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01
Введение в расслабляющий, 
или антистрессовый, массаж

Массаж — это совокупность приемов, выполняемых руками на поверх-
ности различных участков тела. Происхождение слова «массаж» 
в точности не известно, хотя ему приписываются греческие («массейн»), 
арабские («масс») и еврейские («мачеч») корни. Все эти слова означа-
ют «касаться», «щупать», «разминать», «тереть». Так или иначе, извест-
но, что массаж является одним из древнейших методов лечения, ис-
пользуемых человеком. Его применяют для расслабления и стимуляции, 
в лечебных и косметологических целях.
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ИСТОРИЯ МАССАЖА
Массаж происходит из естественной и автоматической реакции, 
которая возникает, когда мы чувствуем боль в определенной зоне. 
Повинуясь инстинкту, после получения ушиба руки сами тянутся 
к больному месту и потирают его, пытаясь унять боль. Другой при-
мер мы можем наблюдать при депиляции: когда удаляется воск, 
мы чувствуем заметное облегчение от прикосновения руки косме-
толога, которую он тут же прикладывает к обработанной зоне. 
Этот вид реакций, присутствующий в нашей повседневной жизни 
на бессознательном уровне, имеет научное объяснение. Оно извест-
но как «теория шлюза», серия телесных механизмов, посредством 
которых мозг уменьшает болевые ощущения в той или иной зоне, 
когда раздражаются нервные волокна, ответственные за тактиль-
ные ощущения в данной части тела.

Массаж сильно менялся на протяжении своей истории. Счита-
ется, что массаж, наиболее похожий на то, что мы подразумеваем 
под этим словом сегодня, применялся в китайской культуре уже 
в 2700 году до н. э. (кунг-фу), а также в индийской в 2000 году до н. э. 
(Веды). Массаж использовался для снятия усталости, улучшения сна, 
похудения или как средство общей телесной гигиены, всегда в соче-
тании с упражнениями или медитацией. В египетских гробницах 
встречаются фрески, изображающие фараонов, принимающих се-
ансы массажа у лекарей. Массаж применяли и римляне, в том чис-
ле легкое стегание оливковыми ветвями для улучшения циркуляции 
крови, и греки, согласно Гиппократу, который описал его действие 
и рекомендовал при различных недугах. Его использовали в войсках, 
для лечения солдат, и в общественных банях обеих цивилизаций.

Собственно говоря, Гален в 130 году использовал массаж в соче-
тании с мазями при подготовке гладиаторов. Помимо лечебного 
применения, массаж использовался также в эротических целях. 
Популярность массажа продолжала расти вплоть до Средневеко-
вья, эпохи, когда он утратил свое привилегированное положение 
в медицине из-за общей тенденции пренебрежения к культуре те-
ла, к физическому здоровью. Сильное влияние религиозных и идео-
логических течений, превозносящих духовный мир, наполняло не-
гативным и греховным смыслом этот метод лечения, отдав его на 
откуп шарлатанам и знахарям. В традиционной японской медици-
не пик развития массажа приходится на период от 450 до 600 го-
да, а в арабской культуре массаж стал известен около 900 года 
благодаря таким врачам, как Авиценна и Абул-Касим.

Только в эпоху Возрождения, когда античные тексты стали сно-
ва изучаться, массаж начал возвращаться к своим основам, отдаля-
ясь от области магии и колдовства. В XIX веке швед Х. Линг сформу-
лировал основные техники традиционного современного массажа, 
называемого также шведским массажем. Научной базой массаж 
обязан голландскому врачу Мецгеру.

В ХХ веке появляются новые техники, основанные на новых науч-
ных теориях. В этот период формируются разные школы, известные 
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как шведская, французская, немецкая, и, кроме того, Европа зна-
комится с восточными системами, основанными на различных тео-
риях, например на теории энергии.

АНАТОМИЯ  
ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ТЕЛА

Важно знать, что находится под кожей, к которой мы прикаса-
емся, и что для чего служит. Основным полем применения мас-
сажа являются кожа и поверхностные мышцы. Эти мышцы кре-
пятся к костям, позволяя телу выполнять миллионы различных 
движений.

СПИНА

 • Трапециевидная мышца: покрывает всю верхнюю часть спи-
ны, шею и плечо, имеет форму ромба.

 • Широчайшая мышца спины: покрывает среднюю и нижнюю 
часть спины. Прикреплена к руке и осуществляет ее отведение 
назад и вращение внутрь.

 • Околопозвоночные мышцы: мелкие мышцы, которые соеди-
няют позвонки друг с другом, формируя мышечную цепь, про-
легающую с двух сторон параллельно позвоночнику.

Трапециевидная мышца

Дельтовидная мышца

Разгибатели 
запястья 
и пальцев

Околопозвоноч-
ные мышцы

Трицепс

Широчайшая 
мышца спины

Сгибатели запястья 
и пальцев

Бицепс

РУКИ

 • Дельтовидная мышца: подобно наплечнику лат, полностью 
покрывает плечо в месте его соединения с корпусом. Ее задача — 
разведение рук в стороны.

 • Бицепс (двуглавая мышца): называется так, поскольку име-
ет две мышечные головки, расположенные на передней по-
верхности плеча. Отвечает за сгибание локтя и поднимание 
руки вперед.
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 • Трицепс (трехглавая мышца): состоит из трех мышечных го-
ловок, расположенных на задней поверхности плеча. Отвечает 
за разгибание локтя и отведение руки назад.

 • Сгибатели запястья и пальцев: находятся на ладонной по-
верхности предплечья и кисти. Сжимают кисть руки при захва-
тывании предметов.

 • Разгибатели запястья и пальцев: расположены на тыльной 
поверхности предплечья и кисти. Раскрывают кисть руки, когда 
та выпускает предметы.

НОГИ

 • Квадрицепс (четырехглавая мышца): сформирована из че-
тырех мышечных головок и расположена на передней поверхно-
сти бедра. Отвечает за разгибание колена и сгибание тазобедрен-
ного сустава.

 • Поясничная мышца: залегает очень глубоко и практически не 
прощупывается пальцами. Очень важная и мощная мышца. От-
вечает за сгибание бедра, и поскольку эта мышца идет от пояс-
ничного отдела позвоночника, мы должны иметь ее в виду, когда 
чувствуем боль в этой области спины.

 • Задние большеберцовые мышцы: группа из трех мышц, распо-
ложенных на задней поверхности бедра. Сгибают колено и раз-
гибают тазобедренный сустав, отводя бедро назад.

Квадрицепс

Приводя-
щие мышцы

Передняя 
больше-
берцовая 
мышца

Задняя 
больше-
берцовая 
мышца

Икро-
ножная 
мышца

Средняя 
ягодичная 
мышца

Напрягаю-
щая мыш-
ца фасции 
бедра

Мало-
берцо-
вая 
мышца
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 • Большая ягодичная мышца: отвечает за форму ягодицы. Раз-
гибает тазобедренный сустав, позволяя нам, к примеру, стоять.

 • Передняя большеберцовая мышца: на передней стороне го-
лени, помогает поднимать пальцы ноги вверх.

 • Икроножные мышцы: мышечный массив, расположенный 
на задней стороне голени, помогает нам подниматься на цы-
почки.

 • Малоберцовая мышца: расположена на внешней стороне 
голени, отводит ступню наружу.

 • Напрягающая мышца фасции бедра: расположена по на-
ружному краю бедра, отвечает за разведение ног в стороны.

 • Приводящие мышцы: находятся на внутренней поверхности 
бедер, сводят ноги вместе.

ГРУДЬ И ЖИВОТ

 • Большая грудная мышца: от нее зависит форма груди. Отве-
чает за сведение вместе рук впереди корпуса.

 • Прямая мышца живота: идет от пупка к грудине, помогая сги-
бать корпус вперед.

 • Косые мышцы живота: примыкают к ребрам с одной сторо-
ны и к тазу с другой, обеспечивая поворот корпуса в обе стороны.

ШЕЯ

 • Грудино-ключично-сосцевидная мышца: мышца в виде 
ленты, проходящей от ключицы и грудины к голове, до участка 
за ухом. Поворачивает голову, как при жесте отрицания, и сги-
бает шею, как при подтверждении.

ЛИЦО

 • Круговая мышца рта: мышечная лента, окружающая губы, 
позволяет им закрываться.

 • Жевательная мышца: расположена на щеке, ее задача — за-
крывать рот, поднимая челюсть во время жевания.

 • Щечные мышцы: если мы надуем щеки, то эти мышцы помо-
гут вытолкнуть воздух наружу. На щеках они и находятся.

 • Скуловые мышцы: задействованы в искренней, сердечной 
улыбке. Широкая улыбка — это результат координированного 
напряжения множества мимических мышц.

 • Лобная мышца: находится на лбу, морщит его, поднимая брови.
 • Круговая мышца глаза: окружает глаза, мгновенно зажмури-

вая их для защиты от внешней угрозы.
 • Надбровная мышца: расположена под кожей в области брови.
 • Мышца, поднимающая верхнюю губу и крыло носа: тон-

кая мышечная лента, проходящая по боковой стороне носа.
 • Подбородочная мышца: небольшая мышца, расположенная 

на нижней челюсти, между подбородком и нижней губой.

Большая 
грудная 
мышца

Косая 
мышца 
живота Прямая 

мышца 
живота
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