Лекция № 14. Массаж как одно из средств лечебной физической культуры
Цель занятия: изучить понятие «массаж» как средство лечебной физической культуры
Массаж – метод лечения и профилактики заболеваний, представляющий собой совокупность приемов дозированного механического воздействия на различные участки поверхности тела человека, которое производится руками массажиста или (реже) специальными аппаратами.
Массаж в рамках комплексного восстановительного лечения заболеваний нервной системы, внутренних органов, а также заболеваний и повреждений опорно-двигательного аппарата позволяет уменьшить интенсивность лекарственной терапии, особенно болеутоляющих, миорелаксирующих и противоаллергических средств.
Массаж хорошо сочетается с физическими упражнениями, рефлексо-, физио- и мануальной терапией.
Виды массажа
Различают следующие виды массажа: а) гигиенический (общий и локальный); б) спортивный; в) лечебный (общий и локаль​ный); г) косметический; д) самомассаж.
Гигиенический массаж является активным средством укрепления здоровья, сохранения нормальной деятельности организма, предупрежжения заболеваний. Егоприменяют чаще всего в форме общего массажа. Одним из видов гигиенического массажа является косметический массаж; цель его – уход за нормальной и пораженной кожей, предупреждение ее преждевременного старения, избавление от различных косметических недостатков (например, рубцовые изменения кожи и др.).
Спортивный массаж применяется в спортивно-физкультурной практике с целью физического совершенствования спортсмена, сохранения его спортивной формы, а также для быстрейшего устранения утомления и восстановления сил во время спортивной тренировки, соревнований, перед подготовкой к спортивному выступлению. Методика применения спортивного массажа носит специальный характер.
В практике гигиенического или спортивного массажа может применяться также самомассаж. В отдельных случаях самомассаж назначают и с лечебной целью (например, при легком ушибе мягких тканей, растяжении связочного аппарата, Рубцовых сращениях) при условии освоения больным указанных специалистом соответствующих массажных приемов и после​дующим медицинским контролем.
Лечебный массаж применяется при различных заболеваниях и травмах и представляет собой научно обоснованный, наиболее адекватный и физиологичный для организма человека лечебный метод.
Сегментарно-рефлекторный массаж – один из методов воздействия на рефлекторные зоны кожной поверхности тела. При воздействии специальными массажными приемами на сегменты спинного мозга возникают так называемые кожно-висцеральные (внутренние) рефлексы, вызывающие изменения деятельности внутренних органов и кровообращения в них. Механизм действия сегментарно-рефлекторного массажа заключается в раздражении кожных рецепторов. Ответная реакция на него зависит от интен​сивности, продолжительности, площади и места воздействия, а также от функционального состояния организма. В зависимости от приемов различают сегментарный, соединительнотканный, периостальный, точечный и другие виды сегментарно-рефлекторного массажа. Все они применяются с лечебной целью и в спортивной практике.
Точечный массаж является дальнейшим этапом развития лечебного массажа. Он отличается от последнего тем, что при его выполнении механическому воздействию подвергается ограниченный участок кожи – рефлексогенная зона, имеющая связь с определенным органом или системой. Точечный массаж и пальцевое давление (акупрессура) оказывают влияние не только на рефлексогенную зону кожи, но и на подлежащие ткани (подкожную клетчатку, мышцы, надкостницу, нервы, кровеносные и лимфатические сосуды). Чем сильнее воздействие на них, тем больше импульсов поступает в ЦНС и тем мощнее ответная реакция. Данное положение легло в основу управления ответными реакциями –применения возбуждающего и успокаивающего (тормозного) метода точечного массажа и акупрессуры. Точечный массаж и акупрессуру следует сочетать с общим (лечебным) массажем, физическими упражнениями для закрепления полученных положительных результатов.
Самомассаж – одно из средств ухода за телом при комплексном лечении некоторых травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата; также он используется перед стартом, после соревнований (для снятия утомления), в саунах и т.п. Он проводится самим больным (спортсменом) и может быть как общим, так и локальным. Самомассаж проводят различными массажерами, щетками, вибрационными аппаратами и др.
Способы выполнения массажа. В зависимости от того, чем выполняют массаж – руками или аппаратом, различают аппаратный и ручной массаж. Сочетанное их применение называется комбинированным массажем.
Техника выполнения массажа. Воздействие на поверхность тела осуществляется различными способами (специальными приемами). Каждый такой прием выполняется в определенной последовательности и вызывает различные изменения в нервной, мышечной и других системах. Каждый организм по-своему реагирует на них. Проявления зависят от пола, возраста и функционального состояния пациента.
В зависимости от используемых приемов, их силы и длительности воздействия можно получить тонизирующий или успокаивающий эффект.
Основные массажные приемы и реакция организма пациента на их применение.
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Различают две формы массажа: общий и частный (локальный). Эти формы  могут  применяться во всех видах и методах массажа. Причем и общий, и частный массаж может выполняться как массажистом, так и в виде самомассажа.

Общим называется такой сеанс  массажа  (независимо от продолжительности), при котором массируется все тело человека. 

Продолжительность  сеанса общего массажа зависит от вида  массажа  (гигиенический, лечебный и т.д.),  задачи массажа, веса тела  человека,  возраста и других причин. На общий  массаж в различных  системах массажа отводится разное время: в шведской – до 35 минут, в финской – до 50 минут, в российской – в  среднем  60  минут.  Продолжительность массажа отдельных участков тела в сеансе общего  ручного массажа примерно  следующая: 

– спина, шея, таз – 20 минут; 

– нижние  конечности– 18  минут (по 9 минут на заднюю и переднюю поверхности); 

– верхние  конечности – 12  минут; 

– грудь,  живот – 10  минут. 

Время на выполнение  отдельных  приемов при общем массаже  продолжительностью 60 минут распределяется следующим образом: 

– на  разминание – 30  минут; 

– на  растирание  и  выжимание – 24  минуты; 

– на  поглаживание,  вибрацию и активно-пассивные движения – 6  минут. 

Разными  авторами при общем сеансе массажа предлагается  различная последовательность массирования  частей тела. Предлагается такую последовательность: первой массируется  спина – сначала одна сторона, потом  другая. Затем шея и волосистая часть головы. Отмассировав эти части тела, приступают к массажу тазовой области: поочередно ягодичные мышцы,  крестец, гребень подвздошной кости и тазобедренный сустав. Следующая часть тела – ближняя к массажисту  нога: задняя поверхность бедра, коленный сустав,  икроножная мышца, ахиллово сухожилие (пятку,  подошву и пальцы из гигиенических соображений массируют в последнюю  очередь) – и  переходят на противоположную  сторону,  массируя в такой же последовательности  другую ногу. 

После  этого массируется ближняя к массажисту рука, причем  вначале  плечо  (внутренняя часть), затем  предплечье и ладонная поверхность.  Массаж плечевого сустава,  дельтовидной мышцы, локтевого сустава,  предплечья (разгибателей) и кисти производят в ином  положении.
Массаж  передней  поверхности  тела  начинают с дальней стороны груди:  большие  грудные  мышцы,  межреберные промежутки и грудина (по месту прикрепления  большой грудной мышцы).  Выполнив  приемы с одной стороны груди, переходят на другую  сторону и массируют дальнюю сторону груди в той же последовательности. 

После  этого поочередно массируют  ближние нижние конечности при положении  массируемого лежа на спине: бедро, коленный сустав,  голень, голеностопный сустав и пальцы. 

Если не массировали  верхние  конечности со стороны спины, то массируют одну,  потом  другую руку в определенном  положении и последовательности. Заканчивают сеанс общего массажа всегда  массажем живота. 

Профессор А. А. Бирюков предлагает  иную последовательность  массирования  частей тела. Массируемый  находится в положении лежа на животе. Начинают с дальних участков  спины и шеи. Затем массируют ближнюю  руку, причем  вначале  плечо (внутреннюю часть), затем  локтевой сустав, предплечье и ладонь. После этого массируемый переносит руку вверх и кладет ее перед  лицом (кисть на расстоянии  15–20 см от головы). Массаж начинают с плеча, затем массируют локтевой  сустав,  предплечье,  лучезапястный  сустав,  кисть. Все то же самое массажист  повторяет, перейдя на противоположную сторону. После  этого массируют ягодичные мышцы и крестец сначала с одной, потом с другой  стороны, затем заднюю поверхность  бедра и коленный  сустав  сначала с одной, потом с другой стороны,  далее  икроножную  мышцу и ахиллово  сухожилие также поочередно с двух сторон. 

После  этого массируемый ложится на спину, и массаж начинают с дальней  стороны  груди. Затем массируют ближнюю  руку  (если не массировали в положении лежа на животе). Выполнив приемы с одной  стороны  груди, переходят на другую сторону и массируют  опять  дальнюю часть груди и ближнюю к массажисту  руку.  После  этого поочередно  массируют  бедра и коленные  суставы, голени, голеностопные суставы, стопы,  пальцы ног. Заканчивают сеанс  общего массажа всегда  массажем  живота. 

А.Ф. Вербов  предлагает иную последовательность массажа (ее же придерживается и Н. А. Белая): 

1. Спина, включая надплечья и заднюю поверхность шеи (массаж  данными  авторами  предлагается  выполнять на  дальней и ближней сторонах, без перехода на противоположную сторону). 

2. Задняя поверхность нижних конечностей. 

3. Передняя поверхность  нижних  конечностей. 

4. Живот. 

5. Грудь. 

6. Передняя поверхность шеи. 

7. Верхние конечности. 

Массаж  головы не включают в общий массаж. 

В финской и шведской системах массажа  принято начинать  массаж с нижних  конечностей.  Массируемый лежит на спине. Массируют стопу, голеностопный  сустав, переднюю  часть  голени,  коленный  сустав и переднюю часть бедра (на одной, а потом на другой ноге). Затем массируют руки (кисть, предплечье, плечо,  плечевой сустав) и грудь. 

После этого массируемый  ложится на живот и массаж продолжают с нижних  конечностей.  Массируют подошву, пятку, ахиллово сухожилие, икроножную  мышцу,  коленный сустав  (боковые  части),  бедро. Затем в таком же порядке массируют  другую  ногу, далее поочередно ягодичные мышцы и крестец. После этого делают массаж дальней части спины и шеи (стоя то с одной, то с другой  стороны от массируемого). Заканчивают сеанс массажа в области живота в положении массируемого лежа на спине. 

Частным, или местным (локальным),  называется  такой сеанс массажа, при котором массируется  отдельно  какая-то часть тела: спина,  воротниковая  зона,  рука, нога и т.д. 

Продолжается  сеанс частного массажа от 3 до 25 минут,  длительность его зависит от состояния массируемой части тела, задачи и вида применяемого  массажа. 
Частный  массаж  всегда  более  детальный, чем общий, особенно лечебный (при заболеваниях). Методику  сеанса частного  массажа  квалифицированный  массажист  определяет индивидуально для каждого пациента в каждом конкретном  случае. В целом же методика частного массажа отдельных участков тела аналогична  методике  общего массажа – начинают сеанс с вышележащих участков. Так, ногу  начинают массировать с бедра, потом переходят на коленный  сустав, голень и стопу. Если надо отмассировать  только  стопу, то начинают с голени. 

Самомассаж – одно  из  средств  ухода за телом. Применяется при комплексном лечении некоторых травм и заболеваний  опорно-двигательного аппарата, а также  используется перед стартом или после соревнований (для снятия утомления), в саунах и т. д. Может быть как общим, так и локальным. Самомассаж  можно проводить различными массажерами,  щетками, вибрационными аппаратами, в ванне и под душем. 

В производственных условиях самомассаж значительно повышает  производительность  труда,  снимает  напряжение и утомление. При занятиях туризмом, альпинизмом во время отдыха  кратковременно  выполненный самомассаж гораздо быстрее восстанавливает утраченные силы. 

Применяется  самомассаж и с лечебной целью. Методика его выполнения аналогична методике  проведения обычного массажа. Самомассаж можно проводить в помещении и на воздухе.
Вопросы для самоконтроля:

1. Дать понятие определению «массаж»

2. Какие существуют виды массажа и какова их характеристика?

3. Перечислить основные массажные приемы.
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