. 

    Массирование дель​то​вид​ной мыш​цы осу​щес​т​в​ля​ет​ся с по​мощью та​ких при​емов, как пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ния (пос​лед​нее вы​пол​ня​ет​ся фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев). 

    Массаж трех​г​ла​вой мыш​цы пле​ча пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние та​ких при​емов, как пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, ком​би​ни​ро​ван​ное и кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное раз​ми​на​ния. Пос​коль​ку мыш​ца яв​ля​ет​ся до​воль​но круп​ной, все дви​же​ния при от​сут​с​т​вии бо​ле​вых ощу​ще​ний мож​но вы​пол​нять энер​гич​но, с не​ко​то​рым при​ло​же​ни​ем си​лы. 

    Массирование тыль​ной сто​ро​ны ла​до​ни на​чи​на​ет​ся с неп​ро​дол​жи​тель​но​го пог​ла​жи​ва​ния, за​тем сле​ду​ет энер​гич​ное рас​ти​ра​ние. Мож​но ис​поль​зо​вать та​кие ви​ды рас​ти​ра​ний, как пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное, вы​пол​ня​емые по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев или по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца. 

    Промассировав ко​неч​ность или ко​неч​нос​ти, мож​но пе​ре​хо​дить к мас​са​жу спи​ны с боль​ной сто​ро​ны. Вы​пол​ня​ет​ся он по сле​ду​ющей схе​ме: пог​ла​жи​ва​ние (пря​мо​ли​ней​ное и по​пе​ре​мен​ное), вы​жи​ма​ние (про​во​дит​ся пу​тем на​дав​ли​ва​ния на мас​си​ру​емую об​ласть реб​ром ла​до​ни) и сно​ва пог​ла​жи​ва​ние (на этот раз толь​ко пря​мо​ли​ней​ное). 

    Массирование пле​че​во​го сус​та​ва про​во​дит​ся с по​мощью та​ких при​емов, как кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние, кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние (по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, греб​ня​ми ку​ла​ка, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва паль​ца​ми и реб​ром боль​шо​го паль​ца), раз​ми​на​ние (сла​бое на​дав​ли​ва​ние), пас​сив​ные и ак​тив​ные дви​же​ния. Для об​лег​че​ния вы​пол​не​ния при​емов ру​ка па​ци​ен​та от​во​дит​ся в сто​ро​ну или кла​дет​ся на пле​чо мас​са​жис​та. 

    После мас​са​жа пле​че​во​го сус​та​ва сно​ва воз​в​ра​ща​ют​ся к боль​но​му учас​т​ку спи​ны и вы​пол​ня​ют те же при​емы, что и ра​нее, - пря​мо​ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние и вы​жи​ма​ние реб​ром ла​до​ни. 

    Затем еще раз мас​си​ру​ют пле​че​вой сус​тав, ис​поль​зуя кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние и кру​го​об​раз​ные рас​ти​ра​ния, осу​щес​т​в​ля​емые по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, греб​ня​ми ку​ла​ка, сло​жен​ны​ми в «клюв» паль​ца​ми и реб​ром боль​шо​го паль​ца. 

    Следует от​ме​тить, что мас​си​ро​ва​ние зон с по​вы​шен​ной чув​с​т​ви​тель​нос​тью и бо​лез​нен​нос​тью сле​ду​ет вы​пол​нять в ща​дя​щем ре​жи​ме, без при​ло​же​ния си​лы. При ги​по​то​нии (сни​же​нии то​ну​са) руч​ной мус​ку​ла​ту​ры при​емы не​об​хо​ди​мо про​во​дить в быс​т​ром тем​пе, сох​ра​няя не​боль​шую ам​п​ли​ту​ду дви​же​ний; при ги​пот​ро​фии мышц вер​х​них ко​неч​нос​тей - ин​тен​сив​но, с при​ме​не​ни​ем мно​жес​т​ва удар​ных при​емов, че​ре​ду​ющих​ся с пот​ря​хи​ва​ни​ем и пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Как толь​ко бу​дут про​ра​бо​та​ны все учас​т​ки, мож​но пов​то​рить мас​саж на вер​х​ней час​ти спи​ны (по 2-3 ра​за каж​дый при​ем), над​п​лечь​ях (по 3-4 ра​за каж​дый при​ем), шее (3-4 пог​ла​жи​ва​ния, 4-5 вы​жи​ма​ний, 5-6 раз​ми​на​ний, 2-3 пог​ла​жи​ва​ния, 4-5 вы​жи​ма​ний, 3-4 рас​ти​ра​ния), гру​ди (3-4 пог​ла​жи​ва​ния, 3-4 вы​жи​ма​ния, 5-6 раз​ми​на​ний, 5-6 рас​ти​ра​ний, 6-8 пог​ла​жи​ва​ний) и вер​х​них ко​неч​нос​тях. 

    После ути​ха​ния бо​лей в шей​ном и груд​ном от​де​лах поз​во​ноч​ни​ка ме​то​ди​ку про​ве​де​ния мас​саж​ных се​ан​сов сле​ду​ет нем​но​го из​ме​нить: умень​шить ко​ли​чес​т​во пог​ла​жи​ва​ющих при​емов и уве​ли​чить чис​ло вы​жи​ма​ний, раз​ми​на​ний и рас​ти​ра​ний. 

Массаж при пояснично-крестцовом остеохондрозе и радикулите
    Массаж при по​яс​нич​но-крес​т​цо​вом ос​те​охон​д​ро​зе и ра​ди​ку​ли​те прес​ле​ду​ет сле​ду​ющие це​ли: 

    1) умень​ше​ние бо​лез​нен​нос​ти в зо​не по​ра​же​ния; 

    2) ак​ти​ви​за​ция кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ния в по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти и ниж​них ко​неч​нос​тях; 

    3) умень​ше​ние ги​пот​ро​фии мышц зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра, го​ле​ни и яго​диц. 

    Обычно к мас​са​жу при на​ли​чии дан​ных за​бо​ле​ва​ний об​ра​ща​ют​ся в по​дос​т​рый пе​ри​од. Вы​пол​ня​ют про​це​ду​ру ежед​нев​но, а иног​да по 2 ра​за в день - ут​ром и ве​че​ром. Про​дол​жи​тель​ность се​ан​сов за​ви​сит от зо​ны ло​ка​ли​за​ции бо​ли: при по​ра​же​нии по​яс​нич​ной об​лас​ти - 8-10 мин, при на​ли​чии бо​ле​вых ощу​ще​ний в крес​т​цо​вом от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка - 15 мин, а в вос​ста​но​ви​тель​ный пе​ри​од - 18 мин. 

    Массируя по​яс​нич​ный или крес​т​цо​вый от​дел поз​во​ноч​ни​ка, не сто​ит за​бы​вать о бо​ле​вых точ​ках или учас​т​ках, об​на​ру​жен​ных во вре​мя паль​па​ции. Про​ра​бот​ку этих зон и при​ле​га​ющих к ним об​лас​тей сле​ду​ет про​во​дить с осо​бой тща​тель​нос​тью. 

Массаж спины
    Начинается се​анс мас​са​жа с за​ня​тия па​ци​ен​том удоб​но​го по​ло​же​ния ле​жа на жи​во​те; во из​бе​жа​ние про​ги​ба​ния поз​во​ноч​ни​ка в об​лас​ти по​яс​ни​цы под жи​вот под​к​ла​ды​ва​ют ва​лик или свер​ну​тое оде​яло. Для боль​ше​го рас​слаб​ле​ния те​ла го​ле​ни при​под​ни​ма​ют под уг​лом 45°, го​ло​ву кла​дут на пра​вую или ле​вую ще​ку (мож​но так​же опус​тить ее нем​но​го ни​же ку​шет​ки, под​с​та​вив в ка​чес​т​ве опо​ры стул), а ру​ки вы​тя​ги​ва​ют вдоль ту​ло​ви​ща. 

    Прежде чем прис​ту​пить к про​ра​бот​ке всей по​ра​жен​ной зо​ны, не​об​хо​ди​мо снять боль и нап​ря​же​ние в мус​ку​ла​ту​ре спи​ны. Для это​го на ши​ро​чай​ших и длин​ных мыш​цах про​во​дят та​кие при​емы, как ком​би​ни​ро​ван​ное (пря​мо​ли​ней​ное и по​пе​ре​мен​ное) пог​ла​жи​ва​ние (8-10 раз), вы​жи​ма​ние реб​ром ла​до​ни (3-4 ра​за) и двой​ное коль​це​вое вы​жи​ма​ние (4-5 раз). За​вер​ша​ют дан​ный этап ком​би​ни​ро​ван​ным пог​ла​жи​ва​ни​ем (5-6 раз). 

    Затем вы​пол​ня​ют мас​си​ро​ва​ние яго​дич​ных мышц по сле​ду​ющей схе​ме: 6-8 ком​би​ни​ро​ван​ных пог​ла​жи​ва​ний, 4-6 двой​ных коль​це​вых пог​ла​жи​ва​ний, соп​ро​вож​да​ющих​ся пот​ря​хи​ва​ни​ем и пог​ла​жи​ва​ни​ем дву​мя ру​ка​ми. Да​лее сле​ду​ет мас​саж бед​ра по схе​ме: 6-7 ком​би​ни​ро​ван​ных пог​ла​жи​ва​ний, 3-4 длин​ных раз​ми​на​ния в со​че​та​нии с лег​ким пот​ря​хи​ва​ни​ем, 4-5 ком​би​ни​ро​ван​ных пог​ла​жи​ва​ний. 

    После неп​ро​дол​жи​тель​но​го мас​си​ро​ва​ния яго​диц и бе​дер сно​ва прис​ту​па​ют к про​ра​бот​ке спи​ны. На этом эта​пе воз​дей​с​т​вие ока​зы​ва​ют с по​мощью та​ких при​емов, как вы​жи​ма​ние (3-4 ра​за) и раз​ми​на​ние, ко​то​рое про​из​во​дит​ся на длин​ных мыш​цах ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни (4-5 раз) и кру​го​об​раз​но по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев (3-4 ра​за), а на ши​ро​чай​ших мыш​цах (на​чи​ная от греб​ня под​в​з​дош​ной кос​ти по нап​рав​ле​нию к под​мы​шеч​ной впа​ди​не) - ор​ди​нар​но или спо​со​бом двой​но​го коль​це​во​го раз​ми​на​ния. Дан​ные ма​ни​пу​ля​ции че​ре​ду​ют с пог​ла​жи​ва​ни​ями и пот​ря​хи​ва​ни​ями. 

Массаж поясничного отдела позвоночника
    Массаж по​яс​нич​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка про​во​дит​ся по сле​ду​ющей схе​ме: 5-8 ком​би​ни​ро​ван​ных пог​ла​жи​ва​ний (на​чи​ная от яго​дич​ных выс​ту​пов до се​ре​ди​ны спи​ны), 3-4 вы​жи​ма​ния реб​ром ла​до​ни, сно​ва 5-6 пог​ла​жи​ва​ний. 

    Затем пе​ре​хо​дят к яго​дич​ным мыш​цам, про​ра​ба​ты​ва​ют их с по​мощью та​ких при​емов, как вы​жи​ма​ние, пог​ла​жи​ва​ние и пот​ря​хи​ва​ние, пос​ле че​го воз​в​ра​ща​ют​ся в зо​ну по​яс​ни​цы. Здесь с осо​бой ос​то​рож​нос​тью, ста​ра​ясь не при​чи​нить па​ци​ен​ту бо​ли, вы​пол​ня​ют се​рию рас​ти​ра​ний: пи​ле​ние (лег​кое по​пе​реч​ное дви​же​ние реб​ром од​ной или двух ла​до​ней), пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние (вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев вдоль поз​во​ноч​ни​ка с пос​те​пен​ным уси​ле​ни​ем дав​ле​ния на мас​си​ру​емую зо​ну), спи​ра​ле​вид​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния (про​во​дят​ся по​ду​шеч​ка​ми боль​ших или че​ты​рех паль​цев, фа​лан​га​ми че​ты​рех сог​ну​тых паль​цев или соб​ран​ны​ми в «клюв» паль​ца​ми). Эти при​емы сле​ду​ет че​ре​до​вать с вы​жи​ма​ни​ем и пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Стоит от​ме​тить, что воз​ник​но​ве​ние силь​ных бо​лей в об​лас​ти по​яс​ни​цы при про​ве​де​нии рас​ти​ра​ний да​ет ос​но​ва​ние для не​мед​лен​но​го прек​ра​ще​ния это​го при​ема. В те​че​ние пос​ле​ду​ющих 2-3 дней сле​ду​ет воз​дер​жи​вать​ся от при​ме​не​ния рас​ти​ра​ний. Ес​ли бо​ле​вые ощу​ще​ния не во​зоб​нов​ля​ют​ся, во вре​мя даль​ней​ших се​ан​сов мож​но уве​ли​чи​вать чис​ло пов​то​ре​ний каж​до​го при​ема и си​лу воз​дей​с​т​вия на мас​си​ру​емую об​ласть. 

Массаж крестцового отдела позвоночника
    Прежде чем прис​ту​пать к мас​са​жу крес​т​цо​вой об​лас​ти, не​об​хо​ди​мо тща​тель​но про​ра​бо​тать яго​дич​ные мыш​цы. Мас​саж дан​но​го учас​т​ка про​во​дит​ся по сле​ду​ющей схе​ме: 4-5 пог​ла​жи​ва​ний всей та​зо​вой об​лас​ти, 6-7 вы​жи​ма​ний, 4-5 ор​ди​нар​ных раз​ми​на​ний, 3-4 раз​ми​на​ния ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, 3-4 двой​ных гри​фа, по 3-4 кру​го​об​раз​ных раз​ми​на​ния фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев и паль​ца​ми, соб​ран​ны​ми в «клюв», 2-3 пот​ря​хи​ва​ния, 1-2 пог​ла​жи​ва​ния, сно​ва 5-6 вы​жи​ма​ний, 3-4 раз​ми​на​ния греб​ня​ми ку​ла​ков, 2-3 пот​ря​хи​ва​ния и 3-4 пог​ла​жи​ва​ния. 

    Массирование крес​т​ца про​во​дит​ся с ис​поль​зо​ва​ни​ем та​ких при​емов, как по​пе​ре​мен​ное пог​ла​жи​ва​ние дву​мя ру​ка​ми (5-7 раз), вы​жи​ма​ние (6-7 раз), рас​ти​ра​ние. Пос​лед​ний при​ем вы​пол​ня​ет​ся ла​до​ня​ми обе​их рук, тыль​ной сто​ро​ной кис​тей, а так​же по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, на​чи​ная от коп​чи​ка, вверх до по​яс​ни​цы, и по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца. Мож​но ис​поль​зо​вать та​кие ви​ды рас​ти​ра​ний, как кру​го​об​раз​ное, про​во​ди​мое по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев (5-6 раз), и пря​мо​ли​ней​ное, вы​пол​ня​емое пяс​т​но-фа​лан​го​вы​ми сус​та​ва​ми и ку​ла​ка​ми (по 6-7 раз). Пос​ле каж​до​го рас​ти​ра​ния ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​ны рас​хо​дить​ся в сто​ро​ны и дос​ти​гать яго​дич​ных мышц. 

    Серию рас​ти​ра​ний за​вер​ша​ют пог​ла​жи​ва​ни​ями, про​из​во​ди​мы​ми по всем нап​рав​ле​ни​ям. За​тем еще раз мас​си​ру​ют об​ласть яго​диц, ис​поль​зуя все наз​ван​ные вы​ше при​емы, и воз​в​ра​ща​ют​ся к по​яс​ни​це, где вы​пол​ня​ют 3-4 ос​нов​ных при​ема, пов​то​ряя каж​дый из них 2-3 ра​за. 

    Гребень под​в​з​дош​ной кос​ти про​ра​ба​ты​ва​ют по оп​ре​де​лен​ной схе​ме. Пер​вый этап пре​дус​мат​ри​ва​ет про​ве​де​ние при​емов в та​кой пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: 4-5 пог​ла​жи​ва​ний в сто​ро​ны от поз​во​ноч​но​го стол​ба; 4-5 вы​жи​ма​ний, про​из​во​ди​мых ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни (кис​ти рук дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся по обе сто​ро​ны от поз​во​ноч​ни​ка, а паль​цы - смот​реть в сто​ро​ну та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва); 5-6 раз​ми​на​ний, вы​пол​ня​емых ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни по краю греб​ня и мес​та креп​ле​ния к не​му яго​дич​ных мышц; 3-4 ор​ди​нар​ных раз​ми​на​ния на яго​дич​ных мыш​цах. 

    На вто​ром эта​пе мас​си​ру​ют не​пос​ред​с​т​вен​но гре​бень под​в​з​дош​ной кос​ти: сна​ча​ла про​во​дят 4-5 кру​го​об​раз​ных рас​ти​ра​ний по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев и 3-4 рас​ти​ра​ния фа​лан​га​ми сжа​тых в ку​лак паль​цев, пос​ле это​го вы​пол​ня​ют ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни 3-4 вы​жи​ма​ния, осу​щес​т​в​ля​ют пря​мо​ли​ней​ное и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ния фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев (по 3-4 ра​за) и за​вер​ша​ют се​рию при​емов 2-3 пог​ла​жи​ва​ни​ями. 

    Комплекс пов​то​ря​ют 2-3 ра​за, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят к про​ра​бот​ке по​яс​нич​ной и крес​т​цо​вой зон и яго​дич​ных мышц. Здесь ис​поль​зу​ют уже из​вес​т​ные при​емы - та​кие, как пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние и пот​ря​хи​ва​ние. Каж​дый из них пов​то​ря​ют 3-4 ра​за. 

Массаж ноги (или ног) на стороне поражения
    Поскольку при ос​те​охон​д​ро​зе и ра​ди​ку​ли​те по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка бо​ли не​ред​ко от​да​ют в но​гу (или но​ги при двус​то​рон​нем про​цес​се), мас​си​ро​ва​нию ниж​ней ко​неч​нос​ти (или ко​неч​нос​тей) уде​ля​ет​ся осо​бое вни​ма​ние. 

    Выполняют про​це​ду​ру в сле​ду​ющей пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: сна​ча​ла про​ра​ба​ты​ва​ют зад​нюю и пе​ред​нюю по​вер​х​нос​ти бед​ра, за​тем го​лень, го​ле​нос​топ​ный сус​тав и тыль​ную часть сто​пы. 

    При мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра ис​поль​зу​ют та​кие при​емы, как пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние (орди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, ком​би​ни​ро​ван​ное, ор​ди​нар​но-про​доль​ное, кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное, а так​же кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми и по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев). При про​ра​бот​ке об​лас​ти, при​ле​га​ющей к се​да​лищ​но​му нер​ву, при​ме​ня​ют виб​ра​цию. 

    Массирование пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра пре​дус​мат​ри​ва​ет про​ве​де​ние 4-5 пог​ла​жи​ва​ний, 3-4 вы​жи​ма​ний и нес​коль​ких ви​дов раз​ми​на​ний - ор​ди​нар​но​го, двой​но​го коль​це​во​го, двой​но​го ор​ди​нар​но​го, двой​но​го коль​це​во​го про​доль​но​го и кру​го​об​раз​но​го клю​во​вид​но​го (каж​дое вы​пол​ня​ет​ся по 5-6 раз). 

    Массаж ик​ро​нож​ной мыш​цы про​во​дит​ся при по​мо​щи пог​ла​жи​ва​ния, вы​жи​ма​ния и раз​ми​на​ний - ор​ди​нар​но​го, двой​но​го коль​це​во​го про​доль​но​го, кру​го​об​раз​но​го, вы​пол​ня​емо​го фа​лан​га​ми че​ты​рех сог​ну​тых паль​цев и паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва. Под​ко​лен​ную ям​ку и при​ле​га​ющую к ней об​ласть мас​си​ру​ют с по​мощью виб​ра​ци​он​ных при​емов. 

    Проработка груп​пы мышц, рас​по​ло​жен​ных на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни, про​во​дит​ся по сле​ду​ющей схе​ме: 3-4 пог​ла​жи​ва​ния, 3-4 вы​жи​ма​ния, по 5-6 кру​го​об​раз​ных раз​ми​на​ний, вы​пол​ня​емых по​ду​шеч​ка​ми и фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, а так​же паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва, и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. 

    Массаж го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва на​чи​на​ют с кон​цен​т​ри​чес​ко​го пог​ла​жи​ва​ния, за​тем про​во​дит​ся рас​ти​ра​ние (пря​мо​ли​ней​ное щип​це​об​раз​ное; кру​го​об​раз​ное, вы​пол​ня​емое по​пе​ре​мен​но по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев то од​ной ру​ки, то дру​гой; кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное; пря​мо​ли​ней​ное, вы​пол​ня​емое воз​вы​ше​ни​ем и по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца по нап​рав​ле​нию вниз). 

    Завершается мас​саж ниж​ней ко​неч​нос​ти про​ра​бот​кой тыль​ной по​вер​х​нос​ти сто​пы с по​мощью та​ких при​емов, как пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ния по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев или по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний при мас​си​ро​ва​нии - от ос​но​ва​ния паль​цев к го​ле​нос​топ​но​му сус​та​ву. 

    Для дос​ти​же​ния боль​ше​го эф​фек​та мас​саж при по​яс​нич​но-крес​т​цо​вом ос​те​охон​д​ро​зе мож​но со​че​тать с пред​ва​ри​тель​ны​ми теп​ло​вы​ми про​це​ду​ра​ми (обер​ты​ва​ни​ями с озо​ке​ри​том или па​ра​фи​ном, се​ро​во​до​род​ны​ми или ра​до​но​вы​ми ван​на​ми, ба​ней, су​хим теп​лом). Это поз​во​лит мак​си​маль​но рас​ши​рить со​су​ды, ак​ти​ви​зи​ро​вать при​ток кро​ви и пи​та​тель​ных ве​ществ к тка​ням и тем са​мым улуч​шить об​мен​ные про​цес​сы в ор​га​низ​ме. 

    Тепловые про​це​ду​ры мож​но про​во​дить ежед​нев​но или с про​ме​жут​ком в один день. Про​дол​жи​тель​ность кур​са сос​тав​ля​ет 12-14 про​це​дур, при этом дли​тель​ность каж​дой про​це​ду​ры не дол​ж​на пре​вы​шать 25 мин. 

Массаж при грудном С-образном сколиозе
    Массаж по​ка​зан при лю​бой сте​пе​ни и ви​де ско​ли​оза. Его ре​гу​ляр​ное ис​поль​зо​ва​ние поз​во​лит скор​рек​ти​ро​вать ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​но​го стол​ба, ук​ре​пить мы​шеч​ный кор​сет спи​ны, ак​ти​ви​зи​ро​вать кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, сни​зить чув​с​т​во ус​та​лос​ти и умень​шить бо​ле​вые ощу​ще​ния в по​ра​жен​ной об​лас​ти. 

Массаж спины
    Массировать спи​ну сле​ду​ет как спра​ва, так и сле​ва от поз​во​ноч​но​го стол​ба, при​чем в пер​вую оче​редь про​ра​ба​ты​ва​ет​ся сто​ро​на ис​к​рив​ле​ния. 

    Приемы вы​пол​ня​ют​ся в сле​ду​ющей пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: пря​мо​ли​ней​ное и по​пе​ре​мен​ное пог​ла​жи​ва​ния (3-4 ра​за), вы​жи​ма​ние ос​но​ва​ни​ем и реб​ром ла​до​ни (4-5 раз) и раз​ми​на​ние. 

    В пер​вую оче​редь про​во​дит​ся раз​ми​на​ние длин​ных и ши​ро​чай​ших мышц спи​ны, вы​пол​ня​ет​ся дан​ный при​ем нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми: кру​го​об​раз​но по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца; кру​го​об​раз​но по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев; кру​го​об​раз​но фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев; кру​го​об​раз​но воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца; паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де щип​цов (щип​це​об​раз​ное и двой​ное коль​це​вое щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ния). Ис​поль​зу​ет​ся так​же вспо​мо​га​тель​ный при​ем раз​ми​на​ния - та​кой, как сжа​тие. 

    На ши​ро​чай​ших мыш​цах спи​ны про​во​дят ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое и ком​би​ни​ро​ван​ное раз​ми​на​ния; кро​ме то​го, кру​го​об​раз​но мас​си​ру​ют по​ра​жен​ные учас​т​ки фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни или воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца. 

    Для про​ра​бот​ки меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие ви​ды раз​ми​на​ний: пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев; пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца; пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​кой сред​не​го паль​ца. 

    В зо​не рас​по​ло​же​ния ром​бо​вид​ных мышц и мыш​цы, от​вет​с​т​вен​ной за под​ня​тие ло​пат​ки, бу​дут эф​фек​тив​ны сле​ду​ющие раз​ми​на​ния: пря​мо​ли​ней​ное по​ду​шеч​кой и воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца; кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца и по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев; кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев; паль​ца​ми, соб​ран​ны​ми в ви​де щип​цов. 

Массаж шеи и трапециевидной мышцы
    Проработку шеи и тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы на​чи​на​ют с пог​ла​жи​ва​ния во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы вниз (5-6 раз), за​тем де​ла​ют нес​коль​ко про​доль​ных вы​жи​ма​ний (3-5 раз) и пе​ре​хо​дят к раз​ми​на​ни​ям (по 6-8 раз). Обыч​но вы​пол​ня​ют ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев и фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, а так​же кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние лу​че​вой сто​ро​ной кис​ти. Про​дол​жи​тель​ность и темп про​ве​де​ния раз​ми​на​ющих при​емов дол​ж​ны быть оди​на​ко​вы на всей по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емой об​лас​ти. 

    Нижнюю часть тра​пе​ци​евид​ной и ром​бо​вид​ной мышц (нап​ро​тив вы​пук​лой сто​ро​ны ско​ли​оза) про​ра​ба​ты​ва​ют очень тща​тель​но, что​бы дос​тиг​нуть их пол​но​го рас​слаб​ле​ния. Вы​жи​ма​ния и раз​ми​на​ния че​ре​ду​ют с пог​ла​жи​ва​ни​ями и пот​ря​хи​ва​ни​ями. 

    Промассировав зад​нюю по​вер​х​ность шеи и вер​х​нюю часть спи​ны, пе​ре​хо​дят к вы​пол​не​нию при​емов в об​лас​ти ло​па​ток. Од​ну ло​пат​ку па​ци​ен​та при​во​дят к поз​во​ноч​ни​ку, пле​чо от​во​дят на​зад, под​к​ла​ды​ва​ют под не​го ва​лик или по​ду​шеч​ку, пос​ле че​го мяг​ко, с осо​бой ос​то​рож​нос​тью на​дав​ли​ва​ют на выс​ту​па​ющие реб​ра. Паль​ца​ми од​ной кис​ти пы​та​ют​ся пе​ре​мес​тить выс​ту​па​ющую часть поз​во​ноч​ни​ка на мес​то. Это дей​с​т​вие соп​ро​вож​да​ет​ся по​пе​ре​мен​ным пос​ту​ки​ва​ни​ем кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев по ос​тис​тым от​рос​т​кам поз​вон​ков. За​тем, удер​жи​вая од​ной ру​кой пле​чо па​ци​ен​та в за​фик​си​ро​ван​ном по​ло​же​нии, дру​гой ру​кой осу​щес​т​в​ля​ют мас​си​ро​ва​ние меж​ло​па​точ​ных и ло​па​точ​ных мышц. 

    Следует от​ме​тить, что при​емы, ис​поль​зу​емые во вре​мя пер​вых мас​саж​ных се​ан​сов, приз​ва​ны рас​сла​бить мыш​цы шеи и спи​ны. Пе​ред пос​ле​ду​ющи​ми се​ан​са​ми ста​вит​ся за​да​ча ук​ре​пить мус​ку​ла​ту​ру, по​вы​сить мы​шеч​ный то​нус в об​лас​ти вог​ну​тос​ти ду​ги. 

Массаж руки на стороне выпирания дуги
    Обычно пос​ле про​ра​бот​ки спи​ны и шеи про​во​дят мас​саж ко​неч​нос​ти на сто​ро​не вы​пи​ра​ния ду​ги. Вы​пол​ня​ют его в сле​ду​ющей пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: сги​ба​те​ли пле​ча, сги​ба​те​ли пред​п​лечья, раз​ги​ба​те​ли пле​ча, раз​ги​ба​те​ли пред​п​лечья, ла​дон​ная часть кис​ти, пле​че​вой сус​тав. Сги​ба​те​ли пле​ча и пред​п​лечья мас​си​ру​ют по та​кой схе​ме: 3-5 пог​ла​жи​ва​ний, 5-6 вы​жи​ма​ний, 6-8 раз​ми​на​ний (орди​нар​ное и кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев и воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца, клю​во​вид​ное). 

    Дельтовидную мыш​цу про​ра​ба​ты​ва​ют пу​тем пог​ла​жи​ва​ния, вы​жи​ма​ния и ор​ди​нар​но​го, двой​но​го коль​це​во​го и кру​го​об​раз​но​го раз​ми​на​ний. 

    Трехглавую мыш​цу пле​ча мас​си​ру​ют та​ким же об​ра​зом, как и дель​то​вид​ную, толь​ко ис​поль​зу​ют еще ком​би​ни​ро​ван​ное и кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное раз​ми​на​ния и зат​ра​чи​ва​ют боль​ше сил на про​ра​бот​ку учас​т​ка. 

    При мас​си​ро​ва​нии ла​дон​ной час​ти кис​ти неп​ро​дол​жи​тель​ное пог​ла​жи​ва​ние сме​ня​ет​ся энер​гич​ным рас​ти​ра​ни​ем (пря​мо​ли​ней​ным и кру​го​об​раз​ным по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев или по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца). 

    Плечевой сус​тав про​ра​ба​ты​ва​ют с по​мощью сле​ду​ющих при​емов: кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние; кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, греб​ня​ми ку​ла​ка, реб​ром боль​шо​го паль​ца; кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное рас​ти​ра​ние; раз​ми​на​ние; пас​сив​ные и ак​тив​ные дви​же​ния. 

Массаж груди
    Массаж гру​ди при груд​ном С-образ​ном ско​ли​озе про​во​дит​ся с целью рас​слаб​ле​ния мышц и воз​в​ра​ще​ния пле​ча в ес​тес​т​вен​ное по​ло​же​ние (обыч​но при дан​ном за​бо​ле​ва​нии пле​чо выс​ту​па​ет впе​ред). Мас​са​жист од​ной ру​кой зах​ва​ты​ва​ет пле​чо па​ци​ен​та и от​тя​ги​ва​ет его так, что​бы оно за​ня​ло сим​мет​рич​ное по от​но​ше​нию к дру​го​му пле​чу по​ло​же​ние. 

    В то же вре​мя ока​зы​ва​ет​ся воз​дей​с​т​вие на боль​шую груд​ную мыш​цу с по​мощью сле​ду​ющих ви​дов раз​ми​на​ния - ор​ди​нар​но​го, двой​но​го гри​фа, двой​но​го коль​це​во​го и ком​би​ни​ро​ван​но​го. На меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ках про​во​дят​ся пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ния, вы​пол​ня​емые по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев и по​ду​шеч​ка​ми боль​шо​го и сред​не​го паль​цев. 

    На учас​т​ках, где реб​ра мак​си​маль​но приб​ли​же​ны друг к дру​гу, для рас​слаб​ле​ния мышц и рас​ши​ре​ния прос​т​ран​с​т​ва меж​ду реб​ра​ми ис​поль​зу​ют​ся при​емы, поз​во​ля​ющие про​ни​кать по​ду​шеч​ка​ми паль​цев в меж​ре​бер​ные про​ме​жут​ки и нем​но​го рас​тя​ги​вать их (граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние и др.). 

Массаж живота
    Ослабленные мыш​цы жи​во​та при раз​лич​ных ви​дах ско​ли​оза не​об​хо​ди​мо ук​реп​лять. Для это​го про​во​дят мас​саж об​лас​ти жи​во​та с ис​поль​зо​ва​ни​ем клас​си​чес​ких при​емов: кру​го​во​го пог​ла​жи​ва​ния (3-4 ра​за); ор​ди​нар​но​го, двой​но​го коль​це​во​го и кру​го​об​раз​но​го фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев од​ной и обе​их рук раз​ми​на​ний на пря​мых мыш​цах жи​во​та (по 5-6 раз); ор​ди​нар​но​го, двой​но​го и коль​це​во​го раз​ми​на​ний на ко​сых мыш​цах жи​во​та, а так​же кру​го​об​раз​ных раз​ми​на​ний, вы​пол​ня​емых фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев и паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва (по 5-6 раз). 

Массаж при поясничном С-образном сколиозе
    Массаж при по​яс​нич​ном С-образ​ном ско​ли​озе нап​рав​лен на ук​реп​ле​ние мы​шеч​но​го кор​се​та спи​ны, ак​ти​ви​за​цию кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ния в по​ра​жен​ной зо​не, умень​ше​ние бо​ле​вых ощу​ще​ний и кор​рек​цию ис​к​рив​ле​ния поз​во​ноч​ни​ка. Про​це​ду​ра про​во​дит​ся в по​ло​же​нии боль​но​го ле​жа на жи​во​те. 

Массаж спины
    Массировать спи​ну на​чи​на​ют с при​емов пог​ла​жи​ва​ния: вы​пол​ня​ют 5-6 пря​мо​ли​ней​ных и по​пе​ре​мен​ных пог​ла​жи​ва​ний, пос​ле че​го пе​ре​хо​дят к вы​жи​ма​ни​ям (5-6 раз). Их про​из​во​дят ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва. 

    Далее мас​си​ру​ют длин​ные мыш​цы спи​ны: здесь про​во​дят кру​го​об​раз​ные раз​ми​на​ния по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца (мож​но ис​поль​зо​вать и паль​цы обе​их рук) и фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев (по 3-4 ра​за), а так​же вы​пол​ня​ют щип​це​вид​ное раз​ми​на​ние. 

    Массирование ши​ро​чай​ших мышц спи​ны пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние та​ких раз​ми​на​ний, как ор​ди​нар​ное, двой​ной гриф, двой​ное коль​це​вое, ком​би​ни​ро​ван​ное и кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. 

    Межреберные про​ме​жут​ки про​ра​ба​ты​ва​ют с по​мощью та​ких при​емов, как пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ния по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев; пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ния по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца; кру​го​об​раз​ное, пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​кой сред​не​го паль​ца. 

    В том слу​чае, ког​да ду​га реб​ра на​хо​дит​ся близ​ко к кры​лу под​в​з​дош​ной кос​ти и точ​ки креп​ле​ния мышц приб​ли​же​ны друг к дру​гу, в пер​вую оче​редь про​во​дят при​емы, приз​ван​ные рас​сла​бить мус​ку​ла​ту​ру и уве​ли​чить про​ме​жут​ки меж​ду ре​бер​ной ду​гой и кры​лом под​в​з​дош​ной кос​ти. Сна​ча​ла с не​ко​то​рым при​ло​же​ни​ем си​лы рас​тя​ги​ва​ют меж​ре​бер​ный про​ме​жу​ток, ста​ра​ясь уве​ли​чить прос​т​ран​с​т​во меж​ду кры​лом под​в​з​дош​ной кос​ти и ре​бер​ной ду​гой, а за​тем осу​щес​т​в​ля​ют мас​си​ро​ва​ние на под​го​тов​лен​ном учас​т​ке. 

    На по​яс​нич​ной об​лас​ти мыш​цы раз​ми​на​ют пря​мо​ли​ней​но по​ду​шеч​кой и буг​ром боль​шо​го паль​ца; кру​го​об​раз​но по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев; кру​го​об​раз​но паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва; а так​же ис​поль​зу​ют та​кие вспо​мо​га​тель​ные при​емы, как пи​ле​ние и пе​ре​се​ка​ние. 

    Если не​об​хо​ди​мо рас​сла​бить мыш​цы спи​ны, бо​лее дли​тель​но​му мас​си​ро​ва​нию под​вер​га​ют зо​ну на сто​ро​не вы​пук​лой час​ти ис​к​рив​ле​ния, ес​ли же мас​саж приз​ван ук​реп​лять мыш​цы и по​вы​шать их то​нус, про​це​ду​ру про​во​дят пре​иму​щес​т​вен​но на сто​ро​не вог​ну​тос​ти ско​ли​оза. 

Массаж тазовой области
    Массирование та​зо​вой об​лас​ти пре​дус​мат​ри​ва​ет в пер​вую оче​редь про​ве​де​ние при​емов на яго​дич​ных мыш​цах по сле​ду​ющей схе​ме: пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное и зиг​за​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ния (по 3-4 ра​за); вы​жи​ма​ние реб​ром ла​до​ни и паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва (по 5-6 раз); по 7-8 раз​лич​ных ви​дов раз​ми​на​ний (орди​нар​ное, двой​ной гриф, двой​ное коль​це​вое, кру​го​об​раз​ное сло​жен​ны​ми в ку​лак паль​ца​ми и кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное). 

    Затем вы​пол​ня​ют раз​ми​на​ния на крес​т​це - кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​кой боль​шо​го и по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, сжа​тие и кру​го​об​раз​ное воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца (все при​емы про​во​дят​ся по 7-8 раз). 

    Разминание на греб​не под​в​з​дош​ной кос​ти про​во​дят нес​коль​ки​ми спо​со​ба​ми: кру​го​об​раз​но по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, кру​го​об​раз​но фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, кру​го​об​раз​но греб​нем ку​ла​ка и кру​го​об​раз​но реб​ром ла​до​ни. 

    После мас​си​ро​ва​ния спи​ны и та​зо​вой об​лас​ти воз​дей​с​т​вие ока​зы​ва​ют на вы​пук​лую часть поз​во​ноч​ни​ка. Кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев про​из​во​дят на​дав​ли​ва​ния на чрез​мер​но выс​ту​па​ющие поз​вон​ки, ста​ра​ясь вер​нуть их на мес​то и при​дать поз​во​ноч​но​му стол​бу ес​тес​т​вен​ное по​ло​же​ние. 

Массаж живота
    Для про​ве​де​ния се​рии при​емов на жи​во​те па​ци​ент дол​жен за​нять по​ло​же​ние ле​жа на спи​не. Толь​ко пос​ле это​го мас​са​жист прис​ту​па​ет к про​це​ду​ре. На​чи​на​ет​ся она с кру​го​вых пог​ла​жи​ва​ний, за​тем про​во​дят​ся раз​ми​на​ния на пря​мых и ко​сых мыш​цах жи​во​та (орди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев и паль​ца​ми, со​еди​нен​ны​ми в ви​де клю​ва). 

Массаж ноги на стороне выпирания дуги
    Нижние ко​неч​нос​ти мас​си​ру​ют в та​кой оче​ред​нос​ти: сна​ча​ла зад​няя по​вер​х​ность - бед​ро (двуг​ла​вая мыш​ца), ко​лен​ный сус​тав, го​лень (икро​нож​ная мыш​ца), го​ле​нос​топ​ный сус​тав (ахил​ле​со​во су​хо​жи​лие); за​тем пе​ред​няя - бед​ро (че​ты​рех​г​ла​вая мыш​ца), ко​лен​ный сус​тав, го​лень, го​ле​нос​топ​ный сус​тав. 

    При мас​си​ро​ва​нии бед​ра ис​поль​зу​ют при​емы пог​ла​жи​ва​ния, вы​жи​ма​ния и раз​ми​на​ния (орди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, ор​ди​нар​но-про​доль​ное, ком​би​ни​ро​ван​ное, кру​го​об​раз​ное клю​во​вид​ное), а в зо​не се​да​лищ​но​го нер​ва - виб​ра​ци​он​ные при​емы. 

    Голень мас​си​ру​ют пу​тем пог​ла​жи​ва​ния, вы​жи​ма​ния и раз​ми​на​ния мышц. Под​ко​лен​ную ям​ку про​ра​ба​ты​ва​ют с по​мощью та​ко​го виб​ра​ци​он​но​го при​ема, как пун​к​ти​ро​ва​ние (вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми кон​це​вых фа​ланг ука​за​тель​но​го и сред​не​го паль​цев). 

    Массаж го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва на​чи​на​ют с кон​цен​т​ри​чес​ко​го пог​ла​жи​ва​ния, за​тем осу​щес​т​в​ля​ют щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние, кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, паль​ца​ми, сло​жен​ны​ми в «клюв», а так​же про​во​дят раз​ми​на​ние воз​вы​ше​ни​ем и по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - от го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва к ос​но​ва​нию паль​цев, при мас​си​ро​ва​нии тыль​ной час​ти сто​пы - на​обо​рот. 

Массаж при S-образном сколиозе
    Массаж при S-образ​ном ско​ли​озе про​во​дит​ся по ме​то​ди​кам, при​ве​ден​ным вы​ше для ле​че​ния С-образ-ных ско​ли​озов, од​на​ко мас​си​ро​ва​нию под​вер​га​ют​ся по​оче​ред​но и груд​ная, и по​яс​нич​ная об​лас​ти. 

    Регулярное про​ве​де​ние про​це​ду​ры, ее пра​виль​ное до​зи​ро​ва​ние и ис​поль​зо​ва​ние на​ибо​лее эф​фек​тив​ных при​емов поз​во​лят не толь​ко ук​ре​пить мы​шеч​ный кор​сет, но и вер​нуть поз​во​ноч​ник в ес​тес​т​вен​ное фи​зи​оло​ги​чес​кое по​ло​же​ние (то есть скор​рек​ти​ро​вать и да​же ус​т​ра​нить ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​но​го стол​ба). 

    Наиболее ре​зуль​та​тив​ным мас​саж ока​зы​ва​ет​ся в том слу​чае, ког​да дли​тель​ность кур​са сос​тав​ля​ет не ме​нее 12 се​ан​сов (4-8 дней ежед​нев​ных про​це​дур, 8-12 дней - че​рез день). 

Массаж при дегенеративных заболеваниях позвоночника (спондилезах, спондилоартритах и др.)
    Массаж при спон​ди​ле​зах и спон​ди​ло​ар​т​ри​тах пре​дус​мат​ри​ва​ет воз​дей​с​т​вие на па​ра​вер​теб​раль​ные зо​ны всех спин​но-моз​го​вых сег​мен​тов и реф​лек​со​ген​ные учас​т​ки зад​ней по​вер​х​нос​ти груд​ной клет​ки и та​зо​вой об​лас​ти. 

    Пациент за​ни​ма​ет удоб​ное по​ло​же​ние ле​жа на жи​во​те, и мас​са​жист прис​ту​па​ет к про​це​ду​ре: сна​ча​ла де​ла​ет про​доль​но-по​пе​ре​мен​ные пог​ла​жи​ва​ния по всей спи​не, за​тем на длин​ных и ши​ро​чай​ших мыш​цах спи​ны с каж​дой сто​ро​ны поз​во​ноч​но​го стол​ба вы​пол​ня​ет про​доль​ные вы​жи​ма​ния с отя​го​ще​ни​ем, про​из​во​ди​мым пу​тем на​ло​же​ния од​ной ру​ки на дру​гую, и пе​ре​хо​дит к раз​ми​на​ни​ям, че​ре​ду​ющим​ся с пот​ря​хи​ва​ни​ями и пог​ла​жи​ва​ни​ями. 

    Обычно ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие ви​ды раз​ми​на​ний: на ши​ро​чай​ших мыш​цах - ор​ди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, двой​ной гриф; на длин​ных мыш​цах - раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни (при​ем мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми) и фа​лан​га​ми соб​ран​ных в ку​лак паль​цев, щип​це​вид​ное раз​ми​на​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев (мож​но ис​поль​зо​вать отя​го​ще​ние), пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ния по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца. 

    За раз​ми​на​ни​ями сле​ду​ют рас​ти​ра​ния. Их вы​пол​ня​ют ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни или по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев в зиг​за​го​об​раз​ном нап​рав​ле​нии. За​вер​ша​ют мас​си​ро​ва​ние спи​ны пря​мо​ли​ней​ным пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Затем прис​ту​па​ют к про​ра​бот​ке та​зо​вой об​лас​ти. На​чи​на​ют про​це​ду​ру с про​доль​но-по​пе​ре​мен​но​го пог​ла​жи​ва​ния яго​диц, за​тем пе​ре​хо​дят к вы​жи​ма​ни​ям (исполь​зу​ют сле​ду​ющие ви​ды - по​пе​реч​ное, реб​ром ла​до​ни, дву​мя ру​ка​ми с отя​го​ще​ни​ем) и раз​ми​на​ни​ям яго​дич​ных мышц. Обыч​но про​во​дят раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, фа​лан​га​ми соб​ран​ных в ку​лак паль​цев, двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние и двой​ной гриф (по 4-5 раз каж​дый при​ем). Да​лее сле​ду​ет пот​ря​хи​ва​ние яго​дич​ных мышц. 

    Особое вни​ма​ние уде​ля​ет​ся мас​си​ро​ва​нию греб​ней под​в​з​дош​ных кос​тей. Эту об​ласть про​ра​ба​ты​ва​ют с по​мощью та​ко​го при​ема, как рас​ти​ра​ние. Ис​поль​зу​ют пря​мо​ли​ней​ное и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми и фа​лан​га​ми паль​цев, а так​же ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни од​ной ру​ки и с отя​го​ще​ни​ем. 

    Растирания про​во​дят и на крес​т​це: по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев вы​пол​ня​ют спи​ра​ле​вид​ные дви​же​ния вдоль крес​т​ца, так же дей​с​т​ву​ют по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев и фа​лан​га​ми соб​ран​ных в ку​лак паль​цев. Мож​но де​лать рас​ти​ра​ние од​ной ру​кой или с отя​го​ще​ни​ем. 

    Тазобедренные сус​та​вы про​ра​ба​ты​ва​ют ана​ло​гич​но рас​ти​ра​нию крес​т​цо​вой об​лас​ти, до​бав​ляя про​ве​де​ние ак​тив​ных и пас​сив​ных дви​же​ний. За​вер​ша​ют про​це​ду​ру по​пе​ре​мен​ным пог​ла​жи​ва​ни​ем всей та​зо​вой об​лас​ти. 

Самомассаж
    Самостоятельно про​во​дить мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка до​воль​но слож​но, од​на​ко нес​коль​ки​ми прос​ты​ми при​ема​ми мож​но об​лег​чить боль и улуч​шить свое са​мо​чув​с​т​вие. 

    Проводится са​мо​мас​саж 2-3 ра​за в день, про​дол​жи​тель​ность се​ан​сов - 3-5 мин. Дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют​ся по хо​ду кро​во​то​ка, по нап​рав​ле​нию к бли​жай​шим лим​фа​ти​чес​ким уз​лам, ко​то​рые не под​ле​жат мас​си​ро​ва​нию. Про​це​ду​ра мо​жет про​во​дить​ся в по​ло​же​нии стоя, си​дя или ле​жа. 

    При са​мо​мас​са​же ис​поль​зу​ют​ся сле​ду​ющие при​емы: по​оче​ред​ное, кру​го​об​раз​ное и ком​би​ни​ро​ван​ное пог​ла​жи​ва​ния; вы​жи​ма​ния ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца; пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца; пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев; пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния фа​лан​га​ми сжа​тых в ку​лак паль​цев; ор​ди​нар​ное и двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ния, двой​ной гриф, пот​ря​хи​ва​ние. При​ме​не​ние каж​до​го при​ема за​ви​сит от то​го, ка​кую часть те​ла пред​с​то​ит мас​си​ро​вать - спи​ну, груд​ную клет​ку, вер​х​ние или ниж​ние ко​неч​нос​ти. 

Лечебная физкультура (ЛФК)
    Добиться по​ло​жи​тель​ных ре​зуль​та​тов при ле​че​нии мно​гих за​бо​ле​ва​ний поз​во​ноч​ни​ка мож​но, ес​ли, на​ря​ду с мас​са​жем или са​мо​мас​са​жем, при​ня​ти​ем ле​чеб​ных ванн, пла​ва​ни​ем, ис​поль​зо​вать ле​чеб​ную физ​куль​ту​ру. Она спо​соб​с​т​ву​ет сни​же​нию бо​лез​нен​ных ощу​ще​ний, нор​ма​ли​зу​ет то​нус мус​ку​ла​ту​ры спи​ны и жи​во​та, соз​да​вая так на​зы​ва​емый мы​шеч​ный кор​сет, а так​же уве​ли​чи​ва​ет под​виж​ность поз​во​ноч​ни​ка в бо​лез​нен​ной зо​не. На​чи​нать уп​раж​не​ния сле​ду​ет с прос​тых, пос​те​пен​но пе​ре​хо​дя к бо​лее слож​ным. 

ЛФК при пояснично-крестцовых болях
    Методика про​ве​де​ния за​ня​тий в ос​т​рый пе​ри​од за​бо​ле​ва​ния пре​дус​мат​ри​ва​ет со​че​та​ние фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых в про​ме​жут​ках меж​ду бо​ле​вы​ми прис​ту​па​ми, с дру​ги​ми ви​да​ми ле​че​ния. Пер​вые 2-3 за​ня​тия про​хо​дят с ме​то​дис​том, ко​то​рый да​ет обу​ча​ющие ре​ко​мен​да​ции, за​тем боль​ной про​во​дит пред​ло​жен​ный ему ком​п​лекс уп​раж​не​ний са​мос​то​ятель​но. 

    Выбор ис​ход​но​го по​ло​же​ния за​ви​сит от осо​бен​нос​тей про​те​ка​ния за​бо​ле​ва​ния у каж​до​го кон​к​рет​но​го па​ци​ен​та, од​на​ко в лю​бом слу​чае оно дол​ж​но быть об​лег​чен​ным. Оп​ти​маль​ным приз​на​ет​ся по​ло​же​ние ле​жа на жи​во​те с под​ло​жен​ной под не​го по​душ​кой, мож​но так​же лечь на бок или на спи​ну. 

    Не сто​ит чрез​мер​но наг​ру​жать бо​лез​нен​ную зо​ну, луч​ше вы​пол​нять все дви​же​ния с не​боль​шой ам​п​ли​ту​дой, в мед​лен​ном тем​пе. При воз​ник​но​ве​нии или уси​ле​нии бо​ле​вых ощу​ще​ний за​ня​тия сле​ду​ет прек​ра​тить. Не​об​хо​ди​мо че​ре​до​вать ак​тив​ные дей​с​т​вия с пол​ным рас​слаб​ле​ни​ем мышц. В ком​п​лекс фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых в дан​ный пе​ри​од за​бо​ле​ва​ния, вклю​ча​ют уп​раж​не​ния для го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва, ко​лен​но​го сус​та​ва и рук. За​ня​тия сле​ду​ет про​во​дить с ре​гу​ляр​нос​тью 2-3 ра​за в день. 

    Методика про​ве​де​ния за​ня​тий в по​дос​т​рый пе​ри​од за​бо​ле​ва​ния пре​дус​мат​ри​вает вы​пол​не​ние фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний толь​ко в пе​ри​од ути​ха​ния бо​ли. Как толь​ко она во​зоб​нов​ля​ет​ся, за​ня​тия прек​ра​ща​ют​ся. Ле​чеб​ная гим​нас​ти​ка, вы​пол​ня​емая в дан​ный пе​ри​од за​бо​ле​ва​ния, приз​ва​на ус​т​ра​нить бо​ле​вые ощу​ще​ния, умень​шить вер​ти​каль​ную наг​руз​ку на поз​во​ноч​ный столб пу​тем ук​реп​ле​ния мы​шеч​но​го кор​се​та спи​ны, уве​ли​чить ам​п​ли​ту​ду дви​же​ний в по​яс​нич​ном от​де​ле и в но​гах. Пре​об​ла​да​ющи​ми в ком​п​лек​се уп​раж​не​ний яв​ля​ют​ся те, ко​то​рые спо​соб​с​т​ву​ют ук​реп​ле​нию мус​ку​ла​ту​ры спи​ны. Для сни​же​ния наг​руз​ки на поз​во​ноч​ник пос​ле каж​до​го за​ня​тия ре​ко​мен​ду​ет​ся на​де​вать об​лег​чен​ный раз​г​ру​зоч​ный кор​сет. 

    Методика про​ве​де​ния за​ня​тий в пе​ри​од выз​до​ров​ле​ния пре​дус​мат​ри​вает ис​поль​зо​ва​ние в ком​п​лек​се уп​раж​не​ний, нап​рав​лен​ных на даль​ней​шее ук​реп​ле​ние мышц спи​ны, рук и ног. В этот пе​ри​од воз​рас​та​ет фи​зи​чес​кая наг​руз​ка на весь ор​га​низм, уве​ли​чи​ва​ет​ся ам​п​ли​ту​да вы​пол​ня​емых дви​же​ний. 

    Основной ком​п​лекс уп​раж​не​ний: 

    1. Ис​ход​ное по​ло​же​ние (и. п.) - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Сде​лать вдох, под​нять го​ло​ву, прог​нуть​ся в по​яс​нич​ной час​ти поз​во​ноч​ни​ка; на вы​до​хе вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 5-6 раз. 

    2. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Сде​лать вдох, вы​тя​нуть пра​вую но​гу на​зад, под​нять го​ло​ву; на вы​до​хе вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние ле​вой но​гой. Пов​то​рить 3-4 ра​за каж​дой но​гой. 

    3. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, вы​тя​нув пе​ред со​бой ру​ки и упер​шись ими в пол, опус​тив го​ло​ву меж​ду ру​ка​ми. Сде​лать вдох, сог​нуть ру​ки, ста​ра​ясь кос​нуть​ся по​ла пред​п​лечь​ями, од​нов​ре​мен​но при​под​нять таз и го​ло​ву и прог​нуть​ся; на вы​до​хе вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 5-6 раз. 

    4. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Сде​лать вдох, сог​нуть ру​ки, ста​ра​ясь кос​нуть​ся по​ла пред​п​лечь​ями, вы​тя​нуть пра​вую но​гу на​зад и вверх и под​нять го​ло​ву; на вы​до​хе вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние ле​вой но​гой. Пов​то​рить 3-4 ра​за каж​дой но​гой. 

    5. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол, ок​руг​лив спи​ну и опус​тив го​ло​ву. Сог​нуть ру​ки, ста​ра​ясь кос​нуть​ся по​ла пред​п​лечь​ями, вы​тя​нуть пра​вую но​гу на​зад и вверх, под​нять го​ло​ву, прог​нуть​ся в спи​не, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние ле​вой но​гой. Пов​то​рить 3-4 ра​за каж​дой но​гой. 

    6. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Од​нов​ре​мен​но под​нять пра​вую ру​ку и ле​вую но​гу и при​под​нять го​ло​ву. За​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние и про​де​лать то же са​мое ле​вой ру​кой и пра​вой но​гой. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 5-6 раз. 

    7. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Не от​ры​вая рук от по​ла, отод​ви​нуть таз на​зад и при​под​нять го​ло​ву, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 5-6 раз. 

    8. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол и опус​тив го​ло​ву. Вы​тя​нуть пра​вую но​гу на​зад и вверх, по​дав​шись пле​ча​ми впе​ред до вер​ти​каль​но​го по​ло​же​ния рук, при​под​нять го​ло​ву, прог​нуть​ся, а за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. То же са​мое сде​лать ле​вой но​гой. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 5-6 раз каж​дой но​гой. 

    9. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, опи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол и опус​тив го​ло​ву. По​дав​шись пле​ча​ми впе​ред, опе​реть​ся на пред​п​лечья, вы​тя​нуть пра​вую но​гу на​зад и вверх, прог​нуть​ся, под​нять го​ло​ву, а за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить то же са​мое ле​вой но​гой. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние 3-4 ра​за каж​дой но​гой. 

    10. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол и под​няв го​ло​ву. По​дав​шись пле​ча​ми впе​ред, кос​нуть​ся по​ла пред​п​лечь​ями, прог​нуть​ся, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 5-6 раз. 

    11. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Отод​ви​нув таз на​зад и опус​тив го​ло​ву меж​ду ру​ка​ми, пос​та​рать​ся сесть на пят​ки, пос​ле че​го вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 6- 7 раз. 

    12. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Сог​нуть ру​ки, ста​ра​ясь кос​нуть​ся по​ла пред​п​лечь​ями, и мак​си​маль​но прог​нуть​ся в по​яс​нич​ной об​лас​ти, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 6-7 раз. 

    13. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол, ок​руг​лив спи​ну и опус​тив го​ло​ву. Сог​нуть ру​ки, ста​ра​ясь кос​нуть​ся пред​п​лечь​ями по​ла, вып​ря​мить спи​ну, при​под​нять го​ло​ву, пос​ле че​го вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-7 раз. 

    14. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на ру​ки, ок​руг​лив спи​ну и опус​тив го​ло​ву. Сог​нуть ру​ки, кос​нуть​ся грудью по​ла и прог​нуть​ся, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 5-6 раз. 

    15. И. п. - стоя на ко​ле​нях, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол. Сог​нуть ру​ки, кос​нуть​ся грудью по​ла и под​нять го​ло​ву, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 5-6 раз. 

    16. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол и при​под​няв го​ло​ву. По​дав​шись пле​ча​ми впе​ред до вер​ти​каль​но​го по​ло​же​ния рук, вып​ря​мить пра​вую но​гу на​зад, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Про​де​лать то же са​мое ле​вой но​гой. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние 6-7 раз каж​дой но​гой. 

    17. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол и опус​тив го​ло​ву. По​дав​шись пле​ча​ми впе​ред до вер​ти​каль​но​го по​ло​же​ния рук, мак​си​маль​но прог​нуть​ся, под​нять го​ло​ву, пос​ле че​го вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние 6-7 раз. 

    18. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на пред​п​лечья, при​под​няв таз, опус​тив го​ло​ву и по​дог​нув нос​ки. Ста​ра​ясь сох​ра​нить опо​ру на пред​п​лечья, при​под​нять таз и вып​ря​мить но​ги, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 5-6 раз. 

    19. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, упи​ра​ясь кис​тя​ми рук в пол, при​под​нять го​ло​ву. По​дав​шись пле​ча​ми впе​ред, кос​нуть​ся грудью по​ла, вып​ря​мить но​гу на​зад и вверх, при​под​нять го​ло​ву и прог​нуть​ся, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить то же са​мое дру​гой но​гой. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние 3-4 ра​за каж​дой но​гой. 

    В ос​т​рый пе​ри​од за​бо​ле​вания мож​но про​во​дить сле​ду​ющий ком​п​лекс уп​раж​не​ний: 

    1. И. п. - ле​жа на спи​не, ру​ки сог​ну​ты в лок​тях и на​хо​дят​ся пе​ред грудью. На вдо​хе раз​вес​ти пле​чи в сто​ро​ны, на вы​до​хе вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 5-6 раз в про​из​воль​ном тем​пе, сох​ра​няя глу​бо​кое ды​ха​ние. 

    2. И. п. - ле​жа на спи​не, ру​ки вдоль те​ла. Под​нять ру​ки вверх, раз​вес​ти в сто​ро​ны, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 4-6 раз в про​из​воль​ном тем​пе, сох​ра​няя глу​бо​кое ды​ха​ние. 

    3. И. п. - ле​жа на спи​не, ру​ки вдоль те​ла. Но​ги сог​нуть в ко​ле​нях, под​нять до уров​ня гру​ди, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 4-6 раз. 

    4. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на ру​ки. Под​нять го​ло​ву, прог​нуть​ся, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 4-6 раз в про​из​воль​ном тем​пе. При по​яв​ле​нии бо​ле​вых ощу​ще​ний уп​раж​не​ние сле​ду​ет прек​ра​тить. 

    5. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на ру​ки, опус​тив го​ло​ву и ок​руг​лив спи​ну. Вы​тя​нуть од​ну но​гу на​зад, вып​ря​мить спи​ну и под​нять го​ло​ву, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Про​де​лать то же са​мое дру​гой но​гой. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 4-6 раз. 

    6. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на ру​ки. Сог​нуть ру​ки, ста​ра​ясь кос​нуть​ся пред​п​лечь​ями по​ла, прог​нуть​ся, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 4 - 6 раз в про​из​воль​ном тем​пе. 

    7. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, упер​шись кис​тя​ми рук в пол и опус​тив го​ло​ву меж​ду ру​ка​ми. Сог​нуть ру​ки, кос​нуть​ся пред​п​лечь​ями по​ла, за​тем прог​нуть​ся, ста​ра​ясь од​нов​ре​мен​но под​нять таз и го​ло​ву. Вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 4-6 раз в про​из​воль​ном тем​пе. 

    В по​дос​т​рый пе​ри​од за​бо​ле​вания ре​ко​мен​ду​ет​ся сле​ду​ющий ком​п​лекс уп​раж​не​ний: 

    1. И. п. - ле​жа на спи​не, ру​ки за​ве​де​ны за го​ло​ву. Сог​нуть но​ги в ко​ле​нях, сог​ну​тые лок​ти по​мес​тить пе​ред со​бой, го​ло​ву опус​тить, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз в мед​лен​ном тем​пе. 

    2. И. п. - ле​жа на спи​не, пра​вая но​га сог​ну​та в ко​ле​не. Взять​ся ру​ка​ми за края топ​ча​на, прог​нуть​ся, при​под​ни​мая таз и опи​ра​ясь на сто​пу и го​ло​ву, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз. 

    3. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на лок​ти. На вдо​хе ок​руг​лить спи​ну и опус​тить го​ло​ву, на вы​до​хе вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз в мед​лен​ном тем​пе, вол​но​об​раз​но про​ги​бая и раз​ги​бая спи​ну. 

    4. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на лок​ти. Опус​тить​ся на пред​п​лечья, пра​вую но​гу вып​ря​мить на​зад и вверх, под​нять го​ло​ву, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз, ста​ра​ясь сох​ра​нить глу​бо​кое ды​ха​ние. 

    5. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на пред​п​лечья, опус​тив го​ло​ву, по​дог​нув нос​ки и при​под​няв таз. Под​нять таз, но​ги под​тя​нуть, опи​ра​ясь на пред​п​лечья и ступ​ни, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 6-8 раз, ста​ра​ясь сох​ра​нить глу​бо​кое ды​ха​ние. 

    6. И. п. - ле​жа на спи​не, ру​ки с раз​ве​ден​ны​ми в сто​ро​ны лок​тя​ми за​ве​де​ны за го​ло​ву, сог​ну​тые в ко​ле​нях но​ги под​тя​ну​ты к жи​во​ту. Об​х​ва​тить ко​ле​ни ру​ка​ми и при​жать к ним го​ло​ву, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз, ста​ра​ясь сох​ра​нить глу​бо​кое ды​ха​ние. 

    В пе​ри​од выз​до​ров​ле​ния мож​но вы​пол​нять сле​ду​ющий ком​п​лекс уп​раж​не​ний: 

    1. И. п. - но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. Под​нять ру​ки, раз​вес​ти в сто​ро​ны, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 8-10 раз, сох​ра​няя глу​бо​кое ды​ха​ние. 

    2. И. п. - но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. На вдо​хе, дер​жа кор​пус пря​мо, раз​вес​ти ру​ки в сто​ро​ны, от​вес​ти пра​вую но​гу в сто​ро​ну с опо​рой на но​сок, при​под​нять го​ло​ву, прог​нуть​ся, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​нить то же са​мое ле​вой но​гой. Пов​то​рить 8-10 раз. 

    3. И. п. - но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. Под​нять ру​ки и раз​вес​ти в сто​ро​ны, за​тем сде​лать вы​дох, нак​ло​нить ту​ло​ви​ще впе​ред, ста​ра​ясь дот​ро​нуть​ся ру​ка​ми до по​ла, и вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 8-10 раз в про​из​воль​ном тем​пе, не сги​бая но​ги в ко​ле​нях. 

    4. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на ру​ки. Од​нов​ре​мен​но под​нять пра​вую но​гу и ле​вую ру​ку и при​под​нять го​ло​ву. Вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Про​де​лать то же са​мое ле​вой но​гой и пра​вой ру​кой. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 8-10 раз. 

    5. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, упер​шись кис​тя​ми рук в пол и при​под​няв го​ло​ву. По​дав​шись пле​ча​ми впе​ред, опе​реть​ся на пред​п​лечья, прог​нуть​ся, пра​вую но​гу вып​ря​мить на​зад и вверх, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Про​де​лать то же са​мое ле​вой но​гой. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 8-10 раз. 

    6. И. п. - стоя на ко​ле​нях, сог​нув спи​ну и опус​тив го​ло​ву. Сог​нуть ру​ки, кос​нуть​ся грудью по​ла, прог​нуть​ся и под​нять го​ло​ву. Вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз. 

    7. И. п. - стоя на ко​ле​нях, опи​ра​ясь на пред​п​лечья. При​под​нять таз, вы​тя​нуть но​ги, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз в про​из​воль​ном тем​пе, ста​ра​ясь сох​ра​нить ров​ное ды​ха​ние. 

    8. И. п. - стоя на ко​ле​нях, при​сев на пят​ки, грудь ка​са​ет​ся ко​ле​ней, ру​ки за​ве​де​ны на​зад, го​ло​ва при​под​ня​та. При​под​нять ту​ло​ви​ще, сесть на пят​ки, ру​ки раз​вес​ти в сто​ро​ны, прог​нуть​ся, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз. 

    9. И. п. - но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. Нак​ло​нить ту​ло​ви​ще впра​во, од​нов​ре​мен​но сколь​зя​щим дви​же​ни​ем при​под​нять ле​вую ру​ку к па​хо​вой об​лас​ти, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Про​де​лать то же са​мое пра​вой ру​кой. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 6-8 раз. 

    10. И. п. - но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. Пов​то​рить уп​раж​не​ние № 2, ста​ра​ясь все де​лать чет​ко и раз​ме​рен​но. 

ЛФК при болях в шейном отделе позвоночника
    Лечебная физ​куль​ту​ра про​во​дит​ся как при хро​ни​чес​кой, так и при ос​т​рой фор​ме за​бо​ле​ва​ния (в пос​лед​нем слу​чае - при сти​ха​нии бо​лей). В пер​вые дни пос​ле вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний сле​ду​ет на​де​вать фик​си​ру​ющую по​вяз​ку, обес​пе​чи​ва​ющую поз​вон​кам и мыш​цам шеи по​кой. 

    При ос​т​рой фор​ме за​бо​ле​вания ре​ко​мен​ду​ет​ся сле​ду​ющий ком​п​лекс уп​раж​не​ний: 

    1. И. п. - стоя или си​дя, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. По​вер​нуть го​ло​ву впра​во на 90°, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​нить по​во​рот вле​во. Пов​то​рить уп​раж​не​ние по 5-6 раз в обе сто​ро​ны. 

    2. И. п. - стоя или си​дя, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. Опус​тить го​ло​ву вниз, ста​ра​ясь дос​тать под​бо​род​ком гру​ди, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 5-8 раз. 

    3. И. п. - стоя или си​дя, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. От​вес​ти го​ло​ву на​зад, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 5-8 раз. 

    При хро​ни​чес​кой фор​ме за​бо​ле​вания мож​но вы​пол​нять сле​ду​ющие уп​раж​не​ния: 

    1. И. п. - си​дя, по​ло​жив ла​донь на лоб. Вы​пол​нить нак​лон го​ло​вой впе​ред, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, ока​зы​ва​емое ла​донью, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 8-10 раз. 

    2. И. п. - си​дя, по​ло​жив ла​донь на ви​соч​ную об​ласть. Вы​пол​нить нак​лон го​ло​вой впра​во, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, ока​зы​ва​емое ла​донью. За​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние и вы​пол​нить уп​раж​не​ние вле​во. Пов​то​рить 8-10 раз. 

    3. И. п. - стоя или си​дя, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. Под​нять пле​чи как мож​но вы​ше и пос​та​рать​ся удер​жать их в та​ком по​ло​же​нии в те​че​ние 10 сек. Рас​сла​бить​ся, опус​тить пле​чи и за​дер​жать​ся в та​ком по​ло​же​нии на 10 сек. При рас​слаб​ле​нии мышц пле​че​во​го по​яса и шеи в ру​ках дол​ж​но по​явить​ся ощу​ще​ние тя​жес​ти. Пов​то​рить 5-8 раз. 

    4. И. п. - си​дя или ле​жа на по​лу. В те​че​ние 3- 4 мин ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти мас​си​ро​вать об​ласть меж​ду во​ло​сис​той час​тью го​ло​вы и мяг​кой час​тью, где рас​по​ло​же​ны мыш​цы. 

    5. И. п. - си​дя или ле​жа на по​лу. В те​че​ние 3- 4 мин по​ду​шеч​ка​ми паль​цев мас​си​ро​вать вер​х​нюю и внут​рен​нюю час​ти ло​па​ток (мес​то креп​ле​ния шей​ной мыш​цы, от​ве​ча​ющей за под​ня​тие ло​па​ток). 

ЛФК при болях в грудном отделе позвоночника
    К ле​чеб​ной физ​куль​ту​ре при за​бо​ле​ва​ни​ях груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка мож​но об​ра​щать​ся как в хро​ни​чес​кий, так и в ос​т​рый пе​ри​од те​че​ния. Глав​ное - вы​пол​нять уп​раж​не​ния в пе​ре​ры​вах меж​ду прис​ту​па​ми ос​т​рой бо​ли, при ее по​яв​ле​нии сра​зу прек​ра​щать за​ня​тия. 

    Комплекс уп​раж​не​ний, вы​пол​ня​емых в ос​т​рый пе​ри​од за​бо​ле​ва​ния, поз​во​ля​ет нор​ма​ли​зо​вать под​виж​ность груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка и груд​ной клет​ки, в ре​зуль​та​те че​го улуч​ша​ет​ся про​цесс ды​ха​ния (оно ста​но​вит​ся бо​лее глу​бо​ким). 

    1. И. п. - си​дя на сту​ле со спин​кой, ру​ки опу​ще​ны вдоль ту​ло​ви​ща. По​ло​жить ру​ки на за​ты​лок, прог​нуть​ся на​зад, при​жав​шись к вер​х​ней пе​рек​ла​ди​не спин​ки, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить уп​раж​не​ние 3-4 ра​за. 

    2. И. п. - ле​жа на спи​не, под​ло​жив под об​ласть груд​но​го от​де​ла ва​лик, ру​ки за​ве​де​ны за го​ло​ву. Прог​нуть​ся, при​под​нять вер​х​нюю часть ту​ло​ви​ща, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Ва​лик пе​ред​ви​нуть вдоль поз​во​ноч​ни​ка ни​же и пов​то​рить уп​раж​не​ние. 

    3. И. п. - ле​жа или си​дя. Взять в ру​ки эс​пан​дер или по​ло​тен​це, рас​тя​нуть кон​цы в раз​ные сто​ро​ны, мак​си​маль​но сжав при этом груд​ную клет​ку, за​тем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Пов​то​рить 6-8 раз. 

    4. И. п. - си​дя или стоя. Под​нять ру​ки над го​ло​вой, об​х​ва​тить ле​вой кис​тью за​пяс​тье пра​вой, сде​лать нак​лон вле​во, по​тя​нув пра​вую ру​ку, и вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. Вы​пол​нить уп​раж​не​ние в дру​гую сто​ро​ну. Пов​то​рить 6-8 раз в обе сто​ро​ны. 

    В хро​ни​чес​кий пе​ри​од за​бо​ле​вания мож​но вы​пол​нять уп​раж​не​ния, нап​рав​лен​ные на улуч​ше​ние под​виж​нос​ти груд​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка и ре​бер​но-поз​вон​ко​вых соч​ле​не​ний (1 и 2) и раз​ра​бот​ку мус​ку​ла​ту​ры пле​че​во​го по​яса (3 и 4). Для пра​виль​но​го вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний дан​но​го ком​п​лек​са по​на​до​бит​ся по​мощь ас​сис​тен​та. 

    1. И. п. - ле​жа на жи​во​те. В те​че​ние 2-4 сек. ас​сис​тент ос​то​рож​но на​дав​ли​ва​ет ла​до​ня​ми на реб​ра па​ци​ен​та по обе сто​ро​ны от поз​во​ноч​но​го стол​ба. За​тем пе​ред​ви​га​ет ру​ки и сно​ва про​из​во​дит на​дав​ли​ва​ния. Нап​рав​ле​ние пе​ре​ме​ще​ний - сни​зу вверх и в сто​ро​ну от поз​во​ноч​ни​ка к пле​чам. 

    2. И. п. - ле​жа на жи​во​те. В те​че​ние 2-4 сек. ас​сис​тент воз​дей​с​т​ву​ет на поз​во​ноч​ник па​ци​ен​та по бо​кам от ос​тис​тых от​рос​т​ков реб​ра​ми сцеп​лен​ных в за​мок ла​до​ней. За​тем пе​ред​ви​га​ет ру​ки на нес​коль​ко сан​ти​мет​ров вниз и сно​ва про​из​во​дит на​дав​ли​ва​ния. 

    3. И. п. - ле​жа на жи​во​те. Ас​сис​тент по​ме​ща​ет по​ду​шеч​ки боль​ших паль​цев по обе сто​ро​ны от поз​во​ноч​но​го стол​ба и ак​тив​но мас​си​ру​ет мыш​цы, пе​ред​ви​гая паль​цы к бо​ко​вым по​вер​х​нос​тям ту​ло​ви​ща. 

    4. И. п. - ле​жа на жи​во​те. Па​ци​ент нап​ря​га​ет мыш​цы меж​ду ло​пат​ка​ми, за​дер​жи​ва​ет​ся в та​ком по​ло​же​нии на 5-10 сек. и рас​слаб​ля​ет​ся. В этот мо​мент ас​сис​тент про​из​во​дит на​дав​ли​ва​ние на ло​пат​ки па​ци​ен​та и ста​ра​ет​ся мак​си​маль​но раз​вес​ти их в про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны. Вы​пол​ня​ет​ся уп​раж​не​ние 5-10 раз. 

Упражнение для исправления нарушений осанки
    Исправить де​фек​ты осан​ки мож​но, вы​пол​няя ежед​нев​но сле​ду​ющее уп​раж​не​ние: взять пал​ку дли​ной око​ло 100 см, за​вес​ти ее за спи​ну в го​ри​зон​таль​ном по​ло​же​нии и за​жать лок​те​вы​ми сус​та​ва​ми, так что​бы пред​п​лечья и кис​ти рук бы​ли нап​рав​ле​ны впе​ред. В та​ком по​ло​же​нии сле​ду​ет хо​дить по нес​коль​ко раз в день в те​че​ние 20-30 мин. 

    Благодаря дан​но​му уп​раж​не​нию зак​реп​ля​ет​ся при​выч​ная по​за и вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся пра​виль​ная осан​ка. Удер​жи​вать спи​ну в нуж​ном по​ло​же​нии при ос​лаб​ле​нии мус​ку​ла​ту​ры по​мо​га​ет и спе​ци​аль​ное прис​по​соб​ле​ние, име​ну​емое кор​рек​то​ром осан​ки, ко​то​рое мож​но при​об​рес​ти в лю​бой ап​те​ке го​ро​да. Для дос​ти​же​ния по​ло​жи​тель​но​го эф​фек​та кор​рек​тор осан​ки сле​ду​ет но​сить, не сни​мая, по нес​коль​ко ча​сов в день. 

Лечебные ванны и баня
    Положительное вли​яние на ор​га​низм че​ло​ве​ка, стра​да​юще​го тем или иным за​бо​ле​ва​ни​ем поз​во​ноч​ни​ка, ока​зы​ва​ют ле​чеб​ные ван​ны. Их мож​но при​ме​нять как до мас​саж​но​го се​ан​са, так и пос​ле не​го. Оче​ред​ность про​ве​де​ния дан​ных про​це​дур обыч​но ус​та​нав​ли​ва​ет ле​ча​щий врач. 

    Готовят ле​чеб​ную ван​ну сле​ду​ющим об​ра​зом: на​ли​ва​ют го​ря​чую во​ду, до​бав​ля​ют нас​той или от​вар трав и все тща​тель​но пе​ре​ме​ши​ва​ют. Как пра​ви​ло, при​ня​тие ле​чеб​ной ван​ны ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся 15-20 мин, од​на​ко че​рез 2 - 3 ч мож​но пов​то​рить про​це​ду​ру. Пос​ле каж​дой ван​ны не​об​хо​ди​мо тща​тель​но рас​ти​рать​ся мах​ро​вым по​ло​тен​цем и на​де​вать теп​лую одеж​ду (в зим​ний пе​ри​од в ней сле​ду​ет на​хо​дить​ся в те​че​ние 3 - 4 ч, в теп​лое вре​мя го​да дос​та​точ​но 1 - 1,5 ч). 

    Ванна с нас​то​ем ро​маш​ки. 100 г су​хих цвет​ков ро​маш​ки за​ва​ри​ва​ют в 1 л ки​пят​ка и нас​та​ива​ют в те​че​ние 6 ч. Пос​ле это​го нас​той про​це​жи​ва​ют и ис​поль​зу​ют для ванн. 

    Ванна с нас​то​ем кле​ве​ра. 100-120 г вы​су​шен​ных цвет​ков кле​ве​ра за​ва​ри​ва​ют в 1,5 л ки​пят​ка. Че​рез 15 мин в не​го до​бав​ля​ют нес​коль​ко ве​то​чек смо​ро​ди​ны и сно​ва до​ли​ва​ют ки​пя​ток (0,5 л). Го​то​вый нас​той ста​вят в тем​ное по​ме​ще​ние на 48 ч, пос​ле че​го про​це​жи​ва​ют и ис​поль​зу​ют для при​го​тов​ле​ния ле​чеб​ных ванн. 

    Ванна с нас​то​ем из сос​но​вых иго​лок. 150 г сос​но​вых иго​лок (су​хих или све​жих) за​ли​ва​ют 1,5 л ки​пят​ка и ос​тав​ля​ют на 4-5 ч. За​тем нас​той про​це​жи​ва​ют и ис​поль​зу​ют для ванн. По​доб​ный нас​той ока​зы​ва​ет бла​гот​вор​ное вли​яние на ко​жу че​ло​ве​ка и весь ор​га​низм. При ис​поль​зо​ва​нии это​го нас​тоя для ванн ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить мас​саж​ные про​це​ду​ры с кре​ма​ми «Кед​ро​вый» и «Лес​ной». 

    Ванна с от​ва​ром из сос​но​вых иго​лок. 100-150 г сос​но​вых иго​лок (су​хих или све​жих) за​ма​чи​ва​ют на 2 ч в теп​лой во​де, за​тем ки​пя​тят в те​че​ние 15 мин, да​ют от​ва​ру пос​то​ять 3 - 4 ч и сно​ва ки​пя​тят 15 мин. Го​то​вый от​вар про​це​жи​ва​ют и хра​нят в по​су​де из тем​но​го стек​ла в прох​лад​ном мес​те. От​вар ис​поль​зу​ют в сле​ду​ющих про​пор​ци​ях: 1 ста​кан на 1 ван​ну. 

    Ванна с нас​то​ем тимь​яна. 50-80 г тимь​яна за​ли​ва​ют 6 л во​ды и ос​тав​ля​ют на 24 ч в тем​ном прох​лад​ном по​ме​ще​нии. По​лу​чен​ный нас​той про​це​жи​ва​ют, до​бав​ля​ют 15 ка​пель жид​ко​го ме​да и ста​вят на хра​не​ние в прох​лад​ное мес​то. Для 1 ван​ны тре​бу​ет​ся 1 ста​кан нас​тоя. 

    Ванна с нас​то​ем из тра​вя​ной сме​си. Нас​той го​то​вят из трав че​ты​рех ви​дов - чаб​ре​ца, ро​маш​ки, кип​рея и зве​ро​боя, ко​то​рые до​бав​ля​ют по​оче​ред​но. Сна​ча​ла бе​рут 50 г су​хих цвет​ков ро​маш​ки, за​ва​ри​ва​ют их в 1 л ки​пят​ка и нас​та​ива​ют в те​че​ние 2 ч. За​тем за​сы​па​ют в по​лу​чен​ный нас​той 20 г су​хих цвет​ков зве​ро​боя и ос​тав​ля​ют его на ночь, ут​ром до​бав​ля​ют 30 г из​мель​чен​ных лис​ть​ев и цвет​ков кип​рея, 0,5 л ки​пят​ка и ос​тав​ля​ют нас​той на 6 ч. В за​вер​ше​ние до​бав​ля​ют пос​лед​ний ин​г​ре​ди​ент - чаб​рец (20 г), за​ли​ва​ют по​лу​чен​ную смесь 1,5 л ки​пят​ка и ос​тав​ля​ют на 48 ч в прох​лад​ном, тем​ном мес​те. Го​то​вый нас​той про​це​жи​ва​ют и ис​поль​зу​ют для ванн. 

    Ванна с от​ва​ром ты​ся​че​лис​т​ни​ка и кор​ня со​лод​ки. 50 г кор​ня со​лод​ки за​ли​ва​ют 3 л во​ды и ки​пя​тят на мед​лен​ном ог​не в те​че​ние 3 ч. За​тем до​бав​ля​ют 50 г ты​ся​че​лис​т​ни​ка, и ки​пя​тят смесь на мед​лен​ном ог​не в те​че​ние 25-30 мин. Го​то​вый от​вар ос​ту​жа​ют, про​це​жи​ва​ют и по​ме​ща​ют в прох​лад​ное, тем​ное мес​то на хра​не​ние. Для каж​дой ван​ны ис​поль​зу​ют 1,5 ста​ка​на от​ва​ра. 

    Особого раз​го​во​ра зас​лу​жи​ва​ет ба​ня. Од​ноз​нач​но​го мне​ния о том, по​се​щать ли ее при за​бо​ле​ва​ни​ях поз​во​ноч​ни​ка, у ме​ди​ков нет. Мно​гие скло​ня​ют​ся к то​му, что ба​ня по​лез​на лишь вне пе​ри​ода обос​т​ре​ния бо​лез​ни, а так​же в пе​ри​од выз​до​ров​ле​ния, по​это​му, преж​де чем ид​ти в ба​ню, сле​ду​ет по​со​ве​то​вать​ся с ле​ча​щим вра​чом, наз​на​ча​ющим все про​це​ду​ры. 

    Если врач не про​тив, мож​но па​рить​ся, об​ли​вать​ся го​ря​чей во​дой, а так​же при​ме​нять су​хое теп​ло, то есть хо​дить и в рус​скую ба​ню, и в са​уну. Не​до​пус​ти​мо ох​лаж​де​ние ор​га​низ​ма пос​ле по​се​ще​ния па​рил​ки в ви​де сне​го​вых про​це​дур и от​ды​ха в прох​лад​ном бас​сей​не. Де​ло в том, что рас​па​рен​ное те​ло мгно​вен​но ре​аги​ру​ет на рез​кую сме​ну тем​пе​ра​ту​ры, и пе​ре​ох​лаж​де​ние мо​жет выз​вать пов​тор​ное обос​т​ре​ние бо​лез​ни. Что​бы из​бе​жать это​го, пос​ле про​па​ри​ва​ния не​об​хо​ди​мо быс​т​ро рас​те​реть​ся мах​ро​вым по​ло​тен​цем и на​деть теп​лую одеж​ду. 
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