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ПРЕДИСЛОВИЕ

Массаж имеет многовековую историю, обширную географию, на-
циональные традиции и опыт многих поколений. В последние го-
ды интерес к нему как у нас в стране, так и за рубежом резко воз-
рос. Это объясняется тем, что в наше время отмечается увеличение 
числа аллергических реакций при приеме фармакологических пре-
паратов и их низкая эффективность. Хирургическое же вмешатель-
ство показано не  всем пациентам, оно часто приводит к  ряду 
осложнений. Массаж — один из действенных немедикаментозных 
методов профилактики и лечения травм и заболеваний.

Применение массажа способствует нормализации сна, умень-
шению (ликвидации) болей, отеков, рассасыванию спаек, норма-
лизации функций суставов, ускорению процессов репаративной 
регенерации травмированных тканей и др.

В клинике раннее назначение массажа при различных заболе-
ваниях, особенно в  послеоперационном периоде, способствует 
ликвидации ряда патологических изменений в тканях и органах. 
У  хирургических больных удается ликвидировать послеопера
ционные осложнения, ускорить процессы репаративной регене
рации тканей, ликвидировать застойные процессы в легких, дру-
гих органах и тканях; предупредить возникновение контрактур, 
атрофии мышц, нормализовать психоэмоциональное состояние 
у больных с неврозами, нормализовать крово- и лимфоток при 
сосудистой патологии и т. д.

В книге представлен обзор различных видов массажа  — от 
древних восточных методик до современного спортивного. Осве-
щены вопросы применения массажа в сочетании с физио- и гид
ро-, арома-, оксигенотерапией, баней, мануальной терапией, 
ЛФК, тейпированием, мазями и др. Подробно описаны показа-
ния и противопоказания в зависимости от вида и стадии заболе-
вания, возраста, пола и состояния пациента.



Глава 1

ВИДЫ МАССАЖА
Массаж представляет собой систему приемов, с помощью кото-
рых оказывают дозированное воздействие на поверхность тела 
с лечебной или профилактической целью.

Воздействия осуществляются кистями рук массажиста, иногда 
предплечьями, локтевыми суставами, ногами или специальными 
аппаратами через воздушную, водную или другую среду.

По форме массаж подразделяют на общий, местный и само-
массаж.

В зависимости от задач различают следующие виды массажа.
Гигиенический массаж — активное средство профилактики 

заболеваний, сохранения работоспособности. Он назначается 
в форме общего массажа или массажа отдельных частей тела. При 
выполнении используют различные приемы ручного массажа 
(РМ), специальные аппараты, самомассаж (в сочетании с утрен-
ней гимнастикой) в сауне, в русской бане, в ванне, под душем. 
Одна из разновидностей гигиенического массажа — косметиче-
ский — применяется при патологических изменениях кожи лица 
и как средство предупреждения ее старения.

Лечебный массаж — эффективный метод лечения различных 
травм и заболеваний. 

Различают следующие его разновидности:
✓✓ классический — применяется без учета рефлекторного воздей-

ствия и проводится вблизи от поврежденного участка тела или 
непосредственно на нем;
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✓✓ рефлекторный  — проводят с  целью рефлекторного воздей-
ствия на функциональное состояние внутренних органов и си-
стем, тканей; при этом используют специальные приемы, воз-
действуя на определенные зоны — дерматомы;

✓✓ соединительнотканный — воздействуют на соединительную 
ткань, подкожную клетчатку; основные приемы проводят с уче-
том направления линий Беннингофа;

✓✓ восточный массаж по акупунктурным точкам;
✓✓ периостальный — воздействуя на точки в определенной по-

следовательности, вызывают рефлекторные изменения в над-
костнице;

✓✓ точечный  — локально воздействуют расслабляющим или 
стимулирующим способом на биологически активные точки 
(БАТ) соответственно показаниям при заболевании, или на-
рушении функции, или боли, локализованной в определен-
ной части тела;

✓✓ аппаратный — проводят с помощью вибрационных, вакуум-
ных, ультразвуковых, ионизирующих приборов. Разновидно-
сти: баро-, электростимуляционный, аэроионный и другие ви-
ды массажа, использование различных аппликаторов и  пр.;

✓✓ самомассаж — проводится самим больным. Выбираются наи-
более эффективные для воздействия на данную область тела 
приемы.
Спортивный массаж разработан и систематизирован профес-

сором И. М. Саркизовым-Серазини. Соответственно задачам вы-
деляют следующие его разновидности.

Гигиенический — проводится спортсменом самостоятельно во 
время утренней гимнастики, разминки.

Тренировочный — используется во всех периодах спортивной 
подготовки. Методика подбирается в зависимости от задач, осо-
бенностей вида спорта, характера нагрузки и других факторов.

Предварительный — применяют для нормализации состояния 
различных органов и систем спортсмена перед физической или 
психоэмоциональной нагрузкой. Различают следующие разно-
видности:

✓✓ разминочный — выполняют перед учебно-тренировочным заня
тием или выступлением на соревнованиях, когда необходимо 



8 МАССАЖ. БОЛЬШОЙ СПРАВОЧНИК

поддержать и повысить тонус организма к моменту выполне-
ния упражнения, учитывая при этом специфику вида спорта;

✓✓ согревающий — применяют при охлаждении организма или 
отдельных частей тела спортсмена, используя при этом различ-
ные растирания, мази;

✓✓ мобилизующий — применяют для мобилизации физических, 
психических, технических и других ресурсов организма спор-
тсмена, в сочетании со словесным внушением.
Восстановительный — применяется после физической и ум-

ственной нагрузок, при любой степени утомления для максималь-
но быстрого восстановления и повышения работоспособности 
спортсмена.

Самомассаж проводится в любое время суток, в любой удоб-
ной позе. Зная основы точечных воздействий, можно эффектив-
но предупреждать различные заболевания и нарушения функций 
внутренних органов. Как и всякая физическая работа, требует от 
массирующего значительной мышечной энергии, создает боль-
шую нагрузку на сердце и органы дыхания.



Глава 2

ВЛИЯНИЕ МАССАЖА 
НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Массаж является мощным инструментом воздействия на жизне-
деятельность тканей организма. В основе терапевтического эф-
фекта массажа лежат рефлекторно вызванные изменения веге
тативной иннервации. Для получения рефлекторного ответа 
необходимо подвергнуть раздражению большей или меньшей ин-
тенсивности тот или иной участок кожи. Самый легкий и поверх-
ностный массаж уменьшает истинное и  поляризационное со-
противление, вызывая местные физико-химические изменения 
в  тканях. Массаж определенных сегментов (сегментарных зон) 
вызывает разнообразные ответные реакции соответствующих 
внутренних органов — сердечно-сосудистой системы (ССС), ор-
ганов пищеварения и др.

В основе эффектов массажа лежит чувство осязания. С помо-
щью физического контакта люди проявляют любовь и симпатию, 
могут успокоить или ободрить друг друга. Мать гладит младен-
ца, чтобы успокоить его, нежный массаж применяют для снятия 
усталости и стресса.

Массаж улучшает кровообращение, насыщая ткани организ-
ма кислородом, способствует выведению из них продуктов обме-
на, благотворно влияет на ССС, укрепляет иммунитет, нормали-
зует мышечный тонус, улучшает эластичность кожных покровов, 
способствует нормализации пищеварения.



10 МАССАЖ. БОЛЬШОЙ СПРАВОЧНИК

Прикосновения различного типа вызывают различные реак-
ции. Мягкое поглаживание способствует расслаблению, а глубо-
кое поглаживание — улучшает венозный кровоток и стимулиру-
ет приток артериальной крови к мышцам.

В зависимости от стоящих задач специалист по массажу ва-
рьирует характер, силу, продолжительность и  область воздей-
ствия, тем самым изменяя функциональное состояние коры го-
ловного мозга, что позволяет повышать или понижать общую 
нервную возбудимость, восстанавливать утраченные рефлексы, 
улучшать трофику тканей, деятельность отдельных внутренних 
органов и тканей.

Дозированное рефлекторное воздействие позволяет повысить 
мышечный тонус, артериальное давление (АД), увеличить содер-
жание адреналина и сахара в крови, повысить свертываемость 
крови и вызвать другие благоприятные изменения.

Массаж способствует значительному улучшению функции 
внешнего дыхания. При пневмонии, бронхиальной астме (БА) 
существенно усиливается действие бронхо- спазмолитических 
средств. Увеличивается насыщение артериальной крови кисло-
родом, а также выделение углекислого газа и потребление кис-
лорода.

Под действием массажных манипуляций в коже образуются 
вещества типа гистамина и ацетилхолина, которые током крови 
разносятся по всему телу. Массаж способствует высвобождению 
эндорфинов — «гормонов счастья», морфиноподобных веществ, 
вырабатываемых организмом, и активизации нейропептидов — 
молекул, обеспечивающих передачу сигналов в нервной системе. 
Отмечено благоприятное влияние массажа на показатели свер-
тывающей и антисвертывающей систем крови, липидный обмен 
у больных гипертонической болезнью. Нормализуются показате-
ли кислотно-основного состояния крови, окисления молочной 
кислоты после мышечной нагрузки, снижается содержание мо-
чевины в сыворотке крови.

Массаж благоприятно влияет на состояние кожных покровов, 
способствуя улучшению работы сальных и потовых желез.

Помимо терапевтического эффекта, массаж доставляет истин-
ное удовольствие. А как средству для снятия стресса ему нет рав-
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ных! Отмечено, что массажная терапия ослабляет чувство трево-
ги, внутреннего напряжения, устраняет депрессию и боль.

Массаж может оказывать немедленное воздействие на здоро-
вого человека, однако при некоторых патологиях требуется целый 
курс сеансов массажа. Эффект достигается в несколько этапов.

Первые же сеансы облегчают боль, снимают напряжение и успо-
каивают нервную систему. После утоления боли массажист при-
ступает к основной проблеме: восстанавливает тонус скелетной 
мускулатуры, улучшает работу лимфатической системы, ослабля-
ет спазмирование мышц в проблемной зоне. Затем проводятся 
мероприятия, направленные на стимуляцию и укрепление мы-
шечной и соединительной тканей.

АНАТОМИЯ И ФИЗИОЛОГИЯ 
ЧЕЛОВЕКА

Массажиста можно назвать скульптором тела. Его руки должны 
не только выполнять технические приемы, но и чувствовать, по-
нимать каждую пядь тела массируемого. Кроме того, необходи-
мы глубокие знания анатомии и физиологии человека.

КОЖА

Кожа является внешним покровом тела человека и выполняет ряд 
важных жизненных функций. Площадь поверхности кожи взрос-
лого человека составляет в среднем 1,6 м2. Кожный покров име-
ет матовый оттенок. Его своеобразный цвет зависит от окраски 
тканей, близости кровеносных сосудов и наличия в коже особо-
го пигмента коричневого цвета — меланина.

Почти на всем протяжении кожа человека покрыта волосами. 
Свободны от волос ладони и  подошвы, боковые поверхности 
и ногтевые фаланги пальцев, красная кайма губ, головка полово-
го члена и внутренний листок крайней плоти, а также внутрен-
ние поверхности малых и больших половых губ.

Кожа состоит из двух отделов: верхнего  — эпителиального 
(эпидермис) и нижнего — соединительнотканного (собственно 
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кожа, дерма) (рис. 2.1). Нижний отдел переходит непосредствен-
но в подкожную жировую клетчатку (гиподерма).

Граница между эпидермисом и дермой представляется в ви-
де волнистой линии вследствие наличия на поверхности со
единительнотканного слоя особых выростов, так называемых 
кожных сосочков, промежутки между которыми выполнены 
эпителиальными отростками. Своеобразное расположение 
кожных сосочков обусловливает образование на поверхности 
кожного покрова ромбических полей и  борозд, формирующих 
кожный рисунок.

1

2
3
4
5
6
7

8

9
10

I

II

III

Рис. 2.1. Строение кожи:
I — эпидермис; II — дерма, собственно кожа; III — подкожная основа:  

1 — роговой слой; 2 — блестящий слой; 3 — зернистый слой; 4 — шипова-
тый слой; 5 — базальный слой; 6 — сосочковый слой; 7 — сетчатый слой; 

8 — концевые отделы потовых желез; 9 — чувствительное нервное  
окончание; 10 — кровеносный сосуд
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