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	 Самомассаж как средство профилактики

	Занятие

1


Значение изучения темы:   массаж представляет собой научно обоснованный, испытанный многолетней практикой, наиболее адекватный и физиологичный для организма человека лечебный метод. Освоение принципами самомассажа очень важно для любого медицинского работника и человека.
Цель занятия: изучить  основы гигиенического самомассажа и его влияние на предупреждение болезней
1.1   Основы гигиенического самомассажа
  Действующим моментом массажа на организм являются механические раздражения, наносимые тканям специальными приемами поглаживания, растирания, разминания, вибрации. Многообразие используемых в массаже приемов позволяет применять воздействия в большом диапазоне — от очень слабых до достаточно сильных. Приемы массажа, действуя на ткани, вызывают возбуждение механорецепторов
, предназначенных для преобразования энергии механических раздражений в специфическую активность нервной системы — в сигналы, которые несут нервным центрам информацию. Механорецепторы распределены по всему телу. К ним относятся рецепторы кожи, раздражаемые прикосновением, давлением, сотрясением, ударами и т.д.; рецепторы мышечно-суставного чувства или проприорецепторы
 и рецепторы внутренних органов или интерорецепторы, приходящие в возбуждение при изменении давления на органы и стенки сосудов (барорецепторы).
     Наружная поверхность кожи представляет собой обширное рецепторное поле, являющееся периферической частью кожного анализатора. С помощью анализатора организм воспринимает огромное количество раздражений, поступающих из окружающего мира. При этом каждому раздражителю соответствует свой специфический вид кожной рецепции. Различают четыре вида рецепции: тепловую, холодовую, болевую, тактильную. Тактильная связана с чувством осязания, прикосновения, давления, вибрации.
    Приемы массажа, будь то нежные или сильные давления, воспринимаются организмом как раздражитель тактильной рецепции. Эти ощущения возникают потому, что массаж вызывает деформацию кожной поверхности и возбуждает механорецепторы кожного анализатора. Возникшее в них возбуждение передается по центростремительным нервам и вызывает ощущения прикосновения, вибрации, давления. Возникающие  разнообразные рефлексы вызывают изменение функционального состояния различных отделов центральной нервной системы. При воздействии методически дозированных массажных приемов на организм в нем развертывается комплекс приспособительных реакций.
     В механизме действия массажа на организм играет роль также гуморальный фактор (humor — жидкость). Вызывая образование тепла в тканях, массаж действует как термический раздражитель и возбуждает тепловую рецепторную систему, что через действие на сосудодвигательный центр вызывает рефлекторное изменение просвета сосудов.

   При воздействии на ткани, массаж способствует образованию в коже химических продуктов распада веществ: гистамина, ацетилхолина, которые увеличивают просвет артериол и снижают артериальное давление. Гистамин с аминокислотами и пептидами, действуя на надпочечники, повышает содержания адреналина в крови, мобилизует адаптивные защитные силы организма. Ацетилхолин способствует стимуляции мышечной деятельности, что увеличивает скорость передачи нервного возбуждения с одной нервной клетки на другую и с нервных клеток на мышечную. 
     При воздействии массажа может повышаться или понижаться возбудимость нервной системы в зависимости от функционального ее состояния и методики воздействия.
     Адекватная реакция на процедуру массажа проявляется приятным ощущением согревания тканей, ослаблением их напряжения, уменьшения боли, улучшением общего самочувствия. Если массаж усиливает болевые ощущения, вызывает неблагоприятные реакции сердечно-сосудистой системы и других, сопровождается появлением общей слабости, ухудшением самочувствия больного, — такие процедуры противопоказаны. Особенно это важно у лиц пожилого и старческого возраста
    Таким образом, подводя итог вышесказанному можно сделать вывод, что массаж:

1. улучшает трофические процессы в коже — очищает кожу от слущивающихся клеток эпидермиса, стимулирует функцию потовых и сальных желез, благотворно влияет на мышечный и кожный тонус, улучшает сократительную функцию кожных мышц, способствуя эластичности и упругости кожи;

2. влияет на мышечную систему, оказывая общеукрепляющее воздействие. Под влиянием массажа повышается тонус и эластичность мышц, улучшается их сократительная функция, возрастает сила, повышается работоспособность. Особенно велика роль воздействия на мышечную систему приемов разминания;

3. благотворно влияет на функции суставов и сухожильно-связачного аппарата. Увеличиваются эластичность и подвижность связачного аппарата. Особенно эффективны приемы растирания. Массаж активизирует секрецию синовиальной жидкости, что способствует рассасыванию отеков, выпотов и патологических отложений в суставах;

4. благоприятно влияет на сердечно-сосудистую систему. Кровь при массаже отвлекается от внутренних органов к поверхности кожи и к мышцам, наступает умеренное расширение периферических сосудов, облегчается работа левого предсердия и левого желудочка, устраняются застойные явления в малом и большом круге кровообращения;
5. оказывает большое влияние на циркуляцию лимфы. Ускоряя ее движение увеличивает приток питательных веществ к тканям массируемого участки и освобождает клетки от продуктов обмена и распада;

6. активно влияет на газообмен, минеральный и белковый обмены, увеличивая выделение из организма минеральных солей хлорида натрия, неорганического фосфора и азотистых органических веществ мочи — мочевины, мочевой кислоты. Все это положительно сказывается на функции внутренних органов  и жизнедеятельности организма.
1.2  Показания и противопоказания к самомассажу
      Массаж и самомассаж применяют как средство первичной и вторичной профилактики и   на всех этапах медицинской реабилитации (третичная профилактика). Это делается для восстановления работоспособности при умственном и физическом утомлении, борьбы с профессиональными вредностями, как гигиеническое и косметическое средство и как средство физического совершенствования..
     Самомассаж и массаж противопоказаны:

1) при острых воспалительных заболеваниях миокарда и оболочек сердца, ревматизм в активной фазе, комбинированные митральные пороки сердца, недостаточность кровообращения, аритмиях, тромбоэмболиях, аневризмах сердца и сосудов, гипертонической болезни III стадии, деменции, значительное варикозное расширение вен с трофическими нарушениями, воспалении лимфатических сосудов, болезнях крови, острой сердечно-сосудистой недостаточности;

2) острой боли, сочетании  шейного остеохондроза с ганглиолитом, поражении нервов, корешков и сплетений, воспалении спинного мозга и его оболочек, туберкулезе нервной системы и оболочек мозга;
3) острые и подострые явления, сопровождающиеся общими и местными воспалительными реакциями повышение температуры тела, повышенное СОЭ, воспалительных отеках, кровоизлияних, тромбозах, гнойничковых поражениях  тканей, , опухолей;
4) экссудативный плеврит в острой стадии, бронхоэктатическая болезнь в стадии тканевого распада, легочно-сердечгая недостаточность III степени;
5) острые и подострые формы воспаления наружных и внутренних половых органов и брюшины, гнойные процессы в малом тазе; полипы шейки матки; маточные кровотечения; кровоточащие эрозии шейки матки; трихомонадальные кольпит и уретрит; гонококковая инфекция;, послеродовой и послеабортный период; беременность во все сроки;
6) заболевания кожи инфекционной, невыясненной или грибковой этиологии; повреждения и раздражения кожи; грибковые заболевания ногтей, волосистых частей тела; гребковые заболевания кожи, пиодермиты, вирусные дерматозы; туберкулез и опухоли кожи;
7) калькулезные заболевания органов.
Показания к самомассажу:

1. травмы и заболевания мышц, сухожилий, костей, суставов, в частности, позвоночника.

2. Пневмонии, бронхиты, бронхиальная астма вне обострения.
3. Травмы и заболевания нервной системы.
4. Сахарный диабет без осложнений.
5. Хронические заболевания сердца стабильная форма стенокардии, пороки сердца, состояние после перенесенного инфаркта миокарда или миокардита вне обострения.

 6. Сосудистые расстройства: гипертоническая болезнь, гипотония, периферические ангиопатии.

  7. Хронические заболевания печени, желчного пузыря, желудка и кишечника.

  8. Преждевременное старение кожи лица и шеи, ранние морщины.
   9. Мочеполовые расстройства  заболевания почек, мочевого пузыря вне обострения.

 Следовательно, прежде чем назначать массаж и самомассаж пациенту, врачу, фельдшеру, медсестре (медбрату) необходимо провести тщательное обследование больного, взвесить показания и противопоказания и поступить по принципу «не навреди».
1.3  Основные приемы и порядок выполнения процедуры
     Самомассаж полезно использовать как гигиеническое средство особенно в дополнение к утренней гимнастике, занятиям физкультурой бегом, ритмической гимнастикой в тренажерном зале и т.д.  
     Необходимо помнить некоторые общие методические замечания.
· При самомассаже не следует стремиться к выполнению сразу многих приемов. Лучше овладеть техникой исполнения немногих приемов, но хорошо. Их выбор диктуется удобством и эффективностью применения на том или ином участке тела. Например, на голени, бедре, самомассаж лучше выполнять двумя руками, при травмах и заболеваниях, а также после сильного утомления нельзя применять ударные приемы и т.д. 

· Для правильного выполнения приемов,  значение, имеет исходное положение. Массируемые мышцы должны быть максимально расслаблены. Исходные положения для самомассажа отдельных частей тела различны, но чаще используется положение сидя.
·  Приемы самомассажа проводят в такой последовательности: 
1) сначала рекомендуется выполнять поглаживание;

2)  затем растирание;

3) после него разминание;

4)  и в конце вибрация (потряхивание, встряхивание). 
   Включают также и упражнения для суставов. Необходимо, чтобы массажные движения совершались по ходу лимфатических сосудов. Область лимфоузлов не массируется. Во время сеанса нужно стараться по возможности расслаблять мышцы и придавать своему телу нужное положение. 
· При самомассаже конечностей следует пользоваться методикой отсасывающего массажа (сначала массируют центральные, затем периферические области). При массировании конечностей в начале и конце сеанса выполняется общее воздействие приемом поглаживания (по всей конечности от дальнего отдела тела к ближнему). 
· Вся процедура состоит из вводного, основного и заключительного разделов. В вводной части пользуются щадящими приемами (поглаживание и растирание) в течение 1-3 минут. За это время подготавливают себя к основной части массажа. Приемы можно выполнять в быстром темпе, чтобы вызвать появление приятного чувства тепла. В основном разделе проводят местный массаж соответственно состоянию массируемого. В заключительной части в течение 1-3 минут снижают интенсивность массажных приемов, заканчивая поглаживанием всей массируемой области. По завершении сеанса принимают душ.

     Рекомендуется определенная последовательность проведения общего массажа. Сначала массируется волосистая часть головы, затем лицо, шея, спина, поясница, грудь, живот, верхние конечности, нижние конечности. Той же последовательности, насколько  возможно, следует придерживаться при самомассаже.

      При массировании той или иной области тела также соблюдается очередность. Например, при местном самомассаже верхних конечностей необходимо сначала отмассировать воротниковую зону, затем дельтовидную мышцу, плечо, локтевой сустав, предплечье, лучезапястный сустав, кисть, пальцы одной конечности. Закончив, в той же последовательности массируются области другой конечности.

      Местный самомассаж нижних конечностей начинают с пояснично-крестцовой и ягодичной областей. После этого производится массаж бедра, коленного сустава, голени, голеностопного сустава, ахиллова сухожилия, стопы, подошвы, пальцев ноги. В той же последовательности выполняется самомассаж другой нижней конечности.

· При сильном психологическом и эмоциональном напряжении особое внимание уделяется самомассажу воротниковой зоны. Грамотные манипуляции над этой областью тела способствуют снятию рефлекторным путем излишнего напряжения, волнения, вызывают чувство успокоения. При сильном психоэмоциональном напряжении не следует применять ударные приемы, которые лишь возбуждают, усугубляют это состояние. 
· А вот при пониженном настроении, вялости ударные приемы полезны. С их помощью можно быстро поднять настроение, повысить тонус. Но если вялость связана с чрезмерным переутомлением в результате физической работы, ударные приемы противопоказаны. 

· Начать массаж надо с мытья рук с мылом. Во время процедур полезны специальные массажные средства: вазелиновое масло, борный вазелин, тальк, которые наносятся на чисто вымытую кожу. А.А. Бирюков считает, что при некоторых заболеваниях можно производить сухой самомассаж, без использования смазывающих веществ. Но в данном случае вместо вышеуказанных средств используются специальные лечебные мази, применяемые по совету с врачом.  
· Специалисты советуют массироваться в обнаженном виде или в чистом, тонком белье, при температуре воздуха не ниже 18 градусов, в хорошо проветренном помещении. Чтобы не травмировать кожу, с рук надо снять все украшения. Если у человека потливые ладони, следует протирать их однопроцентным раствором формалина или одеколоном, либо присыпать салициловым порошком. Хороший эффект дает сок лимона.
· Во время проведения самомассажа рекомендуют принять такое положение, при котором мышцы массируемых групп окажутся максимально расслабленными. Это достигается не сразу, но занятий через 5-7 способность расслабляться непременно проявит себя. И в этом заслуга прежде всего массажа, так как он через мышцы воздействует на центральную нервную систему, а через нее на мышцы. Под влиянием различных массажных манипуляций,  происходит трансформация механической энергии в энергию нервного воздействия, дающего сложнейшие рефлекторный реакции. Именно рефлекторное дозирование, целенаправленное воздействие на участки тела позволяет получить желаемый результат повысить мышечный тонус, артериальное давление, увеличить содержание адреналина и сахара в крови, повысить свёртываемость крови. Не рекомендуется задерживать дыхание, оно должно быть ровным, ритмичным. Полезны небольшие паузы для отдыха.

· Как правило, самомассаж начинают медленными, плавными движениями. Затем интенсивность воздействия постепенно усиливается (при этом сохраняется ритмичность движений), наконец, силу воздействия постепенно ослабляют, заканчивая легкими, успокаивающими движениями.

В начале занятий продолжительность упражнений не должна быть слишком длительной, дозировку массирования рекомендуется увеличивать постепенно. Продолжительность процедуры охватывает достаточно широкие временные рамки   от 10 до 20 или даже 30 минут, в зависимости от количества охватываемых массажем областей и задач, которые ставит перед собой человек.
· Самомассаж проводят ежедневно или через день. Важную роль играет регулярность его применения. В связи с этим некоторые специалисты разрабатывают не только ежедневные, но и еженедельные программы.
      К основным приёмам самомассажа относятся следующие действия: 
1.поглаживание;

2. растирание;

3. разминание;

4. вибрация.  

       1. Поглаживание приём, которым начинают и заканчивают процедуру. Оно выполняется ладонью или двумя (в зависимости от того, какой участок тела массируется); ладони действуют попеременно. При этом четыре пальца соединены, а большой отводится для того, чтобы охватить бόльшую поверхность. Массирующие руки скользят по коже, но не сдвигают ее. Поглаживание может быть плоскостным и обхватывающим. В зависимости от степени давления на тело  поверхностным (щадящий прием) или глубоким (более интенсивный прием). Поглаживание осуществляется прямолинейно или кругообразно. Движения рук могут быть синхронными или попеременными, непрерывными или в виде прерывистых, скачкообразных пассов. Применяется и комбинированное поглаживание. Его выполняют двумя руками: одна действует прямолинейно, другая спиралеобразно. Поверхностное поглаживание успокаивает. Применяют его для снижения повышенного тонуса мышц, нервной возбудимости, улучшения лимфо- и кровообращения. Глубокое и прерывисто исполняемое поглаживание  возбуждает, тонизирует, его используют после снятия, например, гипсовой повязки, при ограничении или отсутствии движений в суставах. Разновидности поглаживания следующие: щипкообразное, граблеобразное, гребнеобразное, крестообразное, глажение. Эти же разновидности применяются и при использовании других приемов массажа и самомассажа.

Наиболее часто данный прием применяется в гигиенической и спортивной практике.

     2. Растирание заключается в смещении или растяжении кожи вместе с подлежащими тканями в различных направлениях. Прием способствует растяжению спаек, рубцов, рассасыванию и удалению отложений в тканях, благоприятно действует при невритах, невралгиях, повреждениях суставов.

Техника исполнения включает те же виды действий, что и при поглаживании, с добавлением еще некоторых: граблеобразные, гребнеобразные, щипцеобразные, штрихование, строгание, пиление, пересекание. По типу первые три напоминают одноименные типы поглаживания, но в отличие от последнего кожа массируемого участка смещается вместе с массирующей кистью. При штриховании действуют подушечками пальцев разогнутой ладони, как бы нанося штрихи на подкожные структуры под углом 30 градусов. Но сама кожа при этом не сдвигается. При строгании ладонь также разогнута; пальцы короткими поступательными движениями вначале надавливают на массируемый участок, а затем как бы всплывают над кожей, слегка смещая ее по ходу движения ладони.

    3. Пиление выполняется одним или сразу двумя наружными ребрами ладони. Между ними на коже появляется валик, который перемещается под воздействием двух ладоней. 
    4. Пересекание также выполняется двумя ладонями, но воздействие на кожу осуществляется участками ладоней между большим и указательным пальцами. Ладони обращены друг к другу тыльными поверхностями.
    5. Разминание   прием, при выполнении которого воздействие на ткани должно быть совершенно безболезненным, но в достаточной степени глубоким, чтобы повысить тонус мышц, усилить их сократительную способность, улучшить кровообращение. Этот прием заставляет быстрее «бегать» кровь по сосудам, а значит, несет кислород к жизненно важным органам. В результате быстрее восстанавливается умственная и физическая работоспособность. Приемы разминания выполняют роль своеобразной пассивной гимнастики для мышц, связок и сосудов. Различают разминания ординарное, двойной гриф, двойное кольцевое, продольное, кругообразное, щипцевидное и другие.

    6. Вибрация наиболее сложный прием самомассажа. Движения, передаваемые при вибрации, распространяются за пределы массируемой области. Прием активизирует кровообращение, восстановительные процессы в тканях, стимулирует обмен веществ, оказывает болеутоляющее действие. Различают непрерывистую и прерывистую вибрацию. Манипуляции ладонью передают различные колебательные движения массируемому участку тела. Непрерывистая вибрация выполняется концевой фалангой одного или нескольких пальцев, одной или обеими руками. Прерывистую выполняют как кончиками пальцев, так и тыльной стороной ладони путем нанесения следующих друг за другом прерывистых вибраций.

       Применение основных и вспомогательных приемов классического самомассажа обусловлено спецификой и анатомическими особенностями, а также функциональным состоянием тканей массируемой области. Вспомогательными приемами при разминании являются, в частности, сдвигание и растяжение, применяемое при рубцах, спайках, мышечных контрактурах (ограничении или отсутствии движений вследствие постоянного сокращения мышцы или группы мышц). Сочетание основных и вспомогательных приемов позволяет достичь наибольшего терапевтического эффекта.
    Следовательно, каждый человек может овладеть приемами самомассажа и использовать его для всех видов профилактики в домашних условиях, согласно показаниям и после консультации с врачом.
1.4 Самомассаж, как метод профилактики болезней. Иппликатор Кузнецова
      Массаж — метод профилактики и лечения, представляющий собой совокупность приемов дозированного механического воздействия на различные участки тела человека, производимого руками массажиста или специальными аппаратами. Различают массаж лечебный, спортивный, гигиенический, косметический. Самомассаж —  массаж, выполняемый собственноручно, на своем теле. Механизм воздействия на организм, все виды и формы, а также приемы массажа и самомассажа — аналогичны. Отличие состоит лишь в том, что возможности самомассажа ограничены доступными для его проведения участками тела. Применение самомассажа имеет давнюю историю. В древние времена люди использовали самомассаж при различных недугах, болях, ушибах и т. д. Вспомните как мы трем ушибленное место. О необходимости применения самомассажа при различных недугах, заболеваниях суставов писали Гиппократ, Герадикос, Авиценна и др. Самомассаж применяют в рамках спортивного и лечебного массажа. Несомненно, что самомассаж имеет ограниченные возможности при различных заболеваниях в связи с отсутствием у больных специальных знаний и опыта. Не забывайте, что самомассаж является дополнительной физической нагрузкой, которую следует принимать во внимание, особенно при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, в пожилом возрасте, у ослабленных больных. Вместе с тем, профилактический самомассаж не требует помощи ассистентов или других лиц. Все процедуры выполняются самостоятельно. Техника приемов соответствует приемам лечебного, спортивного, точечного массажа, а также аппаратный вибромассаж. Самомассаж может широко использоваться каждым человеком, прежде всего, как гигиеническое средство в повседневном уходе за своим телом. Особенно эффективен самомассаж, проводимый в дополнение к утренней гимнастике, занятиям физической культурой — бегом, ритмической гимнастикой, в тренажерном зале и т. д. Самомассаж помогает более интенсивно выполнять физическую работу в быту и на производстве, так как повышает функциональные возможности организма, снижает утомление и способствует быстрому восстановлению сил после физических и умственных нагрузок, повышает эффективность активного отдыха на природе. Установлено, что 5-8-ми минутный сеанс самомассажа заменяет 20-30 мин пассивного отдыха, восстанавливает силы, возвращает бодрость, хорошее настроение.
     Методика гигиенического массажа. Массаж, применяемый для укрепления здоровья, ухода за телом, профилактики заболеваний, снятия утомления (переутомления) называется гигиеническим. Гигиенический массаж может быть общим или частным и выполняться массажистом или в виде самомассажа. Общий гигиенический массаж проводится 2—3 раза в неделю, частный — ежедневно. Схема проведения общего гигиенического массажа: 
1. вначале массируют воротниковую область;

2. спину;

3. затем нижние конечности;

4.  грудь;

5. живот;

6. руки. 
    Продолжительность частного локального гигиенического массажа зависит от массируемой области и составляет от 3 мин до 10 мин. Преобладание тех или иных приемов зависит от времени проведения массажа. Если массаж проводится утром, то преимущество отдается возбуждающим приемам (разминание, вибрация и ударные приемы), если массаж проводится вечером, то преобладают успокаивающие приемы (поглаживание, потряхивание и неглубокое разминание). Из приемов разминания чаще всего применяют ординарное, двойное кольцевое; растирания — растирание с отягощением, основанием ладони, подушечками пальцев; вибрация — лабильная, потряхивание мышц. Гигиенический массаж можно выполнять в ванне, под душем, а также различными аппаратами (вибрационными, вакуумными и др.), массажерами.
     Ипликатор Кузнецова
   простое и эффективности приспособление. Представляет собой  массажный коврик с нашитыми на него небольшими пластинками с шипами. Создан он был в 80-е годы  XX века русским ученым И. И. Кузнецовым. Первый такой коврик был выпущен в 1988 году. Иппликатор игольчатый Кузнецова представлял  небольшие пластиковые пластинки с шипами, нашитые на кусок ткани. Сейчас промышленность выпускает множество модификаций, различающихся величиной шипов и расстоянием их друг от друга, размерами и формой основы (См. рисунок 1) Во время процедуры иголки иппликатора вдавливаются в тело, воздействуя на мелкие сосуды. Кровообращение ускоряется, благодаря чему повышается обмен веществ, вымываются бляшки из сосудов и  токсины. Последние исследования показали, что аппликатор надавливает также на акупунктурные точки. Издавна известно, что такое воздействие оказывает положительный эффект на все органы, снимая боль и улучшая их функционирование. При надавливании на акупунктурные точки ускоряется кровообращение, расслабляются мышцы, и улучшается сон. Иппликатор Кузнецова особенно эффективен при болях в спине и суставах . Вред и польза его воздействия на опорно-двигательный аппарат хорошо изучены. Такие процедуры повсеместно применяются для восстановления хрящевой ткани, улучшения кровообращения и снятия болей после травм.

Польза ипликатора

Это приспособление оказывает следующее воздействие:

- успокаивает, расслабляет мышцы;

- увеличивает работоспособность;

- снимает боль;

- улучшает кровообращение;

- повышает иммунитет;

- ускоряет процесс регенерации клеток;

- стимулируется обмен веществ;

- улучшает тонус и повышает эластичность кожи.

Когда применяется Ипликатор Кузнецова

 - опорно-двигательного аппарата;
  - при радикулите;
  - остеохондрозе;

  - артритах;

  - боле в мышцах;
   - головных болях;
   - бессоннице;
   - усталости;

   - ожирении и целлюлите.

 Для применения   ипликатора   есть противопоказания:
- родинки, папилломы или бородавки на том месте, куда прикладывается массажер;

- дерматиты и повреждения кожи в месте воздействия;

- тромбофлебит;

- различные опухоли;
- эпилепсия;

- склонность к кровотечениям;

- высокая температура;

- беременность.
   Таким образом, самоммасаж и ипликатор это доступные профилактические и лечебные средства, помогающие при различных заболеваниях. Обучая   пациентов пользоваться ими, необходимо учитывать показания и противопоказания и не навредить.
Рисунок 1 Ипликотор Кузнецова
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Литература для самоподготовки:

1. лекция преподавателя.
2. Бирюков А. А. Лечебный массаж: Учебник для студ. высш. учеб. заведений. — М.: Издательский центр «Академия», 2004. — 368 с.
 3. Погосян М. М.

Массаж : монография / М. М. Погосян ; Моск. гос. акад. физической культуры. - Москва : Советский спорт, 2007. - 751 с. : ил., табл.; 22 см.;

 Вопросы для самоподготовки:

1. Что вы знаете о механорецепторах?

2. Чем отличаются проприорецепторы от интерорецепторов?

3. Назовите 4 вида рецепции.

4. Объясните механизм действия массажа.

5. Какие химические вещества выделяются в тканях  при массаже, и каково их действие на организм?

6. По каким симптомам можно определить, что действие массажа и самомассажа не оказало вредного воздействия на организм?

7. Каково действие массажа на трофические процессы  организма?

8. Каково действие массажа на  мышцы и суставы.

9. Каково действие массажа на  сердечно-сосудистую систему?

10. Каково действие массажа на  циркуляцию лимфы и обменные процессы в организме?

11. К какому виду профилактики относится массаж и самомассаж?

12. Каковы противопоказания к массажу и самомассажу?  

13. Каковы показания к массажу и самомассажу?

14. Расскажите, в какой последовательности необходимо массировать части тела?

15. Расскажите об основных приемах самомассажа.

16. В чем заключается польза самомассажа?
17. Какова методика гигиенического массажа?

18. Расскажите об Ипликаторе Кузнецова, показаниях и противопоказаниях к его применению.

19.  Заполните таблицу:

	Заболевание 
	 Посоветуйте пациенту  вид дыхательной гимнастики и объясните свой выбор
	Посоветуйте пациенту  вид спорта и объясните свой выбор
	 Посоветуйте пациенту: массаж,  

самомассажа, 

ипликатор и объясните свой выбор

	Острый бронхит
	
	
	

	Хронический бронхит
	
	
	

	Бронхиальная астма
	
	
	


20. Выполните следующее задание письменно, заполнив графы таблицы:

	Возраст пациента
	План беседы м/с (м/б)

об утренней   гимнастике
	План беседы м/с (м/б)

о необходимости заниматься определенным спортом
	План беседы м/с (м/б)

о массаже и самомассаже

	Ребенок дошкольного  возраста и его родители

	
	
	

	Взрослый человек 20-40 лет

	
	
	

	Пожилой человек (60-70 лет)  и его родственники
	
	
	


� рецепция (лат. receptio прием, принятие) преобразование воспринимаемых раздражении в нервные импульсы.


� от � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA" \o "Латинский язык" �лат.� � HYPERLINK "https://ru.wiktionary.org/wiki/proprius" \o "wikt:proprius" �proprius� — собственный, особенный  и � HYPERLINK "https://ru.wiktionary.org/wiki/receptor" \o "wikt:receptor" �receptor� — принимающий.


� Гольдин Э.А., Мойсюк Л.М., Закидышева Ю.Э. Самомассаж. Здоровье и хорошее самочувствие своими руками. М., 2005, с.11.


� Кузнецов запатентовал свое изобретение под названием «ипликатор». Названия «аппликатор» или «апликатор» — неправильные, поскольку подразумевают принципиально другое воздействие на организм.  Ипликатор (приставка «ип» обозначает «в») — устройство, которое воздействует множеством колющих элементов, а аппликатор — устройство, накладываемое на поверхность тела в качестве источника какого-либо вида энергии или вещества.





