Банный массаж

Часть вторая
Жёсткий массаж и растяжки 
А.С.Пушкин о массаже ногами

                                             …Персиянин ввел меня в бани: горячий железносерный          

                                              источник лился в глубокую ванну, иссеченную в скале.

                                              Отроду не встречал я ни в России, ни в Турции ничего

                                              роскошнее тифлисских бань. Опишу их подробно. 

                                                  Хозяин оставил меня на попечение татарину – банщику.

                                               Я должен признаться, что он был без носу; это не мешало                                                                                                                                          

                                               ему быть мастером своего дела. Гассан (так назывался 

                                               безносый татарин) начал с того, что разложил меня на теплом 

                                               каменном полу, после чего начал он ломать мне члены,

                                               вытягивать составы, бить меня сильно кулаком; я не                                                                                               

                                               чувствовал ни малейшей боли, но удивительное

                                               облегчение. (Азиятские банщики приходят иногда в восторг,

                                               вспрыгивают вам на плечи, скользят ногами по бедрам и  

                                               пляшут по спине в присядку, e sempre bene*). После сего

                                               долго тер он меня шерстяною рукавицею, и сильно оплескав 

                                               теплой водою, стал умывать намыленным полотняным 

                                        пузырем. Ощущение неизъяснимое: горячее мыло обливает

                                               вас, как воздух! NB: шерстяная рукавица и полотняный пузырь    

                                               неприменно должны быть приняты в русской бане: знатоки

                                               будут благодарны за такое нововведение…

 ____________________________________________

  * E sempre bene – и преотлично.

 Доктор Н.В. Слетов об ощущениях во время массажа 

…Чувство счастья, спокойствие, свободное дыхание, приятные мысли суть результат равновесия, которое царствует в это время во всех функциях организма. Нервная система не должна более делать усилия ни против препятствий дыханию, ни кровообращению, ни питанию, и поэтому она пользуется спокойствием, равным отдыху, и тогда является это как бы забвение своих отправлений, которые позволяет фантазии блуждать по тем увлекательным образам, которые толпятся перед органом нашего сознания, свободного от обязанности управлять различными частями тела – успокаивать одни, ускорять и возбуждать другие. Из всех этих наблюдений вытекает применение массажа при таких заболеваниях нервной системы, где угнетено настроение духа, где плох сон, где является отсутствие способности к работе и т.д., другими словами, в самой частой болезни нашего времени – слабонервности или неврастении и истерии…
(Н.В. Слетов. Курс массажа и врачебной гимнастики. Москва.1911г). 
          Таким образом, для клиентов, у которых «угнетено настроение духа» прямой путь в салон красоты, прямо в руки массажиста – эстетиста, особенно в том случае, когда в этом салоне есть баня или сауна.     

         Силовой массаж, включающий в себя, различные манипуляции с массируемым  (растягивание, скручивание, выжимание, поколачивание и т. п.), как и массаж точечный, был известен в Китае несколько тысяч лет назад. Методика классического жесткого массажа подробно изложена в книге В.И.Васичкина «Массаж в практике корабельного врача». Очень часто жесткий массаж выполняют совместно с растяжками, методика которых популярно изложена в книге Е.И.Зуева «Волшебная сила растяжки» (Москва. Советский спорт.1990). 
       Е.И.Зуев  о влиянии растяжек

…Методы силового массажа использовались в бане, особенно на Востоке. Терщики, разминая, растягивая, распрямляя мышцы, добивались снятия мышечного напряжения, улучшения кровообращения и усиления обменных процессов в позвонках и прилегающих к ним тканях, в суставных сумках и во всем связочном аппарате суставов. Таким образом они исправляли дефект позвоночника, устраняли тугоподвижность суставов, снимали болевые ощущения. Человек, прошедший такую процедуру, ощущал легкость, раскрепощенность во всем теле, прилив бодрости и хорошего настроения…При потягивании, а также при специальных упражнениях на растягивание (растяжках), происходит смена кратковременных мышечных напряжений и расслаблений, что позволяет человеку за короткое время полностью отдохнуть и вновь обрести активное рабочее состояние… Расслабились мышцы – отдыхают нервы, успокаивается мысль, исчезают отрицательные эмоции, быстро улучшается самочувствие…

В книгах Е.И. Зуева даны эффективные методы саморастяжки различных зон позвоночника и растяжки тела с помощью партнёров, которые с успехом могут быть использованы при работе даже в салоне. Ниже мы рассмотрим некоторые приемы, которые массажист-эстетист может применять после пилинга и теплонагревных процедур (баня, сауна), работая с одним клиентом или с несколькими поочередно. При рассмотрении предполагаем, что массируемый практически здоровый человек, поэтому его будем называть не пациентом, а клиентом.
        Первый прием – массаж ногами («протаптывание») применяется только для клиентов-мужчин. Подобный вид массажа существует у разных народов, в том числе и в русских семьях, после бани, муж мог попросить жену или кого-нибудь из детей походить по спине. В литературе подобный массаж чаще всего встречается под названием  «восточный» или «узбекский». Вероятно, это связано с тем, что одно из первых описаний и иллюстраций массажа ногами есть в работах  Авиценны, хотя более вероятно, что великий врач древности был таджик, а не узбек. 
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     И.М.Саркизов-Серазини о восточном массаже

        … Некоторое представление о восточном массаже могут дать иллюстрации, показывающие работу массажистов в тбилисских (тифлисских) банях 80-х годов прошлого столетия.  
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Восточные специалисты в равной мере работали и руками и ногами, уделяя главное внимание растираниям, пассивным и активно-пассивным движениям в суставах… Далее он приводит одобрительный отзыв генерала Н.Н. Муравьева-Карского, победителя турок на Кавказе, который в таких словах описывает восточный массаж: «…Вышедши (из воды), я велел банщику мыть себя и ломать по их обыкновению. Они сие чрезвычайно ловки делать, всячески коверкуют, так что ребра и все кости трещат; стучат тебя кулаками и, положа на спину, прыгают на ноги и на грудь и спалзывают на пятках по мокрому телу. Я держал свои кулаки в готовности, чтобы истребить банщика, если меня ушибет; но они так проворно и ловко сие делают, что я только мог хохотать с товарищами…» («Русский архив», 1880 г.) В этой же книге И.М. Саркизов-Серазини говорит о своих личных впечатлениях: … Опыт автора на самом деле, а также наблюдения над отдельными спортсменами профессора Г.Я. Мгебрешвили, доктора В.М.Джавелидзе, свидетельства чемпиона Европы по борьбе К. Коберидзе, чемпиона СССР по боксу Г. Вартанова и других спортсменов Грузии и Армении говорят о том, что восточный массаж с большим успехом может быть применен как тренировочный массаж при любом виде спорта… (Спортивный массаж. М. Физкультура и спорт. 1957).
Старинный массаж ногами и предварительную подготовку тела в парной бане с помощью «жёстких» веников (в старину такой веник назывался «веник-голик») в Петербурге был возрожден И.Баландиным, Б.Поповым и А.Вороновым в 80 годы и практиковался среди «Озерковских моржей» и Ленинградских альпинистов. В настоящее время его можно увидеть в одной из Петербургских бань (на улице О.Форш) вечером по средам. На снимке показан фрагмент массажа ногами известного «моржа» И.Баландина.
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         Суть рассматриваемой ниже методики заключается в следующем. Хорошо разогретый (в парильне или сауне) клиент укладывается на покрытый простынкой коврик прямо на полу в теплом помещении (в зимнее время) или на траве, если процедура выполняется в загородных условиях. В качестве коврика можно использовать туристический коврик из  материала с низкой теплопроводностью. Руки клиента расположены вдоль тела, голова повернута на бок. Сверху от коленей до шеи он накрывается сеткой, в качестве которой можно использовать обычную сеть с мелкой ячейкой, даже рыбацкую. Сеть выполняет две функции – предохраняет от возможной травматизации и  соскальзывания ног массажиста с влажного тела клиента (пот, вода), кроме того, большое количество узелков сетки являются хорошими стимуляторами активных точек спины. Массажист встаёт на бедра и мягко прохаживается по ним в сторону ягодиц. Стоя на бедрах, большими пальцами ног поочередно можно простимулировать точки ХУАНЬ-ТЯО. Затем нужно перейти на крестец и, переступая с ноги на ногу, пройти до плеч клиента, после чего спуститься обратно до поясницы, не переворачиваясь, т.е. спускаться нужно спиной вперед. Во время проведения всей этой процедуры правая нога массажиста идет по правой стороне спины клиента, а левая нога переступает слева от позвоночника. Во время всего массажа ногами массажисту не следует останавливаться на одном месте – нужно все время переступать ногами, даже находясь в одном районе спины - нужно «топтаться» и «протаптывать» тот участок, который решил обработать таким образом.
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 Просто стояние на спине достаточно неприятно для массируемого. Переступание должно быть плавным. Для этого ноги массажиста должны последовательно двигаться во всех суставах. С момента соприкосновения передней части стопы (фаланги пальцев и плюсневые кости) массажиста со спиной массируемого, начинается движение одной ноги сначала в голеностопном суставе, затем выпрямляется коленный сустав и движение переходит в зону бедра, где центр тяжести тела массажиста переносится на бедро второй ноги с ее одновременным переступанием по спине, делая небольшой шаг. Затем цикл движений повторяется. Движения массажиста ногами, в какой-то мере, напоминают движение спортсмена при спортивной ходьбе, только без постановки стопы на пятку. 
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Движение массажиста начинается также с носка, точнее с фаланг пальцев, но перекат по стопе заканчивается в районе плюсневых костей, когда в движении уже участвуют  бедра, поэтому переваливание массажиста с одной стороны на другую становится более заметным, чем при спортивной ходьбе.

            Двигаться по спине следует паравертебрально, не наступая на позвонки. Усиление или ослабление воздействий можно регулировать положением тела массажиста и постановкой ног. Самое сильное воздействие будет тогда, когда массажист встанет на пальцы ног, как бы танцуя «лезгинку», при прямом положении тела, т.е. используя весь вес своего тела. 
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Уменьшить воздействие можно последовательно переходя на «цыпочки» или на всю ступню, а также упираясь руками на какой-нибудь упор (палку, массажный стол, высокий и устойчивый стул и т.п.). У Авиценны массажист упирается руками в стопы массируемого, который для этого должен их поднять. При массаже на природе, где нет подручных средств, можно использовать этот прием, однако в салоне или в бане представляется более  удобным выполнять  массаж, упираясь руками в упор, расположенный за головой массируемого, или на длинную палку в одной руке массажиста. В этом случае, можно пальцами ног хорошо промять мышцы спины, расположенные выше лопаток и между ними, проходя пальцами одной ноги по одну сторону от позвоночника, а второй ноги по другую сторону, а также район у основания шеи. Район шеи лучше массировать, когда клиент положит свои ладони под лоб. В таком же положении можно большими (первыми) пальцами ног слегка помассировать последовательно точки ФЭН-ЧИ и ФЭН-ФУ, естественно, следя за реакцией клиента. Хорошо плавно чередовать «жесткое» воздействие (массаж на пальцах ног) с более «мягким» (на «цыпочках» или на всей ступне). В конце самого «мягкого» воздействия можно, поставив одну ногу в районе крестца (поперек позвоночника, пропуская его в районе естественной выемки в середине стопы массажиста), а вторую в районе лопаток, делать вытяжения позвоночника, путем раздвижения ног массажиста в разные стороны, но без скольжения стопы по сетке, что будет очень неприятным для массируемого. Подобные движения, но только не плавные и растягивающие, а импульсные – прерывистое надавливание стопами в области ягодиц и спины – есть в технике древнекитайского массажа ТУЙНА.

            Массаж ногами, как и «жесткий» массаж в парильне или сауне, в большей степени, чем классический общий массаж тела, представляет собой интенсивное упражнение для массажиста. В аюрведическом массаже считают, что «…Хороший массаж требует значительной отдачи жизненной энергии или пранической силы, поэтому массажист должен дышать глубоко и размеренно. Необходимо особенно следить за тем, чтобы дыхание не сбивалось, ибо в противном случае на сердце ложится излишняя нагрузка и сердечные мышцы расширяются. Массажист обязан уметь контролировать свое дыхание, расслабляясь и делая глубокие вдохи между ритмичными движениями рук (в нашем случае и ног - прим. авт.). Хороший массаж должен вгонять массажиста в пот, что в целом полезно и для него самого…».  

             Динамику такого массажа можно увидеть на видеоклипе < http://www.dailymotion.com/video/x44k10_massage-of-feet-for-man_sport >.  
            Если этот массаж ногами в основном предназначен  для мужчин, то это совсем не означает того, что и выполняться он должен только мужчинами. Скорее наоборот, лучше его выполняют женщины, может быть потому, что этот массаж в какой-то мере напоминает танец, только на спине клиента, а к танцу женщины способны в большей степени, чем мужчины. Может быть еще и потому, что «потоптать» мужчину для женщины более привычно и она сделает эти движения с большей любовью к клиенту, а значит и с большей пользой.        

          После «протаптывания» спины можно, положив на коврик кисть массируемого ладонью вниз и накрыв ее сеткой, «протоптать» и ее мягкими движениями. Этот прием обычно приятен для массируемого. Перед работой с кистями рук нужно убедиться, что ладонь лежит на ровной поверхности, т.к. наличие даже складки на простынке, покрывающей коврик, может уменьшить это удовольствие.

          Затем можно перейти к массажу головы, но прежде нужно релаксировать и хорошо размять  мягкими неторопливыми движениями мышцы у основания шеи. Лучшим положением  клиента для этого будет поза лицом вниз, руки подо лбом. Для начала можно слегка покачать голову из стороны в сторону и положить ладони на мышцы у основания шеи, после чего можно приступать к разминанию мышц, чередуя разминание с вибрационными приемами. Затем, пропустив пальцы в межмышечные пространства, выполнить дренирующие движения от шеи к плечам вдоль мышечных волокон. Целью всех этих действий является релаксация, о достижении которой можно судить по глубине проникновения в эти пространства и возможности движения  пальцев вдоль фасций. Теперь руки клиента лучше расположить под подбородком.

            После этого, пальцы одной руки массажиста перемещаются в район лба клиента, и выполняется легкое поглаживание лобной части сначала слегка разведенными пальцами от переносицы к затылку, а затем обеими руками от центра лба к вискам. Когда руки доходят до висков, средними пальцами  массируются точки ТАЙ-ЯН переменным усилием – сначала сильно, затем легко, а потом снова сильно. Заканчивается прием плавной передачей движения от средних пальцев к ладонным поверхностям, которые в процессе вращения периодически надавливают в височной области и, уменьшая силу давления, плавно переходят в поглаживающие движения  и перемещаются снова в область лба. 

         В середине лба полусогнутые пальцы обеих рук сводятся вместе в районе точки ИНЬ-ТАН, соприкасаясь ногтевыми фалангами 2-5 пальцев и обеими руками проводится достаточно интенсивная проработка надавливанием и небольшим сдвигом кожи по лобной и черепной костям, при этом руки совершают колебательные движения вдоль обрабатываемой линии от ИНЬ-ТАН до Я-МЭНЬ с небольшой амплитудой, двигаясь в противофазе. Когда пальцы массажиста пройдут точку БАЙ-ХУЭЙ, свои локти массажисту придется несколько приподнять и подать вперед или положить на предплечья клиента и его попросить положить свои руки под лоб для того, чтобы массажист мог достать точку ФЭН-ФУ, которая располагается под затылочным бугром. Подобным же образом руки возвращаются обратно. После повторной проработки точки ИНЬ-ТАН, руки разворачиваются таким образом, чтобы 2-5 пальцы прорабатывали среднюю линию лба, а большие пальцы упирались в затылочный бугор. Затем руки расходятся по поверхности головы и прорабатывают линии сопряжения черепных костей, передний и задний роднички и вновь возвращаются к височным областям. Здесь прорабатываются активные точки, расположенные внутри четырехугольника ТАЙ-ЯН, ШАН-ГУАНЬ, ШУАЙ-ГУ и ТОУ-ВЭЙ. В заключение на лице прорабатывается диагностическая точка СЯ-ГУАНЬ и другие точки, которые наметил массажист в процессе пальпации и исходя из полученной информации во время общения с клиентом.

              Точно так же, как и при проработке линии лба, используя затылочные кости в качестве упора, но теперь уже для 2-5 пальцев, несколько разведенных и полусогнутых, прорабатываются большими пальцами точки ФЭН-ЧИ и точка ФЭН-ФУ. После этого ладони, иногда тыльными сторонами, проглаживают шейные мышцы (по выйной линии)  и, плавно перевернувшись,  обхватывают трапециевидные мышцы большими пальцами со спины, а остальными четырьмя спереди. Защипывая большими пальцами в районе точки ЦЗЯНЬ-ЦЗИН и, приподнимая кожу и  мышцы вверх, следует слегка потрясти эти части тела, затем передвинуть пальцы ближе к плечам повторить движение. Опытный клиент во время таких трясок обычно максимально расслабляется и тогда последующие проглаживания  межмышечных полостей большими, указательными или средними пальцами приносят ему приятное облегчение. Проглаживающие движения пальцев от шейных мышц к плечам  периодически чередуются с непрерывной (лабильной) вибрацией ладонных поверхностей обеих рук и пальцев. И опять плавными движениями руки массажиста переходят на голову.

              Руки, пропуская волосы между пальцев и слегка захватывая их, совершают небольшие движения относительно друг друга, образуя на коже зигзагообразные складки. Здесь целью является только осуществление некоторого перемещения кожи по черепу, но не выдергивание волос, поэтому усилия натяжения захваченных пальцами волос должны быть минимальными. При отсутствии волос на голове, кожные складки и перемещения кожи по черепной кости можно осуществлять пальцами. Такие, кажущиеся со стороны жестокими, действия массажиста, тем не менее, приятны для массируемого, особенно для женщин. Они заканчиваются, как всегда, поглаживаниями и руки вновь плавно переходят на лоб и брови.

         На лбу, расположив основания ладоней у висков, пальцами закрывают глаза (без надавливания), теплом рук прогревая зону глаз. При наличии линз эффект от этого приема может быть меньше, а если он неприятен клиенту (о чем нужно постоянно интересоваться), то, конечно, эти действия следует пропустить.   Через 5-10 секунд пальцы можно отвести, а затем накрыть веки снова. Работу с  головой и областью шеи можно закончить легким растиранием и сжиманием пальцами ушных раковин с последующим неоднократным плавным (безударным) закрытием ушных раковин ладонями и с легким надавливанием. Можно также проработать пальцами области вокруг ушных раковин, следя за реакцией клиента и не допуская у него болезненных ощущений.

           Подобные приемы обработки головы можно выполнять даже в салоне красоты, перед и во время мытья головы при парикмахерских работах, осуществляя комплексное обслуживание и доставляя истинное удовольствие клиенту. Конечно, положение клиента при этом будет иным – в кресле и расположение парикмахера, теперь уже в роли массажиста, относительно клиента тоже другое, но от этого суть проводимых воздействий практически сохраняется. В таких случаях, эффект от воздействий можно существенно увеличить, если клиента предварительно несколько релаксировать. Все остальные приемы проводить уже после  смывания шампуня или во время намыливания, но в любом случае до высушивания волос.

         Если вышеприведенный массаж ногами («протаптывание») с последующим переходом на массаж головы и шеи, когда массажист находится на спине массируемого, применяется только для мужчин, то для женщин аналогичный массаж можно выполнять на массажном столе  или на косметическом кресле в положении  лежа лицом вниз и даже, при необходимости, сидя в кресле. Непосредственно массаж ногами для женщин после парильной или сауны, осуществляется несколько иначе, Этот прием напоминает один из приемов тайского массажа, но здесь, при его выполнении, также используется сетка, с теми же функциями о которых уже говорилось ранее. В тайском массаже этот прием называется «хождение по спине». Положение клиента – сидя на коврике, ноги под собой и согнуты в коленях («по-мусульмански»). В нашем случае сетка набрасывается на плечи и свешивается до коврика. Спина ровная, прямая и слегка прогнута в поясничном отделе. Массажист садится позади клиента и берет его за запястья. Клиент также берется за запястья массажиста, тем самым, образуя надежный замок. Массажист упирается своими ногами в спину клиента, просит клиента откинуть голову назад и прогнуться, после чего отклонением своего тела и разгибанием  ног в коленях, регулирует уровень усилия воздействия. 
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Тянуть за руки сильно не следует, т.к. это может быть болезненно в районе подмышек, о чем следует периодически интересоваться. Теперь можно «походить по спине», начиная от крестца до лопаток и немного выше, даже по обе стороны от 6-7 шейных позвонков. На сам позвоночник наступать не следует. Можно пальцами ног существенно проработать места кожных складок вокруг лопаток, которые возникли из-за отведенных назад рук и прогиба в спине. 

 На видеофайле < http://www.dailymotion.com/stasauna/video/x44kjd_massage-of-feet-for-women_sport > показаны основные движения при выполнении массажа ногами для женщин. Закончить этот прием можно прогибанием в районе верхнего плечевого пояса. Для этого клиенту нужно положить руки за голову, а массажисту, стоя у него за плечами, можно, взяв клиента за локти и упершись коленями в спину, плавно прогнуть клиента путем откидывания своего тела назад. 
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         Этот, как и многие следующие приемы, в какой-то мере могут напоминать манипуляции и мобилизации в работе невролога, с тем отличием, что в нашем случае полностью отсутствуют толчки и резкие движения, а скручивания (тракции) будут скорее напоминать борцовские приемы и направлены, в первую очередь, на растяжку мышц и связок. Но, тем не менее, изучение опыта А.А.Скоромца, В.П.Веселовского, Я.Ю.Попелянского, А.Я.Попелянского, А.А.Лиева и других специалистов  по неврологии и постизометрической релаксации, несомненно, повысит уровень теоретической подготовки массажиста. Единственное, что необходимо помнить, что цель массажиста - эстетиста не лечение недуга (это дело профессиональных врачей и массажистов в ЛПУ), а работа со здоровыми людьми для того, чтобы подобные недуги обходили стороной наших клиентов. 

         Прежде чем перейти к рассмотрению приемов, связанных с растяжками уместно сделать ещё одно отступление. Дальнейшее станет более наглядным, если представить человека в виде следующей кинематической схемы. Позвоночник можно представить себе как цепь подвижных шарниров (рассматриваем пока схему только в одной плоскости). Пусть его вертикальное положение удерживается спереди и сзади натяжением двух  последовательно соединенных пружин, натяжение каждой из них регулируется.  
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Упрощенно будем считать, что спереди в качестве пружин работают мышцы брюшного пресса (первая пружина) и грудные мышцы (вторая пружина). Сзади длинные мышцы спины (третья пружина) и ягодичные мышцы (четвертая пружина). Теперь представим себе, что мы решили укрепить пресс, и усиленно накачиваем мышцы или, по нашей схеме, увеличиваем натяжение первой пружины. К чему это может привести в нашей кинематической схеме? Только к тому, что несколько растянутся пружины 3 и 4, позвоночник изогнется дугой вследствие подвижности шарниров. Растянутая вторая пружина потянет за собой плечи и, в результате, втянутые плечи и круглая спина. Вывод накачивать одну группу мышц неразумно. Нужно развивать все группы мышц одновременно. Теперь представим, что мы усиленно «качаем» все четыре группы мышц или по кинематической схеме сжали все четыре пружины, а нагрузка от этого легла на шарниры, т.е. на элементы позвоночника. При некотором воображении можно себе представить хруст в этих шарнирах при малейшем их перемещении. Так что же делать? А выход из этого положения простой – мышцы нужно не только «качать», но и растягивать.  

         С другой стороны у каждого человека есть средство, которое очень эффективно помогает в растяжении многих мышц, включая мышцы бедра. Это естественный «тренажер», который у нас всегда с собой и использовать его можно не только в спортивном зале, но и в рабочей обстановке, или даже при поездках на транспорте. Речь идет о ягодичных мышцах. Эта группа мышц чаще всего наиболее развита, и с ее помощью можно растягивать другие мышцы. Мы будем включать их в работу во время выполнения целого ряда приемов для растягивания мышц. Эффективность работы этих мышц можно продемонстрировать наглядно, если при выполнении наклона вперед на прямых ногах достать (или сделать попытку достать) ладонями пол и в конце наклона напрячь ягодичные мышцы, то сразу можно почувствовать растяжение мышечно-связочного аппарата бедер. Но это еще не всё. Одновременно с напряжением ягодичных мышц можно научить клиента втягивать анус. О пользе этого упражнения, как для мужчин, так и для женщин, достаточно подробно излагается в биоэнергетической литературе (Е.И.Зуев), поэтому в рамках нашего рассмотрения анализировать механизм воздействия на человеческий организм этого упражнения не представляется целесообразным. Аналогичное упражнение есть в технике постизометрической релаксации – ПИР мышц тазового дна. Небольшую репетицию упражнения, для клиентов не знакомых с ним, можно провести до или в процессе выполнения пилинга, так как после тепловых процедур тратить время на объяснение и отработку упражнения нецелесообразно (чтобы клиент не остыл). Положение клиента лежа на животе, руки вдоль тела. Кисти рук массажиста крестообразно фиксируют медиальные поверхности ягодиц. На вдохе – клиент напрягает и сводит ягодицы, а массажист оказывает сопротивление. После того, как клиент попробует напрягать ягодицы несколько раз, можно потренироваться выполнять это упражнение стоя и, при этом, втягивать анус. Нужно постараться, чтобы клиент понял, что это упражнение нужно выполнять с правильной осанкой («красивая спинка»), иначе может выработаться неправильный стереотип и тогда бороться с ним будет очень трудно. Это упражнение следует рекомендовать клиенту делать как можно чаще, в том числе и на работе.

        Е.И.Зуев о пользе растяжек

…Очень полезны упражнения на растяжение. Различными способами вытяжений лечат тяжелые формы радикулитов и остеохондрозов. Когда мы растягиваем позвоночник, увеличиваются межпозвонковые промежутки, уменьшается сдавливание нервов, давление на заднюю продольную связку, восстанавливается циркуляция крови и лимфы в пораженной зоне позвоночника, оказывается воздействие на рецепторы мышц большого сегмента, снимаются рефлекторные боли…

…Во время растяжки в мышцах не должно быть напряжения, а только ощущение мягкого растягивания. Растягивание должно быть нерезким, без всякого усилия. Натяжение желательно проводить по оси мышечного волокна с постепенным растяжением, не причиняя беспокойства и неприятных ощущений.

Растяжки делают постепенно, начиная с дистальных отделов (руки и ноги), а затем переходя к позвоночнику… 

       После таких нескольких и достаточно длинных отступлений вновь вернемся к нашему клиенту, который, после прогибания в районе верхнего плечевого пояса, остался сидящим на коврике, накрытый сеткой. В дальнейшем сетка больше использоваться не будет и ее нужно снять и, в том же положении клиента (сидя на коврике, спина «красивая»), поднять одну руку вверх, а предплечье опустить за спину. Теперь, прогибая спину в грудном отделе, пусть пальцы этой руки «ползут» по позвонкам как можно дальше к пояснице.  Затем, направив вторую руку клиента также за спину, но только снизу, можно немного помочь клиенту попытаться сцепить эти руки пальцами. В этом случае вторая рука движется по спине тыльной поверхностью кисти. Когда пальцы клиенту удается сцепить,  массажисту нужно запустить свои пальцы в межмышечные пространства предплечья и продренировать эти зоны по направлению к подмышечным впадинам, но не допуская, при этом, болезненных ощущений у клиента. 
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Можно легкими поглаживающими движениями сделать легкие надавливания по краям подмышечной впадины. Не следует давить в ее середине. Если для клиента эти действия массажиста окажутся болезненными, о чем нужно обязательно спрашивать, их следует прекратить. То же самое нужно проделать со второй рукой. Для продолжения работы с плечами укладываем клиента на коврик в положение лежа на спине, попросив расслабиться, берем его за ноги в районе лодыжек и отклонением своего тела растягиваем его, насколько позволяет вес клиента, чтобы плечи оставались на месте («тащить» его по коврику не следует). Если позволяют условия в массажной комнате, то было бы лучше, если клиент возьмется вытянутыми за голову руками за что-нибудь прочное или за чьи-нибудь ноги, если массаж выполняется поочередно для нескольких человек в сауне или на природе (загородная баня или пляж). После такой растяжки нужно мягко надавить на плечи клиента весом своего тела, а затем пройтись надавливанием также по середине грудины, под ключицами передавая усилие через ладони полусогнутых рук, при этом, выбирая места расположения ладоней таким образом, чтобы не давить непосредственно на молочные железы (у женщин). Нужно сделать что-то вроде «цыпленка табака», но только давящими усилиями, а не ударными.  После этого можно пройтись легким надавливанием по точкам переднесрединного меридиана от ТЯНЬ-ТУ до ЦЗЮ-ВЭЙ, прогладить пальцами межреберные промежутки от середины грудины к спине, большими пальцами обоих рук прогладить под ребрами (остальные пальцы направлены к спине и слегка сдавливают захваченный участок между ними и большим пальцем). Затем кисти выполняют поглаживающие и формирующие талию движения по боковым поверхностям живота (большие пальцы идут по поверхности живота практически без давления). Приближаясь к паху, кисти плавно разворачиваются локтевым краем вверх, а лучевые края кистей мягко погружаются в паховую складку, при этом ладони проходят над подвздошными костями и встречаются лучевыми краями на средней линии живота над областью лобка. Конечно, при таких движениях нужно постоянно спрашивать о болезненных ощущениях и при их появлении проведение приема прекратить. Закончить приемы с плечевыми суставами можно в положении клиента лежа на спине, тогда массажист,  расположившись у одного из плеч, вытянув руку его за голову, подкладывает снизу под плечо клиента массажный валик или просто сжатый кулак.  Этот валик  или кулак будут служить в качестве опоры. Несколько меняя положение опоры и положение вытянутой руки клиента (сдвигая чуть в сторону и поворачивая), а также, варьируя усилием воздействия, можно осуществить вытяжение в плечевом суставе. То же самое нужно проделать и со вторым плечом. После этого клиента переворачиваем на живот, а руки укладываем вдоль тела. Будем пытаться приподнять одноименной рукой плечо, а второй рукой проникнуть в область под лопаткой. В этом случае не рука должна двигаться под лопатку, а, положив ладонь вблизи края лопатки, нужно приподнять плечо и «накатить» приподнятую лопатку на ладонь. Если это удается сделать, то можно  первым и вторым пальцами, растирающими движениями обработать угол и края лопатки. Этот,  один из наиболее эффективных приемов сегментарного массажа, очень хорошо проводить после прогревания в бане или сауне.    

     Следующий этап в цикле растягивающих движений это работа с ногами. В положении клиента лежа на спине (на коврике) поднимаем у него одну ногу вверх. Обхватив одноименной рукой и придерживая выпрямленное колено, а другой рукой оттягивая вниз стопу, массажист слегка наваливается одноименным плечом на вытянутую ногу клиента, при этом выставляет вперед согнутую в колене разноименную ногу для дозирования усилия и страховки. Все, естественно, выполняется в спокойной плавной манере без рывков. Если массажисту более удобно одноименной рукой оттягивать вниз стопу и плечом этой же руки наклонять нагружаемую ногу к голове клиента, то тогда другая рука массажиста должна фиксировать коленный сустав клиента. Это движение аналогично методу Доллингера для растягивания мышц задней поверхность бедра, голени и седалищного нерва при ишиасе. Полезно во время проведения приема наблюдать за лицом клиента и при появлении напряженности сразу же прекращать воздействие. Напряженность также будет ощущаться в коленном суставе и положенная на колено ладонь массажиста сразу уловит в нем какие-то импульсы. Подобным образом следует растянуть и вторую ногу.

         В традиционном русском массаже подобные приемы издавна используются при лечении невралгий. Так у Н.В.Слетова перед этими растяжками сначала выполняется «…поглаживание нерва, которое можно делать выдающимися косточками пястно-фаланговых суставов сжатой в кулак руки…» (на рисунке - положение «а»). 
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         Вытяжение нерва по Н.В.Слетову

…После поглаживания нерва делают поглаживание, разминание и похлопывание передней поверхности ноги, при лежачем на спине положении больного, чтобы повлиять на отходящий под коленом малоберцовый нерв и его ветви. Затем переходят к вытяжению нерва; для этого существуют следующие способы. 

        Способ Гегара (Hegar). Больной лежит горизонтально; массажист, стоя с больной стороны, схватывает одноименной рукой выпрямленную в колене больную ногу над лодыжками и поднимает ее до вертикального (отвесного) положения до тех пор, пока другая здоровая нога не начнет подниматься от дивана; чтобы в колене не явилось сгибания, другая нога массажиста давит на коленную чашечку; в таком положении оставляют ногу на половину или минуту при фиксированном тазе; затем прием повторяют 2-3 раза. 

        Способ Гоффа (Hoff). При таком же положении больного сильно приводят бедро к животу с согнутой голенью; затем, фиксируя бедро, делают попытки разогнуть ногу в колене, что вначале очень болезненно, но мало-помалу боль стихает, и удается достичь полного выпрямления ноги (положение «в»).

        Способ Доллингера (Dollinger) сильнее и легче, чем предыдущее для массажиста; последний становится на правое колено рядом с правой (больной) ногой лежащего больного; кладет больную ногу на правое плечо, обе свои руки на колено и приводит прямую ногу к животу; удерживают такое положение в течение одной – двух минут; несмотря на болезненность такого приема, он очень облегчает больного (положение «с»). 

        Такие же приемы, но более сильные для мышц и нервов голени выполняются так: массажист кладет больную ногу на свое левое плечо и удерживает колено только левой рукой, а правой рукой крепко схватывает ступню и старается ее разогнуть к тылу; этот прием особенно хорош при болевых точках, расположенных по берцовым ветвям нерва» (положение «d»|.   

         После этого в том же положении лежа на спине можно помочь клиенту взяться за свои стопы руками при согнутых в коленях ногах. Плавно выпрямляя, иногда с помощью массажиста, свои колени клиент проводит растягивание мышц бедра, т.е. это что-то вроде метода Гоффа для обеих ног. После 2-3 таких растяжек можно предложить клиенту выпрямлять колени и одновременно напрягать ягодичные мышцы на 2-3 минуты. Эффект от этого клиент почувствует незамедлительно. Затем в том же положении (лежа на спине) можно начать растяжку в тазобедренном суставе. Вначале согнем одну ногу в колене, а стопу этой ноги упрем в районе коленного сустава другой ноги с внутренней стороны (стопа всей своей поверхностью упирается в другую ногу). Массажист свою ногу, одноименную согнутой ноги клиента, ставит таким образом, чтобы не дать стопе соскользнуть вниз по второй ноге (нога – упор). Вторая нога массажиста может стоять снаружи бедра согнутой ноги клиента у подвздошной кости. Плавно приседая в районе согнутого колена клиента и придавливая это колено весом своего тела, массажист наблюдает за реакцией клиента. Следующее надавливание выполняется после того как стопа будет передвинута несколько выше по бедру по направлению к паху с помощью ноги – упора. Дойдя, таким образом, до некоторого предела возможностей клиента стопа возвращается на первоначальное место (в районе колена),  а массажист ставит свою ногу у подвздошной кости на колено, убрав другую из упора. Положив кулак под ягодицу согнутой ноги, второй рукой плавно нажимая на колено, массажист растягивает мышечно-связочные структуры в паху и бедре.
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 Вместо кулака можно подкладывать массажный валик вдоль позвоночника. Аналогичным образом растягивается вторая нога 
(см. видеофрагмент < http://www.dailymotion.com/stasauna/video/x44kp3_stretching-of-thighs_sport  > 

или на портале Рамблер  < http://vision.rambler.ru/users/stasauna2008/1/6/ >). 

        Если физическое состояние клиента позволяет, после этого можно делать растяжку обоих ног одновременно. В этом случае обе ноги клиента, соприкасаясь стопами, подводятся как можно ближе к ягодицам. Своими ногами, которые массажист ставит снаружи сомкнутых ног клиента (в районе голеностопных суставов), он образует упор и, нагнувшись, руками разводит колени клиента в стороны. 
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При хорошей физической подготовке клиента (под крестец можно положить массажный валик) плавно выполняется растяжка, во время которой бедра как бы выворачиваются вперед. 
Продолжить растяжку ног можно следующим упражнением. Клиент садится на коврик и разводит ноги как можно дальше в стороны (максимально это «шпагат»). Спина клиента должна быть прямой с легким прогибом в поясничном отделе. Плечи расправлены, грудь вперед, подбородок слегка приподнят. Массажист ставит свои ноги под колени клиента изнутри, помогает их еще дальше развести в стороны и своими ногами фиксирует положение разведенных ног клиента. 
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Наклонившись к клиенту, массажист обеими руками в районе грудного отдела помогает держать спину массируемого ровной с небольшим прогибом. 
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В движении такая растяжка показана на следующем видеофрагменте:

< http://www.dailymotion.com/stasauna/video/x44kld_sagging-and-stretching_sport  >.

Закончить работу с ногами можно растягиванием мышц бедра. Для этого во второй хореографической позиции (ноги расставлены на ширину плеч, носки в стороны, пятки вывернуты вперед) при прямой спине и слегка приподнятом подбородке делают плавное приседание с фиксацией положения в середине движения («полуприсед»).
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 В этом зафиксированном положении нужно напрячь ягодичные мышцы, и втянуть анус. Одной рукой нужно слегка придерживаться, хотя бы за руки массажиста или массажный стол. 
Такое своеобразное «плие» (plie-фр.) с напряжением ягодичных мышц желательно сделать несколько раз и рекомендовать клиенту делать это упражнение дома ежедневно. Нужно напомнить, что все упражнения с напряжением ягодичных мышц следует выполнять с «красивой» спиной, чтобы не вырабатывался неправильный стереотип в осанке. Еще одно полезное упражнение для выполнения в домашних условиях  заключается в следующем. Встав около упора (стол, спинка стула и т.п.) 
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нужно взять свою ногу одноименной рукой в районе тыльной поверхности стопы, обеспечить правильную осанку, напрячь ягодичные мышцы, и втянуть анус. Затем повторить это с другой ногой. 

       Теперь можно перейти к растяжениям позвоночника и начнем с наиболее известного упражнения или позы, как это принято называть в восточных техниках. Такой позой является «кобра», которая хорошо помогает для снятия напряжения в области шеи, плеч и в пояснице и является прекрасным упражнением для позвоночника. Вначале следует принять классическую позу тайского массажа для обработки спины. Для этого в положении клиента лежа лицом вниз с поднятыми и согнутыми в коленях ногами массажист садится на подошвы согнутых ног клиента. 
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Руки клиента могут даже лежать на бедрах массажиста несколько выше колен. Своими руками массажист проглаживает, иногда со значительным (в зависимости от физического состояния клиента) усилием спину клиента. Затем, взяв клиента за плечи, массажист плавно и медленно поднимает клиента за плечи (резких движений делать нельзя) и удерживает в течение нескольких секунд. 
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Далее также плавно опускает клиента обратно на коврик. Этот вариант «кобры» подходит для негибких и тяжелых людей. Количество повторений 2-5 раз в зависимости от физического состояния клиента. Разновидностью упражнения «кобра» является поза, когда массажист опирается своими коленями на наружные поверхности бедер клиента с обеих сторон (ноги клиента вытянуты). 
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Нужно только следить, чтобы массажист своим тазом не садился на ноги клиента в районе колен. Руки массажиста держат руки клиента за запястья, и клиент также держится руками за запястья массажиста. Отклонением тела массажиста назад можно осуществить плавный прогиб клиента в поясничном и грудном отделах. Перемещая свои колени выше или ниже по бедрам клиента, массажист может изменять область растяжения позвоночника. Другим вариантом «кобры» может быть такая поза: клиент лежит на коврике лицом вниз, руки вдоль тела, ноги согнуты в коленях с приподнятыми вверх ступнями. Массажист помогает клиенту взяться кистями рук за свои ноги в районе лодыжек с сильным прогибом в грудном отделе и в пояснице, при этом голова откинута как можно дальше назад. 
[image: image25.jpg]



Во время максимального прогиба клиент по команде напрягает ягодичные мышцы, втягивает анус и держит мышцы в напряжении примерно 15-20 секунд. Затем расслабление (легкий отдых) и снова прогиб назад с напряжением мышц. Упражнение повторяется 3-4 раза. Во время повторений массажист может проработать пальцами (растирающими движениями) складки кожи на спине, которые другими способами, кроме упражнений с прогибом назад в грудном отделе, прорабатывать затруднительно. Еще один вариант «кобры», когда массажист стоит на бедрах клиента таким образом, что внутренние своды стоп массажиста расположены на подягодичных складках. Руки клиента и массажиста, которые держатся за запястья, образуют своеобразный «замок» (захват аналогичен выше рассмотренному случаю, когда колени массажиста опираются на бедра клиента) и отклонением своего тела, а иногда и прогибом в спине, массажист обеспечивает необходимый прогиб требуемого отдела позвоночника у клиента. Удобнее брать сначала клиента за руки, а затем уже вставать на бедра.                           

        Следующее упражнение с прогибом в грудном отделе нужно рекомендовать клиенту выполнять дома ежедневно утром (2-3 прогиба в легком режиме не доходя до предела подвижности - своеобразное «потягивание») и в конце дня, когда при прогибе можно доходить до предела подвижности в грудном отделе позвоночника и, покачивающими движениями вперед и назад, смещать этот предел в сторону более глубокого прогиба. Упражнение выполняется лежа на спине, локти упираются в коврик. Приподнимаясь на локтях не отрывая таза от коврика, следует прогнуться в грудном отделе. 
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 В этом движении голова опирается на коврик сначала затылком, а затем при более глубоком прогибе упор головой выполняется в районе лба. 
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Это упражнение напоминает борцовский мост, только без отрыва таза от плоскости пола. При достаточной гибкости в шейно-грудном отделе позвоночника клиент может достигнуть положения, когда голова упирается лбом, а плоскость груди близка к перпендикуляру к плоскости коврика или, что одно и то же, к плоскости лба. 

         Закончить растяжку мышц в грудном и поясничном отделах можно в положении клиента лежа на боку, при этом нижняя нога вытянута, а верхняя согнута в коленном суставе и лежит на коленном сгибе вытянутой ноги. Зацепив тыльной поверхностью стопы согнутой ноги за вытянутую, массажист фиксирует колено согнутой ноги клиента своим коленом разноименной ноги сверху и притягивает одной рукой таз клиента к себе, а второй рукой упирается в плечо клиента и старается плавно совместить верхнюю лопатку с поверхностью коврика («положить на лопатки»). Затем такие же действия следует повторить на другом боку. Эти действия напоминают воздействия при манипуляции на поясничном отделе позвоночника в ротации или исследование пассивной подвижности отдельных двигательных сегментов поясничного отдела позвоночника также в ротации, но без толчковых манипуляций. В какой-то мере это упражнение близко к постизометрической релаксации ротаторов позвоночника, но без усилий со стороны клиента.   

                 При хорошем разогреве клиента в сауне и при наличии помощника (второй клиент или напарник массажиста) можно в качестве профилактики сколиозных проблем выполнить старинную пассивную гимнастику: «…Гимнастика пассивная состоит из насильственного выпрямления туловища и по описанию Ландерера (Landerer) производится так: больной с правосторонним сколиозом в висячем положении на высокой скамье удерживается сидящим на ногах массажистом (или вторым клиентом), так чтобы лонное сращение больного было на краю скамьи. Приложив левую сторону своей головы к груди массажиста (проводящего прием) больной обхватывает левой рукой его за талию. Правая рука больного вытянута. Массажист захватывает своей левой рукой вытянутое предплечье близ кисти, правую руку накладывает на выступающие ребра. Сильное давление этой руки, усиленное весом тела массажиста, производит энергичное выпрямление искривления. Это упражнение называется раскручиванием…». Этот старинный метод изображен на рисунке 
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         В традициях русского массажа давать рекомендации своим клиентам делать между сеансами массажа наиболее полезные для данного человека упражнения. Так у доктора В.Н. Слетова есть приемы, которые клиенты легко могут делать дома, на отдыхе и т.п. 

  Рекомендации доктора Н.В.Слетова

: …Для укрепления мышц спины (сейчас мы знаем об их полезности и для нехирургической подтяжки бюста – прим. авторов) можно указать на приемы: стоя – живото-опертое разгибание туловища, ничком вися –лежачее разгибание туловища, вися-лежачее кручение туловища; стоя – крылообразное поворачивание туловища с палкой, катание на комнатной лодке и т.д. Гимнастические упражнения, приемы нагнетания и раскручивания чередуются между собой. В начале упражнения должны быть легки и непродолжительны, а потом их количество, продолжительность и трудность должны возрастать. Сеансы производятся ежедневно, с отдыхом между отдельными номерами по несколько минут, так что весь сеанс продолжается не меньше часа. 

         В последние годы обратила на себя внимание врачей гимнастика с палкой и гирями по способу проф. Микулича из Бреславля. На рисунке изображены важнейшие ее движения и выходные положения; каждое движение проделывается от 2 до 10 раз в зависимости от силы и привычки скалиотика; рисунки так просты и понятны, что особого описания не требуют, тем более что, в зависимости от особенностей каждого данного случая, все эти упражнения можно изменить и дополнить… 
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         После всех растяжек можно снова хорошо прогреться в сауне, если появилось желание у клиента, возможно, повторить в сокращенном объеме процедуру с «жесткими» вениками, отдохнуть, попить чаю и хорошо помыться в душе с мочалкой. 
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