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Аннотация
В книге «Классический массаж» содержатся все необходимые

сведения об этом методе по уходу за телом Воспользовавшись
советами, содержащимися в ней, вы сможете выбрать для себя
оптимальный способ проведения массажа, узнаете об основных
видах этой процедуры и ее полезных свойствах. Книга написана
простым и доступным языком и рассчитана на широкий круг
читателей.
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Светлана Колосова
Классический массаж

 
Введение

 
Известно, что этот вид ухода за телом пользуется популяр-

ностью у женщин с незапамятных времен. Клеопатре еже-
дневно делали массаж ароматными маслами, чтобы сохра-
нить ее легендарную красоту. Массажист Мэрилин Монро
входил в число самых близких ее друзей. Американской ки-
нозвезде Нор Ширер с помощью массажа удалось вернуть
стройность претерпевшей возрастные изменения фигуре и
вернуться в шоу-бизнес.

Регулярно делая массаж, можно за какие-то две-три неде-
ли вернуть коже и мышцам своего тела былую упругость
и красоту. Сначала нужно прямыми движениями растирать
ноги, начиная от кончиков пальцев в направлении снизу
вверх. Для мышц бедер, боков и седалищной части тела по-
лезны сильные (но не слишком) давящие движения. Область
живота массируется круговыми движениями слева направо
(по часовой стрелке).

Если постараться, можно сделать даже массаж спины
(энергичными движениями, направленными вдоль ребер),
натянув махровую варежку на банную щетку с длинной руч-



 
 
 

кой и с ее помощью растирая кожу спины. Позвоночник луч-
ше массировать круговыми спиралеобразными движениями
(снизу вверх). Руки растирают, как и ноги, начиная от паль-
цев в направлении к туловищу.

И наконец, грудная клетка массируется по направлению к
плечам, но саму грудь массировать не рекомендуется.

Очень полезно делать легкий массаж тела с помощью ду-
ша, как холодного, так и горячего. Главное, чтобы струи во-
ды были «тугими» и сильными. Их нужно направлять на раз-
личные участки тела таким образом, чтобы кожа массирова-
лась по направлению от центра к конечностям. После этой
процедуры, продолжительность которой не должна превы-
шать 20 мин, нужно промокнуть тело полотенцем и в течение
некоторого времени принимать воздушные ванны, то есть
походить без одежды.

Массаж можно проводить как сухим, так и влажным спо-
собом: под душем или в ванне, перед парной или после ба-
ни. Главное, чтобы эта процедура была систематической и
по возможности регулярной. При массаже щеткой с поверх-
ности кожи удаляются ороговевшие клетки, она становит-
ся мягкой и гладкой. Такой массаж, слегка раздражая кожу,
улучшает кровоснабжение верхних слоев, обмен веществ,
ускоряет циркуляцию крови. Регулярный массаж надолго со-
храняет тело молодым, а кожу – здоровой и красивой.

Особенно он необходим быстро похудевшим женщинам
с дряблой ослабленной кожей, а также после беременности,



 
 
 

так как способствует восстановлению упругости тела.
Тем, кто решил раз и навсегда сказать «НЕТ» целлюлиту,

пригодится специальный массажер. С его помощью массаж,
проводимый в бане, сауне или ванне, станет намного эф-
фективнее, усилится циркуляция крови и ускорится процесс
расщепления подкожных жиров. Ну а если такого массажера
нет, можно воспользоваться обыкновенной мочалкой.



 
 
 

 
Глава 1. Супермассаж тела

 
Массаж – это одна из самых эффективных процедур, ко-

торые предотвращают увядание и старение кожи. Секрет чу-
додейственной силы массажа заключается в том, что при нем
обеспечивается прилив крови к клеткам (улучшается крово-
обращение).

Массаж активизирует защитные силы организма, благо-
приятно действует на нервную систему, повышает настрое-
ние, работоспособность, снимает физическое и умственное
утомление, нормализует сон, помогает сохранить эластич-
ность кожи, красивую осанку, упругость и силу мышц. Все-
го, что может массаж, пожалуй, и не перечислишь!

Полезен любой массаж: мануальный, точечный или вы-
полненный при помощи массажеров. Чтобы получить от
массажа эффект, необходимо знать основные приемы и их
назначение. Например, поглаживание и разминание действу-
ют успокаивающе, а похлопывание и поколачивание – воз-
буждающе. Помните, что короткий, энергичный массаж воз-
буждает, а медленный и длительный, наоборот, успокаивает.

Главный принцип, который необходимо соблюдать при
выполнении общего массажа тела,  – последовательность,
то есть поочередное использование всех основных прие-
мов: поглаживания, растирания, разминания и потряхива-
ния. Начинать нужно с массажа спины, позвоночника и во-



 
 
 

ротниковой зоны.
Теперь о самих приемах, с помощью которых вы сможете

сделать массаж себе или кому-нибудь. Приемы подразделя-
ются на основные и вспомогательные. К основным относят
поглаживание, растирание, разминание и потряхивание.



 
 
 

 
Поглаживание

 
С него начинают любой массаж, им же и заканчивают. Это

самый древний и эффективный способ воздействия, неред-
ко достаточно одного, но своевременного сеанса поглажива-
ния, чтобы успокоить боль при радикулите, мигрени, снять
нервное напряжение, улучшить сон и даже высушить слезы
обиды.

Поглаживание может быть поверхностным и глубоким.
Поверхностное поглаживание выполняют ладонью или поду-
шечками пальцев одной или обеих рук. Ладони или пальцы
полностью прижимают к коже, легко надавливая на нее. Эти
мягкие движения рук подготавливают к процедуре, помога-
ют расслабиться, снимают волнение.

После этого можно перейти к глубокому поглаживанию,
уже более энергичному. При этом ладони плотно охваты-
вают поверхность кожи массируемой части с двух сторон и
скользят по ней в направлении к центру этого участка. При-
ем стимулирует деятельность лимфатической и кровеносной
систем, согревает кожу, улучшает ее питание, разглажива-
ет морщины, снимает отеки, успокаивает нервное возбужде-
ние.



 
 
 

 
Растирание

 
Далее переходим к растиранию. При этом приеме массажа

рука не скользит по коже, а смещает лежащие под ней тка-
ни в разных направлениях. Чаще всего растирают суставы,
сухожилия, пятки, подошвы ступней ног и другие участки,
которые плохо снабжаются кровью.

Растирание выполняют медленно, подушечками пальцев,
опорной частью кисти или ребром ладони (в зависимости от
того, что удобнее для массируемого участка кожи тела). На-
пример, растирая спину, ухватите большим, указательным
и средним пальцами обеих рук по складке кожи и медлен-
но перемещайте их от поясницы к шее, как бы перекатывая
между пальцами.

Растирание следует обязательно чередовать с поглажива-
нием.



 
 
 

 
Разминание

 
Разминание оказывает более глубокое действие на мыш-

цы и ткани, его называют «пассивной гимнастикой» для
мышц, связок и сосудов. Разминание массируемого участка
можно проводить продольно и поперечно, по полукругу или
по спирали, одной или обеими руками, при этом участок ко-
жи с мышцами под ним захватывают пальцами и оттягивают
вверх, растягивая и слегка сдавливая. Все это делают мягко,
не причиняя боли.

Особое внимание следует обратить на разминание мышц
спины, от состояния которых во многом зависят наше на-
строение и работоспособность. Пускайте в ход ладони, по-
душечки всех пальцев, тыльную сторону кисти, сжатой в ку-
лак, лишь бы размять не только поверхностные, но и глубо-
кие мышцы спины.



 
 
 

 
Потряхивание

 
Цель приема – с помощью быстрых колебательных или

толчкообразных движений воздействовать на глубокие тка-
ни, чтобы вызвать «сотрясение» внутренних органов, крове-
носных сосудов и нервных сплетений.



 
 
 

 
Вибрация

 
Одна из разновидностей потряхивания – вибрация. Она

обладает обезболивающим действием. Вибрация может быть
непрерывной – сопровождающейся сериями непрерывных
колебаний по 10–15 с каждая. Колебания выполняют ладо-
нью или подушечками пальцев, в одной точке или на участ-
ке кожи, по которому рука постепенно перемещается. Пре-
рывистая вибрация выполняется как одиночные ритмичные
удары, с отрывом руки от массируемого участка после каж-
дого удара.

Вспомогательные приемы – это глажение и поглаживание,
которые могут быть граблеобразными, гребнеобразными и
щипцеобразными. Все эти массажные приемы (мы насчита-
ли четыре) должны выполняться именно в той последова-
тельности, в какой описаны.

Каждый из приемов подготавливает организм к проведе-
нию следующего, делая его особенно восприимчивым к мас-
сажу. Мы с вами изучили основные приемы – и теперь мож-
но поговорить уже непосредственно о технике проведения
супермассажа тела.



 
 
 

 
Глава 2. Техника проведения

супермассажа тела
 
 

Массаж спины
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