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4 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ìàñàæí³ ïðèéîìè, ÿê îêðåì³ òîíè ìóçèêè,
í³êîëè íå çâó÷àòü òðèâàëèé ÷àñ ïîîäèíö³,

à ïåðåõîäÿòü îäèí â îäíèé,
çëèâàþ÷èñü â àêîðä.

 Dollinger, 1899

Ïðîöåäóðà ìàñàæó – ÿê ñèìôîí³ÿ.
Íà â³äì³íó â³ä ñïðàâæíüîãî ìóçè÷íîãî òâîðó,

ñïåö³àë³ñò ³ç ìàñàæó ïîâèíåí âì³òè íå ò³ëüêè
âèêîíàòè, àëå ³ ï³ä³áðàòè íåîáõ³äí³ ïðèéîìè

òà îá’ºäíàòè ¿õ â ïðîöåäóðó ìàñàæó. Ïðèéîìè
íå áóâàþòü ïîñò³éíèìè, à ùîðàçó ì³íÿþòüñÿ,

ïðèñòîñîâóþòüñÿ äî ñòàíó ïàö³ºíòà.

Çàõàð Ïðèëóöüêèé, 2003

ÂÑÒÓÏ

Ìàñàæ ÿê îçäîðîâ÷èé òà ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèé çàñ³á áóâ â³äîìèé äàâíî. Â³í
çàðîäèâñÿ ÿê çàñ³á íàðîäíî¿ ìåäèöèíè ³ ðîçâèâàâñÿ ïîðó÷ ç ³íøèìè âèäàìè ë³êóâàííÿ ó
áàãàòüîõ ïëåìåí ³ íàðîä³â.

×àñ âèíèêíåííÿ ìàñàæó ãóáèòüñÿ â äæåðåëàõ ñòàðîäàâíüî¿ íàðîäíî¿ ìåäèöèíè. Íàìà-
ãàííÿ ô³ëîëîã³â ïîÿñíèòè çì³ñò ñëîâà “ìàñàæ” ñâ³ä÷èòü ïðî äàâí³ñòü ïîõîäæåííÿ öüîãî
ñëîâà. Âîíî ïðèáëèçíî îäíàêîâî çâó÷èòü ³ â³äîáðàæàº çì³ñò âïëèâó àðàáñüêîþ, ãðåöüêîþ,
ëàòèíñüêîþ, ñòàðîºâðåéñüêîþ, ôðàíöóçüêîþ ìîâàìè: òîðêàòèñÿ, íàòèñêóâàòè, ì³ñèòè,
ïîãëàäæóâàòè, ðîçì’ÿêøóâàòè.

Ïðî ³ñòîð³þ ðîçâèòêó òà âèíèêíåííÿ ìàñàæó ðîçïîâ³äàþòü ñòàðîâèíí³ ë³òåðàòóðí³
äæåðåëà, íàéá³ëüø â³äîì³ ç ÿêèõ ñòâîðåí³ â êðà¿íàõ Äàëåêîãî Ñõîäó, â ªãèïò³, Ãðåö³¿,
Ðèì³.

Óæå â VI ñòîë³òò³ â ìåäè÷íèõ ³íñòèòóòàõ Êèòàþ âèêëàäàëè ìàñàæ. Òàì ³ñíóâàëè
ë³êàðñüêî-ã³ìíàñòè÷í³ øêîëè äëÿ ï³äãîòîâêè ë³êàð³â, ÿê³ âèêîðèñòîâóâàëè äëÿ ë³êóâàííÿ
ìàñàæ òà ã³ìíàñòèêó.

Ìàñàæ ðàçîì ç íàòèðàííÿì ò³ëà ìàñëàìè ³ â³äâ³äóâàííÿì ëàçí³ ïðèéøîâ ç ªãèïòó.
Â íàø ÷àñ ñïåö³àë³ñòè ºâðîïåéñüêèõ êðà¿í ââàæàþòü, ùî ³ñòîð³ÿ ðîçâèòêó ë³êóâàëüíîãî
³ ñïîðòèâíîãî ìàñàæó ïî÷èíàºòüñÿ ç ÷àñ³â Åëëàäè. Áàòüêî àíòè÷íî¿ ìåäèöèíè Ã³ïïîêðàò
(460-377 ðð. äî í.å.) ïèñàâ ç ïðèâîäó ë³êóâàííÿ âèâèõ³â: “Ó áàãàòüîõ ðå÷àõ ë³êàð ïîâèíåí
áóòè äîñâ³ä÷åíèì, ³ íå ìåíøå â ìàñàæ³, áî ìàñàæ ìîæå çâ’ÿçàòè ñóãëîáè çàíàäòî ðîç-
ñëàáëåí³ ³ ðîçì’ÿêøèòè ñóãëîá äóæå òóãèé”.

Ñòàðîäàâí³é Ðèì ââ³â ìàñàæ ó ñèñòåìó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîä³ òà âî¿í³â. Êëàâä³é
Ãàëåí (130-200 ðð.) îïèñàâ 9 âèä³â ìàñàæó, òåõí³êó ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ðîç-
ìèíàííÿ.

Âèäàòíèé òàäæèöüêèé â÷åíèé Àâ³öåííà íàäàâàâ ìàñàæó âåëèêîãî çíà÷åííÿ, ðîçãëÿ-
äàþ÷è éîãî ÿê çàñ³á áîðîòüáè ç âòîìîþ ³ ÿê ìåòîä ë³êóâàííÿ.

Ìàñàæ âèêîðèñòîâóâàëè ñëîâ’ÿíñüê³ ïëåìåíà. Âîíè çàñòîñîâóâàëè ïðèéîìè ïîãëàäæó-
âàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ïîïëåñêóâàííÿ. Íàé÷àñò³øå öå ïîºäíóâàëîñü ³ç êóïàííÿì â ëàçíÿõ,
ùî ñóïðîâîäæóâàëîñü øìàãàííÿì ò³ëà áåðåçîâèìè ÷è äóáîâèìè â³íèêàìè.



5Âñòóï

Ó XVIII ñòîë³òò³ Ï. Ëàíã òà éîãî ó÷í³ ñòâîðèëè ñèñòåìó “øâåäñüêîãî” ìàñàæó, ÿêà
ôàêòè÷íî ïåðåéíÿëà ó ñòàðîäàâí³õ ãðåê³â, ðèìëÿí, êèòàéö³â íàá³ð ïðèéîì³â, åëåìåíò³â
òà ôîðì ìàñàæó.

Âèäàòíà ðîëü â ðîçðîáö³ òà íàóêîâîìó îáãðóíòóâàíí³ ìàñàæó íàëåæèòü Ì.ß. Ìóä-
ðîâó. Ñ.Ã. Çàáåë³í, Í.Ì. Àìáîä³ê ïðîïàãóâàëè ìàñàæ òà ô³çè÷í³ âïðàâè ÿê çàñ³á, ùî
ñïðèÿº ãàðìîí³éíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè.

Ó ê³íö³ XIX ñòîë³òòÿ â Ñõ³äí³é ªâðîï³ âèíèêëè öåíòðè ç ï³äãîòîâêè ñïåö³àë³ñò³â ç
ë³êóâàëüíîãî ìàñàæó. Â Êèºâ³ ¿õ îðãàí³çóâàâ Â.Ê. Êðàìàðåíêî (1886 ð.).

Çàñíîâíèêîì ñó÷àñíîãî, òàê çâàíîãî êëàñè÷íîãî ìàñàæó ââàæàþòü ².Ç. Çàáëóäîâñüêîãî,
ÿêèé â 1882 ðîö³ çàõèñòèâ äèñåðòàö³þ, ïðèñâÿ÷åíó âèâ÷åííþ âïëèâó ìàñàæó íà îðãàí³çì
ëþäèíè. Éîãî äîñë³äæåííÿ ïðîäîâæèëè Ì.². ²îôôå, ª.Ì. Çàëºñîâà, Î.Ô. Âåðáîâ, À.ª. Ùåð-
áàê, ².Ì. Ñàðê³çîâ-Ñåðàç³í³, À.À. Á³ðþêîâ, Â.ª. Âàñèëüºâà, Â.Ì. Ìîøêîâ, Í.À. Áºëàÿ, ª.Ä. Òè-
êî÷èíñüêà, Ä.Ì. Òàáººâà, À.Â. Ñèðîòê³íà, Â.². Äóáðîâñüêèé òà ³í.

Â Óêðà¿í³ âåëèêó ðîëü â îáãðóíòóâàíí³ òà óòâåðäæåíí³ ìàñàæó â³ä³ãðàëè Â.Ê. Êðàìà-
ðåíêî, Â.Ï. Ïðåâàðñüêèé, ª.Ë. Ìà÷åðåò, Þ.Î. ²ñàºâ, Î.ª. Øòåðåíãåðö òà ³í. Äîñë³äæåííÿ
ïðîäîâæóþòüñÿ â ìåäè÷íèõ âóçàõ òà íàóêîâî-äîñë³äíèõ ³íñòèòóòàõ Óêðà¿íè.
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Ðîçä³ë 1

ÇÀÃÀËÜÍ² ÀÍÀÒÎÌ²×Í² ÒÀ Ô²Ç²ÎËÎÃ²×Í² ÎÑÍÎÂÈ ÌÀÑÀÆÓ

Ìàñàæ – ìåòîä îçäîðîâëåííÿ, ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, ë³êóâàííÿ òà ïðîô³ëàêòèêè
çàõâîðþâàíü, ñóòü ÿêîãî ïîëÿãàº â íàíåñåíí³ òêàíèíàì îðãàí³çìó äîçîâàíèõ ìåõàí³÷íèõ âïëèâ³â
ðóêàìè ìàñàæèñòà, ñïåö³àëüíèìè àïàðàòàìè ÷è ïðèñòîñóâàííÿìè. Ìàñàæ øèðîêî âèêîðèñ-
òîâóºòüñÿ â ïîáóò³, ìåäèöèí³, êîñìåòè÷í³é ïðàêòèö³, ñïîðò³.

Â³äì³íí³ îñîáëèâîñò³ ìàñàæó.

Ïðèðîäíèé ìåòîä âïëèâó íà îðãàí³çì.
Íå ïîðóøóºòüñÿ ö³ë³ñòü øê³ðíèõ ïîêðèâ³â (ÿê ïðè ãîëêîâêîëþâàíí³) òà íå âèíèêàº àëåð-

ã³÷íèõ òà ³íøèõ íåñïðèÿòëèâèõ ðåàêö³é (ÿê ïðè ìåäèêàìåíòîçí³é òåðàï³¿).
Ìàº çàãàëüíîçì³öíþâàëüíèé òà ì³ñöåâèé âïëèâ.
Ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ç îçäîðîâ÷îþ, ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ, äëÿ ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿

ïðàöåçäàòíîñò³, äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â òà ÿê çàñ³á ïîïåðåäæåííÿ çàõâî-
ðþâàíü ó ãðóï³ ðèçèêó, âèíèêíåííÿ ðåöèäèâ³â ïðè õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ, ðîçâèòêó êîñìå-
òè÷íèõ ïîðóøåíü.

Çáåð³ãàº ãîìåîñòàç, ï³äâèùóº ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó, ïîòåíö³þº ä³þ ìåäèêàìåíòîçíèõ
çàñîá³â, çíèæóº â³ðîã³äí³ñòü âèíèêíåííÿ ³ òÿæê³ñòü ïåðåá³ãó àëåðã³÷íèõ ðåàêö³é.

Ïðè íåîáõ³äíîñò³ ìîæå ïðèçíà÷àòèñü íà òðèâàëèé ÷àñ òà ìàº ïîçèòèâíèé åôåêò áåç íåãà-
òèâíèõ íàñë³äê³â.

ßê çàñ³á ë³êóâàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ñàìîñò³éíî àáî â êîìïëåêñ³ ç ³íøèìè ìåòîäàìè:
ìåäèêàìåíòîçíîþ òåðàï³ºþ, ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëüòóðîþ, ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèìè ïðîöåäóðàìè,
íåòðàäèö³éíèìè ìåòîäàìè ë³êóâàííÿ.

Ìîæå çàñòîñîâóâàòèñü ó âèãëÿä³ ñàìîìàñàæó, ùî ñïðèÿº àêòèâí³é ó÷àñò³ îñîáè â ïðîöåñ³
ñâîãî îçäîðîâëåííÿ òà ë³êóâàííÿ, ï³äâèùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ìàòåð³àëüíî âèã³äíèé äëÿ âèêîðèñòàííÿ â ë³êóâàëüíèõ çàêëàäàõ: íå âèìàãàº äîðîãîãî
îáëàäíàííÿ òà ìåäèêàìåíòîçíèõ çàñîá³â.

Ô³ç³îëîã³÷íèé ìåõàí³çì âïëèâó ìàñàæó

Â îñíîâ³ ìåõàí³çìó âïëèâó ìàñàæó íà îðãàí³çì ëåæèòü ñêëàäíèé ïðîöåñ, çóìîâëåíèé
íåðâîâî-ðåôëåêòîðíèì, ãóìîðàëüíèì òà ìåõàí³÷íèì âïëèâîì. Âñ³ âîíè ì³æ ñîáîþ âçàºìî-
îáóìîâëåí³, òàê ùî â³äîêðåìèòè ïðàêòè÷íî îäèí â³ä îäíîãî íåìîæëèâî (ðèñ. 1).

Ïóñêîâèì ìîìåíòîì âïëèâó ìàñàæó íà îðãàí³çì º ìåõàí³÷íå ïîäðàçíåííÿ, ùî íàíîñèòüñÿ
òêàíèíàì ñïåö³àëüíèìè ïðèéîìàìè. Ð³çíîìàí³òí³ñòü âèêîðèñòîâóâàíèõ ïðèéîì³â äàº ìîæëèâ³ñòü
çä³éñíþâàòè âïëèâ â³ä äóæå ñëàáêîãî äî íàäçâè÷àéíî ³íòåíñèâíîãî. Ïðèéîìè ìàñàæó, ä³þ÷è
íà òêàíèíè, âèêëèêàþòü çáóäæåííÿ ìåõàíîðåöåïòîð³â, ùî ïðèçíà÷åí³ äëÿ ïåðåòâîðåííÿ åíåðã³¿
ìåõàí³÷íîãî ïîäðàçíåííÿ â ñïåöèô³÷íó àêòèâí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè – ñèãíàëè, ÿê³ íåñóòü
³íôîðìàö³þ äî íåðâîâèõ öåíòð³â. Ìåõàíîðåöåïòîðè ðîçì³ùåí³ ïî âñüîìó ò³ë³. Äî íèõ íàëåæàòü
ðåöåïòîðè øê³ðè òà ì’ÿç³â, ùî ïîäðàçíþþòüñÿ äîòèêîì, íàòèñêóâàííÿì, â³áðàö³ºþ; ðåöåïòîðè
âíóòð³øí³õ îðãàí³â (³íòåðîðåöåïòîðè), ÿê³ çáóäæóþòüñÿ ïðè çì³í³ òèñêó íà îðãàíè ³ ñò³íêè
ñóäèí, à òàêîæ ðÿä ³íøèõ ìåõàíîðåöåïòîð³â.

Ìåõàí³÷íå ïîäðàçíåííÿ, äåôîðìóþ÷è êàïñóëó ìåõàíîðåöåïòîð³â, ïðèçâîäèòü äî çì³íè
ïðîíèêíîñò³ ¿¿ äëÿ ³îí³â íàòð³þ, ùî, â ñâîþ ÷åðãó, ñïðèÿº çíèæåííþ ìåìáðàííîãî ïîòåíö³àëó
ñïîêîþ ³ âèíèêíåííþ ðåöåïòîðíîãî ïîòåíö³àëó, ÿêèé ïåðåäàºòüñÿ íà àôåðåíòíå íåðâîâå âîëîêíî.
Ó ðåçóëüòàò³ ïðîöåñ³â ñóìàö³¿ ðåöåïòîðíèõ ïîòåíö³àë³â íà íåðâîâîìó âîëîêí³ âèíèêàº ïîòåíö³àë
ä³¿, ÿêèé ó âèãëÿä³ äîöåíòðîâèõ (àôåðåíòíèõ) ³ìïóëüñ³â ïåðåäàºòüñÿ ïî ÷óòëèâèõ øëÿõàõ â
öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó, äå àíàë³çóºòüñÿ, ñèíòåçóºòüñÿ â çàãàëüíó ñêëàäíó ðåàêö³þ, ÿêà ³
âèêëèêàº ð³çí³ ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè â îðãàí³çì³ (ñõåìà 1).
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Íåðâîâî-ðåôëåêòîðíèé ìåõàí³çì âïëèâó ìàñàæó íà îðãàí³çì º îñíîâíèì, àëå äàëåêî íå
ºäèíèì. Ó ë³òåðàòóð³ îïèñàíèé ãóìîðàëüíèé âïëèâ ìàñàæó, ïðÿìèé ìåõàí³÷íèé âïëèâ íà ì’ÿçîâ³
êàï³ëÿðè, òðîô³êó øê³ðè, ì’ÿçîâó ñèñòåìó, íà ôóíêö³þ ñóãëîá³â òà ñóõîæèëêîâî-çâ’ÿçêîâîãî
àïàðàòó, ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó, ãàçîîáì³í, íà ñèñòåìó îðãàí³â äèõàííÿ, òðàâëåííÿ òà ³í.

Ïðè âèâ÷åíí³ ìåõàí³çì³â ô³ç³îëîã³÷íîãî âïëèâó ìàñàæó íåîáõ³äíî ìàòè íà óâàç³ éîãî
êîìïëåêñíèé âïëèâ íà îðãàí³çì, òîáòî áóäü-ÿêå ìåõàí³÷íå ïîäðàçíåííÿ, ùî íàíîñèòüñÿ îäíèì
³ç ïðèéîì³â ìàñàæó, ä³º ÿê íà ì³ñö³ éîãî íàíåñåííÿ, òàê ³, çàâäÿêè íàÿâíîñò³ íåðâîâî-
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Ðèñ. 1. Ñõåìà ðåàêö³é îðãàí³çìó íà çàñòîñóâàííÿ ë³êóâàëüíîãî ìàñàæó.
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ðåôëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â ö³º¿ ä³ëÿíêè ç öåíòðàëüíîþ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ, âïëèâàº íà ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí âñüîãî îðãàí³çìó. Òîìó äëÿ á³ëüø äåòàëüíîãî âèâ÷åííÿ ô³ç³îëîã³÷íîãî âïëèâó íà
îðãàí³çì ìè ðîçãëÿíåìî éîãî âïëèâ íà ñèñòåìè é îðãàíè òà ¿õ ôóíêö³þ îêðåìî, ïàì’ÿòàþ÷è
ïðî êîìïëåêñíèé ìåõàí³çì ä³¿ ìàñàæó íà âåñü îðãàí³çì.

Âïëèâ ìàñàæó íà øê³ðó

Øê³ðà º îðãàíîì, ÿêèé óòâîðþº ïîêðèâ ò³ëà ³ â³ä³ãðàº â æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó âàæëèâó
ðîëü. Ó òîâù³ ïîâåðõíåâîãî (åï³äåðì³ñó) ³ ãëèáîêîãî (âëàñíå øê³ðà) øàð³â øê³ðíîãî åï³òåë³þ
çàêëàäåí³ ÷èñëåíí³ êðîâîíîñí³ ñóäèíè, íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ, ïîòîâ³ òà ñàëüí³ çàëîçè, öèáóëèíè
âîëîññÿ (ðèñ. 2). Òîâùèíà åï³äåðì³ñó êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ â³ä 0,5 äî 4 ìì. Îñîáëèâî â³í
âèðàæåíèé íà äîëîíÿõ, ï³äîøâàõ, ê³í÷èêàõ ïàëüö³â, ñ³äíè÷íèõ ä³ëÿíêàõ. Òîâùèíà âëàñíå øê³ðè
êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 0,5-5 ìì. Íàÿâí³ñòü åëàñòè÷íèõ âîëîêîí íàäàº øê³ð³ âëàñòèâîñò³
ðîçòÿãóâàòèñÿ ³ ïîâåðòàòèñÿ â ïîïåðåäíº ïîëîæåííÿ ïðè ðîçòÿãóâàíí³ òà íàòèñêóâàíí³.

Æèâëåííÿ øê³ðè â³äáóâàºòüñÿ ÷åðåç øèðîêî ðîçãàëóæåíó êàï³ëÿðíó ñ³òêó, ÿêà îòðèìóº
êðîâ â³ä àðòåð³é, ùî ìàþòü çäàòí³ñòü ðåãóëþâàòè êðîâîò³ê, çì³íþþ÷è ñâ³é ïðîñâ³ò çàëåæíî â³ä
ïîòðåá. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ øê³ðà ìîæå âì³ñòèòè á³ëüøå îäí³º¿ òðåòèíè âñ³º¿ ìàñè êðîâ³ îðãàí³çìó.
Öüîìó ñïðèÿº âåëèêà ê³ëüê³ñòü àðòåð³îâåíîçíèõ àíàñòîìîç³â ó øê³ð³. Â³äò³ê êðîâ³ â³ä øê³ðè
çä³éñíþºòüñÿ ÷åðåç øê³ðí³ âåíè, ùî óòâîðþþòü ðÿä âåíîçíèõ ñïëåòåíü.

Ó ñîñî÷êîâîìó øàð³ øê³ðè ðîçì³ùåíå ãóñòå ñïëåòåííÿ ë³ìôàòè÷íèõ êàï³ëÿð³â, ùî çàáåç-
ïå÷óº ¿õ àêòèâíó ó÷àñòü ó çàãàëüíîìó îáì³í³ ðå÷îâèí. Ó øê³ð³ á³ëüøå 2 ì³ëüéîí³â ïîòîâèõ

Ñõåìà 1.  Ìåõàí³çì ïåðåòâîðåííÿ ìåõàí³÷íî¿ åíåðã³¿ ìàñàæíèõ ìàí³ïóëÿö³é â íåðâîâå
çáóäæåííÿ.

Ìåõàí³÷íå ïîäðàçíåííÿ (ïóñêîâà åíåðã³ÿ)

Äåôîðìàö³ÿ êàïñóëè ðåöåïòîðà

Äåïîëÿðèçàö³ÿ ìåìáðàíè êàïñóëè

Âèíèêíåííÿ ðåöåïòîðíîãî ïîòåíö³àëó, âåëè÷èíà ÿêîãî çàëåæèòü
â³ä ÷óòëèâîñò³ ðåöåïòîðà, ³íòåíñèâíîñò³ òà òðèâàëîñò³ ïîäðàçíåííÿ

Ñóìàö³ÿ ïîòåíö³àëó ðåöåïòîð³â, ùî ³ííåðâóþòüñÿ

îêðåìèìè àôåðåíòíèìè âîëîêíàìè

Çáóäæåííÿ íåðâîâèõ çàê³í÷åíü ìåõàíîðåöåïòîð³â ³îííèìè ñòðóìàìè,
ïåðåòâîðåííÿ ìåõàí³÷íî¿ åíåðã³¿ â íåðâîâå çáóäæåííÿ

Ïåðåäà÷à çáóäæåííÿ ðåöåïòîð³â ó âèãëÿä³ äîöåíòðîâèõ (àôåðåíòíèõ)
³ìïóëüñ³â ó öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó: ñïèííèé ìîçîê, ìîçî÷îê,

ôóíêö³îíàëüí³ óòâîðè ñòîâáóðà ìîçêó ³ ò. ä., äîñÿãàþ÷è êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó

Àíàë³ç ³ ñèíòåç ³ìïóëüñ³â â îäíó ñêëàäíó ðåàêö³þ

Ïåðåäà÷à ³ìïóëüñ³â ïî â³äöåíòðîâèõ (åôåðåíòíèõ) øëÿõàõ
ó â³äïîâ³äí³ ñèñòåìè, îðãàíè òà òêàíèíè

Àäåêâàòí³ ïîäðàçíåííÿì çì³íè â îðãàí³çì³ òà îêðåìèõ îðãàíàõ ³ ñèñòåìàõ
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çàëîç, ÿê³ ìîæóòü âèä³ëèòè çà äîáó â³ä 600 ³ íàâ³òü äî 1 400 ã ïîòó. Çàãàëüíà ïîòîâèä³ëüíà
ïîâåðõíÿ øê³ðè ñòàíîâèòü áëèçüêî 5 ì2, òîä³ ÿê ó íèðîê âîíà ñêëàäàº áëèçüêî 8 ì2. ×èñëî
ñàëüíèõ çàëîç, ðîçì³ùåíèõ ó øê³ð³, ñòàíîâèòü áëèçüêî 25 000. Çà äîáó çäîðîâà ëþäèíà ìîæå
âèä³ëèòè äî 20 ã ñàëà. Øê³ðà áåðå ó÷àñòü ó òåïëîðåãóëÿö³¿ îðãàí³çìó, îáì³í³ ðå÷îâèí, âèêîíóº
ôóíêö³þ äèõàííÿ. Öå äåïî åíåðãåòè÷íèõ çàïàñ³â.

Ðåëüºô øê³ðè íà îêðåìèõ ä³ëÿíêàõ ò³ëà ð³çíèé ³ óòâîðåíèé ðÿäîì ñêëàäîê, çàãëèáëåíü,
ï³äâèùåíü. Íà ïîâåðõí³ øê³ðè º ïîñò³éí³ ñêëàäêè, óòâîðåí³ âñ³ìà ¿¿ øàðàìè (íîñîãóáí³, íàäáð³âí³,
ïàõâèíí³ òà ³í.). Íåïîñò³éí³ ñêëàäêè íàé÷àñò³øå óòâîðþþòüñÿ íà îáëè÷÷³ òà øè¿ â ïðîöåñ³
âòðàòè øê³ðîþ åëàñòè÷íîñò³ ç â³êîì.

Øê³ðà ïåðåõîäèòü ó ï³äøê³ðíó îñíîâó, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç³ ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè, ùî ì³ñòèòü
ñêóï÷åííÿ æèðîâèõ êë³òèí, íåîäíàêîâî ðîçâèíåíèõ ó ð³çíèõ ì³ñöÿõ. Íàéá³ëüø âèðàæåíà âîíà
íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ æèâîòà, â ä³ëÿíö³ ãðóäåé, òàçà.

Ó âëàñíå øê³ð³ òà ï³äøê³ðí³é îñíîâ³ ì³ñòèòüñÿ âåëè÷åçíà ê³ëüê³ñòü íåðâîâèõ çàê³í÷åíü –
ðåöåïòîð³â, ÿê³ ñïðèéìàþòü òà ïðîâîäÿòü ïîäðàçíåííÿ, ùî ïîñòóïàþòü ³ç íàâêîëèøíüîãî ñåðå-
äîâèùà (ðèñ. 2). Äîâåäåíî, ùî íà äåÿêèõ ä³ëÿíêàõ øê³ðè (íàïðèêëàä, íà ãîëîâ³ òà äîëîíÿõ) íà
1 ñì2 ¿¿ ïîâåðõí³ ì³ñòèòüñÿ äî 300 ÷óòëèâèõ òî÷îê, çàâäÿêè ÷îìó øê³ðó ââàæàþòü âåëè÷åçíèì
ðåöåïòîðíèì ïîëåì.

Çà ôóíêö³ºþ íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ ïîä³ëÿþòü íà äîòèêîâ³, òàêòèëüí³, áîëüîâ³, òåìïåðàòóðí³.
Ñï³ââ³äíîøåííÿ ¿õ íà îêðåìèõ ä³ëÿíêàõ øê³ðè íå îäíàêîâå, ùî çóìîâëþº ¿¿ ð³çíó ÷óòëèâ³ñòü.

Ðèñ. 2. Áóäîâà øê³ðè (Kiss, Srentagothai).

Ïîòîâà ïîðà

Ñîñî÷êè

Áîðîçíè øê³ðè Äîòèêîâ³ âàëî÷êè Ïîòîâà
ïðîòîêà Â³ëüí³ íåðâîâ³

çàê³í÷åííÿ

Äîòèêîâå ò³ëüöå

Åï³äåðì³ñ

Ñîñî÷êîâèé øàð

Ï³äñîñî÷êîâå
âåíîçíå
ñïëåòåííÿ

Öèáóëèíîïîä³áíå
ò³ëüöå

Ï³äñîñî÷êîâà
àðòåð³àëüíà ñ³òêà

Äåðì³ñ (âëàñíå
øê³ðà)

Äåðìàëüíà
âåíîçíà ñ³òêà

Äåðìàëüíà
àðòåð³àëüíà ñ³òêà

Ï³äøê³ðíà
îñíîâà, øàð

Ïëàñòèí÷àñòà
ãðàíóëà

Æèðîâ³
ñêóï÷åííÿ

Ïîòîâà çàëîçà
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Ó ñåðåäíüîìó íà 1 ñì2 øê³ðíî¿ ïîâåðõí³ ïðèïàäàº 100-200 áîëüîâèõ, 25-27 äîòèêîâèõ, 1-
2 òåïëîâèõ, 12-15 õîëîäîâèõ òî÷îê. Êîæíîìó ïîäðàçíèêó â³äïîâ³äàº ñâ³é ñïåöèô³÷íèé âèä
øê³ðíî¿ ÷óòëèâîñò³.

Ïðè âïëèâ³ íà øê³ðó ìàñàæíèìè ïðèéîìàìè ïîäðàçíþþòüñÿ âñ³ âèäè ðåöåïòîð³â, àëå ïåðå-
âàæíî ñòèìóëþþòüñÿ ò³, ÿê³ íàéá³ëüø â³äïîâ³äàþòü âèäó ìàñàæíîãî ïðèéîìó. Ðîçìà¿òòÿ äîòèêî-
âèõ â³ä÷óòò³â òà ÿê³ñí³ â³äì³ííîñò³ ï³ä ÷àñ ìàñàæó çàëåæàòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â (Ë.Î. Êóí³÷åâ,
1982):

1. Â³ä ñèëè âïëèâó ìàñàæíèõ ïðèéîì³â: ÷èì ñèëüí³øå ïîäðàçíåííÿ, òèì çíà÷í³øèé ðåöåï-
òîðíèé ïîòåíö³àë, òèì á³ëüøå ÷èñëî ³ìïóëüñ³â íàäõîäèòü ó íåðâîâó ñèñòåìó.

2. Â³ä øâèäêîñò³ âïëèâó: ÷èì á³ëüøà øâèäê³ñòü, òèì çíà÷í³øà ñèëà â³ä÷óòòÿ òèñêó.
3. Â³ä îáøèðíîñò³ ä³ëÿíêè âïëèâó: íàéá³ëüøà äåôîðìàö³ÿ øê³ðè, à â³äïîâ³äíî, é åôåêò

òàêòèëüíî¿ ÷óòëèâîñò³ â³äçíà÷àþòüñÿ ïðè òèñêó íà äóæå ìàë³ ä³ëÿíêè. Ïðè òèñêó íà âåëèêó
ïîâåðõíþ â³ä÷óòòÿ çìåíøóºòüñÿ ³ ïðîÿâëÿºòñÿ ïåðåâàæíî ïî êðàÿõ íàòèñêóâàííÿ.

4. Â³ä ÷óòëèâîñò³ øê³ðè: íàéìåíøà òàêòèëüíà ÷óòëèâ³ñòü øê³ðè ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïî ñåðåäí³é
ë³í³¿ ä³ëÿíêè ñïèíè. ßêùî ¿¿ ïðèéíÿòè çà îäèíèöþ, òî íà ³íøèõ ä³ëÿíêàõ øê³ðè ÷óòëèâ³ñòü äî
íàòèñêóâàííÿ áóäå òàêîþ:

– íà æèâîò³ 1,0;
– íà ãðóäÿõ ïî ñåðåäí³é ë³í³¿ 1,39;
– íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ïëå÷à 3,0;
– íà òèëüí³é ïîâåðõí³ ñòóïí³ 3,38;
– â ä³ëÿíö³ ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà 3,8;
– íà ëîá³ 7,54.
5. Â³ä òðèâàëîñò³ âïëèâó: íàéá³ëüø ÿñêðàâî ìåõàí³÷íå ïîäðàçíåííÿ â³ä÷óâàºòüñÿ øê³ðîþ

ïðè íåñïîä³âàíîìó âïëèâ³ ³ ìåíø ãîñòðî ïðè òðèâàëîìó.
Íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ (ðåöåïòîðè) ÿâëÿþòü ñîáîþ ïåðèôåð³éíó ÷àñòèíó øê³ðíîãî àíàë³çàòîðà

(ðèñ. 3). Öå çàê³í÷åííÿ â³äðîñòê³â íåéðîöèò³â, ò³ëà ÿêèõ ëåæàòü ó ñïèííîìîçêîâîìó âóçë³. Â³ä
ñïèííîìîçêîâîãî âóçëà çáóäæåííÿ ïîøèðþºòüñÿ ïî â³äðîñòêàõ, ùî âõîäÿòü äî ñêëàäó çàäíüîãî
êîð³íöÿ, â çàäí³ ðîãè ñïèííîãî ìîçêó, à çâ³äòè – ïî âèñõ³äíèõ øëÿõàõ ó ãîëîâíèé ìîçîê. Òîìó
çì³íè, ÿê³ âèíèêàþòü íà ïîâåðõí³ øê³ðè, âïëèâàþòü íà ñòàí öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ³ íàâïàêè,
íàâ³òü íåçíà÷í³ çì³íè â ä³ÿëüíîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ïðîÿâëÿþòüñÿ íà øê³ð³ (².Ï. Ïàâëîâ, 1920).

Êîæíà ä³ëÿíêà øê³ðè çâ’ÿçàíà íå ò³ëüêè ç ïåâíîþ ä³ëÿíêîþ ìîçêó, àëå ³ âíóòð³øí³ìè
îðãàíàìè, ê³ñòêàìè, ì’ÿçàìè, òîáòî, ä³ëÿíêè ìîçêó, âíóòð³øí³ îðãàíè, ê³ñòêîâî-ì’ÿçîâà ñèñòåìà
ìàþòü íà øê³ð³ ñâî¿ ïðîåêö³éí³ çîíè. Ö³ çîíè â³äïîâ³äàþòü ïåâíèì äåðìàòîìàì ³ ï³äëÿãàþòü
çàêîíîì³ðíîñòÿì ñåãìåíòàðíî¿ áóäîâè ò³ëà.

Ó 1883 ðîö³ Ã.À. Çàõàð’¿í òà â 1889 ðîö³ H. Head çâåðíóëè óâàãó íà íàÿâí³ñòü çîí ï³äâèùåíî¿
øê³ðíî¿ ÷óòëèâîñò³, îñîáëèâî äî áîëüîâèõ ïîäðàçíèê³â, ³ âèÿâèëè ñåãìåíòàðíèé çâ’ÿçîê ì³æ
çàõâîðþâàííÿìè âíóòð³øí³õ îðãàí³â òà ä³ëÿíêàìè øê³ðè, â ÿêèõ ëþäèíà â³ä÷óâàº á³ëü. Ö³
ä³ëÿíêè øê³ðè îòðèìàëè íàçâó: “çîíè Çàõàð’¿íà-Ãåäà” (ðèñ. 3,14). Êîíô³ãóðàö³ÿ, âåëè÷èíà
çîíè çàëåæàòü â³ä ³íòåíñèâíîñò³ ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó, ñòàíó õâîðîãî, ïðîâåäåíîãî ë³êóâàííÿ.
Ó öåíòð³ çîíè ìîæíà âèçíà÷èòè òî÷êó ìàêñèìàëüíî¿ ÷óòëèâîñò³, îïèñàíó àíãë³éñüêèì â÷åíèì
Ìåêåíç³ (çîíè Ìåêåíç³).

Ó øê³ð³ âèä³ëÿþòü òàêîæ áëèçüêî 700 á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê, âïëèâ íà ÿê³ äàº ìîæëè-
â³ñòü äîñÿãíóòè îçäîðîâ÷îãî òà ë³êóâàëüíîãî åôåêòó. Á³ëüø³ñòü ç íèõ áóëà â³äîìà â ãëèáîêó
äàâíèíó. Íà îñíîâ³ öèõ çíàíü ðîçðîáëåíî ìåòîä ðåôëåêñîòåðàï³¿. Îäíèì ³ç ìåòîä³â âïëèâó íà
á³îëîã³÷íî àêòèâí³ òî÷êè º íàòèñêóâàííÿ ïàëüöÿìè – ïàëüöåâå ÷æåíü.

Øê³ðà ïåðøà ñïðèéìàº ïîäðàçíåííÿ, ùî íàíîñÿòüñÿ ìàñàæåì. Åôåêò â³ä âïëèâó ìàñàæó
ìîæå áóòè ïðÿìèì, â ðåçóëüòàò³ áåçïîñåðåäíüîãî âïëèâó íà øê³ðó, àëå â á³ëüøîñò³ âèïàäê³â
â³äïîâ³äíà ðåàêö³ÿ çàëåæèòü â³ä ñêëàäíîãî ðåôëåêòîðíîãî ìåõàí³çìó, ùî ä³º ÷åðåç íåðâîâó òà
åíäîêðèííó ñèñòåìè íà âåñü îðãàí³çì.

Âïëèâ ìàñàæó íà øê³ðó òàêèé:
– ï³ä âïëèâîì ìàñàæó çëóùóþòüñÿ ³ âèäàëÿþòüñÿ çìåðòâ³ë³ êë³òèíè åï³äåðì³ñó;
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Ðèñ. 3. Ñõåìà ñåãìåíòàðíî¿ òà øê³ðíî¿ ³ííåðâàö³¿ (À.Ï. Ðîìîäàíîâ òà ñï³âàâò., 1979): À – ñïåðåäó.

Î÷íèé íåðâ
Âåðõíüîùåëåïíèé íåðâ
Íèæíüîùåëåïíèé íåðâ

Âåëèêèé ïîòèëè÷íèé íåðâ
 Øèéíèé ïîïåðå÷íèé íåðâ

Íàäêëþ÷è÷í³ íåðâè

Ïåðåäí³ ãðóäí³ øê³ðí³ ã³ëêè
Âåðõí³é á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à

Á³÷í³ øê³ðí³ ã³ëêè ãðóäíèõ íåðâ³â

Ïåðåäí³ øê³ðí³ ã³ëêè ãðóäíèõ íåðâ³â
Ïðèñåðåäí³é øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à

Çàäí³é øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à
Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðèñåðåäí³é øê³ðíèé íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðîìåíåâèé íåðâ

Ñåðåäèííèé íåðâ

Ë³êòüîâèé íåðâ

Á³÷íà øê³ðíà ã³ëêà êëóáîâî-ï³ä÷åðåâíîãî íåðâà

Êëóáîâî-ï³ä÷åðåâíèé íåðâ

Ñòåãíîâà ã³ëêà ñòàòåâî-ñòåãíîâîãî íåðâà

Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ñòåãíà

Êëóáîâî-ïàõâèííèé íåðâ

Øê³ðíà ã³ëêà çàòóëüíîãî íåðâà

Ïåðåäí³ øê³ðí³ ã³ëêè ñòåãíîâîãî íåðâà

Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ëèòêè

Ïðèõîâàíèé íåðâ

Ïðîì³æíèé äîðñàëüíèé øê³ðíèé íåðâ

Ëèòêîâèé íåðâ

Ãëèáîêèé ìàëîãîì³ëêîâèé íåðâ

– ìàñàæ ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ïðèïëèâó àðòåð³àëüíî¿ êðîâ³ äî ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè ³ íàâêî-
ëèøí³õ òêàíèí, çàâäÿêè ÷îìó ï³äâèùóºòüñÿ ì³ñöåâà òåìïåðàòóðà, ïîë³ïøóºòüñÿ æèâëåííÿ
òêàíèí, ï³äñèëþþòüñÿ ôåðìåíòàòèâí³ ïðîöåñè;

– ï³ñëÿ ìàñàæó ï³äâèùóºòüñÿ æèòòºä³ÿëüí³ñòü òêàíèí, ïîêðàùóþòüñÿ åëàñòè÷í³ âëàñòèâîñò³
øê³ðè: âîíà ñòàº á³ëüø åëàñòè÷íîþ, ãëàäêîþ, ùî ìàº êîñìåòè÷íèé åôåêò, ñïîâ³ëüíþº ñòàð³ííÿ
øê³ðè;

– ï³ä âïëèâîì ìàñàæó çá³ëüøóºòüñÿ â³äò³ê âåíîçíî¿ êðîâ³ òà ë³ìôè, ùî ñïðèÿº çìåíøåííþ
íàáðÿê³â, çàñò³éíèõ ÿâèù íå ò³ëüêè â ä³ëÿíö³ ìàñàæó, àëå ³ â ì³ñöÿõ, ðîçòàøîâàíèõ áëèæ÷å äî
ïåðèôåð³¿;

– ìàñàæ ïîë³ïøóº âèä³ëüíó, äèõàëüíó, òåðìîðåãóëþþ÷ó ôóíêö³¿ øê³ðè. Ï³äñèëþº âèä³ëåííÿ
ã³ñòàì³íó, àöåòèëõîë³íó, ïðèñêîðþº ïåðåõ³ä çáóäæåííÿ ç îäíèõ êë³òèí íà ³íø³. Çìåíøóº
áîëüîâèé ñèíäðîì;

À
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– âïëèâàþ÷è íà ÷èñëåíí³ íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ, çàêëàäåí³ â øê³ð³, ìàñàæ ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Çàëåæíî â³ä ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü çà äîïîìîãîþ ³íäè-
â³äóàëüíî ï³ä³áðàíî¿ ìåòîäèêè ìàñàæó ìîæíà äîñÿãíóòè ÿê çàñïîê³éëèâîãî, òàê ³ òîí³çóþ÷îãî
âïëèâó íà íåðâîâó ñèñòåìó;

– ìàñàæ ðåôëåêñîãåííèõ çîí Çàõàð’¿íà-Ãåäà òà çîí Ìåêåíç³ ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Âïëèâ ìàñàæó íà íåðâîâó ñèñòåìó

Âñÿ íåðâîâà ñèñòåìà ÿâëÿº ñîáîþ ºäèíå ö³ëå, àëå äëÿ çðó÷íîñò³ âèâ÷åííÿ ¿¿ ïîä³ëÿþòü çà
òîïîãðàô³ºþ íà öåíòðàëüíó ³ ïåðèôåð³éíó, çà ôóíêö³ºþ – íà ñîìàòè÷íó (äîâ³ëüíó, àí³ìàëüíó)

Á

Ðèñ. 3 (ïðîäîâæåííÿ). Ñõåìà ñåãìåíòàðíî¿ òà øê³ðíî¿ ³ííåðâàö³¿ (À.Ï. Ðîìîäàíîâ òà ñï³âàâò., 1979):
Á – ççàäó.

Âåëèêèé ïîòèëè÷íèé íåðâ

Ìàëèé ïîòèëè÷íèé íåðâ

Âåëèêèé âóøíèé íåðâ

Íàäêëþ÷è÷íèé íåðâ

Ïðèñåðåäí³ øê³ðí³ ã³ëêè ñïèííîìîçêîâèõ íåðâ³â

Á³÷í³ øê³ðí³ ã³ëêè ñïèííîìîçêîâèõ íåðâ³â

Âåðõí³é á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à

Ïðèñåðåäí³é øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à

Çàäí³é øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à

Âåðõí³é á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Çàäí³é øê³ðíèé íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðèñåðåäí³é øê³ðíèé íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðîìåíåâèé íåðâ
Ë³êòüîâèé íåðâ

Ñåðåäèííèé íåðâ

Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ñòåãíà

Âåðõí³é ñ³äíè÷íèé íåðâ
Á³÷íà ã³ëêà êëóáîâî-ï³ä÷åðåâíîãî íåðâà
Ñåðåäèíí³ íåðâè ñ³äíèöü

Íèæí³ íåðâè ñ³äíèöü

Çàäí³é øê³ðíèé íåðâ ñòåãíà

Øê³ðíà ã³ëêà çàòóëüíîãî íåðâà

Ïðèñåðåäí³é øê³ðíèé íåðâ ëèòêè

Ïðèõîâàíèé íåðâ

Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ëèòêè

Ëèòêîâèé íåðâ
Á³÷íèé ï³äîøâîâèé íåðâ
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òà àâòîíîìíó (ìèìîâ³ëüíó, âåãåòàòèâíó). Ñîìàòè÷íà íåðâîâà ñèñòåìà çàáåçïå÷óº çâ’ÿçîê
îðãàí³çìó ³ç çîâí³øí³ì ñåðåäîâèùåì. ¯¿ ïîä³ëÿþòü íà öåíòðàëüíó ³ ïåðèôåð³éíó (ðèñ. 4). Äî öåíò-
ðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè â³äíîñÿòü ãîëîâíèé òà ñïèííèé ìîçîê. Äî ïåðèôåð³éíî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè â³äíîñÿòü íåðâè, ÿê³ â³äõîäÿòü â³ä ñòîâáóðîâî¿ ÷àñòèíè ãîëîâíîãî ìîçêó (÷åðåïí³
íåðâè) òà ñïèííîãî ìîçêó (ñïèííîìîçêîâ³ íåðâè).×åðåïíèõ íåðâ³â äâàíàäöÿòü. Ô³ç³îëîã³÷íî ¿õ
ïîä³ëÿþòü íà òðè ãðóïè: I, II, VIII – íåðâè îðãàí³â ÷óòò³â (íþõó, çîðó, ñëóõó ³ ð³âíîâàãè); III,
IV, VI, XI, XII – ðóõîâ³ íåðâè òà V, VII, IX, X – çì³øàí³ íåðâè. Ñïèííîìîçêîâ³ íåðâè
óòâîðþþòüñÿ çà ðàõóíîê ïîñåãìåíòíîãî çëèòòÿ ðóõîâîãî ÷åðåâíîãî êîð³íöÿ òà ÷óòëèâîãî
ñïèííîãî êîð³íöÿ ñïèííîãî ìîçêó, óòâîðþþ÷è ì³øàíèé êîðîòêèé ñïèííîìîçêîâèé íåðâ. Ñïèí-
íîìîçêîâèõ íåðâ³â º 31 ïàðà: 8 øèéíèõ, 12 ãðóäíèõ, 5 ïîïåðåêîâèõ, 5 êðèæîâèõ ³ 1 êóïðèêîâèé.
Êîæåí ³ç ñïèííîìîçêîâèõ íåðâ³â, âèéøîâøè ç ì³æõðåáöåâîãî îòâîðó, ðîçãàëóæóºòüñÿ íà äâ³
ì³øàí³ ã³ëêè: ñïèííó òà ÷åðåâíó. Ñïèíí³ ã³ëêè ³ííåðâóþòü øê³ðó ïîòèëèö³, ñïèíè ³ ÷àñòêîâî

Ãîëîâíèé ìîçîê

Ä³àôðàãìàëüíèé íåðâ
Ïëå÷îâå ñïëåòåííÿ

Ì³æðåáðîâ³ íåðâè

Ì’ÿçîâî-øê³ðíèé íåðâ

Ïðîìåíåâèé íåðâ

Ñåðåäèííèé íåðâ
Ë³êòüîâèé íåðâ

Ïîïåðåêîâå ñïëåòåííÿ

Êðèæîâå ñïëåòåííÿ
Ñîðîì³òíå òà êóïðèêîâå ñïëåòåííÿ

Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ñòåãíà

Ñ³äíè÷íèé íåðâ

 Çàãàëüíèé ìàëîãîì³ëêîâèé íåðâ

Âåëèêîãîì³ëêîâèé íåðâ

Á³÷íèé òèëüíèé øê³ðíèé íåðâ

 Âåëèêîãîì³ëêîâèé íåðâ

Ðèñ. 4.  Öåíòðàëüíà ³ ïåðèôåð³éíà íåðâîâà ñèñòåìà.
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ñ³äíè÷íî¿ ä³ëÿíêè, à òàêîæ âëàñí³ ì’ÿçè ïîòèëèö³ òà ñïèíè. ×åðåâí³ ã³ëêè, îá’ºäíóþ÷èñü, óòâî-
ðþþòü ñïëåòåííÿ: øèéíå, ïëå÷îâå, ïîïåðåêîâå òà êðèæîâå (ðèñ. 5). ×åðåâí³ ã³ëêè II-XI ãðóäíèõ
íåðâ³â ñïëåòåíü íå óòâîðþþòü, âîíè éäóòü â ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æêàõ.

Àâòîíîìíà (âåãåòàòèâíà) íåðâîâà ñèñòåìà – öå òà ÷àñòèíà íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ùî ³ííåðâóº
âíóòð³øí³ îðãàíè (îðãàíè ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, òðàâíîãî, äèõàëüíîãî òà ñå÷îñòàòåâîãî
àïàðàò³â, çàëîçè âíóòð³øíüî¿ ñåêðåö³¿), à òàêîæ óñ³ íåïîñìóãîâàí³ ì’ÿçè òà çàëîçè îðãàí³çìó,
äå á âîíè íå ì³ñòèëèñü (ðèñ. 6). Ôóíêö³ÿ âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ïîëÿãàº â ïðèñòîñóâàíí³

Ðèñ. 5. Ñïèííèé ìîçîê (âèãëÿä çáîêó). Ñïëåòåííÿ ñïèííîìîçêîâèõ íåðâ³â.
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¿õ ä³ÿëüíîñò³ äî ïîñò³éíî çì³íþâàíèõ ïîòðåá îðãàí³çìó ³ ìàéæå íå çàëåæèòü â³ä íàøî¿ ñâ³äî-
ìîñò³. Ñâ³äîìî âïëèâàòè íà çì³íè â³ñöåðàëüíèõ ôóíêö³é âäàºòüñÿ íå êîæí³é ëþäèí³. Çà äîïîìîãîþ
îñîáëèâèõ ìåòîä³â òðåíóâàíü éîãè ìîæóòü äîñÿãíóòè çäàòíîñò³ ñàìîâ³ëüíî “êåðóâàòè” ä³ÿëü-
í³ñòþ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, íàïðèêëàä, ð³çêî ñïîâ³ëüíþâàòè ÷àñòîòó ñåðöåâîãî ðèòìó.

Ðèñ. 6. Ñõåìà áóäîâè ³ çâ’ÿçê³â âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
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Çà áóäîâîþ òà ôóíêö³ºþ âåãåòàòèâíó íåðâîâó ñèñòåìó ïîä³ëÿþòü íà ñèìïàòè÷íó òà
ïàðàñèìïàòè÷íó ÷àñòèíè. Ô³ç³îëîã³÷íà ä³ÿ ¿õ ïîäàºòüñÿ â òàáëèö³ 1.

Ò à á ë è ö ÿ  1

Ô³ç³îëîã³÷íà ä³ÿ âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (Î. Ãëåçåð, Â.À. Äàë³õî, 1965)

Орган Збудження симпатичного нерва Збудження парасимпатичного нерва 
Серце Прискорює скорочення, розширює 

коронарні судини 
Сповільнює серцеву діяльність, звужує 
коронарні судини 

Судини Звужує Розширює 
Бронхи Розширює Звужує 
Стравохід Розслаблює Спазмує 
Шлунок і кишечник Гальмує перистальтику і функцію залоз Стимулює перистальтику і функцію залоз 
Сечовий міхур Затримує сечовипускання Вільне сечовипускання 
Статеві органи Звужує судини Розширює судини (ерекція) 
Зіниці Розширює Звужує 
Очна щілина Розширюється Звужується 
Слинні залози Сприяє незначному виділенню в’язкої 

слини 
Викликає виділення водянистої слини 

Потові залози Сприяє незначному виділенню липкого 
поту 

Викликає виділення водянистого поту 

Надниркові залози Стимулює виділення адреналіну Гальмує виділення адреналіну 
Щитоподібна залоза Стимулює секрецію Гальмує секрецію 

Ñèìïàòè÷íà ëàíêà âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ìîá³ë³çóº æèòòºä³ÿëüí³ñòü, îáóìîâëþº
ïðîöåñè äèñèì³ëÿö³¿ òà çàõèñòó, ñòèìóëþº íàêîïè÷åííÿ åíåðã³¿ òà ôóíêö³þ îðãàí³â, ñïðèÿº
âèíèêíåííþ á³ëüø çàãàëüíî¿ ðåàêö³¿ ³ ìîæå çáóäæóâàòèñü ÿê ºäèíå ö³ëå. Ïàðàñèìïàòè÷íà
ëàíêà âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè º ëàíêîþ ñàìîçáåðåæåííÿ òà çàõèñòó, îáóìîâëþº ïðîöåñè
àñèì³ëÿö³¿ (çàñâîºííÿ), ãàëüìóº ôóíêö³¿ îðãàí³â, çàáåçïå÷óº íàêîïè÷åííÿ åíåðã³¿, âèêëèêàº
ïåðåâàæíî ì³ñöåâ³ ðåàêö³¿. Ó íîðìàëüíèõ óìîâàõ îáèäâ³ ëàíêè íàìàãàþòüñÿ çáåðåãòè ôóíê-
ö³îíàëüíó ð³âíîâàãó, ÿêó âèçíà÷àþòü ÿê âåãåòàòèâíèé òîíóñ. Îñòàíí³é õàðàêòåðèçóº ñòàí
ëþäèíè, º éîãî êîíñòàíòîþ ³ â³äïðàâíèì ïóíêòîì äëÿ âñ³õ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é (Î. Ãëåçåð,
À.Â. Äàë³õî, 1965) ³ îñíîâîþ äëÿ ïðàâèëüíîãî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó.

Ïðàâèëüíî ïðèçíà÷åíèé òà âèêîíàíèé ìàñàæ ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè òà îðãàí³â ³ ñèñòåì, ÿê³ ï³äëÿãàþòü ¿¿ âïëèâó.

Âèêîðèñòîâóþ÷è äèôåðåíö³éîâàí³ çà ôîðìîþ, ñèëîþ, òðèâàë³ñòþ ìàñàæí³ ìàí³ïóëÿö³¿,
ìîæíà çì³íèòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó, çíÿòè àáî ï³äâèùèòè çàãàëüíó
íåðâîâó çáóäëèâ³ñòü, ïîñëàáèòè âèñîê³ ³ îæèâèòè âòðà÷åí³ ðåôëåêñè. Ìàñàæ ïîë³ïøóº ôóíê-
ö³îíàëüíó çäàòí³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ¿¿ ðåãóëþþ÷ó òà êîîðäèíóþ÷ó ôóíêö³¿,
íîðìàë³çóº á³îåëåêòðè÷íó àêòèâí³ñòü êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó òà ìîòîíåéðîí³â ñïèííîãî ìîçêó.

Ìàñàæ ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó íåðâîâèõ öåíòð³â. Ï³ä íåðâîâèì öåíòðîì
(ó ôóíêö³îíàëüíîìó â³äíîøåíí³) ðîçóì³þòü ñóêóïí³ñòü íåéðîí³â, ðîçì³ùåíèõ íà ð³çíèõ ð³âíÿõ
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ îá’ºäíàíèõ âèêîíàííÿì ÿêî¿-íåáóäü îäí³º¿ ôóíêö³¿. Êîæíèé
öåíòð ìàº ñâîº ðåöåïòîðíå ïîëå, òîáòî ä³ëÿíêó øê³ðè, ãðóïó ì’ÿç³â òà ³í., çâ³äê³ëÿ äî íüîãî
íàäõîäèòü ³íôîðìàö³ÿ. ßêùî ÷åðåç ðåöåïòîðíå ïîëå ñòèìóëþâàòè íåðâîâèé öåíòð ç îïòèìàëü-
íîþ äëÿ íüîãî ÷àñòîòîþ ³ìïóëüñ³â êîðîòêî÷àñíî, òî â³í ïåðåéäå ó ñòàí çáóäæåííÿ, ùî,
â³äïîâ³äíî, ïðîÿâèòüñÿ çì³íàìè ñòàíó ò³º¿ ä³ëÿíêè ò³ëà, ôóíêö³þ ÿêî¿ çàáåçïå÷óº. ßêùî æ
ê³ëüê³ñòü ³ìïóëüñ³â áóäå çíà÷íî á³ëüøîþ àáî âîíè áóäóòü íàäõîäèòè òðèâàëèé ÷àñ, òî â
íåðâîâîìó öåíòð³ ðîçâèâàòèìåòüñÿ ãàëüìóâàííÿ, ùî íîñèòü íàçâó “ãàëüìóâàííÿ ï³ñëÿ
çáóäæåííÿ”. Öå çóìîâëåíî ôóíêö³îíàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè ìåìáðàíè íåéðîíà ³ âëàñòèâîñòÿìè
ì³æíåéðîííèõ ñèíàïñ³â, òîáòî ì³ñöü ïåðåäà÷³ çáóäæåííÿ ç îäí³º¿ íåðâîâî¿ êë³òèíè íà ³íøó.
Òàêèì ÷èíîì, âèêîðèñòàííÿ ïîâåðõíåâîãî ìàñàæó ñåðåäíüî¿ òðèâàëîñò³ ñïðèÿº ï³äñèëåííþ
ïðîöåñó çáóäæåííÿ â íåðâîâèõ öåíòðàõ, à âèêîðèñòàííÿ á³ëüø ãëèáîêîãî òðèâàëîãî ìàñàæó ç
ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì ñèëè âïëèâó ñïðèÿº ðîçâèòêó ãàëüì³âíèõ ïðîöåñ³â.
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Ìåòàìåðí³ âçàºìîçâ’ÿçêè ì³æ âíóòð³øí³ìè îðãàíàìè ³ ïîêðèâíèìè òêàíèíàìè ò³ëà ïî-
ÿñíþþòü ìîæëèâ³ñòü âèíèêíåííÿ ìåòàìåðíèõ, ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíèõ ðåàêö³é â îðãàí³çì³.
Äî òàêèõ ðåàêö³é íàëåæàòü â³ñöåðî-â³ñöåðàëüí³, â³ñöåðî-øê³ðí³, â³ñöåðî-ìîòîðí³ òà ³íø³ ðåôëåêñè.
Âïëèâàþ÷è ïðèéîìàìè ìàñàæó íà ðåôëåêñîãåíí³ çîíè, áàãàò³ âåãåòàòèâíîþ ³ííåðâàö³ºþ ³
çâ’ÿçàí³ ç øê³ðîþ ìåòàìåðíèìè âçàºìîçâ’ÿçêàìè, ìîæíà äîñÿãíóòè ðåôëåêòîðíîãî òåðàïåâ-
òè÷íîãî âïëèâó íà ïàòîëîã³÷íî çì³íåíó ä³ÿëüí³ñòü ð³çíèõ òêàíèí òà âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Äëÿ
ðåôëåêòîðíîãî âïëèâó íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âíóòð³øí³õ îðãàí³â íåîáõ³äíî çíàòè ¿õ ñåã-
ìåíòàðíó ³ííåðâàö³þ (òàáë. 2).

Ò à á ë è ö ÿ  2 .

Ñåãìåíòàðíà ³ííåðâàö³ÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â (Î. Ãëåçåð, Â.À. Äàë³õî, 1965)

Ïðèì³òêà. Ñ – øèéí³, T – ãðóäí³, L – ïîïåðåêîâ³, S – êðèæîâ³ ñïèííîìîçêîâ³ ñåãìåíòè.

Âèñîêó åôåêòèâí³ñòü ìàº ìàñàæ ïðè ïîðóøåííÿõ ðóõîâèõ ôóíêö³é, çóìîâëåíèõ çàõâî-
ðþâàííÿìè öåíòðàëüíî¿ òà ïåðèôåð³éíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíèé òà ïðîâåäåíèé
ìàñàæ äàº ìîæëèâ³ñòü çíèçèòè âèñîêèé òà ï³äâèùèòè çíèæåíèé òîíóñ ì’ÿç³â, ïðèñêîðèòè
ñîö³àëüíó, òðóäîâó òà ïñèõîëîã³÷íó ðåàá³ë³òàö³þ õâîðèõ.

Íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî ñòðóêòóðà ³ õàðàêòåð ðåàêö³¿ îðãàí³çìó íà ìàñàæ êîæíîãî ðàçó
ìîæóòü áóòè ð³çíèìè, ùî çàëåæèòü â³ä ñï³ââ³äíîøåííÿ ïðîöåñ³â çáóäæåííÿ òà ãàëüìóâàííÿ â
êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó, ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ðåöåïòîðíîãî ïîëÿ, ÿêå ï³äëÿãàº ìàñàæó, ñòàíó
ïàö³ºíòà, ä³ëÿíêè òà ìåòîä³â ìàñàæó.

Ìåõàí³çì ãóìîðàëüíîãî âïëèâó ìàñàæó íà îðãàí³çì

Òåïëî, ùî óòâîðþºòüñÿ â òêàíèíàõ ï³ä ÷àñ ìàñàæó, çáóäæóº òåìïåðàòóðíó ðåöåïòîðíó
ñèñòåìó. Çáóäæåííÿ ïåðåäàºòüñÿ ó ñóäèíîðóõîâèé öåíòð, ðîçì³ùåíèé ó äîâãàñòîìó ìîçêó, à
ïîò³ì, ïåðåõîäÿ÷è íà ñèìïàòè÷í³ ñóäèíîçâóæóâàëüí³ íåðâè, âèêëèêàº ðåôëåêòîðíó çì³íó
ïðîñâ³òó ñóäèí.

Ìåõàí³÷íèé âïëèâ íà òêàíèíè ñïðèÿº óòâîðåííþ ó øê³ð³ õ³ì³÷íî àêòèâíèõ ïðîäóêò³â
ðîçïàäó ð³çíèõ ðå÷îâèí. Äî íèõ â ïåðøó ÷åðãó â³äíîñÿòü ã³ñòàì³í òà àöåòèëõîë³í. Ã³ñòàì³í òà
ã³ñòàì³íîïîä³áí³ ðå÷îâèíè ðîçíîñÿòüñÿ ç òå÷³ºþ êðîâ³ òà ë³ìôè, ñòàþòü ïîäðàçíèêàìè õåìî-
ðåöåïòîð³â ñóäèí, âïëèâàþ÷è íà âåñü îðãàí³çì â ö³ëîìó. Êð³ì öüîãî, ã³ñòàì³í âïëèâàº íà
íàäíèðêîâ³ çàëîçè, ñïðèÿþ÷è ï³äâèùåííþ êîíöåíòðàö³¿ àäðåíàë³íó â êðîâ³, ùî â³ä³ãðàº âàæëèâó
ðîëü â ìîá³ë³çàö³¿ àäàïòèâíèõ çàõèñíèõ ñèë îðãàí³çìó. Àöåòèëõîë³í ï³ä âïëèâîì ìàñàæó

Орган Спинномозкові сегменти 
Легені та бронхи С3−С4; T3−T9 
Серце С3−С4 зліва; T1−T6 зліва 
Стравохід T3−T5 з обох боків 
Тонкий кишечник С3−С4; T9−T2 
Висхідна кишка T9−L1 
Пряма кишка T11−T12; L1−L2 
Апендикс C3−C4; T11−T12 справа 
Печінка, жовчний міхур C3−C4; T6−T10 справа 
Підшлункова залоза C3−C4; T7−T9 зліва 
Нирки, сечоводи C4; T10−L2 
Сечовий міхур T11−L2; S2−S4 
Матка T10−L3 
Яєчник, придатки матки T10−L3 
Яєчко T12−L3 
Молочна залоза T4−T6 
Шлунок C3−C4; T5−T9 зліва 
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ïåðåõîäèòü â àêòèâíèé ñòàí, ùî ñïðèÿº ïîñèëåííþ ìåä³àòîðíî¿ ôóíêö³¿ â õîë³íåðã³÷íèõ ñè-
íàïñàõ, çá³ëüøåííþ øâèäêîñò³ ïåðåäà÷³ íåðâîâîãî çáóäæåííÿ ç îäí³º¿ íåðâîâî¿ êë³òèíè íà
³íøó ³ ç íèõ íà ì’ÿçè, ïîë³ïøåííþ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Âïëèâ ìàñàæó íà ë³ìôàòè÷íó ñèñòåìó

Âíóòð³øí³ì ñåðåäîâèùåì äëÿ âñ³õ êë³òèí îðãàí³çìó º òêàíèííà ð³äèíà, ÷åðåç ÿêó çä³éñíþ-
ºòüñÿ îáì³í ðå÷îâèí ì³æ êðîâ’þ ³ òêàíèíàìè. Ë³ìôîîá³ã ðàçîì ç êðîâîîá³ãîì îáóìîâëþº ïîñò³é-
íå îíîâëåííÿ òêàíèííî¿ ð³äèíè, ùî â³ä³ãðàº çíà÷íó ðîëü â îáì³í³ ðå÷îâèí ó êë³òèíàõ âñüîãî
îðãàí³çìó.

Ë³ìôàòè÷íà ñèñòåìà ÿâëÿº ñîáîþ ñèñòåìó ë³ìôàòè÷íèõ êàï³ëÿð³â, ë³ìôàòè÷íèõ ñóäèí,
ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â òà ïðîòîê (ðèñ. 7). Äî ë³ìôàòè÷íî¿ ñèñòåìè â³äíîñÿòü ïîîäèíîê³ òà ãðóïîâ³
ë³ìôàòè÷í³ ôîë³êóëè ó ñò³íêàõ òðàâíîãî êàíàëó òà ìèãäàëèêè – ÿçèêîâèé, òðóáí³, ï³äíåá³íí³,
ãëîòêîâ³, à òàêîæ ñåëåç³íêó. Íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó ìîðôîëîã³¿ ³ ô³ç³îëîã³¿ âèùåâêàçàí³
óòâîðè, à òàêîæ çàãðóäíèííó çàëîçó ³ ÷åðâîíèé ê³ñòêîâèé ìîçîê îá’ºäíóþòü â ³ìóííó ñèñòåìó,
ÿêà çàáåçïå÷óº ö³ë³ñí³ñòü òà ñòàë³ñòü âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó ïðîòÿãîì âñüîãî æèòòÿ.

Ðèñ. 7. Ë³ìôàòè÷íà ñèñòåìà.

Ï³äíèæíüîùåëåïí³ ë³ìôàòè÷í³
âóçëè

Øèéí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè
Ïðàâèé âåíîçíèé êóò

Ë³âèé âåíîçíèé êóò

Ïàõâîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè
Ãðóäíà ë³ìôàòè÷íà ïðîòîêà

Ë³êòüîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè
Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè
ïåðåäïë³÷÷ÿ ³ ïëå÷à

Íèæíÿ ïîðîæíèñòà âåíà

Ïàõâèíí³ ë³ìôàòè÷í³
âóçëè

Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè
ãîì³ëêè ³ ñòåãíà

Êëóáîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè
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Ïðîöåñ ë³ìôîîá³ãó ïî÷èíàºòüñÿ ç óòâîðåííÿ òêàíèííî¿ ð³äèíè êðîâîíîñíèìè êàï³ëÿðàìè ³
òêàíèíàìè îðãàí³â, êóäè íàäõîäÿòü ïðîäóêòè îáì³íó êë³òèí. Ïðîíèêàþ÷è â ïðîñâ³ò ë³ìôàòè÷íèõ
êàï³ëÿð³â, òêàíèííà ð³äèíà çì³íþº ñâ³é õ³ì³÷íèé ñêëàä, çáàãà÷óºòüñÿ ôîðìåíèìè åëåìåíòàìè ³
òàêèì ÷èíîì ïåðåòâîðþºòüñÿ ó ë³ìôó. Çà ñâî¿ì ÿê³ñíèì ñêëàäîì ë³ìôà â³äïîâ³äàº ïëàçì³
êðîâ³. Ïåðåõ³ä ë³ìôàòè÷íèõ êàï³ëÿð³â ó ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè âèçíà÷àºòüñÿ íàÿâí³ñòþ â îñòàíí³õ
êëàïàí³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü òå÷³þ ë³ìôè â îäíîìó íàïðÿìêó: â³ä òêàíèí äî ñåðöÿ. Ó ïàòîëîã³÷íî
çì³íåíèõ ñóäèíàõ ðîçâèâàºòüñÿ íåäîñòàòí³ñòü êëàïàí³â, ùî ìîæå çóìîâèòè ðåòðîãðàäíèé
(çâîðîòíèé) ðóõ ë³ìôè. Øâèäê³ñòü ë³ìôîòîêó çàëåæèòü â³ä ñêîðîòëèâî¿ çäàòíîñò³ ñò³íêè ñóäèí,
åíåðã³¿ ë³ìôîóòâîðåííÿ, ð³çíèö³ îñìîòè÷íîãî òèñêó ì³æ òêàíèííîþ ð³äèíîþ òà ë³ìôîþ.

Ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü ë³ìôàòè÷íèõ ñóäèí ïðîõîäèòü ÷åðåç ðÿä âóçë³â, ðîçì³ùåíèõ íàé-
÷àñò³øå â ì³ñöÿõ, äå âîíè ï³äëÿãàþòü ä³¿ ì’ÿç³â, òîðêàþòüñÿ ïóëüñóþ÷èõ àðòåð³àëüíèõ ñòîâáóð³â,
ùî ïðèñêîðþº ë³ìôîò³ê. Ôóíêö³îíàëüíå çíà÷åííÿ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â âèçíà÷àºòüñÿ ¿õ ó÷àñòþ
â ïðîöåñ³ êðîâîòâîðåííÿ òà ³ìóíîëîã³÷íîìó çàõèñò³, ùî çóìîâëåíî ôàãîöèòàðíîþ ä³ÿëüí³ñòþ ðåòè-
êóëîåíäîòåë³àëüíèõ êë³òèí. Ë³ìôàòè÷í³ âóçëè º àêòèâíèì á³îëîã³÷íèì òà ìåõàí³÷íèì ô³ëüòðîì,
äå ë³ìôà î÷èùóºòüñÿ â³ä ïðîäóêò³â ðîçïàäó òà òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí. Ìåõàí³÷íà ô³ëüòðàö³ÿ
çä³éñíþºòüñÿ çàâäÿêè ñâîºð³äí³é àðõ³òåêòóð³ øëÿõ³â, ïî ÿêèõ ë³ìôà ïðîõîäèòü ÷åðåç âóçîë.
Âîíè í³æí³, ëåãêî òðàâìóþòüñÿ, òîìó ìàñàæóâàòè ë³ìôàòè÷í³ âóçëè íå ðåêîìåíäóþòü.

Ç ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â ïî ìàã³ñòðàëüíèõ ë³ìôàòè÷íèõ ïðîòîêàõ ë³ìôà íàäõîäèòü ó âåíîçí³
ñóäèíè ãðóäíî¿ ïîðîæíèíè. Ðóõ ë³ìôè ïî òêàíèíàõ ³ ñóäèíàõ â³äáóâàºòüñÿ äóæå ïîâ³ëüíî. Âñÿ
ë³ìôà ïðîõîäèòü ÷åðåç ãðóäíó ë³ìôàòè÷íó ïðîòîêó âñüîãî ø³ñòü ðàç³â çà äîáó, â òîé ÷àñ, ÿê
ïîâíèé êðîâîîá³ã çä³éñíþºòüñÿ çà 20-25 ñ. Ïîñëàáëåííÿ òå÷³¿ ë³ìôè ïðèçâîäèòü äî ïîã³ðøåííÿ
æèâëåííÿ òêàíèí, çàñòîþ ë³ìôè, âèíèêíåííÿ íàáðÿê³â. Ë³ìôîò³ê ïðèñêîðþºòüñÿ çàâäÿêè
ïðèñìîêòóâàëüí³é ä³¿ ãðóäíî¿ êë³òêè, îñîáëèâî ï³ä ÷àñ âäèõó, ñêîðî÷åííþ ì’ÿç³â ïðè âèêîíàíí³
àêòèâíèõ òà ïàñèâíèõ ðóõ³â, ï³ä ÷àñ ìàñàæó.

Ìàñàæí³ ðóõè ïðîâîäÿòü çâè÷àéíî çà õîäîì ë³ìôîòîêó, äî íàéáëèæ÷å ðîçì³ùåíèõ ë³ìôà-
òè÷íèõ âóçë³â. Òàê³ íàïðÿìêè íîñÿòü íàçâó ìàñàæíèõ ë³í³é (ðèñ. 8) ÷è ìàñàæíèõ íàïðÿìê³â.

Ðèñ. 8. Ñõåìà ðîçì³ùåííÿ ãðóï ðåã³îíàëüíèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â òà íàïðÿìîê ðóõó ë³ìôè ïî
íèõ (á): 1 – øèéí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè; 2 – ïàõâîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè; 3 – ë³êòüîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè; 4 – ïàõâèíí³

ë³ìôàòè÷í³ âóçëè. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â íà ïåðåäí³é (à) òà çàäí³é (â) ïîâåðõíÿõ ò³ëà.
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20 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Íà âîëîñèñò³é ÷àñòèí³ ãîëîâè ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ â³ä ò³ì’ÿ äî ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â ïîòèëèö³,
âóõ, øè¿. Ïðè ìàñàæ³ îáëè÷÷ÿ – â³ä ñåðåäèííî¿ ÷àñòèíè îáëè÷÷ÿ äî ï³äùåëåïíèõ ë³ìôàòè÷íèõ
âóçë³â. Íà øè¿ – çâåðõó âíèç, â³ä ïîòèëè÷íèõ ä³ëÿíîê äî íàä- òà ï³äêëþ÷è÷íèõ, ïàõâîâèõ
ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â.

Ó ä³ëÿíö³ òóëóáà ìåæåþ ë³ìôîïîä³ëó º ïîÿñíà ë³í³ÿ, ÿêà ç’ºäíóº êëóáîâ³ ãðåáåí³. Íà ïå-
ðåäí³é, á³÷í³é òà çàäí³é ïîâåðõíÿõ òóëóáà âèùå ïîÿñíî¿ ë³í³¿ ìàñàæí³ ðóõè çä³éñíþþòüñÿ â
íàïðÿìêó ï³äêëþ÷è÷íèõ òà ïàõâîâèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Ä³ëÿíêè òóëóáà íèæ÷å ïîÿñíî¿ ë³í³¿
ìàñàæóþòüñÿ â íàïðÿìêó äî ïàõâèííèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â.

Íà âåðõí³é ê³íö³âö³, â³äïîâ³äíî äî õîäó ë³ìôè, òèëüíó òà äîëîííó ïîâåðõí³ ïàëüö³â íåîáõ³äíî
ìàñàæóâàòè ó ïîïåðå÷íîìó íàïðÿìêó, âñ³ ³íø³ â³ää³ëè – â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ – äî ïàõâîâèõ
³ ï³äêëþ÷è÷íèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Íà íèæí³õ ê³íö³âêàõ íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â àíàëîã³÷íèé
âåðõí³ì ê³íö³âêàì.

Ïðè ìàñàæ³ ñòèñêóþòüñÿ ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè. Öå, ç îäíîãî áîêó, ïîë³ïøóº ïðîöåñ ë³ìôî-
óòâîðåííÿ çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ô³ëüòðàö³éíîãî òèñêó é àêòèâàö³¿ ïðîöåñó îáì³íó ðå÷îâèí ó
òêàíèíàõ, ùî ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ë³ìôè, ç äðóãîãî – ïðèñêîðþºòüñÿ ðóõ ë³ìôè
çà ðàõóíîê ï³äñèëåííÿ â³äñìîêòóâàííÿ ë³ìôè ç òêàíèí ³ ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â. Åêñïåðèìåíòàëüíî
äîâåäåíî, ùî ï³ä âïëèâîì ìàñàæó â³äáóâàºòüñÿ ïðèñêîðåííÿ ë³ìôîòå÷³¿, ê³ëüê³ñòü ë³ìôè, ÿêà
âèò³êàº ç ä³ëÿíêè ìàñàæó, çá³ëüøóºòüñÿ ó 6-8 ðàç³â.

Òàêèì ÷èíîì, ïðèñêîðþþ÷è ðóõ ë³ìôè òà ïðîöåñè ¿¿ óòâîðåííÿ, ìàñàæ çá³ëüøóº ïðèïëèâ
ïîæèâíèõ ðå÷îâèí äî òêàíèí ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè, çâ³ëüíþº êë³òèíè â³ä ïðîäóêò³â îáì³íó òà
òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí, ñïðèÿº çìåíøåííþ íàáðÿê³â, ï³äâèùóº ³ìóí³òåò.

Âïëèâ ìàñàæó íà ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó

Æèòòÿ ëþäèíè çàëåæèòü â³ä áåçïåðåðâíîãî ïîñòà÷àííÿ íåîáõ³äíèõ ðå÷îâèí òà âèâåäåííÿ
ïðîäóêò³â îáì³íó. Öþ ôóíêö³þ âèêîíóº ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà (ðèñ. 9). Äî íå¿ íàëåæàòü
ñåðöå, ä³ÿëüí³ñòü ÿêîãî çóìîâëþº ðóõ êðîâ³, òà ñóäèííà ñèñòåìà, ÿêà ïîä³ëÿºòüñÿ íà êðîâîíîñíó
³ ë³ìôàòè÷íó. Êðîâîíîñí³ ñóäèíè, çàëåæíî â³ä áóäîâè ñò³íîê òà íàïðÿìêó ðóõó êðîâ³ â íèõ
â³äíîñíî ñåðöÿ, ïîä³ëÿþòüñÿ íà àðòåð³¿ òà âåíè. Àðòåð³¿ – öå ñóäèíè, ïî ÿêèõ êðîâ ï³ä çíà÷íèì
òèñêîì òå÷å â³ä ñåðöÿ. ×àñòèíà êðîâîíîñíî¿ ñèñòåìè, ïî ÿê³é êðîâ ï³ä íåçíà÷íèì òèñêîì òå÷å
äî ñåðöÿ, íàçèâàºòüñÿ âåíîçíîþ, à ñóäèíè âåíàìè. ²ñíóº íàäçâè÷àéíî âåëèêà ê³ëüê³ñòü óðîäæåíèõ
òà íàáóòèõ çàõâîðþâàíü ñåðöÿ, àðòåð³àëüíèõ òà âåíîçíèõ ñóäèí. Äëÿ ë³êóâàííÿ á³ëüøîñò³ ç
íèõ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ìàñàæ.

Âïëèâ ìàñàæó íà ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó çä³éñíþºòüñÿ íåðâîâî-ðåôëåêòîðíèì,
ãóìîðàëüíèì òà ìåõàí³÷íèì øëÿõàìè. Öå ïðîÿâëÿºòüñÿ ïåðø çà âñå ðîçøèðåííÿì ñóäèí òà
çá³ëüøåííÿì ê³ëüêîñò³ ôóíêö³îíàëüíèõ êàï³ëÿð³â. Krogh (1922) ïîêàçàâ, ùî ï³ä âïëèâîì ìàñàæó
â ì’ÿç³ ÷èñëî ðîçêðèòèõ êàï³ëÿð³â íà 1 ìì2 ïîïåðå÷íîãî ðîçð³çó çá³ëüøóºòüñÿ ç 31 äî 1400, à
çàãàëüíà ì³ñòê³ñòü êàï³ëÿð³â çðîñòàº ó 140 ³ á³ëüøå ðàç³â. Íà ñòàí ñóäèííèõ ñò³íîê âïëèâàþòü
õ³ì³÷í³ ðå÷îâèíè, ùî ïîÿâëÿþòüñÿ â êðîâ³ â ïðîöåñ³ ìàñàæó (àäðåíàë³í, ã³ñòàì³í, ã³ñòàì³íîïîä³áí³
ðå÷îâèíè, àöåòèëõîë³í, àäåíîçèíòðèôîñôîðíà êèñëîòà òà ³í.). Óâåñü ñêëàäíèé êîìïëåêñ, ùî
â³äáóâàºòüñÿ ï³ä ÷àñ ìàñàæó ³ âïëèâàº íà êðîâîîá³ã, êîîðäèíóºòüñÿ öåíòðàëüíîþ íåðâîâîþ
ñèñòåìîþ, ÿêà ðåãóëþº íå ò³ëüêè âåëè÷èíó ïðîñâ³òó ñóäèí, àëå ³ ïðîíèêí³ñòü ñò³íîê êàï³ëÿð³â,
çì³íþþ÷è îáì³í ì³æ êðîâ’þ òà òêàíèíàìè íàâ³òü ó ä³ëÿíêàõ, â³ääàëåíèõ â³ä ì³ñöÿ ìàñàæó.

Ó ðåçóëüòàò³ àêòèâíîãî â³äêðèòòÿ êàï³ëÿð³â ïðèñêîðþºòüñÿ ðóõ êðîâ³ ïî àðòåð³ÿõ òà âåíàõ,
ùî ïîëåãøóº ðîáîòó ñåðöÿ, çíèæóº íàâàíòàæåííÿ íà ì³îêàðä. Ïîë³ïøåííÿ êðîâîïîñòà÷àííÿ
ñåðöåâîãî ì’ÿçà ñïðèÿº ï³äâèùåííþ éîãî ñêîðîòëèâî¿ çäàòíîñò³.

Ìàñàæ ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó. Ïðè ïðàâèëüíî ï³ä³áðàí³é ä³ëÿíö³ òà
ìåòîäèö³ ìàñàæó çíèæóºòüñÿ ï³äâèùåíèé ³ ï³äâèùóºòüñÿ çíèæåíèé àðòåð³àëüíèé òèñê.

Ï³ä âïëèâîì ìàñàæó íîðìàë³çóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
ùî ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿ öåðåáðàëüíî¿ òà ïåðèôåð³éíî¿ ãåìîäèíàì³êè.
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Ìàñàæ êîì³ðöåâî¿ çîíè âèêëèêàº ñïîâ³ëüíåííÿ ðèòìó ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, à æèâîòà – éîãî
÷àñò³øàííÿ. Ìàñàæ ðåôëåêñîãåííèõ çîí ä³ëÿíêè ñåðöÿ çìåíøóº ñåðöåâèé áîëüîâèé ñèíäðîì,
ñïîâ³ëüíþº ïðèñêîðåíèé ðèòì ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, çíèæóº ÷óòëèâ³ñòü øê³ðíèõ ðåöåïòîð³â äî
áîëüîâèõ ïîäðàçíèê³â, ñïðèÿº ï³äñèëåííþ ãàëüì³âíîãî âïëèâó öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Âïëèâ ìàñàæó íà ì’ÿçè

Çà âèçíà÷åííÿì ².Ì. Ñº÷åíîâà (1866), âñÿ ð³çíîìàí³òí³ñòü âèùèõ ïðîÿâ³â ìîçêîâî¿ ä³ÿëüíîñò³
â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ çàâæäè ïðèâîäèòü äî îäíîãî ÿâèùà – ì’ÿçîâîãî ðóõó. Ðóõ º ñêëàäíèì
àêòîì ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ³ çä³éñíþºòüñÿ çà ìåõàí³çìîì ðåôëåêñó ðÿäîì ëàíîê, îá’ºäíàíèõ ï³ä
íàçâîþ “ðóõîâèé àïàðàò”. Â³í âêëþ÷àº ñêåëåòí³ ì’ÿçè, ñóêóïí³ñòü íåéðîí³â, ðîçì³ùåíèõ íà
ð³çíèõ ð³âíÿõ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ç ¿õ íåðâîâèìè âîëîêíàìè, ê³ñòêè ñêåëåòà, ñóãëîáè,
çâ’ÿçêè.

Ðèñ. 9. Êðîâîíîñíà ñèñòåìà.

Âíóòð³øíÿ ÿðåìíà âåíà

Ë³âà ï³äêëþ÷è÷íà àðòåð³ÿ

Ïëå÷îâà àðòåð³ÿ

Ëåãåíåâà àðòåð³ÿ

Ïëå÷îâà âåíà

Ï³äêîë³ííà àðòåð³ÿ

Òèëüíà àðòåð³ÿ ñòîïè

Àðòåð³¿ òà âåíè ãîì³ëêè

Ñòåãíîâà âåíà

Ë³êòüîâà âåíà ³ àðòåð³ÿ

Ïîâåðõíåâà äîëîííà äóãà

Ïðîìåíåâà àðòåð³ÿ
Íèæíÿ áðèæîâà àðòåð³ÿ

Íèæíÿ ïîðîæíèñòà âåíà

Âåðõíÿ ïîðîæíèñòà âåíà

Äóãà àîðòè

Ñåðöå

Ñåëåç³íêîâà àðòåð³ÿ
Ïå÷³íêîâà àðòåð³ÿ

Íèçõ³äíà ÷àñòèíà àîðòè

Ñòåãíîâà àðòåð³ÿ

Íèðêîâà àðòåð³ÿ
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Ì’ÿç, ÿê ³ êîæíèé îðãàí, ïîáóäîâàíèé ç áàãàòüîõ òêàíèí, îñíîâîþ ÿêèõ º ì’ÿçîâà. Äî
ñêëàäó ì’ÿçà âõîäÿòü òàêîæ ñïîëó÷íà òêàíèíà, ñóäèíè òà íåðâè. Çà ì³êðîñêîï³÷íîþ áóäîâîþ
ì’ÿçîâó òêàíèíó ïîä³ëÿþòü íà ñêåëåòíó (ïîïåðå÷íîñìóãàñòó, ïîñìóãîâàíó), ãëàäêó (íåïîñìó-
ãîâàíó) òà ñåðöåâó ïîñìóãîâàíó. Ïîñìóãîâàíà (äîâ³ëüíà) ì’ÿçîâà òêàíèíà çàáåçïå÷óº ÿê ñòàòè÷íó
ä³ÿëüí³ñòü, ô³êñóþ÷è ò³ëî â ïåâíîìó ïîëîæåíí³, òàê ³ äèíàì³÷íó, çàáåçïå÷óþ÷è ïåðåì³ùåííÿ
ò³ëà ó ïðîñòîð³, çì³íó ïîëîæåííÿ îêðåìèõ ÷àñòèí ò³ëà îäíà â³äíîñíî îäíî¿, çì³íó ðîçì³ð³â
ïîðîæíèí ò³ëà (ïðè äèõàíí³), çì³íó ïîëîæåííÿ ³ íàïðÿìêó ñêëàäîê øê³ðè òîùî. Íåïîñìóãîâàíà
(ìèìîâ³ëüíà) ì’ÿçîâà òêàíèíà âõîäèòü äî ñêëàäó ì’ÿçîâèõ îáîëîíîê òðàâíîãî àïàðàòó (çà âèíÿòêîì
âåðõíüî¿ ÷àñòèíè ñòðàâîõîäó), áðîíõ³â, ñå÷îâîãî ì³õóðà, ñå÷îâîä³â, ñ³ì’ÿâèíîñíèõ ïðîòîê, ìàòêè,
ñò³íîê êðîâîíîñíèõ ñóäèí òîùî.

Ìàñàæíèì âïëèâàì ï³äëÿãàþòü ïåðåâàæíî ïîñìóãîâàí³ ì’ÿçè (ðèñ. 10). Ïðî íèõ ìàñàæèñòàì
íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè òàêå.

Çàëåæíî â³ä ðîçì³ùåííÿ ì’ÿç³â ùîäî ñêåëåòà ¿õ ïîä³ëÿþòü íà ñêåëåòí³, ñóãëîáîâ³ òà
øê³ðí³. Çà ôîðìîþ âîíè áóâàþòü âåðåòåíîïîä³áí³, êâàäðàòí³, òðèêóòí³, êîëîâ³, õðåñòîïîä³áí³
òîùî (ðèñ. 11). Çà ðîçì³ðàìè – äîâã³, êîðîòê³ òà øèðîê³.

Ó á³ëüøîñò³ ì’ÿç³â ðîçð³çíÿþòü ÷åðåâöå – íàéòîâùó ³ íàéøèðøó ÷àñòèíè òà ê³íö³ (ãîëîâêà
òà õâ³ñò). Êîæåí ç ê³íö³â ì’ÿçà ïåðåõîäèòü ó ì³öíèé ñïîëó÷íîòêàíèííèé óòâ³ð – ñóõîæèëîê,
ÿêèì ì’ÿç ïðèêð³ïëþºòüñÿ äî ê³ñòîê.

Çà ôóíêö³ºþ âñ³ ì’ÿçè ðîçïîä³ëÿþòüñÿ íà çãèíà÷³ òà ðîçãèíà÷³, â³äâ³äí³ ³ ïðèâ³äí³, ïðèâåðòà÷³
òà â³äâåðòà÷³, à òàêîæ ì’ÿçè-ñòèñêà÷³. Â³äïîâ³äíî äî öüîãî ì’ÿçè, ùî çä³éñíþþòü òîé àáî ³íøèé
ðóõ, ïîä³ëÿþòü íà: àãîí³ñòè, àíòàãîí³ñòè, ñèíåðã³ñòè òà ô³êñàòîðè. Àãîí³ñò – öå ì’ÿç ÷è ãðóïà
ì’ÿç³â, ÿê³ âèêîíóþòü íåîáõ³äíèé ðóõ, àíòàãîí³ñò – ì’ÿç ÷è ê³ëüêà ì’ÿç³â, ùî ïðîòèä³þòü öüîìó.
Ñèíåðã³ñòè – ì’ÿçè, ùî ñïðèÿþòü àãîí³ñòàì, à ô³êñàòîðè – ò³, ÿê³ âèêëþ÷àþòü ç ðóõó ÷àñòèíó
ñêåëåòà, íå ïîòð³áíó äëÿ éîãî âèêîíàííÿ. Êîæåí ç ì’ÿç³â ëþäèíè ìîæå áóòè ñïî÷àòêó àãîí³ñòîì,
ïîò³ì ñèíåðã³ñòîì ³ íàâïàêè. Íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî ï³äâèùåííÿ òîíóñó îäíèõ ì’ÿç³â (çãèíà÷³â,
â³äâ³äíèõ, ïðèâ³äíèõ) çóìîâëþº ðîçòÿãíåííÿ ¿õ àíòàãîí³ñò³â (ðîçãèíà÷³â, â³äâ³äíèõ, â³äâåðòà÷³â ³
ò.ä.). Òîìó ïðè ïðîâåäåíí³ ìàñàæó êîæíó ç ãðóï ì’ÿç³â íåîáõ³äíî ìàñàæóâàòè äèôåðåíö³éîâàíî.

Ñêåëåòíèé ì’ÿç – íå ò³ëüêè îðãàí ðóõó, àëå ³ ñâîºð³äíèé îðãàí â³ä÷óòòÿ. Çàêëàäåí³ â íüîìó
ìåõàíîðåöåïòîðè (ïðîïð³îðåöåïòîðè) – ì’ÿçîâ³ âåðåòåíà òà ñóõîæèëêîâ³ ò³ëüöÿ Ãîëüäæ³ –
çáóäæóþòüñÿ ïðè ñêîðî÷åíí³ òà ðîçòÿãíåíí³ ³ ïîñèëàþòü ñâî¿ ñèãíàëè â öåíòðàëüíó íåðâîâó
ñèñòåìó. ²íôîðìàö³ÿ â³ä ïðîïð³îðåöåïòîð³â â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü â êîîðäèíàö³¿ (óçãîäæåíí³)
ðóõ³â, ó ï³äòðèìö³ ì’ÿçîâîãî òîíóñó ³ ïîçè, à òàêîæ ó çä³éñíåíí³ òîí³çóþ÷èõ âïëèâ³â íà êîðó
âåëèêèõ ï³âêóëü ìîçêó. Êîðà ñïðèéìàº ³íôîðìàö³þ, ñóìóº, àíàë³çóº ³ ïðè íåîáõ³äíîñò³ êîðåêòóº
ñòàí ì’ÿç³â. Ïåðåðîçòÿãíåí³ ÷è íàïðóæåí³ ì’ÿçè ïîäàþòü ó êîðó ïàòîëîã³÷íó ³ìïóëüñàö³þ. ßêùî
öåé ñòàí òðèâàëèé (ÿê, íàïðèêëàä, ïðè ñêîë³îçàõ), òî òðèâàëà ïàòîëîã³÷íà ³ìïóëüñàö³ÿ ïðèçâîäèòü
äî ïîðóøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó âñ³õ ð³âí³â â³äïîâ³äíèõ íåðâîâèõ öåíòð³â.

Ôóíêö³îíàëüíîþ îäèíèöåþ íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó º íåéðîìîòîðíà, àáî ðóõîâà, îäèíèöÿ,
äî ñêëàäó ÿêî¿ âõîäèòü ìîòîíåéðîí òà ³ííåðâîâàíà íèì ãðóïà ì’ÿçîâèõ âîëîêîí. Íåâåëèêèé ì’ÿç
ì³ñòèòü äåñÿòêè ðóõîâèõ îäèíèöü, âåëèêèé – ñîòí³. ×èì á³ëüøå íåéðîìîòîðíèõ îäèíèöü áóäå
çàõîïëåíî â ä³þ ³ ÷èì ÷àñò³øå âîíè áóäóòü çáóäæóâàòèñü, òèì á³ëüøà áóäå ñèëà ì’ÿçîâîãî
ñêîðî÷åííÿ ³ íàâïàêè. Ïî÷åðãîâà ðîáîòà íåéðîìîòîðíèõ îäèíèöü çàáåçïå÷óº ï³äòðèìêó ì’ÿçîâîãî
òîíóñó.

Òîíóñ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â – íåçíà÷íå ïîñò³éíå ìèìîâ³ëüíå íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, ÿêå çáåð³ãàºòüñÿ
íàâ³òü ó ñòàí³ ñïîêîþ. Òîíóñ ì’ÿç³â çàëåæèòü íå ò³ëüêè â³ä àêòèâíîñò³ ðóõîâèõ îäèíèöü,
ìîòîíåéðîíè ÿêèõ àêòèâóþòüñÿ âïëèâîì ç áîêó âèùåðîçì³ùåíèõ ìîòîðíèõ öåíòð³â òà
ïåðèôåð³éíèõ ðåöåïòîð³â, àëå ³ â³ä ¿õ âëàñíîãî ñòàíó: åëàñòè÷íîñò³, ù³ëüíîñò³, óìîâ êðîâîïîñòà-
÷àííÿ, ñòàíó âîäíî-ñîëüîâîãî îáì³íó â îðãàí³çì³. Ëþäèíà çäàòíà ñâ³äîìî ðåãóëþâàòè òîíóñ
ì’ÿç³â, îñîáëèâî ï³ñëÿ ñïåö³àëüíèõ òðåíóâàíü. Òîíóñ ì’ÿç³â ìèìîâ³ëüíî ï³äâèùóºòüñÿ ï³ñëÿ
òÿæêî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³, ïñèõîåìîö³éíèõ íàïðóæåíü. Òîíóñ ì’ÿç³â çì³íþºòüñÿ ïðè îêðåìèõ
çàõâîðþâàííÿõ: òàê, ïðè öåíòðàëüíîìó ïàðàë³÷³ â³í ï³äâèùóºòüñÿ, ïðè ïåðèôåð³éíîìó –
çíèæóºòüñÿ.
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Ðèñ. 10. Ì’ÿçè ò³ëà ëþäèíè: À – âèãëÿä ñïåðåäó.

Ñêðîíåâî-ò³ì’ÿíèé ì’ÿç
Êîëîâèé ì’ÿç îêà

Ìàëèé âèëè÷íèé ì’ÿç
Ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ âåðõíüî¿ ãóáè

Æóâàëüíèé ì’ÿç
Ì’ÿç – îïóñêà÷ êóòà ðîòà

Ëîáîâå ÷åðåâöå
ïîòèëè÷íî-
ëîáîâîãî ì’ÿçà

 Êîëîâèé ì’ÿç ðîòà
Ï³äáîð³äíèé ì’ÿç

Ãðóäíèííî-
êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé
ì’ÿçÃðóäíèííî-ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç

Ñåðåäí³é äðàáèí÷àñòèé ì’ÿç
Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç
Ïåðåäí³é

äðàáèí÷àñòèé ì’ÿç

Âåëèêèé ãðóäíèé ì’ÿç
Ïåðåäí³é çóá÷àñòèé ì’ÿç
Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à
Äâîãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à

Ïëå÷î-ïðîìåíåâèé ì’ÿç
Äîâãèé ïðîìåíåâèé ì’ÿç –

ðîçãèíà÷ çàï’ÿñòêà
Ïðîìåíåâèé ì’ÿç – çãèíà÷

çàï’ÿñòêà
Ì’ÿç-ðîçãèíà÷ ïàëüö³â

Êîðîòêèé ïðîìåíåâèé ì’ÿç
– ðîçãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Äîâãèé â³äâ³äíèé ì’ÿç
âåëèêîãî ïàëüöÿ

Êîðîòêèé ì’ÿç –
ðîçãèíà÷ âåëèêîãî ïàëüöÿ

 Òðèãîëîâèé ì’ÿç  ïëå÷à

Ïðÿìèé ì’ÿç æèâîòà

Çîâí³øí³é êîñèé
ì’ÿç æèâîòà

Êëóáîâî-
ïîïåðåêîâèé ì’ÿç

Ì’ÿç-íàòÿãóâà÷
øèðîêî¿ ôàñö¿

Ãðåá³ííèé ì’ÿç

Äîâãèé ïðèâ³äíèé ì’ÿç
Êðàâåöüêèé ì’ÿç

Òîíêèé ì’ÿç
Ïðÿìèé ì’ÿç ñòåãíà

Ïðèñåðåäí³é øèðîêèé
ì’ÿç
Á³÷íèé
øèðîêèé ì’ÿç

 Ëèòêîâèé
ì’ÿç

Ïåðåäí³é
âåëèêîãîì³ëêîâèé ì’ÿç

Êàìáàëîïîä³áíèé
ì’ÿç

Äîâãèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷
ïàëüö³â

Â³äâ³äíèé ì’ÿç âåëèêîãî ïàëüöÿ

Äîâãèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷
ïàëüö³â (ñóõîæèëîê)

À

Äîâãèé ìàëîãîì³ëêîâèé
ì’ÿç
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Ðèñ. 10 (ïðîäîâæåííÿ). Ì’ÿçè ò³ëà ëþäèíè: Á – âèãëÿä ççàäó.

Á

Ïîòèëè÷íå ÷åðåâöå ïîòèëè÷íî-
ëîáîâîãî ì’ÿçà
Ï³âîñòüîâèé ì’ÿç

Ðåì³ííèé ì’ÿç ãîëîâè

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç

Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à

Äâîãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à

Êðóãëèé ì’ÿç-ïðèâåðòà÷

Äîâãèé äîëîííèé ì’ÿç
Ïðîìåíåâèé ì’ÿç-çãèíà÷
çàï’ÿñòêà
Ïîâåðõíåâèé ì’ÿç-
çãèíà÷ ïàëüö³â

Ïëå÷î-ïðîìåíåâèé ì’ÿç
Ë³êòüîâèé ì’ÿç-
çãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Êîðîòêèé â³äâ³äíèé ì’ÿç
âåëèêîãî ïàëüöÿ

Ï³âïåðåòèí÷àñòèé ì’ÿç

Äâîãîëîâèé ì’ÿç ñòåãíà

Ï³âñóõîæèëêîâèé ì’ÿç

Òîíêèé ì’ÿç

Ï³âïåðåòèí÷àñòèé ì’ÿç

Ëèòêîâèé ì’ÿç

Êàìáàëîïîä³áíèé ì’ÿç

Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç

Ì’ÿç-
ðîçãèíà÷

ïàëüö³â

Ïëå÷î-
ïðîìåíåâèé

ì’ÿç

Ìàëèé êðóãëèé ì’ÿç
Ï³äîñòüîâèé ì’ÿç

Âåëèêèé êðóãëèé ì’ÿç

Ïåðåäí³é çóá÷àñòèé ì’ÿç
Íàéøèðøèé ì’ÿç ñïèíè

Çîâí³øí³é êîñèé ì’ÿç
æèâîòà

Ñåðåäí³é ñ³äíè÷íèé
ì’ÿç

Ì’ÿç-íàòÿãóâà÷
øèðîêî¿ ôàñö³¿

Âåëèêèé
ñ³äíè÷íèé ì’ÿç
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Ñêîðîòëèâèì ìåõàí³çìîì ì’ÿçîâîãî âîëîêíà º ì³îô³áðèëè, ÿê³ ïðîõîäÿòü â³ä îäíîãî ê³íöÿ
âîëîêíà äî ³íøîãî. Ì³îô³áðèëè ñêëàäàþòüñÿ ç á³ëê³â àêòèíó òà ì³îçèíó. Ïðè çáóäæåíí³ ì’ÿ-
çîâîãî âîëîêíà â³äáóâàºòüñÿ âçàºìîä³ÿ ì³æ íèìè, â ðåçóëüòàò³ ÷îãî âèíèêàº ìåõàí³÷íå
íàïðóæåííÿ, ùî çóìîâëþº ñêîðî÷åííÿ âîëîêíà.

Ñêîðîòëèâèé ìåõàí³çì çàïóñêàºòüñÿ â ä³þ åëåêòðè÷íèìè ïðîöåñàìè, ùî â³äáóâàþòüñÿ íà
ïîâåðõíåâ³é ìåìáðàí³ ì’ÿçîâèõ êë³òèí. Ð³çíèöÿ ïîòåíö³àë³â ì³æ çîâí³øíüîþ òà âíóòð³øíüîþ
ïîâåðõíÿìè ìåìáðàíè â ñòàí³ ñïîêîþ îòðèìàëà íàçâó ïîòåíö³àëó ñïîêîþ. Ïðè ïîäðàçíåíí³
êë³òèíè (â òîìó ÷èñë³ ï³ä ÷àñ ìàñàæó) â³äáóâàºòüñÿ ïåðåçàðÿäêà (çì³íà çàðÿä³â) ìåìáðàíè, ùî
ïðèçâîäèòü äî çì³íè ¿¿ ïðîíèêíîñò³. ßâèùå çì³íè ïîòåíö³àëó ñïîêîþ îòðèìàëî íàçâó ïîòåíö³àëó
ä³¿. Òàê âèíèêàº çáóäæåííÿ ó ì’ÿçîâ³é êë³òèí³, ÿêå ç äîïîìîãîþ õ³ì³÷íèõ ðå÷îâèí (ìåä³àòîð³â)
ïåðåäàºòüñÿ ç îäí³º¿ ÷àñòèíè ì’ÿçîâîãî âîëîêíà íà ³íøó ³ ÷åðåç ñèíàïñè ïî àôåðåíòíèõ
øëÿõàõ ó öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó (ðèñ. 12).

Åëåêòðè÷í³ ÿâèùà íà ìåìáðàí³ ì’ÿçîâî¿ êë³òèíè ïðèçâîäÿòü äî ö³ëîãî ðÿäó õ³ì³÷íèõ ïðîöåñ³â,
âàæëèâ³øèì ç ÿêèõ º ðîçùåïëåííÿ àäåíîçèíòðèôîñôîðíî¿ êèñëîòè (ÀÒÔ), ùî º áåçïîñåðåäí³ì
äæåðåëîì åíåðã³¿ äëÿ ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ. Òîáòî, â ïðîöåñ³ ðîçïàäó ÀÒÔ â³äáóâàºòüñÿ
ïåðåòâîðåííÿ õ³ì³÷íî¿ åíåðã³¿ â ìåõàí³÷íó, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ ñêîðî÷åííÿì ì’ÿç³â òà âè-
ä³ëåííÿì òåïëà.

Àíàë³çóþ÷è âèùåñêàçàíå, ìîæíà çðîçóì³òè, ùî ÿâèùà çì³íè ïîòåíö³àëó ìåìáðàíè êë³òèí,
òîáòî åëåêòðè÷í³ ÿâèùà òà õ³ì³÷í³ ïðîöåñè, ÿê³ ïðè öüîìó âèíèêàþòü, çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæàòü
â³ä ñèëè, øâèäêîñò³, òðèâàëîñò³ ïîäðàçíåííÿ êë³òèí, ÿê³ ìè ìîæåìî çì³íþâàòè, ï³äáèðàþ÷è
â³äïîâ³äí³ ìåòîäè ìàñàæó.

Ðèñ. 11. Ôîðìà ì’ÿç³â òà íàïðÿìîê ì’ÿçîâèõ ïó÷ê³â: À – âåðåòåíîïîä³áíèé ì’ÿç; Á – äâîãîëîâèé ì’ÿç,
Â – äâî÷åðåâöåâèé ì’ÿç, Ã – ì’ÿç ç ñóõîæèëêîâèìè ïåðåä³ëêàìè; Ä – äâîïåðèñòèé ì’ÿç,

Å – îäíîïåðèñòèé ì’ÿç, ª – êîëîâèé ì’ÿç.

÷åðåâöå

ñóõîæèëîê

ñóõîæèëîê

ñóõîæèëêîâà äóãà

ñóõîæèë-
êîâà

ïåðåä³ëêà

À Á Â

Ã Ä Å

ª



26 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Çîâí³ çáóäæåííÿ ì’ÿçà ïðîÿâëÿºòüñÿ éîãî ñêîðî÷åííÿì. ßêùî ïîäðàçíåííÿ íàäõîäÿòü
ð³äêî – âèíèêàº ïîîäèíîêå ñêîðî÷åííÿ, ï³ñëÿ ÿêîãî ì’ÿç âñòèãàº ðîçñëàáèòèñÿ. ßêùî
ïîäðàçíåííÿ íàäõîäÿòü òàê ÷àñòî, ùî ì’ÿç íå âñòèãàº ðîçñëàáèòèñÿ ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî ñêîðî-
÷åííÿ, íàñòàº ñòàí òðèâàëîãî ñêîðî÷åííÿ ì’ÿçà – òåòàíóñ (çàö³ïåí³ííÿ), ùî ïðèçâîäèòü äî
ïîðóøåííÿ êðîâîïîñòà÷àííÿ â íüîìó. Â ïåðøó ÷åðãó ïðè öüîìó ñòðàæäàþòü ò³ â³ää³ëè ì’ÿçà,
äå êðîâîïîñòà÷àííÿ â çâè÷àéíèõ óìîâàõ çìåíøåíå (áðàäèòðîôí³ òêàíèíè), – öå ì³ñöÿ ïî÷àòêó
òà ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â. Ïðè ¿õ ïàëüïàö³¿ âèçíà÷àþòüñÿ óù³ëüíåííÿ òà áîëþ÷³ñòü, ÿê³ ïðè
ñèëüí³øîìó íàòèñêóâàíí³ ùå çá³ëüøóþòüñÿ, àëå çíèêàþòü ï³ä ÷àñ íàðêîçó.

Òðèâàëå ì’ÿçîâå óù³ëüíåííÿ ç ÷àñîì ìîæå ïåðåéòè â ì³îãåëüîç (çàòâåðä³ííÿ). Ì³îãåëüîçè
ù³ëüí³ø³ â³ä ä³ëÿíîê ç ã³ïåðòîíóñîì, âîíè íå çì³íþþòü ñâîº¿ êîíñèñòåíö³¿ ïðè ñèëüí³øîìó
íàòèñêóâàíí³, íå çíèêàþòü ï³ä ÷àñ íàðêîçó.

Ì’ÿçè, ïîðÿä ç³ ñêîðîòëèâ³ñòþ, ìàþòü çäàòí³ñòü äî ðîçòÿæíîñò³ òà åëàñòè÷íîñò³, òîáòî
âëàñòèâ³ñòü íàáóâàòè ñâîº¿ ïîïåðåäíüî¿ ôîðìè ï³ñëÿ ïðèïèíåííÿ ä³¿ ñèë, ùî âèêëèêàëè ¿¿
äåôîðìàö³þ. Öÿ çäàòí³ñòü çóìîâëþº ïîñò³éíå ìèìîâ³ëüíå íàïðóæåííÿ – òîíóñ. Ó ì³ðó ñâîãî
òîíóñó ì’ÿçè º ïðóæíèìè ³ ÷èíÿòü îï³ð ðîçòÿãíåííþ.

Ï³ñëÿ ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿçè, çàâäÿêè ñâî¿é â’ÿçêîñò³ íå çðàçó ïîâåðòàþòüñÿ äî ñâîãî âèõ³äíîãî
ñòàíó, à ïîñòóïîâî. Âîíà çóìîâëåíà âíóòð³øí³ì òåðòÿì ÷àñòèí ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè. Ïðè ï³äâèùåíí³

Ðèñ. 12. Ñõåìà ïåðåòâîðåííÿ ìåõàí³÷íî¿ åíåðã³¿ ìàñàæíèõ ìàí³ïóëÿö³é â åíåðã³þ íåðâîâîãî
çáóäæåííÿ òà âèíèêíåííÿ áåçóìîâíîãî ðåôëåêñó.

Ðåöåïòîð

Ìåõàí³÷íèé âïëèâ íà êë³òèíó

Ìåìáðàííèé
ïîòåíö³àë
ñïîêîþ

Ïîòåíö³àë ä³¿
Àôåðåíòíèé  íåðâ

Åôåðåíòíèé íåðâ

 Ì’ÿç
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òåìïåðàòóðè â’ÿçê³ñòü çìåíøóºòüñÿ, ïðè ïîíèæåíí³ – ï³äâèùóºòüñÿ. Â’ÿçê³ñòü ì’ÿç³â çàâàæàº
åôåêòèâíèì ì’ÿçîâèì ñêîðî÷åííÿì, òîìó ïðè ñïîðòèâíèõ çàíÿòòÿõ ³ çìàãàííÿõ áàæàíî
ðîç³ãð³âàòè ì’ÿçè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè òà ìàñàæåì.

Ñòàí ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â – îáîâ’ÿçêîâà óìîâà åôåêòèâíîãî ïðîâåäåííÿ ìàñàæíèõ ìàí³ïó-
ëÿö³é. Ðîçñëàáëåíèé ñòàí ì’ÿçà ñïîñòåð³ãàþòü ó òîìó âèïàäêó, êîëè ì³ñöÿ éîãî ïðèêð³ïëåííÿ
íàáëèæåí³ ³ â³äñóòí³é áóäü-ÿêèé îï³ð. Íàéá³ëüø ïîâíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ê³íö³âîê íàñòàº
òîä³, êîëè ñóãëîáè ê³íö³âêè ç³ãíóò³ ï³ä ïåâíèì êóòîì. Òàêå ïîëîæåííÿ íàçâàíî ñåðåäí³ì ô³ç³î-
ëîã³÷íèì ïîëîæåííÿì. Ïðè öüîìó òîíóñ ì’ÿç³â-àãîí³ñò³â, ñèíåðã³ñò³â òà àíòàãîí³ñò³â óð³âíî-
âàæåíèé (ðèñ. 13).

Äëÿ ì’ÿç³â âåðõíüî¿ ê³íö³âêè ñåðåäíüîô³ç³îëîã³÷íå ïîëîæåííÿ áóäå:
– â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñïèí³ – ïëå÷å â³äâåäåíå â³ä òóëóáà íà 45°, ïåðåäïë³÷÷ÿ ç³ãíóòå â

ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ï³ä êóòîì 110°, êèñòü ç³ãíóòà â ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîìó ñóãëîá³ ï³ä êóòîì
9°, äåùî â³äâåäåíà â óëüíàðíîìó íàïðÿìêó ï³ä êóòîì 15°, ïàëüö³ íàï³âç³ãíóò³;

– â ïîëîæåíí³ ïàö³ºíòà ñèäÿ÷è çà ìàñàæíèì ñòîëèêîì ìàñàæîâàí³é ðóö³ íàäàþòü òàêîãî
æ ïîëîæåííÿ.

Äëÿ ì’ÿç³â íèæíüî¿ ê³íö³âêè: â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñïèí³ ñòåãíî ç³ãíóòå ï³ä êóòîì 35°,
â³äâåäåíå äî 35°, êîë³íî ç³ãíóòå ï³ä êóòîì 145°.

Äëÿ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ñïèíè ðåêîìåíäóþòü ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà æèâîò³ ç ðîçì³ùåíèìè
âçäîâæ òóëóáà ³ äåùî ðîòîâàíèìè äîñåðåäèíè ðóêàìè – äîëîí³ äîãîðè.

Ïðè ìàñàæ³ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè ³ æèâîòà – ëåæà÷è íà ñïèí³, êîë³íà ç³ãíóò³
³ äåùî ðîçâåäåí³, ï³ä êîë³íàìè âàëèê.

Âïëèâ ìàñàæó íà ì’ÿçè ïðîÿâëÿºòüñÿ â ïåðøó ÷åðãó â íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Öå â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê àäåêâàòíî ï³ä³áðàíèõ ïðèéîì³â
ìàñàæó, ÿê³ ñïðèÿþòü íîðìàë³çàö³¿ òîíóñó ì’ÿç³â ³ âèíèêíåííþ íåîáõ³äíîãî ïîòîêó ïðî-
ïð³îöåïòèâíî¿ ³ìïóëüñàö³¿ òà çìåíøåííþ ïàòîëîã³÷íî¿ ³ìïóëüñàö³¿ â öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó.

Ï³ä âïëèâîì ìàñàæó â³äáóâàºòüñÿ íîðìàë³çàö³ÿ á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â, à á³îåëåêò-
ðè÷í³ ïðîöåñè â ì’ÿçàõ â³äîáðàæàþòü õàðàêòåð öåíòðàëüíèõ âïëèâ³â ïðè ð³çíèõ ðóõîâèõ ðåàê-
ö³ÿõ ³ çàëåæàòü â³ä âçàºìîâ³äíîøåíü ì³æ öåíòðàëüíîþ íåðâîâîþ ñèñòåìîþ ³ ôóíêö³îíóþ÷èìè
ì’ÿçàìè.

Ìàñàæ ñïðèÿº íîðìàë³çàö³¿ òîíóñó ì’ÿç³â, ¿õ åëàñòè÷íîñò³, çìåíøåííþ â’ÿçêîñò³, ïîë³ïøåí-
íþ ñêîðîòëèâî¿ ôóíêö³¿, â ðåçóëüòàò³ ÷îãî çðîñòàº ñèëà, ï³äâèùóºòüñÿ ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü
çäîðîâèõ ³ îñëàáëåíèõ, âòîìëåíèõ â³ä íàäì³ðíîãî íàâàíòàæåííÿ ì’ÿç³â.

Ìàñàæ çá³ëüøóº ÷èñëî ðîçêðèòèõ êàï³ëÿð³â, ùî ïîë³ïøóº òðîô³êó ì’ÿç³â, ñïðèÿº çìåí-
øåííþ ìîëî÷íî¿ êèñëîòè â íèõ ³ âèâåäåííþ îðãàí³÷íèõ êèñëîò, ùî ìàº ïîçèòèâíèé âïëèâ íà
âòîìëåí³ ï³ñëÿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³ òà çíåðóõîìëåí³ (âíàñë³äîê òðàâì òà çàõâîðþâàíü) ì’ÿçè.

Ðèñ. 13. Ñåðåäíº ô³ç³îëîã³÷íå ïîëîæåííÿ: À – âåðõíüî¿ ê³íö³âêè; Á – íèæíüî¿ ê³íö³âêè.
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Ìàñàæ çíåðóõîìëåíèõ (â ðåçóëüòàò³ çàõâîðþâàíü òà òðàâì) ì’ÿç³â ï³äòðèìóº ïîò³ê
àôåðåíòíî¿ ³ìïóëüñàö³¿, ïîïåðåäæóþ÷è âèíèêíåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ìîòîðíî¿ äåíåðâàö³¿, ÿêà
ïðèñêîðþº ïîðóøåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ çäàòíîñò³ ì’ÿç³â.

Ðîçóìîâå íàâàíòàæåííÿ ñóïðîâîäæóºòüñÿ íå ò³ëüêè ì³ñöåâèì íàïðóæåííÿì ì’ÿç³â øè¿ òà
íàäïë³÷÷ÿ, àëå ³ ãåíåðàë³çîâàíèì íàïðóæåííÿì ñêåëåòíî¿ ìóñêóëàòóðè. ×èì á³ëüøå ðîçóìîâå
íàïðóæåííÿ, òèì âîíî ñèëüí³øå. Ðîçñëàáëþþ÷à ä³ÿ ìàñàæó íà ì’ÿçè ñïðèÿº ï³äâèùåííþ
ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Âïëèâàþ÷è íà ðåôëåêòîðí³ çì³íè â ì’ÿçàõ (ïðè â³ñöåðî-ìîòîðíèõ
ðåôëåêñàõ), ìîæíà ñïðèÿòè íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Ðîçñëàáëåííÿì ñêåëåòíî¿ ìóñêóëàòóðè ï³ä ÷àñ ìàñàæó ó õâîðèõ íà áðîíõ³àëüíó àñòìó
ìîæíà äîñÿãíóòè çìåíøåííÿ, íåð³äêî ³ çíÿòòÿ áðîíõîñïàçìó.

Âëèâ ìàñàæó íà âíóòð³øí³ îðãàíè

Çäîðîâ³ ëþäè íå â³ä÷óâàþòü ñâî¿õ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Çäîðîâ’ÿ ïîëÿãàº ó ô³ç³îëîã³÷í³é
í³ìîò³ öèõ îðãàí³â. Âîíè ïî÷èíàþòü “ãîâîðèòè” ò³ëüêè â òîìó âèïàäêó, êîëè ïîäðàçíåííÿ
çíà÷íî ï³äñèëþþòüñÿ ³ âèíèêàº á³ëü. Ëþäèíà çâè÷àéíî øóêàº ñïîêîþ, â³ä÷óâàº ñëàá³ñòü,
çíåñèëåííÿ, öå ïðèãí³÷óº ïñèõ³êó ³ º ïðè÷èíîþ íåãàòèâíèõ åìîö³é. Ïðèéíÿòî ââàæàòè, ùî
áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ ïðè çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ìîæóòü áóòè âèêëèêàí³ òàêèìè
îñíîâíèìè ïðè÷èíàìè:

– ïîðóøåííÿì êðîâîòîêó â îðãàíàõ;
– ñïàçìîì àáî ñóäîìíèìè ñêîðî÷åííÿìè ãëàäêî¿ ìóñêóëàòóðè âíóòð³øí³õ îðãàí³â;
– ðîçòÿãíåííÿì ñò³íêè ïîðîæíèñòèõ îðãàí³â;
– çàïàëüíèìè ÿâèùàìè.
Êîæíà ç íèõ ìîæå â³ä³ãðàâàòè îñíîâíó, äðóãîðÿäíó, ð³âíîö³ííó ðîëü ó ôîðìóâàíí³

áîëüîâîãî â³ä÷óòòÿ.
Á³ëü, ùî âèíèêàº ïðè çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ìîæíà ïîä³ëèòè íà 3 ãðóïè:
– ³ñòèííèé á³ëü – á³ëü, ùî âèíèêàº áåçïîñåðåäíüî ó õâîðîìó îðãàí³;
– ³ððàä³þþ÷èé á³ëü – á³ëü, ùî â³ä÷óâàºòüñÿ ó â³ääàëåíèõ â³ä õâîðîãî îðãàíà ä³ëÿíêàõ;
– á³ëü, ùî çóìîâëåíèé ðåôëåêòîðíèìè ðåàêö³ÿìè â ³íøèõ îðãàíàõ òà òêàíèíàõ.
²ñòèííèé â³ñöåðàëüíèé á³ëü ïîãàíî ëîêàë³çóºòüñÿ, íîñèòü ðîçïëèâ÷àñòèé õàðàêòåð. Çàëåæíî

â³ä õàðàêòåðó çàõâîðþâàííÿ á³ëü ìàº ð³çí³ â³äò³íêè: òóïèé, ïåêó÷èé, êîëþ÷èé, íèþ÷èé, ð³æó÷èé.
Áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ ç âíóòð³øí³õ îðãàí³â ïåðåäàþòüñÿ ó öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó ïî ñèìïà-
òè÷íèõ òà ÷àñòêîâî ïàðàñèìïàòè÷íèõ øëÿõàõ.

²ððàä³þþ÷èé á³ëü – á³ëü, ùî â³ä÷óâàºòüñÿ ó â³ääàëåíèõ â³ä õâîðîãî îðãàíà ä³ëÿíêàõ,
ìåòàìåðíî çâ’ÿçàíèõ ç õâîðèì îðãàíîì.

Ïðè çàõâîðþâàííÿõ ñåðöÿ ëþäèíà â³ä÷óâàº á³ëü ó ïîòèëèö³ ÷è ë³â³é ðóö³ òà ëîïàòö³. Ïðè
çàõâîðþâàííÿõ øëóíêà – â ä³ëÿíö³ ïóïêà. Ïðè óðàæåííÿõ ä³àôðàãìè – â ïîòèëèö³ ÷è ëîïàòö³.
Ïðè íèðêîâ³é êîë³ö³ – â ÿº÷êàõ òà â ä³ëÿíö³ ãðóäíèíè. Ïðè çàõâîðþâàííÿõ ãîðòàí³ – ó âóñ³ òà
³í. Çàõâîðþâàííÿ ïå÷³íêè, øëóíêà òà æîâ÷íîãî ì³õóðà ÷àñîì ñóïðîâîäæóþòüñÿ çóáíèì áîëåì.

Á³ëü, çóìîâëåíèé ðåôëåêòîðíèìè ðåàêö³ÿìè â ³íøèõ òêàíèíàõ, íàé÷àñò³øå ïðîÿâëÿº ñåáå
íà øê³ð³ ì³ñöÿìè ï³äâèùåíî¿ ÷óòëèâîñò³ (çîíè Çàõàð’¿íà-Ãåäà). Ëîêàë³çàö³ÿ çîí â³äïîâ³äàº
ïåâíèì äåðìàòîìàì ³ ï³äëÿãàº çàêîíîì³ðíîñòÿì ñåãìåíòàðíî¿ áóäîâè ò³ëà. Êîíô³ãóðàö³ÿ, âåëè÷èíà
¿õ ïðè ð³çíèõ çàõâîðþâàííÿõ ð³çíà ³ çàëåæèòü â³ä âèðàæåíîñò³ ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó, éîãî
òðèâàëîñò³, ñòàíó õâîðîãî. Ó öåíòð³ çîíè ìîæíà âèÿâèòè òî÷êè íàéá³ëüøî¿ ÷óòëèâîñò³ (çîíè
Ìåêåíç³). Ïðè çàõâîðþâàíí³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ðîçì³ùåíèõ ïî ñåðåäí³é ë³í³¿ ò³ëà (ñòðàâîõ³ä,
ìàòêà), çîíè Çàõàð’¿íà-Ãåäà âèÿâëÿþòüñÿ íà ñèìåòðè÷íèõ ä³ëÿíêàõ ç îáîõ áîê³â. Ïðè îäíîá³÷í³é
ëîêàë³çàö³¿ îðãàí³â (ñåðöå, ïå÷³íêà, øëóíîê) – ò³ëüêè ç îäíîãî áîêó.

Ó çîíàõ ï³äâèùåíî¿ ÷óòëèâîñò³ çì³íþºòüñÿ òåìïåðàòóðà øê³ðè, ¿¿ åëåêòðîïðîâ³äí³ñòü,
ïîòîâèä³ëåííÿ, øê³ðí³ ñóäèíè ïóëüñóþòü, ðîçøèðåí³ àáî, íàâïàêè, çâóæåí³.

Ìåõàí³çì âèíèêíåííÿ ³ððàä³þþ÷îãî áîëþ ³ çîí ï³äâèùåíî¿ ÷óòëèâîñò³ ðåôëåêòîðíèé.
×óòëèâ³ ³ìïóëüñè ìîæóòü ð³çíèì ÷èíîì ïåðåêëþ÷àòèñÿ ÷åðåç ñïèííèé ìîçîê íà ³íø³ ðóõîâ³
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íåðâîâ³ êë³òèíè. Ó öèõ âèïàäêàõ çáóäæåííÿ ç îäíèõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ïåðåäàºòüñÿ íà ³íø³
(â³ñöåðî-â³ñöåðàëüí³ ðåôëåêñè), íà ïîñìóãîâàíó ÷è ãëàäêó ìóñêóëàòóðó (â³ñöåðî-ìîòîðí³ ðåô-
ëåêñè), íà øê³ðó (â³ñöåðî-ñåíñîðí³ ðåôëåêñè). Ó öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó ÷óòëèâ³ (àôåðåíòí³)
³ìïóëüñè íàäõîäÿòü íå ò³ëüêè ÷åðåç çàäí³ êîð³íö³, àëå ³ ïî ñèìïàòè÷íèõ íåðâàõ. Ðåôëåêòîðí³
çì³íè, ùî âèíèêàþòü ïðè çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ï³äòðèìóþòü çàõâîðþâàííÿ,
ìîæóòü ñòàòè ïðè÷èíîþ éîãî ðåöèäèâó.

Ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíèé ìàñàæ ïðè çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ìîæå áóòè âèñîêî-
åôåêòèâíèì ìåòîäîì ë³êóâàííÿ, áî âïëèâàº íà ïàòîãåíåç çàõâîðþâàííÿ òà éîãî êë³í³÷í³ ïðîÿâè.
Â³í ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ çàâäÿêè áåçïîñåðåäíüîìó ìàñàæó õâîðîãî îðãàíà (ÿêùî äîñòóïíèé),
ìàñàæó ä³ëÿíêè ïðîåêö³¿ õâîðîãî îðãàíà íà ïîâåðõíþ ò³ëà òà âïëèâîì íà ðåôëåêòîðí³ çì³íè,
ùî âèíèêàþòü â ïîêðèâíèõ òêàíèíàõ, ñåãìåíòàðíî çâ’ÿçàíèõ ç õâîðèì îðãàíîì. Ïîçèòèâíà ä³ÿ
ï³äñèëþºòüñÿ íîðìàë³çóþ÷èì âïëèâîì ìàñàæó íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè.

Çàâäÿêè âêàçàíèì ìåõàí³çìàì ïîë³ïøóºòüñÿ êðîâîïîñòà÷àííÿ õâîðîãî îðãàíà, íîðìàë³çó-
ºòüñÿ òîíóñ íåïîñìóãîâàíî¿ ìóñêóëàòóðè, ïðèñêîðþºòüñÿ ðîçð³øåííÿ ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó.
Ìàñàæ ñïðèÿº ë³êâ³äàö³¿ ðåôëåêòîðíèõ çì³í â ³íøèõ îðãàíàõ òà ïîêðèâíèõ òêàíèíàõ, ñåãìåí-
òàðíî çâ’ÿçàíèõ ç õâîðèì îðãàíîì, ÿê³ ìîæóòü áóòè äæåðåëîì ïàòîëîã³÷íî¿ ³ìïóëüñàö³¿ ³ ï³ä-
òðèìóâàòè çàõâîðþâàííÿ. Ìàñàæ ðåôëåêñîãåííèõ çîí ó ïåð³îä ðåì³ñ³¿ º âèñîåôåêòèâíèì çàñîáîì
ïîïåðåäæåííÿ çàãîñòðåííÿ çàõâîðþâàíü âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Ïîçèòèâíèé âïëèâ ìàñàæó íà îðãàíè ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ï³äñèëåíí³
ïåðèñòàëüòèêè ãëàäêèõ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, çàâäÿêè ÷îìó ïîë³ïøóºòüñÿ ä³ÿëüí³ñòü øëóíêà,
êèøå÷íèêà, çá³ëüøóºòüñÿ âèä³ëåííÿ æîâ÷³, ï³äñèëþºòüñÿ ñåêðåö³ÿ çàëîç. Ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíèé
ìàñàæ ìîæå ï³äâèùóâàòè òîíóñ ìóñêóëàòóðè êèøå÷íèêà ïðè éîãî àòîí³¿, ³ íàâïàêè – çíèæóâàòè
éîãî ïðè ñïàñòè÷íèõ ñòàíàõ.

Âïëèâ ìàñàæó íà îáì³í ðå÷îâèí, ãàçîîáì³í, âèä³ëüíó ôóíêö³þ

Ìàñàæ ìàº ïîçèòèâíèé âïëèâ íà á³ëêîâèé, æèðîâèé, âóãëåâîäíèé, ì³íåðàëüíèé îáì³í
ðå÷îâèí. Â³í ñïðèÿº âèä³ëåííþ ç îðãàí³çìó ì³íåðàëüíèõ ñîëåé, ñå÷îâèíè, ñå÷îâî¿ êèñëîòè.
Âñå öå ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ôóíêö³þ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, æèòòºä³ÿëüí³ñòü îðãàí³çìó òà ï³äâè-
ùåííÿ éîãî çàõèñíî¿ çäàòíîñò³.

Ï³ä ä³ºþ ìàñàæó â øê³ð³ óòâîðþþòüñÿ ïðîäóêòè îáì³íó, ã³ñòàì³í, àöåòèëõîë³í, ÿê³ ç òå÷³ºþ
êðîâ³ ðîçíîñÿòüñÿ ïî îðãàí³çìó, ï³äâèùóþ÷è éîãî ïðàöåçäàòí³ñòü òà îï³ðí³ñòü. Ìàñàæ ïîë³ïøóº
ñåêðåòîðíó ôóíêö³þ ñàëüíèõ òà ïîòîâèõ çàëîç.

Ìàñàæ ñòèìóëþº ñå÷îâèä³ëåííÿ, îñîáëèâî ï³ñëÿ ³íòåíñèâíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàö³, ùî çáåð³ãàºòüñÿ
ìàéæå ïðîòÿãîì äîáè. Îñê³ëüêè âèä³ëåííÿ ñå÷³ á³ëüøå ïðè ìàñàæ³ âòîìëåíèõ ì’ÿç³â, éîãî
íåîáõ³äíî ðîçãëÿäàòè ÿê ïîçèòèâíèé ôàêòîð, ÿêèé ïðèñêîðþº âèä³ëåííÿ ê³íöåâèõ ïðîäóêò³â
îáì³íó ç âòîìëåíèõ ì’ÿç³â, ùî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê åôåêòèâíèé çàñ³á â³äíîâëåííÿ â ñïîðò³.

Ìàñàæ ñïðèÿº ïîñèëåííþ ãàçîîáì³íó, çá³ëüøåííþ íàñè÷åííÿ êèñíåì êðîâ³ òà ñïîæèâàííÿ
êèñíþ òêàíèíàìè, ùî çíà÷íî ï³äâèùóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ îñëàáëåíèõ õâîðîáîþ ³ â³êîì ïàö³ºíò³â
òà ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Ë.Î. Êóí³÷åâ (1981) óêàçóº, ùî ìàñàæ êîì³ðöåâî¿ çîíè
çíèæóº õâèëèííèé îá’ºì äèõàííÿ ³ ñïîæèâàííÿ êèñíþ, ïðè ìàñàæ³ íèæí³õ ê³íö³âîê – ï³äâè-
ùóþòüñÿ ïðîöåñè ãàçîîáì³íó. Ìàñàæ ãðóäíî¿ êë³òêè ñïðèÿº çìåíøåííþ çàñò³éíèõ ÿâèù â
ëåãåíÿõ, ïîë³ïøåííþ ¿õ âåíòèëÿö³éíî¿ çäàòíîñò³. Ìàñàæóâàííÿ çíåðóõîìëåíèõ (â ðåçóëüòàò³
òðàâì ÷è çàõâîðþâàíü) õâîðèõ, ñòèìóëþþ÷è ì³êðîöèðêóëÿö³þ, ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ îáì³ííèõ
ïðîöåñ³â ÿê îêðåìèõ ä³ëÿíîê, òàê ³ âñüîãî îðãàí³çìó â ö³ëîìó.

Âïëèâ ìàñàæó íà çâ’ÿçêîâî-ñóãëîáîâèé àïàðàò

Ôóíêö³ÿ ñóãëîáà çóìîâëåíà ÿê ñòàíîì ñàìîãî ñóãëîáà, òàê ³ éîãî ì’ÿçîâî-ñóõîæèëêî-
ïåð³àðòèêóëÿðíîãî êîìïëåêñó. Ïîíÿòòÿ “ñóãëîá” âêëþ÷àº: ñóãëîáîâó ñóìêó, ñóãëîáîâ³ ïîâåðõí³,
ñóãëîáîâó ïîðîæíèíó, çàïîâíåíó ñóãëîáîâîþ ð³äèíîþ.
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Çà ôîðìîþ ñóãëîáîâèõ ïîâåðõîíü ðîçð³çíÿþòü êóëÿñòèé, àáî ÷àøîïîä³áíèé, öèë³íäðè÷íèé,
áëîêîïîä³áíèé, åë³ïñîïîä³áíèé, ñ³äëîïîä³áíèé òà ïëîñêèé ñóãëîáè.

Çàëåæíî â³ä ê³ëüêîñò³ ê³ñòîê, ÿê³ ç’ºäíóþòüñÿ, ñóãëîáè ïîä³ëÿþòüñÿ íà ïðîñò³ òà ñêëàäí³.
Ïðîñò³ ñóãëîáè óòâîðåí³ äâîìà ê³ñòêàìè. Ó ñêëàäíîìó ñóãëîá³ ç÷ëåíîâóºòüñÿ á³ëüø í³æ äâ³
ê³ñòêè.

Çàëåæíî â³ä ê³ëüêîñò³ îñåé, íàâêîëî ÿêèõ ìîæóòü â³äáóâàòèñÿ ðóõè, ðîçð³çíÿþòü îäíîîñüîâ³,
äâîõ- ³ òðüîõîñüîâ³ ñóãëîáè. Äî îäíîîñüîâèõ â³äíîñÿòü öèë³íäðè÷í³ òà áëîêîïîä³áí³, äî äâîõ-
îñüîâèõ – åë³ïñîïîä³áí³ òà ñ³äëîïîä³áí³, à äî òðüîõîñüîâèõ – êóëÿñò³. Ïëîñê³ ñóãëîáè îñ³
îáåðòàííÿ íå ìàþòü, ó íèõ ìîæëèâå ëèøå êîâçàííÿ îäí³º¿ ê³ñòêè â³äíîñíî ³íøî¿. ×èì á³ëüøå
îñåé îáåðòàííÿ ìàþòü ñóãëîáè, òèì á³ëüøà â íèõ ðóõîì³ñòü ³ ð³çíîìàí³òí³ñòü ðóõ³â, àëå ì³öí³ñòü
òàêèõ ç’ºäíàíü ìåíøà, ³ òîìó òóò ÷àñò³øå, í³æ â ³íøèõ ç’ºäíàííÿõ ê³ñòîê, ìîæëèâ³ ð³çí³ òðàâìè.

Íàïðÿìîê ðóõó â ñóãëîáàõ çàëåæèòü â³ä ¿õ ôîðìè. Ó ñóãëîáàõ ìîæëèâ³ òàê³ ðóõè: çãèíàííÿ
é ðîçãèíàííÿ, ïðèâåäåííÿ ³ â³äâåäåííÿ, à òàêîæ îáåðòàííÿ (ñóï³íàö³ÿ òà ïðîíàö³ÿ).

Ìàñàæ ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ êðîâîïîñòà÷àííÿ â ä³ëÿíö³ ñóãëîá³â çà ðàõóíîê ïåðåðîçïîä³ëó
êðîâ³ â îðãàí³çì³, ì³ñöåâî¿ òà ðåôëåêòîðíî¿ ä³¿ òåïëà, ùî ïðè öüîìó óòâîðþºòüñÿ.

Ó ðåçóëüòàò³ öüîãî:
– ïîêðàùóþòüñÿ îêèñíî-â³äíîâí³ ïðîöåñè, ùî ïîïåðåäæóº ðîçâèòîê äèñòðîô³÷íèõ çì³í ó

ñóãëîáàõ;
– ïðèñêîðþºòüñÿ âèä³ëåííÿ ïðîäóêò³â îáì³íó, ðîçñìîêòóâàííÿ íàáðÿê³â, âèïîò³â òà

ïàòîëîã³÷íèõ â³äêëàäåíü ó ñóãëîáàõ, çìåíøóþòüñÿ çàñò³éí³ ÿâèùà â íèõ;
– ñòèìóëþþòüñÿ ðåãåíåðàòèâí³ ïðîöåñè â ñóãëîáàõ òà íàâêîëèøí³õ òêàíèíàõ ïðè òðàâìàõ,

ïîïåðåäæóºòüñÿ ðîçâèòîê àòðîô³é;
– çá³ëüøóþòüñÿ åëàñòè÷í³ñòü òà ðóõîì³ñòü ñóãëîá³â, çì³öíþþòüñÿ ì’ÿçîâî-ñóõîæèëêî-

ïåð³àðòèêóëÿðí³ êîìïëåêñè;
– ïðèñêîðþºòüñÿ â³äíîâëåííÿ ôóíêö³¿ ñóãëîá³â, ïîïåðåäæóºòüñÿ ðîçâèòîê êîíòðàêòóð;
– âèêîðèñòàííÿ ìàñàæó ïåðåä òðåíóâàííÿì ³ çìàãàííÿì º åôåêòèâíèì çàñîáîì ï³äâèùåííÿ

ôóíêö³îíàëüíî¿ çäàòíîñò³ ñóãëîá³â òà ïîïåðåäæåííÿ òðàâìàòèçàö³¿ â ñïîðò³.

Âïëèâ ìàñàæó íà ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí

Êîëè ãîâîðÿòü ïðî åìîö³¿, òî ðîçóì³þòü äóøåâí³ ïåðåæèâàííÿ ëþäèíè, ¿¿ õâèëþâàííÿ,
ðàä³ñòü, ãîðå, ïî÷óòòÿ çàõîïëåííÿ òà ãí³âó, ëþáîâ³ òà íåíàâèñò³. Åìîö³¿ çàéìàþòü çíà÷íå ì³ñöå
ó íàøîìó æèòò³, õàðàêòåðèçóþòü áóäü-ÿêó ðåàêö³þ íà íàâêîëèøíþ ä³éñí³ñòü, â³äòâîðþþòü
âíóòð³øí³é ñòàí îðãàí³çìó, âïëèâàþòü íà ïðàöþ, â³äïî÷èíîê, çäîðîâ’ÿ.

Íàø íàñòð³é – öå òàêîæ çàãàëüíèé åìîö³éíèé ñòàí. Áàäüîðèé ³ â’ÿëèé, âåñåëèé ³ ñóìíèé,
â³í âèçíà÷àºòüñÿ áàãàòüìà ïðè÷èíàìè: óìîâàìè æèòòÿ, ïðàö³, â³äïî÷èíêó, ëþäüìè, ÿê³ íàñ
îòî÷óþòü, ñòàíîì çäîðîâ’ÿ òà ³í. Ñóá’ºêòèâíèé õàðàêòåð åìîö³é áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä
òèïó íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, ¿¿ òåìïåðàìåíòó, êóëüòóðè, ñõèëüíîñòåé, çâè÷îê, ñòàíó
íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Åìîö³¿ ä³ëÿòü íà äâ³ ãðóïè: ïîçèòèâí³ òà íåãàòèâí³. Ñèñòåìàòè÷íî ïîâòîðþâàí³ íåãàòèâí³
åìîö³éí³ íàïðóæåííÿ, ùî îòðèìàëè íàçâó åìîö³éíîãî ñòðåñó, íåñïðèÿòëèâî âïëèâàþòü íà
îðãàí³çì. Íåñïîê³é, ãîðå, ñóì, äóøåâíèé ñìóòîê, íåïðèºìíîñò³, õâîðîáà, íåùàñòÿ, ñòðàõ ïðèãí³-
÷óþòü ïñèõ³êó ëþäèíè. Ñïî÷àòêó âèíèêàþòü ôóíêö³îíàëüí³ ïîðóøåííÿ íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³,
â³äîì³ ï³ä íàçâîþ íåâðîç³â, à ïîò³ì óæå íåâðîç ñòàº äæåðåëîì ð³çíîìàí³òíèõ çàõâîðþâàíü
ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿, òðàâíî¿ ñèñòåì. “Ñüîãîäí³ ñòàº çðîçóì³ëèì, ùî ñåðöåâ³ êàòàñòðîôè,
ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà, ìîçêîâ³ ³íñóëüòè – öå ò³ëüêè òðàã³÷í³ ô³íàëè, æåðòâè äîâãîãî ðÿäó
óñêëàäíåíü â îðãàí³çì³ ëþäèíè, ãîëîâíèì ÷èíîì, â éîãî íåðâîâ³é ñèñòåì³”, – óêàçóº àêàäåì³ê
Ï.Ê. Àíîõ³í (1954).

Ùî ñòîñóºòüñÿ åìîö³éíîãî ñïðèéíÿòòÿ áîëüîâîãî â³ä÷óòòÿ, òî öå îö³íþºòüñÿ ÿê íåãàòèâí³
åìîö³¿. Á³ëü ñèãíàë³çóº ïðî õâîðîáó. Â³í º çàõèñíîþ ðåàêö³ºþ îðãàí³çìó íà íåãàòèâíèé âïëèâ
ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî òà âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèù, ïîïåðåäæåííÿì ¿õ ðóéí³âíîãî âïëèâó.
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Á³ëü, ÿê ³ áóäü-ÿê³ ³íø³ â³ä÷óòòÿ, ïîâ’ÿçàíèé ç íåðâîâîþ ñèñòåìîþ. Â³ä÷óòòÿ áîëþ, ÿêå
çìóøóº ëþäèíó ñòðàæäàòè, ïëàêàòè, áîÿòèñÿ, âèíèêàº â íåðâîâèõ êë³òèíàõ ãîëîâíîãî ìîçêó,
êóäè íàäõîäÿòü ïî íåðâîâèõ øëÿõàõ áîëüîâ³ ñèãíàëè, çâ³äò³ëÿ âîíî ïðîåêòóºòüñÿ íà ïåðèôåð³þ,
â òó òî÷êó, äå ì³ñòèòüñÿ ïåðâèííå âîãíèùå óðàæåííÿ. Ï³ä âïëèâîì òðèâàëèõ áîëüîâèõ â³ä÷óòò³â
çì³íþºòüñÿ âñÿ ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³çìó, ïåðåáóäîâóþòüñÿ âñ³ ô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè.

Ïðè ïîÿâ³ áîëþ ëþäèíà ìàº â³äïîâ³äíèé âèãëÿä: ì³ì³êà îáëè÷÷ÿ íàïðóæåíà, õâîðèé íå
çíàõîäèòü ñîá³ ì³ñöÿ, íå çíàº, ÿêîãî ïîëîæåííÿ íàäàòè ò³ëó, à êîëè ñòðàæäàííÿ ñòàþòü
íåìîæëèâèìè, ì’ÿçè çðàçó ðîçñëàáëþþòüñÿ.

Á³ëü äîïîìàãàº ðîçï³çíàòè çàõâîðþâàííÿ, íåð³äêî âêàçóº íà ïðàâèëüíèé ïëàí ë³êóâàííÿ.
Çíÿòè á³ëü – ïåðøå çàâäàííÿ â ë³êóâàíí³ õâîðîãî.

Ìàñàæ ñïðèÿº çìåíøåííþ áîëüîâîãî ñèíäðîìó çà ðàõóíîê ïîë³ïøåííÿ ë³ìôî- òà êðîâîîá³ãó
õâîðîãî îðãàíà, íîðìàë³çàö³¿ òîíóñó íåïîñìóãîâàíèõ òà ïîñìóãîâàíèõ ì’ÿç³â, ïðèñêîðåííÿ
ðîçð³øåííÿ ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó.

Ìàñàæ íîðìàë³çóº ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè: ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíèé ³
âèêîíàíèé, â³í çàñïîê³éëèâî ä³º ïðè çáóäæåíí³ òà òîí³çóþ÷å – ïðè âèñíàæåíí³ íåðâîâî¿
ñèñòåìè.

Ìàñàæ çìåíøóº ÷óòëèâ³ñòü ëþäèíè äî íåãàòèâíîãî âïëèâó ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ñåðå-
äîâèùà.

Ï³ä âïëèâîì ìàñàæó íîðìàë³çóºòüñÿ ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí: õâîðèé çàñïîêîþºòüñÿ, ðîçñëàá-
ëþºòüñÿ, à íåð³äêî – çàñèíàº ï³ä ÷àñ ïðîöåäóðè. Ïðè öüîìó âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº îñîáèñò³ñòü
ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó: íå ò³ëüêè éîãî ìàéñòåðí³ñòü, àëå ³ âèñîê³ ìîðàëüí³ ÿêîñò³, ñóìë³íí³ñòü,
óâàæíå ñòàâëåííÿ äî õâîðîãî.
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Ìàñàæ ïîä³ëÿºòüñÿ íà ë³êóâàëüíèé, ã³ã³ºí³÷íèé, êîñìåòè÷íèé, ñïîðòèâíèé. Éîãî ïðîâîäÿòü
ðóêàìè (ìàíóàëüíèé), çà äîïîìîãîþ àïàðàò³â äëÿ ìàñàæó (àïàðàòíèé) àáî æ ïîºäíóþòü
àïàðàòíèé òà ìàíóàëüíèé (êîìá³íîâàíèé ìàñàæ). Ìàñàæó ìîæóòü ï³äëÿãàòè îêðåì³ ä³ëÿíêè
ò³ëà (ì³ñöåâèé) àáî âñå ò³ëî (çàãàëüíèé). Éîãî ìîæå ïðîâîäèòè ìàñàæèñò àáî ñàì ïàö³ºíò
(ñàìîìàñàæ) (ñõåìà 2).

Ë³êóâàëüíèé ìàñàæ

Ë³êóâàëüíèé ìàñàæ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó êë³í³÷í³é ïðàêòèö³ äëÿ ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü òà ¿õ
ïðîô³ëàêòèêè. Ìàñàæ º åôåêòèâíèì çàñîáîì â³äíîâëåííÿ ôóíêö³é îðãàí³çìó. Éîãî âèêîðèñ-
òîâóþòü ó ïîë³êë³í³êàõ, ë³êàðíÿõ, ñàíàòîð³ÿõ òà â äîìàøí³õ óìîâàõ äëÿ ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü
³ òðàâìàòè÷íèõ ïîøêîäæåíü îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, íåðâîâî¿ ñèñòåìè, çàõâîðþâàíü âíóòð³øí³õ
îðãàí³â, ñòàòåâî¿ ñèñòåìè, î÷åé, øê³ðè, â ïåä³àòð³¿, ï³ñëÿ õ³ðóðã³÷íèõ âòðó÷àíü òà ³í. Ë³êóâàëüíèé
ìàñàæ ìîæå çàñòîñîâóâàòèñü â êîìïëåêñíîìó ë³êóâàíí³ ³ ÿê ñàìîñò³éíèé ìåòîä ë³êóâàííÿ òà
ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü.

Ë³êóâàëüíèé ìàñàæ ìîæå ïðîâîäèòèñÿ ðóêàìè (ìàíóàëüíèé ìàñàæ), çà äîïîìîãîþ àïàðàò³â
(àïàðàòíèé ìàñàæ) àáî â ïîºäíàíí³ ïåðøîãî ³ äðóãîãî (êîìá³íîâàíèé ìàñàæ). Ó ë³êóâàëüí³é
ïðàêòèö³ âèêîðèñòîâóþòü êëàñè÷íèé, ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíèé ìàñàæ, à ç³ ñõ³äíèõ âèä³â ìàñàæó
íàéá³ëüø ïîøèðåíèì º òî÷êîâèé ìàñàæ, ìàñàæ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê (ïàëüöåâå ÷æåíü).

Ðó÷íèé (ìàíóàëüíèé) ìàñàæ

Ðó÷íèé (ìàíóàëüíèé) ìàñàæ – òðàäèö³éíèé, íàéá³ëüø ïîøèðåíèé ìåòîä ìàñàæó. Çà
äîïîìîãîþ ðóê ìàñàæèñò ìîæå âèçíà÷èòè ñòàí ïîêðèâíèõ òêàíèí, âèÿâèòè ðåôëåêòîðí³ çì³íè
òà ¿õ äèíàì³êó ï³ä âïëèâîì ìàñàæó. Ìàíóàëüíèé ìàñàæ äàº ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè âñ³
ïðèéîìè ìàñàæó, à òàêîæ ÷åðãóâàòè ³ êîìá³íóâàòè ¿õ ó ïðîöåñ³ ïðîöåäóðè òà êîðåêòóâàòè ïðè
íåîáõ³äíîñò³. Íåäîë³êîì ðó÷íîãî ìàñàæó º çíà÷íå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ, ÿêå îòðèìóº ìàñàæèñò
â ïðîöåñ³ ðîáîòè.

Çàëåæíî â³ä ìåòè ³ êîíêðåòíèõ çàâäàíü âèêîðèñòîâóþòü êëàñè÷íèé òà ð³çí³ âèäè
ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíîãî ìàñàæó.

МАСАЖ 

Загальний  Місцевий 
   

Виконаний масажистом   Самомасаж 
   

Ручний  Апаратний 

Лікувальний 
Косметичний 
Гігієнічний 
Спортивний 

 
Класичний 
 
Сегментарно-
рефлекторний 
 

 
 
 

Комбінований 

Гідромасаж 
Пневмомасаж 
Вібромасаж 
Масаж за допомогою 
ручних пристосувань та 
інструментів 

Ñõåìà 2. Îñíîâí³ âèäè ìàñàæó.
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Êëàñè÷íèé ìàñàæ

Êëàñè÷íèé ìàñàæ âêëþ÷àº ÷³òêî âèçíà÷åíó ìåòîäèêó òà òåõí³êó ìàñàæó, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ
ç 4 îñíîâíèõ ïðèéîì³â (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ òà â³áðàö³¿), ÷åðåç ÿê³ çä³éñ-
íþþòüñÿ îñíîâí³ òåðàïåâòè÷í³ çàâäàííÿ. Êîæíèé ïðèéîì, éîãî ð³çíîâèäíîñò³ òà êîìá³íàö³¿
ì³æ íèìè ìàþòü ñâîþ ö³ëåñïðÿìîâàíó ä³þ. Êëàñè÷íèé ìàñàæ ïåðåäáà÷àº ëîêàëüíèé (ðåã³î-
íàëüíèé) âïëèâ íà õâîðèé îðãàí, áåç âðàõóâàííÿ ðåôëåêòîðíî çâ’ÿçàíèõ ì³æ ñîáîþ ôóíêö³î-
íàëüíèõ óòâîð³â, â³äïîâ³äíî, áåç âèêîðèñòàííÿ ïîçàâîãíèùåâèõ ñåãìåíòàðíèõ âïëèâ³â.

Ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíèé ìàñàæ

Ò³ëî ëþäèíè ìàº ïñåâäîìåòàìåðíó áóäîâó. Ìåòàìåð³ÿ – öå ôîðìóâàííÿ ò³ëà äåÿêèõ òâàðèí
³ ëþäèíè ç ðÿäó ïîä³áíèõ ä³ëÿíîê, ÿê³ ñë³äóþòü îäíà çà îäíîþ, – ìåòàìåð³â. Äî ñêëàäó êîæíîãî
ìåòàìåðà âõîäÿòü ìåòàìåð øê³ðíîãî ïîêðèâó – äåðìàòîìåð (äåðìàòîì), ì’ÿçîâèé – ì³îìåð
(ì³îòîì), ñêåëåòíèé – ñêëåðîòîì, ñóäèííèé – âàçîòîì, íåéðîìåòàìåð – íåéðîòîì, âíóòð³øí³é –
åíòåðîòîì (Þ.Î. ²ñàºâ, 1993).

Ï³ä íåéðîìåòàìåðîì ðîçóì³þòü íåéðîíí³ ñèñòåìè ìåòàìåðà ç ñåíñîðíèìè ³ ðåôëåêòîðíèìè
ëàíêàìè. Íåéðîìåòàìåð çä³éñíþº ðåöåïö³þ, ïåðåíîñèòü ³íôîðìàö³þ, äî öåíòð³â ãîëîâíîãî ³
ñïèííîãî ìîçêó, à òàêîæ çàáåçïå÷óº åôåðåíòíó ³ííåðâàö³þ òêàíèí. Äî íåéðîòîìà â³äíîñÿòü
ñåãìåíò ñïèííîãî ìîçêó ç éîãî ÿäðàìè, ïåðåäí³ìè ³ çàäí³ìè êîð³íöÿìè ç ¿õ ã³ëêàìè, ñïèííîìîç-
êîâ³ ³ âåãåòàòèâí³ âóçëè, àôåðåíòí³ àêñîíè, ÿê³ ôîðìóþòü ìåòàìåðí³ ðåöåïòîðí³ ïîëÿ ³ ðåôëåê-
ñîãåíí³ çîíè. Ðåöåïòîðí³ ïîëÿ ôîðìóþòüñÿ íà ñò³íêàõ ìàã³ñòðàëüíèõ ñóäèí, íà äîáðå âàñêó-
ëÿðèçîâàíèõ ä³ëÿíêàõ øê³ðè ³ îê³ñòÿ, â ì³ñöÿõ ïðèêð³ïëåííÿ ñóõîæèëê³â ³ ì’ÿç³â, ó ëåãåíåâ³é
³ ïðèñò³íêîâ³é ïëåâð³ òà áðèæ³, â òêàíèíàõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, äå ñòâîðþþòüñÿ ðåôëåêñîãåíí³
çîíè. Ðåôëåêñîãåíí³ çîíè – âèñîêî÷óòëèâ³ ä³ëÿíêè, ÿê³ äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèêëèêàòè ðåôëåêñè
ïðè â³äíîñíî íåâåëèê³é ñèë³ ïîäðàçíåííÿ (Ä.Ì. Òàáåºâà, 1980).

Ïîêðèâè ò³ëà, á³ëüø ãëèáîêî ðîçì³ùåí³ òêàíèíè òà âíóòð³øí³ îðãàíè ÿâëÿþòü ñîáîþ
ºäèíå âçàºìîïîâ’ÿçàíå ôóíêö³îíàëüíå ö³ëå. Áóäü-ÿêèé ïàòîëîã³÷íèé ïðîöåñ â îðãàí³çì³ âèêëèêàº
ðåôëåêòîðí³ çì³íè â óñ³õ òêàíèíàõ, ñåãìåíòàðíî çâ’ÿçàíèõ ç âîãíèùåì óðàæåííÿ. Ðåôëåêòîðí³
ñèìïòîìè ïðîÿâëÿþòüñÿ íà îñíîâ³ çàêîíó ñåãìåíòàðíî¿ ñïåöèô³÷íîñò³, òîáòî, çà ïðàâèëîì
ìåòàìåð³â, öå ïðîÿâëÿºòüñÿ ìàéæå çàâæäè â ïîÿâ³ ñèìïòîì³â ó ñåãìåíòàõ, ÿê³ íàëåæàòü äî
óðàæåíî¿ ä³ëÿíêè, â òîìó ÷èñë³ – â ïîêðèâíèõ òêàíèíàõ ò³ëà. Òîìó, âïëèâàþ÷è ðó÷íèìè
ïðèéîìàìè ð³çíèõ âèä³â ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíîãî ìàñàæó íà ïðèëåãëèé ìåòàìåð ÷åðåç
ñåãìåíòàðí³ çâ’ÿçêè, ìîæíà äîñÿãíóòè íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³¿ ïåâíèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì.

Â îñíîâ³ òåðàïåâòè÷íîãî åôåêòó ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíîãî ìàñàæó ëåæàòü ðåôëåêòîðí³
ÿâèùà íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ÿê³ ïåðåðèâàþòü ðåôëåêòîðíó äóãó, ùî ï³äòðèìóº çàõâîðþâàííÿ, ³
âïëèâàþòü íà âåãåòàòèâíó íåðâîâó ñèñòåìó, åíäîêðèíí³ îðãàíè, ñåðöåâî-ñóäèííó ñèñòåìó,
êèñëîòíî-îñíîâíèé ñòàí, îá³í ðå÷îâèí, ã³ïîòàëàìóñ, êîðó âåëèêîãî ìîçêó. Ðåôëåêòîðí³ øëÿõè
ïðè âèêîðèñòàíí³ ðåôëåêòîðíî-ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó ïðîõîäÿòü ÷åðåç àêñîí-ðåôëåêñ (â³äïî-
â³äí³ âóçëè ñïèííîãî ìîçêó); â³ñöåðî-øê³ðíó äóãó (ïîäðàçíåííÿ â³ä âíóòð³øíüîãî îðãàíà ïî
âåãåòàòèâíèõ øëÿõàõ ïåðåäàºòüñÿ â ñïèííèé ìîçîê); â³ñöåðî-ðóõîâó äóãó, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç
âåãåòàòèâíîãî ÷óòëèâîãî òà ñïèííîìîçêîâîãî ðóõîâîãî â³äð³çê³â, åôåðåíòíèé øëÿõ ö³º¿ äóãè ïðî-
õîäèòü ÷åðåç ïåðåäí³é êîð³íåöü ³ ñïèííîìîçêîâèé íåðâ äî ì’ÿçà ³ ïîñèëþº ì’ÿçîâèé òîíóñ; ì’ÿ-
çîâî-ì’ÿçîâèé ðåôëåêñ, ÿêèé ï³äòðèìóº òîíóñ ñêåëåòíîãî ì’ÿçà ³ çàëåæèòü â³ä íîðìàëüíî¿
çáóäëèâîñò³ êë³òèííî¿ îáîëîíêè, à òàêîæ â³ä ðåãóëÿö³¿ òîíóñó ç ïåðèôåð³¿; òîí³÷íî-ì³îòîí³÷íèé
ðåôëåêñ, êîëè â ñòàí³ ñïîêîþ ì’ÿçè ïîñò³éíî íàïðàâëÿþòü ³ìïóëüñè â ÿäðà ñïèííîãî ìîçêó
(Þ.Î. ²ñàºâ, 1993).

Âåëèêèé âêëàä â ðîçâèòîê ðåôëåêòîðíî-ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó âí³ñ À.ª. Ùåðáàê. Â³í
óñòàíîâèâ, ùî íàéá³ëüø âèðàæåíó ðåàêö³þ ïðè ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîìó âïëèâ³ íà îðãàí³çì ³
òêàíèíè ìîæíà îòðèìàòè ç ïåâíèõ çîí, îñîáëèâî áàãàòèõ âåãåòàòèâíîþ ³ííåðâàö³ºþ ³ çâ’ÿçàíèõ
ç øê³ðîþ ìåòàìåðíèìè âçàºìîâ³äíîøåííÿìè. Çà À.ª. Ùåðáàêîì, íàéá³ëüø ÷³òêèé õàðàêòåð
ìåòàìåðíèõ ñåãìåíòàðíèõ ðåàêö³é ïîÿâëÿºòüñÿ ïðè âïëèâ³ íà òàê³ ä³ëÿíêè:

à) øèéíî-ïîòèëè÷íà ³ âåðõíüîãðóäíà, ÿê³ îõîïëþþòü øê³ðó çàäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè, ïî÷èíàþ÷è
â³ä âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè, ä³ëÿíêó íàäïë³÷, âåðõíüî¿ ÷àñòèíè ñïèíè ³ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³
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ãðóäíî¿ êë³òêè. Ïîäðàçíåííÿ øê³ðíèõ ðåöåïòîð³â ö³º¿ ðåôëåêñîãåííî¿ çîíè âèêëèêàº ðåàêö³þ
øèéíîãî âåãåòàòèâíîãî àïàðàòó, ÿêèé âêëþ÷àº òàê³ óòâîðè: òðè íèæíüîøèéíèõ ³ äâà âåðõ-
íüîãðóäíèõ ñïèííîìîçêîâèõ ñåãìåíòè (Ñ4-Ò2), øèéíó ÷àñòèíó ñèìïàòè÷íîãî ñòîâáóðà ç â³äïî-
â³äíèìè ñïîëó÷íèìè ã³ëêàìè, òðè øèéíèõ âóçëè (âåðõí³é, ñåðåäí³é ³ íèæí³é) ñèìïàòè÷íîãî
ñòîâáóðà, âêëþ÷àþ÷è âåãåòàòèâí³ âîëîêíà, ÿê³ éäóòü â³ä âóçë³â ³ çàê³í÷óþòüñÿ â øê³ð³, ì’ÿçàõ,
ñò³íêàõ ñóäèí òîùî, ÿäðî áëóêàþ÷îãî íåðâà ç ïåðèôåð³éíèìè íåðâîâèìè âóçëàìè. Ìàñàæ ö³º¿
ä³ëÿíêè, ÿêó À.ª. Ùåðáàê íàçâàâ “êîì³ðöåâîþ” (çà ôîðìîþ íàãàäóº øèðîêèé â³äêëàäíèé
êîì³ðåöü), ìàº ðåãóëþþ÷èé, íîðìàë³çóþ÷èé âïëèâ íà âàæëèâ³ø³ ôóíêö³¿ îðãàí³â ³ ñèñòåì,
ðîçì³ùåíèõ â ìåæàõ óêàçàíèõ âèùå ñåãìåíò³â ñïèííîãî ìîçêó. Çáóäæåííÿ øèéíîãî âåãå-
òàòèâíîãî àïàðàòó ç éîãî ñêëàäíèìè çâ’ÿçêàìè ìîæå âèêëèêàòè çíà÷í³ ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè â
óñ³õ â³ää³ëàõ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, â ÿêèõ çîñåðåäæåíî âñå óïðàâë³ííÿ âåãåòàòèâíîþ
ä³ÿëüí³ñòþ îðãàí³çìó – òðîô³êà îðãàí³â ³ òêàíèí, îáì³íí³ ïðîöåñè, òåïëîðåãóëÿö³ÿ òîùî.
Ìàñàæ êîì³ðöåâî¿ çîíè ïðèçíà÷àºòüñÿ ïðè ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³, íåâðîòè÷íèõ ñòàíàõ, îñîáëèâî
ïðè ïîðóøåíí³ ñíó, ì³ãðåí³ âàçîìîòîðíîãî ïîõîäæåííÿ, îñòåîõîíäðîç³ õðåáòà, çàõâîðþâàííÿõ
³ òðàâìàõ âåðõí³õ ê³íö³âîê òîùî;

á) ïîïåðåêîâî-êðèæîâà îõîïëþº øê³ðíó ïîâåðõíþ ïîïåðåêîâî¿ ä³ëÿíêè, ñ³äíèöü äî ñ³äíè÷íî¿
áîðîçíè, íèæíþ ïîëîâèíó æèâîòà, âåðõíþ òðåòèíó ñòåãîí. Âïëèâ íà öþ ðåôëåêñîãåííó çîíó
âèêëèêàº ðåàêö³þ ïîïåðåêîâî-êðèæîâîãî âåãåòàòèâíîãî àïàðàòó, çâ’ÿçàíîãî ç íèæíüîãðóäíèìè
(Ò10), ïîïåðåêîâèìè, êðèæîâèìè ñåãìåíòàìè ñïèííîãî ìîçêó ³ â³äïîâ³äíîþ ÷àñòèíîþ ñèìïà-
òè÷íîãî ñòîâáóðà ³ éîãî âåãåòàòèâíèìè âóçëàìè. Ìàñàæ ö³º¿ ä³ëÿíêè ìàº ðåôëåêòîðíèé âïëèâ
íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³â, ÿê³ ³ííåðâóþòüñÿ ïîïåðåêîâî-êðèæîâèì àïàðàòîì (êèøå÷íèê,
îðãàíè ìàëîãî òàçà, çîâí³øí³ ñòàòåâ³ îðãàíè, íèæí³ ê³íö³âêè), íà ïåðåá³ã çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â ó
ìàëîìó òàç³, ùî ñïðèÿº ðîçñìîêòóâàííþ ³íô³ëüòðàò³â ³ çëóê â ö³é ä³ëÿíö³ ³ ïîë³ïøåííþ êðîâîïîñòà-
÷àííÿ â ìàëîìó òàç³), ìàº ñòèìóëþþ÷èé âïëèâ íà ãîðìîíàëüí³ ôóíêö³¿ ñòàòåâèõ çàëîç, à
òàêîæ íåéðîòðîô³÷íèé âïëèâ ïðè ñóäèííèõ çàõâîðþâàííÿõ ³ òðàâìàõ íèæí³õ ê³íö³âîê, çíèæóþ÷è
ñóäèííèé ñïàçì ³ àêòèâ³çóþ÷è ðåïàðàòèâí³ ïðîöåñè â òêàíèíàõ (çàãîºííÿ ðàí, òðîô³÷íèõ
âèðàçîê) (öèò. çà Î.Ô. Âåðáîâèì, 1966).

Ðåôëåêòîðíî-ñåãìåíòàðíèé ìàñàæ ìàº á³ëüøèé ðåãóëþþ÷èé òà íîðìàë³çóþ÷èé âïëèâ íà
âíóòð³øí³ îðãàíè, îáì³íí³ ïðîöåñè, ñåêðåòîðíó ä³ÿëüí³ñòü òà ³íø³ ôóíêö³¿ îðãàí³çìó, í³æ
êëàñè÷íèé ìàñàæ.

Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó òà ì³ñöåçíàõîäæåííÿ ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó, à òàêîæ â³ä õàðàêòåðó
ðåôëåêòîðíèõ çì³í ó òêàíèíàõ áóëî ñòâîðåíî áàãàòî âèä³â ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíîãî ìàñàæó,
çàâäÿêè ÿêèì øëÿõîì âïëèâó íà ðåôëåêòîðíî çì³íåí³ ïàòîëîã³÷íèì ïðîöåñîì òêàíèíè (øê³ðà,
ï³äøê³ðíà îñíîâà, îê³ñòÿ, ì’ÿçè òîùî) äîñÿãàþòü çâîðîòíèõ ðåàêö³é, ùî ïðèñêîðþº âèäóæàííÿ.
¯õ íàçâà íåð³äêî çàëåæàëà â³ä òêàíèí, ÿê³ ï³äëÿãàþòü ïåðåâàæíîìó âïëèâó àáî â³ä ìåòîä³â
âïëèâó íà íèõ (ñåãìåíòàðíèé, ñïîëó÷íîòêàíèííèé, ïåð³îñòàëüíèé, òî÷êîâèé òà ³íø³). Íàéá³ëüø
ïîøèðåíèì º ñåãìåíòàðíèé ìàñàæ.

Ñåãìåíòàðíèé ìàñàæ îñíîâàíèé íà àíàòîì³÷íèõ çâ’ÿçêàõ ñïèííîãî ìîçêó ç éîãî ñåãìåíòàð-
íèìè íåðâàìè ³ òêàíèíàìè ïðèëåãëèõ ìåòàìåð³â. Â éîãî îñíîâó ïîêëàäåíî âèêîðèñòàííÿ îñîá-
ëèâîñòåé ñåãìåíòàðíî¿ áóäîâè ò³ëà: ïîäðàçíåííÿ ðåöåïòîð³â ïîêðèâíèõ òêàíèí ó ïåâíèõ çîíàõ
(ùî â³äïîâ³äàþòü çîíàì Çàõàð’¿íà-Ãåäà, ðèñ. 14) âèêëèêàº çì³íó ó âíóòð³øí³õ îðãàíàõ òà
ñèñòåìàõ îðãàí³çìó, ÿê³ ³ííåðâóþòüñÿ òèìè æ ñåãìåíòàìè ñïèííîãî ìîçêó.

Ïåðâèííå âîãíèùå óðàæåííÿ âèêëèêàº ðåôëåêòîðí³ çì³íè â îðãàíàõ ³ òêàíèíàõ, ÿê³
³ííåðâóþòüñÿ ïåðåâàæíî òèì ñàìèì ñåãìåíòîì ñïèííîãî ìîçêó. Ó êîæíîìó îêðåìîìó âèïàäêó
ïåðåâàæàþòü ð³çí³ ðåôëåêòîðí³ çì³íè, àëå âñå-òàêè óðàæàþòüñÿ âñ³ òêàíèíè òîãî æ ñåãìåíòà
(òàáë. 3). Öå îäíàê íå çàâæäè ìîæíà âèÿâèòè ñó÷àñíèìè ìåòîäàìè äîñë³äæåííÿ (Î. Ãëåçåð,
À.Â. Äàë³õî, 1965). Ðåôëåêòîðí³ çì³íè ìîæóòü âèíèêàòè òàêîæ ³ â òêàíèíàõ, ñåãìåíòàðíî íå
çâ’ÿçàíèõ ç ïåðâèííèì âîãíèùåì (íàïðèêëàä, ïîøèðþâàòèñü íà ³íø³ îðãàíè ³ òêàíèíè ïðè
äóæå ãîñòðèõ çàõâîðþâàííÿõ). Ó ñâîþ ÷åðãó, ðåôëåêòîðíî çóìîâëåí³ çì³íè ìîæóòü âïëèâàòè
íà ïåðâèííå âîãíèùå ÿê ñàìîñò³éíå äæåðåëî ïàòîëîã³÷íî¿ ³ìïóëüñàö³¿, ï³äòðèìóþ÷è éîãî, à íà
ïåâíèõ åòàïàõ ðîçâèòêó çàõâîðþâàííÿ – áóòè äæåðåëîì éîãî ðåöèäèâ³â. Ñåãìåíòàðíèé ìàñàæ
ñïðÿìîâàíèé íà óñóíåííÿ öèõ ðåôëåêòîðíèõ çì³í.
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Ðèñ. 14. Çîíè Çàõàð’¿íà-Ãåäà íà òóëóá³.
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Локалізація Видимі зміни Тактильні відчуття 
Шкіра Гіперемія, блідість, синюшність, 

гіпергідроз 
Зони гіпералгезії 

Підшкірна клітковина Ареактивність піломоторів Підсилення поверхневого напруження 
Сполучна тканина Втягування, западання, вибухання Втягування, западання, вибухання щільної 

консистенції 
М’язи Гіпертонус, гіпертрофія, гіпотонус, 

гіпотрофія, атрофія 
Зони гіпералгезії, широкі зони з гіпертонусом, 
обмежені зони з гіпертонусом, міогельози 

Окістя Асиметрія постави Зони гіпералгезії в окісті 
Кістки Асиметрія рухів Припухлість окістя, атрофія, гіперплазія кісток 

Ò à á ë è ö ÿ  3

Ðåôëåêòîðí³ ÿâèùà (Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî, 1965)
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Ó êë³í³÷í³é ïðàêòèö³ âèêîðèñòîâóþòü ñïåö³àëüíî ðîçðîáëåí³, äèôåðåíö³éîâàí³ äëÿ îêðåìèõ
çàõâîðþâàíü, ìåòîäèêè ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó (Ãëåçåð Î., Äàë³õî Â.À. Ñåãìåíòàðíèé ìàñàæ:
Ïåð. ç í³ì. – Ì.: Ìåäèöèíà, 1965). Ìåòîäèêà ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó Î. Ãëåçåðà òà À.Â. Äàë³õî
áàçóºòüñÿ íà ÷³òê³é ïîñë³äîâíîñò³ ð³çíèõ ïðèéîì³â, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ âçäîâæ ñïåö³àëüíèõ ìà-
ñàæíèõ ë³í³é (ðèñ. 15,16). Ó í³é âèêîðèñòîâóþòü ïðèéîìè êëàñè÷íîãî ìàñàæó – ïîãëàäæóâàííÿ,
ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ, â³áðàö³þ. Á³ëüøå óâàãè ïðèä³ëÿºòüñÿ âèêîðèñòàííþ äîïîì³æíèõ
ïðèéîì³â (øòðèõóâàííÿ, ïèëÿííÿ, âàëÿííÿ, ðîçòÿãóâàííÿ, ïåðåì³ùåííÿ òà ³í.).

Ðèñ. 16. Ìàñàæí³ ë³í³¿ äëÿ ïðîâåäåííÿ
ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó ççàäó.

Ðèñ. 15. Ìàñàæí³ ë³í³¿ äëÿ ïðîâåäåííÿ
ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó ñïåðåäó.

Ïðè ïðîâåäåíí³ ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó ïðîöåäóðó ïî÷èíàþòü ç ìàñàæó ñïèííèõ êîð³íö³â
ó ì³ñöÿõ ¿õ âèõîäó íà ïîâåðõíþ â ä³ëÿíö³ ñïèíè. Ñïî÷àòêó ìàñàæóþòü íèæí³ ñåãìåíòè ³ ò³ëüêè
ï³ñëÿ òîãî, ÿê íàïðóæåííÿ â òêàíèíàõ, ÿê³ ³ííåðâóþòüñÿ öèìè ñåãìåíòàìè, ïîñëàáëåíî, ïåðåõî-
äÿòü äî ìàñàæó ðîçì³ùåíèõ âèùå ñåãìåíò³â. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó â ïåðøó ÷åðãó íåîáõ³äíî ë³êâ³äóâàòè
íàïðóæåííÿ â ïîâåðõíåâèõ øàðàõ òêàíèí. Ó ì³ðó éîãî çìåíøåííÿ ìàñàæóþòü á³ëüø ãëèáîê³
òêàíèíè, ïðè öüîìó âàæëèâî, ùîá ìàñàæèñò ïîñë³äîâíî ³ ïîñòóïîâî ïðîíèêàâ ó ãëèáèíó
ðåôëåêòîðíî çì³íåíèõ òêàíèí. ×èì êðàùå ìàñàæèñò áóäå çíàòè, â ÿêîìó øàð³ ³ ÿêîþ ì³ðîþ
âèðàæåí³ ðåôëåêòîðí³ çì³íè â òêàíèíàõ, òèì êðàùå â³í çìîæå ¿õ âèÿâèòè, òèì êðàùèé áóäå
òåðàïåâòè÷íèé åôåêò.

Òî÷êîâèé ìàñàæ º ð³çíîâèäí³ñòþ ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíîãî ìàñàæó, ïðè ÿêîìó âïëèâó
ï³äëÿãàþòü îáìåæåí³ ä³ëÿíêè ò³ëà. Òî÷êîâèé ìàñàæ – îäèí ç³ ñòàðîäàâí³õ ìåòîä³â ë³êóâàííÿ,
ÿêèé ³ñíóº á³ëüøå 5 òèñÿ÷ ðîê³â ³ íå âòðàòèâ ñâîº¿ àêòóàëüíîñò³ ³ ñüîãîäí³. Â÷åí³ Ñõîäó çâåð-
íóëè óâàãó íà òå, ùî íà ò³ë³ ëþäèíè ³ñíóþòü îñîáëèâ³, “æèòòºâ³” òî÷êè, çâ’ÿçàí³ ç âíóòð³øí³ìè
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îðãàíàìè òà ñèñòåìàìè, âïëèâàþ÷è íà ÿê³ ìîæíà áóëî ÿê ïîêðàùèòè çàãàëüíèé ñòàí õâîðîãî,
òàê ³ â³äíîâèòè ïîðóøåí³ ôóíêö³¿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî
“æèòòºâ³” òî÷êè ìàþòü âèñîêó á³îëîã³÷íó àêòèâí³ñòü, ³ òîìó áóëè íàçâàí³ “á³îëîã³÷íî àêòèâíèìè
òî÷êàìè” (ÁÀÒ). Îñíîâíèìè ìåòîäàìè âïëèâó íà ÁÀÒ áóëî âêîëþâàííÿ ãîëêàìè (ãîëêîòåðàï³ÿ,
÷æåíü) ³ ïðèïàëþâàííÿ (öçþ), ìåòîä îòðèìàâ íàçâó “÷æåíü-öçþ-òåðàï³ÿ”. Â íüîìó âèä³ëÿºòüñÿ
ìåòîä íàòèñêóâàííÿ ïàëüöÿìè íà ÁÀÒ – “ïàëüöåâå ÷æåíü”. Â ªâðîï³ ÷æåíü-öçþ-òåðàï³þ
íàçâàëè “àêóïóíêòóðà” (ÀÏ). Ôðàíöóçüêèì ó÷åíèì H. Jaworski áóâ çàïðîïîíîâàíèé òåðì³í
“ðåôëåêñîòåðàï³ÿ”, ùî îá’ºäíàâ ó ñâî¿é íàçâ³ ð³çí³ ë³êóâàëüí³ ïðèéîìè, â îñíîâ³ ÿêèõ ëåæèòü
ïðèíöèï ðåôëåêñó, ï³äêðåñëèâøè íåðâîâî-ðåôëåêòîðíèé ìåõàí³çì ¿õ âïëèâó íà îðãàí³çì.

“Íà äàíèé ÷àñ ï³ä àêóïóíêòóðîþ ðîçóì³þòü ë³êóâàëüíó ñèñòåìó, ùî áàçóºòüñÿ íà ðåôëåê-
òîðíèõ ðåàêö³ÿõ, ñôîðìîâàíèõ â ïðîöåñ³ ô³ëî- òà îíòîãåíåçó, ÿê³ ðåàë³çóþòüñÿ ÷åðåç íåðâîâó
òà íåéðîåíäîêðèííó ñèñòåìè øëÿõîì ëîêàëüíîãî ïîäðàçíåííÿ ðåöåïòîðíîãî àïàðàòó øê³ðè,
ñëèçîâèõ îáîëîíîê ³ ï³äëåãëèõ òêàíèí, ñïðÿìîâàíó íà íîðìàë³çàö³þ àêòèâíîñò³ ÿê îêðåìèõ
îðãàí³â, òàê ³ ö³ëèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó” (ª.Ë. Ìà÷åðåò, Î.Î. Êîðêóøêî, 1993).

ÁÀÒ º íå øê³ðíèìè óòâîðàìè, à ò³ëüêè øê³ðíèìè ïðîåêö³ÿìè íåâðàëüíèõ ñòðóêòóð, ðîçì³-
ùåíèõ ó ï³äëåãëèõ òêàíèíàõ. Íà ö³é îñíîâ³ ª.Ë. Ìà÷åðåò òà Î.Î. Êîðêóøêî (1993) çà ëîêàë³çà-
ö³ºþ ïîä³ëÿþòü ¿õ íà: øê³ðíî-íåðâîâ³, ì’ÿçîâî-ñóõîæèëêî-íåðâîâ³, ñóäèííî-íåðâîâ³, ïåð³îñòàëüí³.
Ö³ æ àâòîðè çàëåæíî â³ä àíàòîì³÷íîãî ðîçì³ùåííÿ âèä³ëÿþòü òàê³ ÁÀÒ: êîðïîðàëüí³, äèñòàëüí³,
àóðèêóëÿðí³, êðàí³àëüí³, ëèöåâ³, îðàëüí³, åíäîíàçàëüí³.

Çàëåæíî â³ä ô³ç³îëîã³÷íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ àêóïóíêòóðíîãî åôåêòó ³ íàÿâíîñò³ ôóíêö³îíàëüíèõ
çâ’ÿçê³â òî÷êè ÀÏ àâòîðè óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà:

– çàãàëüíî¿ ä³¿ (çì³íþºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ÖÍÑ);
– ñåãìåíòàðí³ (ðîçì³ùåí³ â ä³ëÿíêàõ øê³ðíèõ ìåòàìåð³â, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü çîí³ ³ííåðâàö³¿

ïåâíèõ ñåãìåíò³â ñïèííîãî ìîçêó);
– ñï³íàëüí³ (ðîçì³ùåí³ íà âåðòåáðàëüíèõ ³ ïàðàâåðòåáðàëüíèõ ë³í³ÿõ, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü

ì³ñöÿì âèõîäó êîð³íö³â);
– ðåã³îíàëüí³ (ðîçì³ùåí³ â çîíàõ øê³ðíèõ ïðîåêö³é ïåâíèõ â³ñöåðàëüíèõ îðãàí³â. ßê

ïðàâèëî, ö³ òî÷êè àêóïóíêòóðè (ÒÀ) çíàõîäÿòüñÿ â çîíàõ Çàõàð’¿íà-Ãåäà);
– ëîêàëüí³ (ìàþòü çàãàëüíó ì³ñöåâó ³ííåðâàö³þ ç ì’ÿçàìè, ñóäèíàìè, ñóãëîáàìè, çâ’ÿçêàìè).
Âèá³ð òî÷îê âèçíà÷àºòüñÿ ¿õ ôóíêö³îíàëüíîþ àêòèâí³ñòþ òà òîïîãðàô³÷íîþ â³äïîâ³äí³ñòþ

ïðîåêö³¿ ðîçì³ùåíèõ â òêàíèíàõ íåðâîâèõ ñòîâáóð³â ³ ñóäèííî-íåðâîâèõ êîìïëåêñ³â îêðåìèì
îðãàíàì òà òêàíèíàì. Çîíà âïëèâó ïðè òî÷êîâîìó ìàñàæ³ çíà÷íî øèðøà, í³æ ïðè àêóïóíêòóð³.
Ïåðåâàãîþ òî÷êîâîãî ìàñàæó º òå, ùî ìåòîäèêà éîãî â³äíîñíî ïðîñòà, íå âèìàãàº äîäàòêîâîãî
îáëàäíàííÿ òà äîðîãèõ ïðèëàä³â.

Òî÷êîâèé ìàñàæ âèêîíóºòüñÿ (ðèñ. 17) äîëîííîþ ïîâåðõíåþ (ïîäóøå÷êîþ) í³ãòüîâî¿
ôàëàíãè âåëèêîãî, âêàç³âíîãî àáî ³íøèõ ïàëüö³â ó âèãëÿä³ ïîãëàäæóâàííÿ, íàòèñêóâàííÿ,
øòîâõàííÿ, ðîçìèíàííÿ, â³áðàö³¿. Íàòèñêóâàííÿ ìîæå áóòè ïîâåðõíåâèì àáî ãëèáîêèì.

Ðèñ. 17. Òî÷êîâèé ìàñàæ: 1 – âåëèêèì ïàëüöåì; 2 – ñåðåäí³ì ïàëüöåì,
3 – ñåðåäíüîþ ôàëàíãîþ ç³ãíóòîãî ïàëüöÿ.

1 2 3
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Çàëåæíî â³ä ñèëè, õàðàêòåðó òà òðèâàëîñò³ âïëèâó òî÷êîâèé ìàñàæ ìîæå áóòè çàñïîê³é-
ëèâèì (ãàëüì³âíèì) òà çáóäæóþ÷èì (òîí³çóþ÷èì). Äëÿ äîñÿãíåííÿ çàñïîê³éëèâî¿ ä³¿ ïðîâîäÿòü
áåçïåðåðâí³, ïëàâí³, ïîâ³ëüí³ ðóõè àáî íàòèñêóâàííÿ ç ïîñòóïîâèì íàðîñòàííÿì ñèëè. Òàê ïîâ-
òîðþþòü 3-4 ðàçè áåç â³äðèâó ïàëüöÿ â³ä øê³ðè. Íà îäíó òî÷êó âïëèâàþòü íå á³ëüøå 2-3 õâ.
Çàñïîê³éëèâèé ìàñàæ ïðèçíà÷àþòü äëÿ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, çíÿòòÿ íåðâîâîãî íàïðóæåííÿ,
áîëþ ó ì’ÿçàõ, ñóãëîáàõ. Êîðîòêî÷àñíå, ñèëüíå íàòèñêóâàííÿ ç ð³çêèì â³äðèâîì ïàëüöÿ â³ä
òî÷êè ìàº çáóäæóþ÷èé âïëèâ. Òðèâàë³ñòü âïëèâó íà îäíó òî÷êó – 30-60 ñ. ×èì òî÷í³øå çíàéäåíà
á³îëîã³÷íî àêòèâíà òî÷êà, òèì åôåêòèâí³øèé ìàñàæ.

Â îñòàíí³é ÷àñ øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ìàñàæ äëÿ âïëèâó íà òî÷êè òà ðåôëåêñîãåíí³
çîíè âóøíî¿ ðàêîâèíè (ðèñ. 18), êèñòåé (ðèñ. 19), ñòîï (ðèñ. 20), ãîëîâè (ðèñ. 21, 22).

Ðèñ. 18. Ïðîåêö³éí³ çîíè âíóòð³øí³õ îðãàí³â òà ÷àñòèí ò³ëà ëþäèíè íà âóøí³é ðàêîâèí³
(Â.Ô. Êîðÿã³í, 1981).

Ìàòêà

Ñå÷îâèé ì³õóð

Íèðêà

Ãóáè

Ëåãåí³

Îêî
Ïðèùèòîïîä³áíà

çàëîçà Ñóãëîá Øê³ðà ëîïàòêè

Ñåëåç³íêà

Ïå÷³íêà

Êèøå÷íèê

Øëóíîê

Ï³äøëóíêîâà
çàëîçà

Øê³ðà ïîïåðåêó
Øê³ðà ïëå÷à

ÊèñòüÏàëåöü
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Ðèñ. 19. Ïðîåêö³éí³ çîíè âíóòð³øí³õ îðãàí³â òà ÷àñòèí ò³ëà ëþäèíè íà êèñòÿõ ðóê
(Ô. Êîíäàðîâ, 1985).
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Ðèñ. 20. Ðåôëåêñîãåíí³ çîíè ñòîïè (À. Á³ðàõ, 1985):
1 – ãîëîâà; 2 – âóõî; 3 – ïëå÷îâèé ñóãëîá; 4 –ùèòîïîä³áíà çàëîçà; 5 – ïàðàùèòîïîä³áí³ çàëîçè; 6 – ëåãåí³ òà
áðîíõè; 7 – øëóíîê, äâàíàäöÿòèïàëà êèøêà; 8 – ÷åðåâíå ñïëåòåííÿ; 9 – íàäíèðêîâ³ çàëîçè; 10 – íèðêè; 11 –

ñå÷îâîäè; 12 – ñå÷îâèé ì³õóð; 13-18 – êèøå÷íèê; 19 – ñåðöå; 20 – ïåðèêàðä; 21 – êîë³ííèé ñóãëîá; 22 – ïå÷³íêà;
æîâ÷íèé ì³õóð; 23 – íàäëîïàòêîâà çîíà, 24 – ÿº÷íèêè, êàëèòêà, ìàòêîâ³ òðóáè; 25 – ìàòêà; 26 – êóëüøîâèé
ñóãëîá; 27 – ìàòêà; 28 – ñòàòåâèé ÷ëåí; 29 – øèéíèé â³ää³ë õðåáòà; 30 – ãðóäíèé â³ää³ë õðåáòà; 31 – ïîïå-

ðåêîâèé â³ää³ë õðåáòà; 32 – êðèæîâà òà ñ³äíè÷íà ä³ëÿíêè; 33 – õðåáåò; 34 – ë³ìôîò³ê.
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Øèàöó. Ð³çíîâèäí³ñòþ òî÷êîâîãî ìàñàæó º ÿïîíñüêà òåðàï³ÿ øèàöó. Øèàöó (øè – ïàëüö³,
àöó – íàòèñêóâàííÿ) ïðîâîäèòüñÿ íàòèñêóâàííÿì ïîäóøå÷êîþ âåëèêîãî ÷è II-IV ïàëüö³â. Ó
ßïîí³¿ öåé ìåòîä ë³êóâàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ç ìåòîþ íîðìàë³çàö³¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â
îðãàí³çì³, çáåðåæåííÿ òà ïîë³ïøåííÿ çäîðîâ’ÿ. Íàòèñêóâàòè ïîòð³áíî ñèëüíî, ïåðïåíäèêóëÿðíî
äî ïîâåðõí³ ò³ëà. Òðèâàë³ñòü âïëèâó íà òî÷êè ïîâèííà áóòè íå á³ëüøà 5-7 ñ, ó ä³ëÿíö³ øè¿ – íå
á³ëüøå 3 ñ ³ íå âèêëèêàòè íåïðèºìíèõ â³ä÷óòò³â (ðèñ. 23, 24).

Ë³í³éíèé ìàñàæ. Îäí³ºþ ç ð³çíîâèäíîñòåé ñõ³äíîãî ìàñàæó º ë³í³éíèé ìàñàæ, ÿêèé âèêî-
íóºòüñÿ â íàïðÿìêó ðóõó åíåðã³¿. ²ñíóº òåîð³ÿ, ùî â îðãàí³çì³ º ñèñòåìà ìåðèä³àí³â, ÿê³ ç’ºäíóþòü
òî÷êè äëÿ àêóïóíêòóðè (ïàëüöüîâîãî íàòèñêóâàííÿ). Âïëèâ íà ö³ òî÷êè ìàº ë³êóâàëüíèé åôåêò.
Îïèñóþòü 14 îñíîâíèõ (12 ïàðíèõ ³ 2 íåïàðíèõ), 15 âòîðèííèõ òà 8 (4 ïàðè) “÷óäîâèõ” ìåðèä³àí³â,
ÿê³ îáõ³äíèìè øëÿõàìè ç’ºäíóþòü òî÷êè, ùî çíàõîäÿòüñÿ íà îñíîâíèõ ìåðèä³àíàõ. Âòîðèíí³ òà
“÷óäîâ³” ìåðèä³àíè íå ìàþòü âëàñíèõ òî÷îê, à ïðîõîäÿòü ïî òî÷êàõ îñíîâíèõ ìåðèä³àí³â.

Ë³í³éíèé ìàñàæ ìîæå áóòè òîí³çóþ÷èì òà ãàëüì³âíèì. Äëÿ òîí³çóþ÷îãî âïëèâó éîãî íåîáõ³äíî
ïðîâîäèòè â íàïðÿìêó ïîòîêó åíåðã³¿, à äëÿ ãàëüì³âíîãî – ïðîòè ïîòîêó åíåðã³¿ ó ìåðèä³àí³, â
ÿêîìó âèÿâëåíà ïàòîëîã³ÿ. Ïî âíóòð³øí³é ïîâåðõí³ íèæí³õ ê³íö³âîê åíåðã³ÿ íàïðàâëÿºòüñÿ â³ä
ñòîïè äî ïàõâèííî¿ ñêëàäêè (ìåðèä³àíè ïå÷³íêè, ñåëåç³íêè, íèðîê), à ïî çîâí³øí³é ïîâåðõí³ –
íàâïàêè – â³ä ïàõâèííî¿ ñêëàäêè äî ñòîïè (ìåðèä³àíè øëóíêà, ñå÷îâîãî ì³õóðà). Íà ðóêàõ
åíåðã³ÿ íàïðàâëÿºòüñÿ â³ä êèñò³ äî ïëå÷îâîãî ñóãëîáà ïî çîâí³øí³é ïîâåðõí³ (ìåðèä³àíè êè-
øå÷íèêà) ³ â³ä ïëå÷îâîãî ñóãëîáà äî êèñò³ ïî âíóòð³øí³é ïîâåðõí³ (ìåðèä³àíè ñåðöÿ, ëåãåíü).

Ïåð³îñòàëüíèé ìàñàæ (òàê çâàíèé òèñíó÷èé ìàñàæ) º îäí³ºþ ç ð³çíîâèäíîñòåé òî÷êîâîãî
ìàñàæó. Âèêîíóþòü éîãî ê³í÷èêîì àáî ôàëàíãîþ ïàëüöÿ ìàñàæèñòà â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ñèäÿ÷è
àáî ëåæà÷è ç ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëåíèìè ì’ÿçàìè. Ï³ä³áðàâøè â³äïîâ³äíó ³íòåíñèâí³ñòü íàòèñ-
êóâàííÿ, çì³ùóþòü ì’ÿê³ òêàíèíè (øê³ðó, ì’ÿçè), ùîá äîñÿãíóòè íàéêðàùîãî êîíòàêòó ç ê³ñòêîþ.
Ïîò³ì çá³ëüøóþòü ñèëó íàòèñêó äî â³ä÷óòòÿ îïîðó ê³ñòêè. ²íêîëè âèêîíóþòü êîëîïîä³áí³ ðóõè
ä³àìåòðîì êîëà äî 5 ìì. Ïîò³ì, íå â³äðèâàþ÷è ïàëüöÿ â³ä øê³ðè, çìåíøóþòü íàòèñêóâàííÿ,
÷åðåç 2-4 ñ çíîâó éîãî çá³ëüøóþòü. Òàê ïðîòÿãîì 2-4 õâ. Ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè – 15-20
õâ. Ïðè ìàñàæ³ ãðóäíî¿ êë³òêè íàòèñêóâàííÿ ïðîâîäÿòü ó ïåð³îä ôàçè âèäèõó. Âèá³ð ì³ñöÿ
ìàñàæó çàëåæèòü â³ä çàõâîðþâàííÿ.

Ðèñ. 21. Îñíîâí³ çîíè êðàí³îïóíêòóðè (ª.Ë. Ìà÷åðåò, ².Ç. Ñàìîñþê, 1986):
Ã-Ä – ìîòîðíà çîíà (4,5 – ìîâíà çîíà ¹1); ª-Æ – ñåíñîðíà çîíà; Ç-È – àíòèïàðê³í-

ñîíîâà çîíà; Ò-Ó – ñóäèííà çîíà; Ê – çîíà øëóíêà; Ê1 – çîíà ïå÷³íêè ³ æîâ÷íîãî
ì³õóðà; Ë – çîíà ãðóäíî¿ êë³òêè; Ì – çîíà ãåí³òàë³é;  Ì1 – çîíà òðàâíîãî êàíàëó; Í –

îïòè÷íà çîíà; Î – çîíà ð³âíîâàãè; Ï – çîíà êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â; Ð – çîíà
ãîëîâîêðóæ³ííÿ; Ñ – ìîâíà çîíà ¹2.

Ðèñ. 22. Ïîëîæåííÿ
ïàëüö³â ïðè
ïðîâåäåíí³

ñêàëüïîòåðàï³¿.
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Ñïîëó÷íîòêàíèííèé ìàñàæ – ìàñàæ ðåôëåêòîðíèõ çîí, ÿê³ ðîçòàøîâàí³ ó ñïîëó÷í³é
òêàíèí³ (ðèñ. 25). Éîãî òåõí³êà â³äð³çíÿºòüñÿ òèì, ùî ïîäðàçíåííÿ íàòÿãóâàííÿì ñïîëó÷íî¿
òêàíèíè ïðîâîäèòüñÿ ê³í÷èêàìè ²²² òà ²V ïàëüö³â. Ðîçð³çíÿþòü øê³ðíå, ï³äøê³ðíå òà ôàñö³àëüíå
çì³ùåííÿ. Öåé ìàñàæ âïëèâàº íà íåîáõ³äí³ ðåöåïòîðè ³ âèêëèêàº ð³çí³ ðåôëåêñè.

Ðèñ. 23. Ñõåìàòè÷íå çîáðàæåííÿ òî÷îê äëÿ
íàòèñêóâàííÿ íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ò³ëà çà

ìåòîäîì  øèàöó.

Ðèñ. 24. Ñõåìàòè÷íå çîáðàæåííÿ òî÷îê äëÿ
íàòèñêóâàííÿ íà çàäí³é ïîâåðõí³ ò³ëà çà

ìåòîäîì  øèàöó.
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Ðèñ. 25. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â ïðè ïðîâåäåíí³ ñïîëó÷íîòêàíèííîãî ìàñàæó.

Ñòèìóëÿö³ÿ òà ðåºäóêö³ÿ ïîëÿãàþòü ó ïðîâåäåíí³ ìàñàæó ðàçîì ç ë³êóâàëüíîþ ã³ìíàñòè-
êîþ. Ñòèìóëÿö³ÿ ïðîâîäèòüñÿ ó âèãëÿä³ ïàñèâíèõ ðóõ³â îäíî÷àñíî ç â³áðóþ÷èìè í³æíèìè
ðóõàìè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ðóêîþ ìàñàæèñòà ò³ëüêè â íàïðÿìêó ñêîðî÷åííÿ îñëàáëåíîãî ì’ÿçà.
Â³áðàö³ÿ ðóêè ïåðåäàºòüñÿ ïàö³ºíòó. Ïðè öüîìó çàâäÿêè ïîäðàçíåííþ ïðîïð³îðåöåïòîð³â ì’ÿç³â
òà ñóõîæèëê³â äî çàäí³õ ðîã³â ñïèííîãî ìîçêó íàäõîäèòü âåëèêà ê³ëüê³ñòü àôåðåíòíèõ ³ìïóëüñ³â,
ùî ñïðèÿº â³äíîâëåííþ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ óðàæåíèõ ì’ÿç³â. Ðåêîìåíäóþòü ïðè â’ÿëèõ ïàðåçàõ
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òà ïàðàë³÷àõ. Ðåºäóêö³ÿ ïðîâîäèòüñÿ ïðè àêòèâí³é ó÷àñò³ õâîðîãî ³ ñïðÿìîâàíà íà â³äíîâëåííÿ
íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çà ó÷àñòþ êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó.

À ï à ð à ò í è é  ì à ñ à æ

Àïàðàòíèé ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ çà áóäîâîþ òà çàñîáàìè âïëèâó íà
îðãàí³çì àïàðàò³â (â³áðîìàñàæí³, ã³äðîìàñàæí³, ïíåâìîìàñàæí³ òà ³í.). Âîíè ìîæóòü ìàòè
çàãàëüíèé òà ì³ñöåâèé âïëèâ.

Àïàðàòíèé ìàñàæ, íà â³äì³íó â³ä ðó÷íîãî, íå äàº ìîæëèâîñò³ òîíêî äèôåðåíö³þâàòè ìåòîäèêó
ìàñàæó, àëå éîãî ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ÿê äîïîâíåííÿ äî ðó÷íîãî ìàñàæó. Àïàðàòíèé
ìàñàæ ïîëåãøóº ðîáîòó ìàñàæèñòà ³ äàº ìîæëèâ³ñòü îáñëóæèòè á³ëüøå õâîðèõ. Ìàñàæ çà
äîïîìîãîþ ð³çíèõ ïðèñòîñóâàíü âèêîðèñòîâóâàâñÿ ç äàâí³õ ÷àñ³â. Íà Ðóñ³ â ëàçíÿõ øèðîêî
âèêîðèñòîâóâàëèñÿ â³íèêè.

Íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè, ùî àïàðàòíèé ìàñàæ ìîæíà ïðèçíà÷àòè íå ïðè âñ³õ çàõâîðþâàííÿõ.
Òàê, ïðè äåÿêèõ çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ïîêàçàíèé ëèøå ðó÷íèé ìàñàæ.
Àïàðàòíèé ìàñàæ ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè ïðè çàõâîðþâàííÿõ êèøå÷íèêà, ïîðóøåííÿõ îáì³íó,
îñòåîõîíäðîç³ õðåáòà áåç áîëüîâîãî ñèíäðîìó, ñêîë³îç³, ïëîñêîñòîïîñò³, ïîë³îì³ºë³ò³, òðàâìàõ
òà çàõâîðþâàííÿõ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó òà ïåðèôåð³éíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ó ñïîðòèâí³é
ïðàêòèö³, äëÿ ïðîâåäåííÿ ã³ã³ºí³÷íîãî, êîñìåòè÷íîãî ìàñàæó, ñàìîìàñàæó.

Â³áðàö³éíèé ìàñàæ

Â³áðàö³éíèé ìàñàæ ïîëÿãàº ó íàíåñåíí³ â³áðàö³éíîãî âïëèâó íà îêðåì³ ä³ëÿíêè ò³ëà ÷è
âåñü îðãàí³çì çà äîïîìîãîþ ðóê àáî ñïåö³àëüíèõ àïàðàò³â (â³áðàö³éíèé àïàðàò ÂÌÏ-1,
â³áðîìàñàæåð ÂÏ, àâòîìàñàæåðè “Òîíóñ”, “Ñïîðò” òà ³í.). Â³áðàö³ÿ ìîæå ïåðåäàâàòèñü
áåçïîñåðåäíüî ò³ëó õâîðîãî àáî ÷åðåç âîäó. Ââàæàþòü, ùî ó ëþäèíè ³ñíóº ñïåöèô³÷íà â³áðàö³éíà
÷óòëèâ³ñòü òà ñïåöèô³÷í³ â³áðîðåöåïòîðè, íà ÿê³ ïîçèòèâíî âïëèâàº â³áðàö³ÿ. Â³áðàö³ÿ ìàº
çíåáîëþþ÷èé, ïðîòèçàïàëüíèé, äåñåíñèá³ë³çóþ÷èé âïëèâ. Ï³ä âïëèâîì â³áðàö³¿ ó õâîðèõ ç
â’ÿëèìè ïàðàë³÷àìè òà ïàðåçàìè ï³äâèùóºòüñÿ òîíóñ ì’ÿç³â, ï³äñèëþþòüñÿ ñóõîæèëêîâ³
ðåôëåêñè, øâèäêî çí³ìàºòüñÿ âòîìà.

Àïàðàòè äëÿ â³áðàö³éíîãî ìàñàæó ìîæóòü ìàòè íà îðãàí³çì çàãàëüíèé òà ì³ñöåâèé âïëèâ.
Àïàðàòè, ÿê³ âèêëèêàþòü ñòðóøóâàííÿ âñüîãî ò³ëà, ìàþòü çàãàëüíèé âïëèâ. Äî íèõ â³äíîñÿòü
â³áðàö³éíèé ñò³ëåöü (ðèñ. 26), â³áðàö³éíó êóøåòêó (ðèñ. 27), àïàðàò “Ñàìñîí”, ñïåö³àëüí³
ïëàñòèíè (íà ÿê³ ëÿãàº õâîðèé) òà ³í. Àïàðàòè äëÿ çàãàëüíî¿ â³áðàö³¿ äóæå âåëèê³, òÿæê³,
åíåðãîºìí³, òîìó â íàø ÷àñ âèêîðèñòîâóþòüñÿ àïàðàòè, ùî ìàþòü ì³ñöåâèé âïëèâ.

Ðèñ. 26. Â³áðàö³éíèé ñò³ëåöü. Ðèñ. 27. Â³áðàö³éíà êóøåòêà.
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Âèãîòîâëÿþòü ëåãêèé òà çðó÷íèé ìàñàæåð, ùî ÿâëÿº ñîáîþ ðÿä äåðåâ’ÿíèõ ðîëèê³â, íàñà-
äæåíèõ íà øíóð, ïî ÿêîìó âîíè ðóõàþòüñÿ (ðèñ. 28). Éîãî âèêîðèñòîâóþòü ç ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ
êðîâîîá³ãó (ÿê ì³ñöåâîãî, òàê ³ çàãàëüíîãî), ï³äâèùåííÿ òîíóñó ì’ÿç³â, íîðìàë³çàö³¿ ¿õ á³îåëåêò-
ðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ïðè ïåðåâòîìàõ, ñòèìóëÿö³¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Ç ö³ºþ æ ìåòîþ âèêîðèñ-
òîâóþòüñÿ ìàñàæåð “Áîäðîñòü”, ã³ìíàñòè÷íà ïàëêà ç íàíèçàíèìè íà í³é ï³ä ð³çíèìè êóòàìè äî
îñ³ äåðåâ’ÿíèìè ðîëèêàìè. Äëÿ ìàñàæó ñòîïè âèêîðèñòîâóþòü ñïåö³àëüí³ ðîëèêè äëÿ í³ã òà
ñàìîìàñàæåð “Òîíóñ”.

Ðèñ. 28. Ìàñàæí³ äîð³æêè: À – ç îäíèì ðÿäîì ðîëèê³â; Á – ç äâîìà ðÿäàìè ðîëèê³â.

À Á

Ó ë³êóâàëüí³é, ñïîðòèâí³é, êîñìåòè÷í³é ïðàêòèö³ òà äëÿ ñàìîìàñàæó øèðîêî âèêîðèñòîâó-
ºòüñÿ ïîðòàòèâíèé àïàðàò “Â³áðîìàñàæ”. Íàñàäêè ïåðåäàþòü â³áðàö³þ ò³ëó, ïðè÷îìó ÷èì á³ëüøèé
êóò ì³æ â³áðàòîðîì òà ò³ëîì, òèì ñèëüí³øà â³áðàö³ÿ. Çàâäÿêè íàÿâíîñò³ íàñàäîê ð³çíî¿ ôîðìè
àïàðàò ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ìàñàæó ð³çíèõ ä³ëÿíîê ò³ëà òà äîçóâàòè ³íòåíñèâí³ñòü
â³áðàö³¿. Ïîä³áíó êîíñòðóêö³þ ìàþòü àïàðàòè Ï.Ë. Áåðåñíåâà, Â.Ë. Ôåäîðîâà òà ³í. À.ª. Øòå-
ðåíãåðö ðåêîìåíäóº âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ìàñàæó àïàðàò Àëåø, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç íàáîðó
åáîí³òîâèõ ïàëè÷îê ð³çíî¿ òîâùèíè. Ìàñàæ äîçóþòü ð³çíîþ âåëè÷èíîþ ïîòîâùåííÿ, ä³àìåòðîì
ïàëè÷êè, ÷àñîì âïëèâó, ñèëîþ, êóòîì íàòèñêóâàííÿ. Ïðè êîíòàêò³ åáîí³òîâî¿ ïàëè÷êè ç øê³ðîþ
âèíèêàº åëåêòðîñòàòè÷íå ïîëå, ÿêå òàêîæ ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ðåöåïòîðè øê³ðè.

Ñåàíñ â³áðîìàñàæó ïðîâîäÿòü ó òàê³é ïîñë³äîâíîñò³: ñïèíà, âåðõí³ ê³íö³âêè (çãèíàëüíà
ïîâåðõíÿ ïëå÷à, ïåðåäïë³÷÷ÿ, ðîçãèíàëüíà ïîâåðõíÿ ïëå÷à, ïåðåäïë³÷÷ÿ, êèñòü), ïîïåðåêîâà,
ñ³äíè÷í³ ä³ëÿíêè, íèæí³ ê³íö³âêè (çàäíÿ ïîâåðõíÿ ñòåãíà, ãîì³ëêè, ïåðåäíÿ ïîâåðõíÿ ñòåãíà,
ãîì³ëêè, ñòîïà), ä³ëÿíêè ãðóäåé òà æèâîòà. Íàñàäêó â³áðîàïàðàòà ïåðåì³ùóþòü ïîçäîâæí³ìè
÷è êîëîâèìè ðóõàìè â íàïðÿìêó äî íàéáëèæ÷èõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Ó ä³ëÿíö³ ãðóäåé – â
íàïðÿìêó õðåáòà, â ä³ëÿíö³ æèâîòà – çà õîäîì òîâñòîãî êèøå÷íèêà. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó – äî
10 õâ. Ñåàíñ â³áðîìàñàæó áàæàíî ïî÷èíàòè ³ çàê³í÷óâàòè ðó÷íèì ïîãëàäæóâàííÿì.

Ïðîìèñëîâ³ñòü âèïóñêàº çðó÷í³ ïåðåíîñí³ àïàðàòè “Òîíóñ-ìàñàæ” (ðèñ. 29) òà “Ñïîðò-
ìàñàæ”. ¯õ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè íå ò³ëüêè â ë³êóâàëüíèõ, àëå ³ â ñïîðòèâíèõ çàêëàäàõ, ó
äîìàøí³õ óìîâàõ, ó êîñìåòè÷íèõ êàá³íåòàõ. Ñòâîðþâàí³ â àïàðàò³ “Òîíóñ-ìàñàæ” êîëèâàííÿ
ð³çíî¿ øâèäêîñò³ é àìïë³òóäè ïåðåäàþòüñÿ ÷åðåç øê³â ³ ìàñàæíèé ïîÿñ íà ìàñàæîâàíó ä³ëÿíêó
ò³ëà (ðèñ. 30). Äëÿ ìàñàæó îáëè÷÷ÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ òåïëîâèé åëåêòðîìàñàæåð.
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Ìàñàæ âîäÿíèì ñòðóìåíåì

Ìàñàæ çà äîïîìîãîþ âîäè (ã³äðîìàñàæ) ÿâëÿº ñîáîþ êîìá³íàö³þ âïëèâó ñòðóìåíåì âîäè
òà ìàñàæíèõ ìàí³ïóëÿö³é. Âîíè ìîæóòü áóòè âèêîíàí³ ðóêîþ ìàñàæèñòà àáî ñïåö³àëüíèìè
ù³òêàìè ï³ä âîäîþ, ó âèãëÿä³ äóø-ìàñàæó, â³áðàö³éíîãî ìàñàæó (ó ñïåö³àëüíèõ â³áðàö³éíèõ
âàííàõ) (ðèñ. 31). Äóø-ìàñàæ – ìàñàæ ñòðóìåíåì ï³ä âåëèêèì òèñêîì, ÿêèé áåçïîñåðåäíüî
íàïðàâëÿþòü íà õâîðîãî àáî æ ïîäàþòü ï³ä âîäîþ, ñòâîðþþ÷è âèõðîâ³ ðóõè âîäè (âèõðîâèé
ï³äâîäíèé ìàñàæ). Ïðè öüîìó íà ïàö³ºíòà âïëèâàþòü òåïëîâ³, ìåõàí³÷í³ òà õ³ì³÷í³ (ïðè
âèêîðèñòàíí³ ì³íåðàëüíî¿ àáî ìîðñüêî¿ âîäè) ôàêòîðè.

Ã³äðîìàñàæ ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ îáì³ííèõ ïðîöåñ³â, àêòèâóº ë³ìôî- òà êðîâîîá³ã, çí³ìàº
íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, íîðìàë³çóº ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Çàñòîñîâóºòüñÿ â ïåðøó
÷åðãó ïðè çàõâîðþâàííÿõ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó òà íåðâîâî¿ ñèñòåìè, â ñïîðòèâí³é
ïðàêòèö³.

Ðèñ. 29. Àïàðàò “Òîíóñ-
ìàñàæ”:

1 – â³áðîãîëîâêà; 2 – øê³â
â³áðîãîëîâêè, 3 – øê³â;

4 – ïåðåìèêà÷; 5 – ñòîÿê;
6 – ìàñàæíèé ïîÿñ;

7 – ï³äñòàâêà.

1
2
3

4
5

6

7

Ðèñ. 30. Íàêëàäàííÿ ìàñàæíîãî ïîÿñà àïàðàòà “Òîíóñ-ìàñàæ”.
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Ïíåâìîìàñàæ

Ïíåâìîìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ çà ðàõóíîê ï³äâèùåíîãî àáî çíèæåíîãî òèñêó ïîâ³òðÿ. Äëÿ
öüîãî âèêîðèñòîâóþòü ñïåö³àëüí³ ïíåâìîìàñàæí³ àïàðàòè, â ÿêèõ ðîçì³ùóþòü õâîðîãî ÷è
îêðåì³ ÷àñòèíè éîãî ò³ëà, àáî æ ñïåö³àëüí³ íàñàäêè àïàðàòà ïðèêëàäàþòü äî ò³ëà õâîðîãî.

Ïíåâìîìàñàæ ïîë³ïøóº ë³ìôî- òà êðîâîîá³ã, çá³ëüøóº ê³ëüê³ñòü ôóíêö³îíóþ÷èõ êàï³ëÿð³â,
ïîë³ïøóº òðîô³êó òêàíèí, ï³äâèùóº ì’ÿçîâèé òîíóñ. Çàñòîñîâóºòüñÿ ïðè ë³êóâàíí³ åíäàðòåð³¿ò³â,
ðàäèêóë³ò³â, íåâðàëã³é, íåâðèò³â, ïëåêñèò³â, õâîðîáè Ðåéíî, ì³îçèò³â, îñòåîõîíäðîçó, çàõâî-
ðþâàíü øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó òà ³í.

Âàêóóìíèé ìàñàæ âèêîíóºòüñÿ ñïåö³àëüíèì àïàðàòîì ç³ çíèæåíèì áàðîìåòðè÷íèì
òèñêîì, ó ÿêîìó ìàñàæí³ íàñàäêè ïðèêëàäàþòü íåðóõîìî àáî æ ïåðåì³ùóþòü ïî ïîâåðõí³
ò³ëà. Âàêóóìíèé ìàñàæ ðåêîìåíäóþòü ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, äëÿ ë³êóâàííÿ ïàðåç³â, ïàðàë³÷³â,
ì³îçèò³â, îñòåîõîíäðîçó.

Áàðîìàñàæ ïðîâîäÿòü çà äîïîìîãîþ áàðîêàìåðè (ðèñ. 32). Ê³íö³âêó ðîçì³ùóþòü ó ñïåö³-
àëüí³é êàìåð³, â ÿê³é ïîñë³äîâíî ï³äâèùóþòü (êîìïðåñ³ÿ) òà çíèæóþòü (äåêîìïðåñ³ÿ) áàðîìåò-
ðè÷íèé òèñê. Ó ïåð³îä äåêîìïðåñ³¿ êðîâ ïðèïëèâàº äî ä³ëÿíîê ò³ëà, ùî ì³ñòÿòüñÿ â áàðîêàìåð³,
à ïðè êîìïðåñ³¿ â³äò³êàº, íåìîâáè ïðîìèâàþ÷è ñóäèíè òà ì’ÿçè, ïîäðàçíþº çàêëàäåí³ â íèõ
ðåöåïòîðè, ñïðèÿþ÷è ïîë³ïøåííþ ìåòàáîë³çìó òêàíèí.

Ñèíîêàðä³àëüíèé ìàñàæ º ð³çíîâèäîì ïíåâìîìàñàæó, ïðè ÿêîìó çä³éñíþþòüñÿ ðèòì³÷í³
ñòèñêóâàííÿ ïåâíèõ ä³ëÿíîê ê³íö³âêè ïîâ³òðÿíèìè õâèëÿìè ïåðåì³ííîãî òèñêó. Ðèòì ³ìïóëüñ³â
òèñêó íà òêàíèíè â³äïîâ³äàº ðèòìó ñêîðî÷åíü ñåðöÿ. Ðåêîìåíäóþòü âèêîðèñòîâóâàòè éîãî ïðè
çàõâîðþâàííÿõ ñóäèí ê³íö³âîê, äåÿêèõ çàõâîðþâàííÿõ ñóãëîá³â, â’ÿëèõ ïàðàë³÷àõ.

Áàíî÷íèé ìàñàæ ïîºäíóº âïëèâ áàíîê òà ìàñàæó, ÿê³ ìàþòü ðåôëåêòîðíèé âïëèâ íà
îðãàí³çì, ïîäðàçíþþ÷è óòâîðåíèì âàêóóìîì øê³ðí³ ðåöåïòîðè (ðèñ. 33).

Áàíî÷íèé ìàñàæ ïîêàçàíèé ïðè òðàâìàõ òà çàõâîðþâàííÿõ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó,
çàõâîðþâàííÿõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (â ïåðøó ÷åðãó ïðè îñòåîõîíäðîç³ õðåáòà, ïîïåðåêîâî-

Ðèñ. 31. Â³áðàö³éí³ âàííè ç ëîêàë³çàö³ºþ âïëèâó íà ð³çí³ ä³ëÿíêè ò³ëà.
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êðèæîâîìó ðàäèêóë³ò³), çàõâîðþâàííÿõ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè (áðîíõ³ò, ïíåâìîí³ÿ), ì³îçèòàõ,
êîë³òàõ. Íàïðÿìêè ðóõó ïðèñìîêòàíî¿ äî øê³ðè áàíêè ïðè ð³çíèõ çàõâîðþâàííÿõ çîáðàæåí³
íà ðèñóíêó 34.

Ðèñ. 33. Áàíî÷íèé ìàñàæ.

Ðèñ. 32. Áàðîìàñàæ.
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Ã³ã³ºí³÷íèé ìàñàæ

Ã³ã³ºí³÷íèé ìàñàæ – àêòèâíèé çàñ³á çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ïîïåðåäæåííÿ çàõâîðþâàíü. Ó
òåïåð³øí³é ÷àñ éîãî íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü ó âèãëÿä³ çàãàëüíîãî ñàìîìàñàæó â êîìá³íàö³¿
ç ðàíêîâîþ ã³ã³ºí³÷íîþ ã³ìíàñòèêîþ, ³íøèìè âèäàìè íàâàíòàæåííÿ, âîäíèìè ïðîöåäóðàìè àáî
â óìîâàõ áàí³. Ó ïåðøîìó âèïàäêó ã³ã³ºí³÷íèé ðàíêîâèé ñàìîìàñàæ ðåêîìåíäóþòü ïîºäíóâàòè
ç íåìåõàí³çîâàíèìè çàñîáàìè äëÿ ìàñàæó (íàïðèêëàä, ìàñàæåðè, ìàñàæí³ äîð³æêè). Ó äðóãîìó
âèïàäêó ã³ã³ºí³÷íèé ìàñàæ øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ñåðåä ñïîðòñìåí³â, ïðîâîäèòüñÿ àáî
ìàñàæèñòîì, àáî ó ôîðì³ âçàºìíîãî ìàñàæó òðèâàë³ñòþ 20-25 õâ.

Ìàñàæ â áàí³ ñïðèÿòëèâî âïëèâàº íà íåðâîâó, íåðâîâî-ì’ÿçîâó, åíäîêðèííó ñèñòåìè, ïîë³ïøóº
ðóõîì³ñòü ó ñóãëîáàõ, ñòèìóëþº îáì³í ðå÷îâèí â îðãàí³çì³ òà ïîë³ïøóº ôóíêö³þ ñèñòåìè âèä³ëåí-
íÿ. Âíàñë³äîê öüîãî â³í º åôåêòèâíèì çàñîáîì çìåíøåííÿ ìàñè ò³ëà. Ìàñàæ â áàí³ ìîæå âèêîðèñ-
òîâóâàòèñü äëÿ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ï³ñëÿ çíà÷íèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Ïðè öüîìó
íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè îá’ºì ïîïåðåäí³õ òà íàñòóïíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Êîñìåòè÷íèé ìàñàæ

Öåé âèä ìàñàæó âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ïîêðàùàííÿ ñòàíó â³äêðèòèõ ÷àñòèí ò³ëà (îáëè÷÷ÿ,
øè¿, êèñòåé), ïîïåðåäæåííÿ ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ, çì³öíåííÿ âîëîññÿ íà ãîëîâ³, ë³êóâàííÿ
ð³çíèõ êîñìåòè÷íèõ äåôåêò³â.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ìåõàí³÷íå ïîäðàçíåííÿ ó âèãëÿä³ ëåãêîãî ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ,
ðîçìèíàííÿ, â³áðàö³¿. Íå âñ³ ñïåö³àë³ñòè ðåêîìåíäóþòü âèêîðèñòîâóâàòè ðîçòèðàííÿ ïðè ìàñàæ³

Ðèñ. 34. Íàïðÿìîê ðóõ³â ïðè ïðîâåäåíí³ áàíî÷íîãî ìàñàæó (Â.². Äóáðîâñüêèé, À.Â. Äóáðîâñüêà, 2000):
1 – ïðè îñòåîõîíäðîç³ õðåáòà (ëþìáàãî); 2 – ïðè ïíåâìîí³¿, áðîíõ³òàõ; 3 – ïðè ì³îçèòàõ, ïîïåðåêîâî-êðèæîâèõ

ðàäèêóë³òàõ; 4 – ïðè êîë³òàõ, ã³ïåðòîí³÷í³é õâîðîá³.

1 2

2

33

2
2

22

4

4
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îáëè÷÷ÿ òà øè¿. Ìàñàæí³ ðóõè ïîâèíí³ áóòè ðèòì³÷í³, íå çì³ùóâàòè øê³ðó. Åôåêòèâí³ñòü
ìàñàæó çàëåæèòü â³ä ñèëè, òðèâàëîñò³ ³ ê³ëüêîñò³ ïðîöåäóð.

Ñïîðòèâíèé ìàñàæ

Ñïîðòèâíèé ìàñàæ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ç ìåòîþ øâèäêîãî â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³
ñïîðòñìåíà. Çàëåæíî â³ä ìåòè éîãî ðîçïîä³ëÿþòü íà òàê³ âèäè:

1. Ã³ã³ºí³÷íèé ìàñàæ, ó âèãëÿä³ ñàìîìàñàæó, ïðîâîäÿòü ùîäíÿ âðàíö³ ðàçîì ç ã³ìíàñòèêîþ.
2. Òðåíóâàëüíèé ìàñàæ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ÿê çàñ³á ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ çäàòíîñò³

ì’ÿç³â òà ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³ ñïîðòñìåíà. Ïðîâîäèòüñÿ â³í ïåðåä òðåíóâàííÿì. Ïåðåä
çìàãàííÿì áàæàíî ïðîâîäèòè ìàñàæ â ãîäèíè, íà ÿê³ ïðèçíà÷åí³ çìàãàííÿ.

3. Ïîïåðåäí³é (ï³äãîòîâ÷èé) ìàñàæ çàñòîñîâóþòü ïåðåä ñïîðòèâíèìè çìàãàííÿìè äëÿ
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà äî äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíèõ ðåçóëüòàò³â òà ïðîô³ëàêòèêè òðàâìàòèçìó.

4. Â³äíîâíèé ìàñàæ ïðèçíà÷àþòü äëÿ ïðèñêîðåííÿ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ï³ñëÿ âèñòóï³â
àáî â ïåðåðâàõ ì³æ çìàãàííÿìè.

5. Ë³êóâàëüíèé ñïîðòèâíèé ìàñàæ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè òðàâìàõ. Ìåòîäèêà òàêîãî ìàñàæó
çàëåæèòü â³ä âèäó òà õàðàêòåðó òðàâìè.
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Ðîçä³ë 3

ÒÅÕÍ²ÊÀ ÌÀÑÀÆÓ

Òåõí³êà êëàñè÷íîãî ìàñàæó

Òåõí³êà ìàñàæó – ñïîñ³á âèêîíàííÿ îêðåìèõ ïðèéîì³â, ÿê³ äàþòü ìîæëèâ³ñòü äîñÿãíóòè
ÿêíàéêðàùîãî ðåçóëüòàòó çà ÿêíàéêîðîòøèé ÷àñ. Òåõí³êà ìàñàæó ðóêàìè ñôîðìóâàëàñü äàâíî
³ îïèñàíà áàãàòüìà àâòîðàìè. Íà ñüîãîäí³ íàéá³ëüø ïîøèðåíà òåõí³êà êëàñè÷íîãî ìàñàæó,
îïèñàíà Î.Ô. Âåðáîâèì (1966). Ìàñàæ âèêîíóºòüñÿ ñïåö³àëüíèìè ðóõàìè ðóê, ùî íàçèâàþòüñÿ
ïðèéîìàìè. Î.Ô. Âåðáîâ âèä³ëÿº 4 îñíîâíèõ ïðèéîìè ìàñàæó: ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ,
ðîçìèíàííÿ, â³áðàö³þ. “Ìàñàæí³ ïðèéîìè, ÿê îêðåì³ òîíè ìóçèêè, í³êîëè íå çâó÷àòü òðèâàëèé
÷àñ ïîîäèíö³, à ïåðåõîäÿòü îäèí â îäíèé, çëèâàþ÷èñü â àêîðä” (Dollinger, 1899).

Ð³çíèöÿ â òåõí³ö³ âèêîíàííÿ ïðèéîì³â ó ïåðøó ÷åðãó çóìîâëåíà ïîëîæåííÿì ðóê â³äíîñíî
ïîâåðõí³ ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ïðèéîìó, êîíòàêòîì êèñò³ ÷è ¿¿ îêðåìèõ
ä³ëÿíîê ç³ øê³ðîþ, ãëèáèíîþ ìàñàæíèõ âïëèâ³â, âèäîì òêàíèí, ÿê³ ï³äëÿãàþòü ìàñàæó (ðèñ. 35),
õàðàêòåðîì ðóõ³â, ùî çä³éñíþº ìàñàæèñò.

Ðèñ. 35. Ñõåìà âïëèâó îñíîâíèõ ïðèéîì³â ìàñàæó íà øê³ðó òà ï³äëåãë³ òêàíèíè.

Â³áðàö³ÿ

Åï³äåðì³ñ

Âëàñíå øê³ðà (äåðìà)

Ï³äøê³ðíà îñíîâà

Ì’ÿçîâèé øàð

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Óñ³ ïðèéîìè ìàñàæó ïîä³ëÿþòü íà îñíîâí³ òà äîïîì³æí³ (òàáë. 4).
Ïðè ïðîâåäåíí³ êëàñèô³êàö³¿ îêðåìèõ ïðèéîì³â ìàñàæó âðàõîâóþòüñÿ ¿õ ÿê³ñí³ òà ê³ëüê³ñí³

õàðàêòåðèñòèêè. Îñíîâíèìè ç íèõ º:
1. Ãëèáèíà âïëèâó: ïîâåðõíåâî ÷è ãëèáîêî.
2. Ä³ëÿíêà êèñò³, ÿêîþ âèêîíóºòüñÿ ïðèéîì (ðèñ. 36, 37):

à) óñ³ºþ êèñòþ: òèëüíîþ ÷è äîëîííîþ ïîâåðõíåþ;
á) êðàºì êèñò³: ïðîìåíåâèì ÷è ë³êòüîâèì;
â) ï³äâèùåííÿì äîëîí³: âåëèêîãî ïàëüöÿ ÷è ì³çèíöÿ;
ã) ïàëüöÿìè: îäíèì, äâîìà, òðüîìà, óñ³ìà:

– ïðÿìèìè ÷è ç³ãíóòèìè;
– çâåäåíèìè ÷è ðîçâåäåíèìè;
– òèëüíîþ ÷è äîëîííîþ ïîâåðõíåþ;
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– ç³ãíóòèìè â êóëàê;
– óñ³ºþ ïîâåðõíåþ ïàëüöÿ ÷è äîëîííîþ ïîâåðõíåþ í³ãòüîâî¿ ôàëàíãè.

3. Íàïðÿìîê ðóõó êèñòåé: ïðÿìîë³í³éíèé, çèãçàãîïîä³áíèé, ñï³ðàëå- òà êîëîïîä³áíèé,
ïîïåðå÷íèé, ïîçäîâæí³é, ê³ëüöåâèé (ðèñ. 38).

4. Ê³ëüê³ñòü ðóê , ùî âèêîíóþòü ïðèéîì:
à) îäí³ºþ ðóêîþ;
á) äâîìà ðóêàìè, ùî ðóõàþòüñÿ:

– ïîñë³äîâíî;
– ïàðàëåëüíî: â îäíîìó ÷è ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ;
– ñèìåòðè÷íî, â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ – ïðàâà ðóêà çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ,

ë³âà – ïðîòè íå¿;
– îäíà ïîâåðõ îäíî¿ (îáòÿæåíà êèñòü).

5. Êðèâèçíà ïîâåðõí³, ÿêà ï³äëÿãàº ìàñàæó: ïëîùèííå (íà ïëîñêèõ ïîâåðõíÿõ ò³ëà) òà
îáõîïëþþ÷å (íà îâàëüíèõ ïîâåðõíÿõ ò³ëà ëþäèíè).

6. Êîíòàêò ðóê ç ìàñàæîâàíîþ ä³ëÿíêîþ: áåçïåðåðâíèé òà ïåðåðèâ÷àñòèé.
7. Õàðàêòåð âïëèâó íà ìàñàæîâàí³ òêàíèíè: êèñò³ êîâçàþòü ïî ¿õ ïîâåðõí³, çì³ùóþòü,

íàòèñêóþòü, ñòèñêàþòü, çàõîïëþþòü, íàäàþòü êîëèâàëüíèõ ðóõ³â.
8. Çóñèëëÿ (ì³ðà ìåõàí³÷íîãî âïëèâó), çàòðà÷åí³ íà âèêîíàííÿ ïðèéîìó:

– ñëàáê³;
– ñåðåäí³;
– ñèëüí³.

Ò à á ë è ö ÿ  4

Êëàñèô³êàö³ÿ ïðèéîì³â ìàñàæó (Î.Ô. Âåðáîâ, 1966, äîïîâíåííÿ Ë.Î. Êóí³÷åâà, 1982)

Основний прийом Вид основного прийому Допоміжні прийоми 
Погладжування Площинне погладжування: поверхневе, 

глибоке, переривчасте, безперервне  
Обхоплююче погладжування: поверхневе, 
глибоке, переривчасте, безперервне 

Гребенеподібне 
Гладження 
Граблеподібне 
Хрестоподібне 
Щипцеподібне 

Розтирання Розтирання: пальцями, опорною частиною 
кисті, ліктьовим чи променевим краєм кисті 

Гребенеподібне 
Граблеподібне 
Пиляння 
Штрихування 
Пересікання 
Щипцеподібне 
Стругання 

Розминання Безперервне 
Переривчасте 
Поздовжнє 
Поперечне 

Щипцеподібне  
Валяння 
Накочування 
Зміщення 
Посмикування (пощипування) 
Розтягування  
Стискання 
Натискування 
Гребенеподібне 

Безперервна 
 
 
 

Стрясання 
Потрушування 
Струшування 
Підштовхування 

Вібрація 

Переривчаста Рубання 
Поплескування 
Поколочування 
Пунктування 
Шмагання 
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Ðèñ. 36. Äîëîííà ïîâåðõíÿ êèñò³.

Ðèñ. 37. Òèëüíà ïîâåðõíÿ êèñò³.

Äîëîíí³  ïîâåðõí³ ê³íöåâèõ ôàëàíã
ïàëüö³â (ïîäóøå÷êè ïàëüö³â)

Äîëîíí³ ïîâåðõí³
ïàëüö³â

Äîëîíÿ

Ï³äâèùåííÿ ì³çèíöÿ

Ï³äâèùåííÿ 1 ïàëüöÿ

Îñíîâà äîëîí³ (îïîðíà
÷àñòèíà êèñò³)

Ë³êòüîâèé êðàé êèñò³

Âåëèêèé ïàëåöü êèñò³.
Ïåðøèé ïàëåöü (²)

Âêàç³âíèé ïàëåöü. Äðóãèé ïàëåöü (²²)

Ñåðåäí³é ïàëåöü. Òðåò³é ïàëåöü (²²²)

Ïåðñòåíåâèé ïàëåöü. ×åòâåðòèé ïàëåöü (²V)

Ì³çèíåöü. Ï’ÿòèé ïàëåöü (V)

Ïðîìåíåâèé êðàé êèñò³
Äèñòàëüíà ôàëàíãà

Ñåðåäíÿ ôàëàíãà

Ïðîêñèìàëüíà ôàëàíãà
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À

ïðÿìîë³í³éíèé
îäí³ºþ ðóêîþ

ïðÿìîë³í³éíèé
äâîìà ðóêàìè,
ÿê³ ðóõàþòüñÿ â
îäíîìó íàïðÿìêó

ïðÿìîë³í³éíèé
äâîìà ðóêàìè,
ÿê³ ðóõàþòüñÿ â
ïðîòèëåæíèõ
íàïðÿìêàõ

Á

Ðèñ. 38. Íàïðÿìêè ðóõ³â ðóê ïðè ïðîâåäåíí³ ìàñàæó:
À – ïðÿìîë³í³éíèé; Á – ñï³ðàëåïîä³áíèé.

ñï³ðàëåïîä³áíèé
îäí³ºþ ðóêîþ

ñï³ðàëåïîä³áíèé
äâîìà ðóêàìè, ÿê³
ðóõàþòüñÿ â îäíîìó
íàïðÿìêó

ñï³ðàëåïîä³áíèé
äâîìà ðóêàìè, ÿê³
ðóõàþòüñÿ â
ïðîòèëåæíèõ
íàïðÿìêàõ
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Â

Ðèñ. 38 (ïðîäîâæåííÿ). Íàïðÿìêè ðóõ³â ðóê ïðè ïðîâåäåíí³ ìàñàæó:
Â – êîëîïîä³áíèé; Ã – çèãçàãîïîä³áíèé

çèãçàãîïîä³áíèé
îäí³ºþ ðóêîþ

çèãçàãîïîä³áíèé
äâîìà ðóêàìè

êîëîïîä³áíèé

Ã
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9. Øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ îêðåìèõ ðóõ³â (øâèäê³ñòü ïðîõîäæåííÿ êèñò³ ìàñàæèñòà ïî ìàñà-
æîâàí³é ä³ëÿíö³ àáî øâèäê³ñòü çì³ùåííÿ ìàñàæîâàíèõ òêàíèí):

– ïîâ³ëüíà;
– ñåðåäíÿ;
– âèñîêà.

10. Òðèâàë³ñòü (÷àñ, çàòðà÷åíèé íà âèêîíàííÿ ïðèéîìó):
– êîðîòêîòðèâàëà,
– ñåðåäíÿ;
– äîâãîòðèâàëà.

11. Àìïë³òóäà (â³äõèëåííÿ â³ä íóëüîâîãî çíà÷åííÿ – âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ):
– ìàêñèìàëüíà:
– ñåðåäíÿ;
– ì³í³ìàëüíà.

Ê³ëüê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè âèçíà÷àþòüñÿ çàëåæíî â³ä: âèêîðèñòîâóâàíîãî ïðèéîìó; ä³ëÿíêè
êèñò³, ÿêà âèêîíóº ïðèéîì; ä³ëÿíêè ò³ëà, ùî ï³äëÿãàº ìàñàæó; àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷íèõ îñîáëè-
âîñòåé ìàñàæîâàíèõ òêàíèí. Òàê, íàïðèêëàä, âèçíà÷åííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â ó ïåðøó ÷åðãó çàëåæèòü
â³ä: çì³ùåííÿ êèñòåé ÷è îêðåìèõ ¿¿ ä³ëÿíîê ïî ïîâåðõí³ ò³ëà (ÿê ïðè ðîçòèðàíí³); çì³ùåííÿ
ìàñàæîâàíèõ òêàíèí (ÿê ïðè ðîçìèíàíí³ ÷è áåçïåðåðâí³é â³áðàö³¿); â³ääàëåííÿ êèñòåé â³ä
ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³ (ÿê ïðè ïåðåðèâ÷àñò³é â³áðàö³¿).

Ï Î Ã Ë À Ä Æ Ó Â À Í Í ß

Ïîãëàäæóâàííÿ – öå òàêèé ïðèéîì, ïðè ÿêîìó êèñòü ìàñàæèñòà êîâçàº ïî ïîâåðõí³ øê³ðè,
íå çì³ùóþ÷è ¿¿, çä³éñíþº ð³çíîãî ñòóïåíÿ íàòèñêóâàííÿ.

Ç ïîãëàäæóâàííÿ ïî÷èíàºòüñÿ ïðîöåäóðà ìàñàæó, íèì æå ³ çàê³í÷óºòüñÿ òà âèêîíóºòüñÿ
ì³æ îêðåìèìè ïðèéîìàìè. Íà ïîãëàäæóâàííÿ âèòðà÷àºòüñÿ 5-10 % ïðîöåäóðè.

Ô³ç³îëîã³÷íèé âïëèâ ïîãëàäæóâàííÿ

1. Ïîçèòèâíèé âïëèâ íà øê³ðó: î÷èùóºòüñÿ, ïîêðàùóþòüñÿ äèõàííÿ, òðîô³êà, îáì³í ðå÷îâèí,
àêòèâóºòüñÿ ñåêðåòîðíà ôóíêö³ÿ, ï³äâèùóºòüñÿ òîíóñ òà åëàñòè÷í³ñòü.

Ðèñ. 38 (ïðîäîâæåííÿ). Íàïðÿìêè ðóõ³â ðóê ïðè ïðîâåäåíí³ ìàñàæó: Ä – ê³ëüöåïîä³áíèé.

ê³ëüöåïîä³áíèé

Ä
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2. Ïîë³ïøóºòüñÿ êðîâî- òà ë³ìôîîá³ã, çìåíøóþòüñÿ íàáðÿêè, ìàº ðîçñìîêòóâàëüíèé âïëèâ.
3. Çìåíøóºòüñÿ áîëüîâèé ñèíäðîì.
4. Çàëåæíî â³ä çàâäàíü ìàñàæó ìîæå ìàòè çàñïîê³éëèâèé (ïîâåðõíåâå ïîãëàäæóâàííÿ) ÷è

òîí³çóþ÷èé (ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ) âïëèâ íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
5. Ïîãëàäæóâàííÿ ðåôëåêñîãåííèõ çîí äàº ìîæëèâ³ñòü âïëèíóòè íà çì³íåíó ä³ÿëüí³ñòü

ð³çíèõ òêàíèí òà âíóòð³øí³õ îðãàí³â.
6. Ïîë³ïøóº òðîô³÷í³ ïðîöåñè â ñóãëîáàõ, ï³äòðèìóº ¿õ ôóíêö³îíàëüíó çäàòí³ñòü.

Âèäè òà òåõí³êà âèêîíàííÿ ïðèéîì³â ïîãëàäæóâàííÿ

Îñíîâíèìè ïðèéîìàìè ïîãëàäæóâàííÿ º ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ.
ÏËÎÙÈÍÍÅ ïîãëàäæóâàííÿ (ðèñ. 39). Êèñòü, ù³ëüíî ïðèëÿãàþ÷è äî ïîâåðõí³ øê³ðè,

àëå íå çì³ùóþ÷è ¿¿, ðóõàºòüñÿ â îäí³é ïëîùèí³ â³ëüíî, áåç íàïðóæåííÿ. Ïàëüö³ ç³ìêíóò³.
Âõîäæåííÿ ðóêè â êîíòàêò ç³ øê³ðîþ íà ïî÷àòêó ïðèéîìó òà çàê³í÷åííÿ éîãî ïîâèíí³ áóòè
íàñò³ëüêè ïîñòóïîâèìè, í³æíèìè, ùîá õâîðèé ëåäâå â³ä÷óâ öåé ðóõ. Â³í íå ïîâèíåí âèêëèêàòè
âèðàæåíî¿ øê³ðíî-ñóäèííî¿ ðåàêö³¿ (ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðè). Âèêîíóºòüñÿ ïîâ³ëüíî, ðèòì³÷íî.
Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ ïëîñêèõ ä³ëÿíîê øê³ðè (íà æèâîò³, ñïèí³, ãðóäÿõ), ïðè ïàðåçàõ,
ñïàñòè÷íèõ òà â’ÿëèõ ïàðàë³÷àõ, ì’ÿçîâ³é äèñòðîô³¿, ïîñëàáëåíí³ òîíóñó ë³ìôàòè÷íèõ ñóäèí
òà êðîâîíîñíèõ êàï³ëÿð³â.

Ðèñ. 39. Ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè äâîìà ðóêàìè.

ÎÁÕÎÏËÞÞ×Å ïîãëàäæóâàííÿ (ðèñ. 40). Ù³ëüíî îáõîïèâøè äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³
á³ëüø ÷è ìåíø îâàëüíó ïîâåðõíþ ò³ëà (âåëèêèé ïàëåöü ìàêñèìàëüíî â³äâåäåíèé, ïðîòèñòàâëåíèé
³íøèì), êèñòü êîâçàº ïî ïîâåðõí³ øê³ðè â³ä ïåðèôåð³¿ äî öåíòðó, íå çì³ùóþ÷è ¿¿. Âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ ïðè ìàñàæ³ ê³íö³âîê, á³÷íèõ ïîâåðõîíü òóëóáà, øè¿ òà ³íøèõ ä³ëÿíîê îêðóãëî¿ êîíô³ãóðàö³¿.

Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ïëå÷îâîãî, ë³êòüîâîãî, êîë³ííîãî ñóãëîá³â ïðîâîäèòüñÿ äîëîííîþ
ïîâåðõíåþ êèñò³ (ïåðøèé ïàëåöü ðàçîì ç ³íøèìè). Ðóêà ù³ëüíî îáõîïëþº ñóãëîá, çä³éñíþþ÷è
êîëîâ³ ðóõè ïî éîãî ïîâåðõí³. Âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïîñë³äîâíî.

Ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ìîæå áóòè ïîâåðõíåâèì òà ãëèáîêèì (ðèñ. 41).
Ïðè ïîâåðõíåâîìó ïîãëàäæóâàíí³ ðóêà í³æíî, áåç çóñèëëÿ âèêîíóº ïîãëàäæóâàííÿ. Ïðè ãëè-
áîêîìó – ðóêà çä³éñíþº á³ëüø ÷è ìåíø ãëèáîêå òà åíåðã³éíå íàòèñêóâàííÿ íà ìàñàæîâàíó
òêàíèíó, íå çì³ùóþ÷è øê³ðó.
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Ïîâåðõíåâå ïîãëàäæóâàííÿ ìàº çàñïîê³éëèâèé âïëèâ íà íåðâîâó ñèñòåìó, çíèæóº åìîö³éíó
çáóäëèâ³ñòü, çìåíøóº áîëüîâèé ñèíäðîì, ñïðèÿº ì’ÿçîâîìó ðîçñëàáëåííþ. Âîíî ïîë³ïøóº âàçî-
ìîòîðíó ôóíêö³þ øê³ðíèõ ñóäèí, ñòèìóëþº îáì³íí³ ïðîöåñè â øê³ð³ òà ï³äøê³ðí³é îñíîâ³,
ï³äâèùóº ïðóæí³ òà åëàñòè÷í³ âëàñòèâîñò³ øê³ðè. Ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ ñòèìóëþº ë³ìôîò³ê,
àêòèâ³çóº êðîâîïîñòà÷àííÿ, ñïðèÿº øâèäêîìó âèä³ëåííþ ïðîäóêò³â îáì³íó ç ìàñàæîâàíèõ òêàíèí,
çìåíøåííþ çàñòîþ òà íàáðÿêó â íèõ, ïîêðàùóº âàçîìîòîðíó ôóíêö³þ ãëèáîêèõ ñóäèí, ï³äâèùóº
òà â³äíîâëþº ôóíêö³þ ñóãëîá³â. Ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ îáîâ’ÿçêîâî ïðîâîäèòüñÿ çà õîäîì
ìàñàæíèõ ë³í³é, çóìîâëåíèõ íàïðÿìêîì òå÷³¿ ë³ìôè.

Ðèñ. 41. Ïëîùèííå ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè.

Ðèñ. 40. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ñòåãíà äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî.
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Ïîãëàäæóâàííÿ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè âèêîíóºòüñÿ â³ä ò³ì’ÿ äî ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â
ïîòèëèö³, âóõ, øè¿. Ïðè ïîãëàäæóâàíí³ îáëè÷÷ÿ ðóõè ïîâèíí³ áóòè íàïðàâëåí³ â³ä ñåðåäíüî¿
ë³í³¿ â îáèäâà áîêè äî ï³äùåëåïíèõ òà ï³äï³äáîð³äíèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Íà øè¿ ðóêè ðóõàþòüñÿ
çâåðõó âíèç äî íàä- òà ï³äêëþ÷è÷íèõ, ïàõâîâèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Íàïðÿìîê ïîãëàäæóâàííÿ
òóëóáà âèçíà÷àº ïîÿñíà ë³í³ÿ: âèùå íå¿ – äî ïàõâîâî¿, íèæ÷å – ïàõâèííî¿ ä³ëÿíîê. Íà âåðõí³é
ê³íö³âö³ ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ ïîçäîâæíüî â³ä ïàëüö³â äî ïàõâîâî¿ ä³ëÿíêè, íà íèæí³é – äî ïàõâèííî¿.
Âèíÿòîê ñòàíîâëÿòü òèëüíà òà äîëîííà ïîâåðõí³ ïàëüö³â êèñò³ ³ òèëüíà òà ï³äîøâîâà ïîâåðõí³
ïàëüö³â ñòîïè, äå ðóõè ïîâèíí³ ìàòè ïîïåðå÷íèé íàïðÿìîê, ùî çóìîâëåíî íàïðÿìêîì ë³ìôîòîêó.

Çàëåæíî â³ä àíàòîì³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè ïîãëàäæóâàííÿ ìîæå âèêîíóâà-
òèñÿ äîëîííîþ (ðèñ. 42), òèëüíîþ (ðèñ. 43) ïîâåðõíÿìè êèñò³, ¿¿ ë³êòüîâèì òà ïðîìåíåâèì êðàºì.
Ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ìîæå ïðîâîäèòèñÿ âñ³ºþ äîëîíåþ, ¿¿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ,
îäíèì, äåê³ëüêîìà ÷è óñ³ìà ïàëüöÿìè, ï³äâèùåííÿìè âåëèêîãî ïàëüöÿ òà ì³çèíöÿ. Íàïðÿìîê
ðóõ³â – ïðÿìîë³í³éíèé, ïðè ìàñàæ³ ñóãëîá³â – êîëîïîä³áíèé.

Ðèñ. 42. Ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³  ãîì³ëêè.

Ðèñ. 43. Ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè òèëüíîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ – ãëàäæåííÿ.
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Ïîãëàäæóâàííÿ ìîæå ïðîâîäèòèñÿ îäí³ºþ (ðèñ. 44) ÷è äâîìà ðóêàìè. Ïðè ìàñàæ³ äâîìà
ðóêàìè âîíè ìîæóòü ðóõàòèñü ïîñë³äîâíî (ðèñ. 45, 46) àáî ïàðàëåëüíî (â îäíîìó íàïðÿìêó)
( ðèñ. 47) ÷è ðîçì³ùóâàòèñü îäíà íà îäí³é (ðèñ. 48).

Ðèñ. 44. Ïîãëàäæóâàííÿ îäí³ºþ ðóêîþ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ãîì³ëêè.

Ðèñ. 45.  Ïîãëàäæóâàííÿ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ãîì³ëêè äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïîñë³äîâíî
(â³äíîñíî ìàñàæèñòà íàïðÿìîê ðóõ³â óïåðåä).
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Ðèñ. 46. Ïîãëàäæóâàííÿ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ãîì³ëêè äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïîñë³äîâíî
(â³äíîñíî ìàñàæèñòà íàïðÿìîê ðóõ³â óë³âî).

Ðèñ. 47.  Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ãîì³ëêè äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî
(â îäíîìó íàïðÿìêó).
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Ïðè ïðîâåäåíí³ ïîãëàäæóâàííÿ ðóêè ìîæóòü çä³éñíþâàòè áåçïåðåðâí³ êîâçàþ÷³ ðóõè àáî
ïåðåðèâ÷àñò³ ñêà÷êîïîä³áí³ ðèòì³÷í³ ïàñè. Áåçïåðåðâíå ïîãëàäæóâàííÿ ïðîâîäèòüñÿ íà âåëèêèõ
ïîâåðõíÿõ, âïëèâ íå ìàº ð³çêèõ êîíòðàñò³â. Öå ñïðèÿº çàñïîê³éëèâîìó âïëèâó íà ôóíêö³îíàëüíèé
ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè, çíÿòòþ áîëüîâîãî ñèíäðîìó. Ïåðåðèâ÷àñòå ïîãëàäæóâàííÿ ñâî¿ìè åíåð-
ã³éíèìè ïåðåðèâ÷àñòèìè ðóõàìè ñïðèÿº ïîäðàçíþþ÷îìó âïëèâó íà øê³ðí³ ðåöåïòîðè, ùî
ïðîÿâëÿºòüñÿ ó çáóäæóþ÷îìó âïëèâ³ íà íåðâîâó ñèñòåìó. Åíåðã³éíå ïåðåðèâ÷àñòå ïîãëàäæó-
âàííÿ ïðèñêîðþº êðîâîîá³ã, ñïðèÿº øâèäêîìó âèâåäåííþ ïðîäóêò³â îáì³íó, ç³ãð³âàº ì’ÿçè,
ïîë³ïøóº ¿õ ñêîðîòëèâó ôóíêö³þ, ï³äâèùóº ñóäèííèé òîíóñ.

Íà ê³íö³âêàõ îáõîïëþþ÷å ïåðåðèâ÷àñòå ïîãëàäæóâàííÿ âèêîíóºòüñÿ êîðîòêèìè ñêà÷êî-
ïîä³áíèìè (÷åðåç 2-4 ñì) åíåðã³éíèìè ðèòì³÷íèìè ðóõàìè. Ìàñàæîâàí³ òêàíèíè òî îáõîïëþ-
þòüñÿ ³ ñòèñêàþòüñÿ, òî â³äïóñêàþòüñÿ. Ïðè ïîâòîðíèõ ðóõàõ âïëèâó ï³äëÿãàþòü òêàíèíè,
ïðîïóùåí³ ï³ä ÷àñ ïîïåðåäíüîãî ïðèéîìó. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ñïîâ³ëüíåíîìó çðîñòàíí³
ïåðåëîìó, ïñåâäîàðòðîçàõ, ïðè íåîáõ³äíîñò³ îáìèíàòè ïîøêîäæåí³, ç³ ñâ³æèìè ðóáöÿìè, ä³ëÿíêè.

Äîïîì³æí³ ïðèéîìè ïîãëàäæóâàííÿ.

Ç äîïîì³æíèõ ïðèéîì³â ïîãëàäæóâàííÿ íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü ùèïöåïîä³áíå,
ãðàáëåïîä³áíå, ãðåáåíåïîä³áíå, õðåñòîïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ òà ãëàäæåííÿ. Ùèïöåïîä³áíå
òà õðåñòîïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ º ð³çíîâèäàìè îáõîïëþþ÷îãî ïîãëàäæóâàííÿ, ³íø³ –
ïëîùèííîãî.

ÙÈÏÖÅÏÎÄ²ÁÍÅ ïîãëàäæóâàííÿ (ðèñ. 49) âèêîíóºòüñÿ ùèïöåïîä³áíî ñêëàäåíèìè ²-²²
÷è ² òà II-IV ïàëüöÿìè, ÿê³ çàõîïëþþòü ìàñàæîâàíó ä³ëÿíêó ³ çä³éñíþþòü ïî í³é êîâçàþ÷³
ðóõè, íå çì³ùóþ÷è øê³ðè. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ á³÷íèõ ïîâåðõîíü ïàëüö³â, êðà¿â
êèñòåé, ñòîï, ñóõîæèëê³â, îêðåìèõ ì’ÿç³â, êðà¿â âåëèêèõ ì’ÿç³â. Íàïðÿìîê ðóõ³â – ïîçäîâæí³é.

ÃÐÀÁËÅÏÎÄ²ÁÍÅ ïîãëàäæóâàííÿ (ðèñ. 50) ïðîâîäèòüñÿ ãðàáëåïîä³áíî ïîñòàâëåíèìè
ïàëüöÿìè, ÿê³ ðîçì³ùóþòüñÿ ï³ä êóòîì 30-45°. Ïðè öüîìó ïàëüö³ øèðîêî ðîçâåäåí³ (ïåðøèé
ïàëåöü ïðîòèñòàâëåíèé ³íøèì). Ìîæå âèêîíóâàòèñÿ â ïîçäîâæíüîìó, ïîïåðå÷íîìó, çèãçà-
ãîïîä³áíîìó, êîëîïîä³áíîìó íàïðÿìêàõ îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³
âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè, ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â, ì³æîñòèñòèõ ïðîì³æê³â õðåáòà, ïðè
íåîáõ³äíîñò³ îáìèíàòè óðàæåí³ ä³ëÿíêè øê³ðè.

ÃÐÅÁÅÍÅÏÎÄ²ÁÍÅ ïîãëàäæóâàííÿ (ðèñ. 51) âèêîíóºòüñÿ ê³ñòêîâèìè âèñòóïàìè äèñòàëüíèõ
â³ää³ë³â îñíîâíèõ ôàëàíã ç³ãíóòèõ ó êóëàê ïàëüö³â. Ïðîâîäèòüñÿ â ïîçäîâæíüîìó, ïîïåðå÷íîìó,
çèãçàãîïîä³áíîìó, ñï³ðàëåïîä³áíîìó, êîëîâîìó íàïðÿìêàõ, îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè.

Ðèñ. 48.  Ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè äâîìà ðóêàìè, îáòÿæåíîþ êèñòþ.
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Âèêîðèñòîâóºòüñÿ íà ì³ñöÿõ ç ìàñèâíîþ ìóñêóëàòóðîþ, íà ä³ëÿíêàõ ò³ëà, ïîêðèòèõ ù³ëüíîþ
ôàñö³ºþ (äîëîí³, ï³äîøâè, ïîïåðåêîâèé â³ää³ë ñïèíè), ïðè âåëèêèõ â³äêëàäåííÿõ æèðó.

ÕÐÅÑÒÎÏÎÄ²ÁÍÅ ïîãëàäæóâàííÿ (ðèñ. 52) âèêîíóºòüñÿ äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè îáîõ
êèñòåé ïðè ñêëàäåíèõ íàâõðåñò ïàëüöÿõ. Êèñòÿìè îáõîïëþþòü ê³íö³âêó ³, êîâçàþ÷è ïî ïîâåðõí³
øê³ðè, ïåðåì³ùóþòü ¿õ â³ä ïåðèôåð³¿ äî öåíòðó. Øê³ðà ïðè öüîìó íå çì³ùóºòüñÿ.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ï³ä ÷àñ ìàñàæó ê³íö³âîê ïðè îæèð³íí³, íàáðÿêàõ, ñëîíîâîñò³, íà ìàñèâí³é
ìóñêóëàòóð³. Äëÿ çðó÷íîñò³ ïàö³ºíò êëàäå ðóêó íà ïëå÷å ìàñàæèñòà, íîãó – íà êðàé êóøåòêè.

ÃËÀÄÆÅÍÍß (ðèñ. 43) ïðîâîäèòüñÿ òèëüíîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ ÷è îñíîâíèõ òà ñåðåäí³õ
ôàëàíã 2-5 ïàëüö³â, ç³ãíóòèõ ó ï’ÿñòêîâî-ôàëàíãîâèõ ñóãëîáàõ ï³ä ïðÿìèì êóòîì äî äîëîí³.

Ðèñ. 49. Ùèïöåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ á³÷íîãî êðàþ ñòîïè.

Ðèñ. 50. Ãðàáëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â.
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Ìîæå ïðîâîäèòèñÿ îäí³ºþ, äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî ÷è ïîñë³äîâíî, îáòÿæåíîþ
êèñòþ. Îñòàííº ìîæå âèêîíóâàòèñÿ ïðè ìàñàæ³ ä³ëÿíîê ç ìàñèâíîþ ìóñêóëàòóðîþ, íà ä³ëÿíêàõ
ç³ ù³ëüíîþ ôàñö³ºþ, ïðè âåëèêèõ â³äêëàäåííÿõ æèðó, ïðè ìàñàæ³ ê³íö³âîê. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó
ì’ÿç³â ëèöÿ, øè¿, ä³ëÿíîê ç ï³äâèùåíîþ ÷óòëèâ³ñòþ øê³ðè íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè á³ëüø ëåãøå,
í³æíå ãëàäæåííÿ.

Íåð³äêî ïðè âèêîíàíí³ ïîãëàäæóâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü êîìá³íàö³¿ äåê³ëüêîõ ïðèéîì³â.
Òàê, ïîãëàäæóâàííÿ ñóãëîá³â ìîæíà ïðîâîäèòè ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè ïàëüö³â ïî êîëó.

Ðèñ. 51.  Ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè – ãðåáåíåïîä³áíèé ïðèéîì.

Ðèñ. 52. Ïîãëàäæóâàííÿ ïëå÷à – õðåñòîïîä³áíèé ïðèéîì.
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Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ïîãëàäæóâàííÿ.

1. Ïîãëàäæóâàííÿ íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè ó ô³ç³îëîã³÷íî çðó÷íîìó ïîëîæåíí³ ìàñàæîâàíî¿
ä³ëÿíêè ïðè ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëåíèõ ì’ÿçàõ.

2. Ïîãëàäæóâàííÿ ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ÿê ñàìîñò³éíèé ïðèéîì (ñâ³æ³ òðàâìè, áîëüîâèé
ñèíäðîì, â³äñìîêòóâàëüíèé ìàñàæ, ï³äâèùåíà ÷óòëèâ³ñòü òêàíèí, ëàêòîñòàç) àáî æ ó êîìïëåêñ³
ç ³íøèìè ïðèéîìàìè.

3. Ïîãëàäæóâàííÿì ïî÷èíàºòüñÿ ³ çàê³í÷óºòüñÿ ïðîöåäóðà ìàñàæó, âèêîðèñòîâóºòüñÿ òàêîæ
ì³æ îêðåìèìè ïðèéîìàìè.

4. Ïîãëàäæóâàííÿ ïðîâîäèòüñÿ çà íàïðÿìêîì ðóõó ë³ìôè.
5. Ë³ìôàòè÷í³ âóçëè ìàñàæóâàòè íå ðåêîìåíäóþòü.
6. Ïîãëàäæóâàííÿ íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè ïîâ³ëüíî (24-26 çà 1 õâ), ðèòì³÷íî, îñîáëèâî ïðè

íàáðÿêàõ òêàíèí. Ïðè øâèäêîìó òà íåðèòì³÷íîìó âèêîíàíí³ ïðèéîìó óòðóäíþºòüñÿ ë³ìôîò³ê,
òðàâìóþòüñÿ ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè, çá³ëüøóºòüñÿ ë³ìôîñòàç.

7. Ïîâåðõíåâå ïîãëàäæóâàííÿ ïîâèííî áóòè ï³äãîòîâêîþ äî ãëèáîêîãî.
8. Ñèëà íàòèñêó ïðè ïîãëàäæóâàíí³ çàëåæèòü â³ä àíàòîì³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ìàñàæîâàíî¿

ä³ëÿíêè. Íàòèñêóâàííÿ ï³äñèëþºòüñÿ â ì³ñöÿõ ïðîõîäæåííÿ ìàã³ñòðàëüíèõ ñóäèí, íà ä³ëÿíêàõ,
ïðèêðèòèõ âåëèêèì øàðîì æèðîâî¿ êë³òêîâèíè òà ì’ÿç³â, ³ çìåíøóºòüñÿ íà ê³ñòêîâèõ âèñòóïàõ,
ïðè ï³äâèùåí³é ÷óòëèâîñò³ òà áîëþ÷îñò³ òêàíèí. Òîìó ïîãëàäæóâàííÿ íà çãèíàëüí³é ïîâåðõí³
ê³íö³âêè ïîâèííî áóòè á³ëüø ãëèáîêèì, í³æ íà ðîçãèíàëüí³é.

9. Ïðè íàáðÿêàõ âèêîðèñòîâóþòü â³äñìîêòóâàëüíèé ìàñàæ: ïî÷èíàþòü ïîãëàäæóâàííÿ âèùå-
ðîçì³ùåíîãî â³äíîñíî íàáðÿêó ñåãìåíòà, ùîá çâ³ëüíèòè øëÿõ äëÿ ïðîõîäæåííÿ ë³ìôè òà êðîâ³
â³ä íèæ÷åðîçì³ùåíèõ ñåãìåíò³â ê³íö³âêè. Ïðîâîäÿòü ïîâåðõíåâå ³ ïîñòóïîâî ïåðåõîäÿòü íà
ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ. Ò³ëüêè ï³ñëÿ öüîãî ïðèñòóïàþòü äî ïîâåðõíåâîãî ïîãëàäæóâàííÿ ä³ëÿíêè
íàáðÿêó.

10. Ïðè ïîãëàäæóâàíí³ â ä³ëÿíö³ ïðîåêö³¿ ì’ÿç³â ðóõè çä³éñíþþòüñÿ çà õîäîì ì’ÿçîâèõ
âîëîêîí.

Îñíîâí³ ïîìèëêè, ùî ìîæóòü çóñòð³÷àòèñÿ ïðè ïðîâåäåíí³ ïîãëàäæóâàííÿ.
1. Íàïðóæåíà êèñòü ìàñàæèñòà, ùî øâèäêî âòîìëþº éîãî òà ìîæå âèêëèêàòè á³ëü ó õâîðîãî.
2. Çíà÷íå ðîçâåäåííÿ ïàëüö³â âèêëèêàº íåð³âíîì³ðí³ñòü íàòèñêó íà øê³ðó.
3. Íåù³ëüíå ïðèëÿãàííÿ ðóêè äî ò³ëà.
4. Íåð³âíîì³ðíèé ÷è çàíàäòî øâèäêèé òåìï.
5. Çì³ùåííÿ øê³ðè çàì³ñòü êîâçàííÿ ïî í³é.
6. Íåïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ ïàö³ºíòà ÷è ìàñàæèñòà.
7. Õîëîäí³ ðóêè ó ìàñàæèñòà.

Ð Î Ç Ò È Ð À Í Í ß

Ðîçòèðàííÿ – öå òàêèé ïðèéîì, ïðè ÿêîìó ðóêà ìàñàæèñòà ïîñòóïàëüíèìè ðóõàìè çä³éñíþº
íàòèñêàííÿ íà ïîâåðõíþ øê³ðè, óòâîðþþ÷è øê³ðíó ñêëàäêó ó âèãëÿä³ âàëèêà, çì³ùóº ¿¿ ó
ð³çíèõ íàïðÿìêàõ, ðîç’ºäíóº, ðîçòÿãóº ï³äëåãë³ òêàíèíè, ïåðåòèðàº â íèõ ïàòîëîã³÷í³ çàòâåðä³ííÿ
òà óù³ëüíåííÿ.

Ô³ç³îëîã³÷íèé âïëèâ ðîçòèðàííÿ

1. Çä³éñíþºòüñÿ ìåõàí³÷íèé âïëèâ íà øê³ðó òà ï³äëåãë³ òêàíèíè.
2. ª äæåðåëîì âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ àôåðåíòíî¿ ³ìïóëüñàö³¿, ùî âèêëèêàº áåçë³÷ ì³ñöåâèõ òà

çàãàëüíèõ ðåàêö³é.
3. Çàëåæíî â³ä òåõí³êè ïðîâåäåííÿ ìîæå ìàòè çàñïîê³éëèâèé ÷è çáóäæóþ÷èé âïëèâ íà

ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
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4. Ðîçòèðàííÿ ðàçîì ç ïîãëàäæóâàííÿì ïðè ïàðàë³÷àõ ³ ïàðåçàõ öåíòðàëüíîãî ïîõîäæåííÿ
çíèæóþòü çáóäëèâ³ñòü ðóõîâèõ êë³òèí ñïèííîãî ìîçêó, ðîçñëàáëþþ÷è òîíóñ íàïðóæåíèõ
ì’ÿç³â.

5. Ï³ä âïëèâîì ðîçòèðàííÿ ï³äâèùóºòüñÿ ì³ñöåâà òåìïåðàòóðà, ïîêðàùóþòüñÿ êðîâî- òà
ë³ìôîîá³ã, åëàñòè÷í³ñòü, ðîçòÿæí³ñòü ì’ÿç³â, ùî ñïðèÿº ¿õ ðîçì’ÿêøåííþ.

6. Ïðè ì³ñöåâîìó ï³äâèùåíí³ òåìïåðàòóðè ïîêðàùóþòüñÿ òàêîæ îáì³íí³ ïðîöåñè â òêàíèíàõ,
ïðèñêîðþºòüñÿ ðîçñìîêòóâàííÿ ïàòîëîã³÷íèõ óù³ëüíåíü â øê³ð³, ï³äøê³ðí³é îñíîâ³, ñóãëîáîâèõ
ñóìêàõ òà ïåð³àðòèêóëÿðíèõ òêàíèíàõ.

7. Ðîçòèðàííÿ ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ðóõîìîñò³ òêàíèí, ðîçòÿãíåííþ ðóáö³â òà çëóê,
çìåíøåííþ çàòâåðä³ííÿ â ì’ÿçàõ.

8. Ðîçòèðàííÿ ðàçîì ç ïîãëàäæóâàííÿì º îñíîâíèìè ïðèéîìàìè ìàñàæó â ë³êóâàíí³
çàõâîðþâàíü ñóãëîá³â: ï³ñëÿ ïîøêîäæåíü òà ïîðàíåíü, ïðè çàïàëüíèõ ïðîöåñàõ òà âèïîòàõ â
ñóãëîáè, ïðè ¿õ äåôîðì³âíèõ çàõâîðþâàííÿõ, ïðè çàõâîðþâàííÿõ õðåáòà.

Âèäè òà òåõí³êà âèêîíàííÿ ïðèéîì³â ðîçòèðàííÿ

Îñíîâí³ ïðèéîìè ðîçòèðàííÿ: ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè, ðîçòèðàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ
êèñò³, ðîçòèðàííÿ êóëàêîì, ðîçòèðàííÿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ðîçòèðàííÿ ë³êòüîâèì êðàºì
êèñò³.

ÐÎÇÒÈÐÀÍÍß ÏÀËÜÖßÌÈ (ðèñ. 53) – íàéá³ëüø âæèâàíèé ïðèéîì ðîçòèðàííÿ. Ðîçòèðàí-
íÿ ïîäóøå÷êàìè ïàëüö³â çàâäÿêè ¿õ âåëèê³é òàêòèëüí³é ÷óòëèâîñò³ º óí³âåðñàëüíèì ïðèéîìîì.
Ìîæå âèêîíóâàòèñÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ê³íöåâî¿ ôàëàíãè îäíîãî ïàëüöÿ (âåëèêîãî, âêàç³âíîãî
÷è ñåðåäíüîãî) àáî äîëîííîþ ïîâåðõíåþ äåê³ëüêîõ ïàëüö³â. Ïðè ðîçòèðàíí³ ïàëüöÿìè êèñòü
ðîçì³ùóºòüñÿ ï³ä êóòîì 35-45° äî ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³, ïàëüö³ âèïðÿìëåí³, âåëèêèé ïàëåöü
ïðèòèñíóòèé äî âêàç³âíîãî, à ïîäóøå÷êè II-V ïàëüö³â ù³ëüíî ïðèëÿãàþòü äî ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè
³ ïðÿìîë³í³éíèìè, ñï³ðàëåïîä³áíèìè ÷è êîëîâèìè ðóõàìè çì³ùóþòü øê³ðó òà ï³äøê³ðíó îñíîâó.

Ïðè ðîçòèðàíí³ âêàç³âíèì àáî ñåðåäí³ì ïàëüöåì êèñòü îïèðàºòüñÿ íà ïåðøèé, ³ íàâïàêè,
ïðè ðîçòèðàíí³ âåëèêèì ïàëüöåì îïîðîþ ñòàþòü ³íø³ ïàëüö³.

Ðèñ. 53. Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ñòîïè – ïîçäîâæí³é íàïðÿìîê ðóõ³â.
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Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè âèêîðèñòîâóþòü ïðè ìàñàæ³ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè, ñóãëîá³â,
ñóõîæèëê³â, ñòîï, êèñòåé, ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â, ì³æîñòèñòèõ ïðîì³æê³â õðåáòà, êîëè íåîáõ³äíî
á³ëüø åíåðã³éíî âïëèíóòè íà òêàíèíè. Ðîçòèðàííÿ îäíèì ïàëüöåì çàñòîñîâóþòü ïðè ìàñàæ³
ìàëèõ ïîâåðõîíü: ïàëüö³â, ó ì³ñöÿõ âèõîäó íà ïîâåðõíþ íåðâ³â, ïðè ì’ÿçîâèõ óù³ëüíåííÿõ, â
ä³ëÿíö³ ñóãëîáîâèõ ñóìîê, â ì³ñöÿõ ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â.

ÐÎÇÒÈÐÀÍÍß ÄÎËÎÍÍÎÞ ÏÎÂÅÐÕÍÅÞ ÊÈÑÒ²: êèñòü ñèëüíî ïðèòèñêàºòüñÿ äî ìàñàæî-
âàíî¿ ä³ëÿíêè, ïàëüö³ ç’ºäíàí³; ïðîâîäèòüñÿ çì³ùåííÿ øê³ðè òà ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè. Âèêîðèñòîâó-
ºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ âåëèêèõ ì’ÿç³â òà ì’ÿçîâèõ ãðóï (ñïèíà, ñòåãíî, ñ³äíèö³) (ðèñ. 54).

Ðèñ. 54. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ñòåãíà äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé.

ÐÎÇÒÈÐÀÍÍß ÎÏÎÐÍÎÞ ×ÀÑÒÈÍÎÞ ÊÈÑÒ²: îïîðíà ÷àñòèíà äîëîí³ ù³ëüíî ïðèòèñêà-
ºòüñÿ äî ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè ³ çä³éñíþº íàòèñêóâàííÿ ç³ çì³ùåííÿì øê³ðè òà ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè.
Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ ì’ÿç³â ñïèíè, ñóãëîá³â, ñòåãîí, ãîì³ëîê (ðèñ. 55).

Ðèñ. 55. Ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ) ñïèíè îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³.
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ÐÎÇÒÈÐÀÍÍß Ë²ÊÒÜÎÂÈÌ ÊÐÀªÌ
ÊÈÑÒ²: ë³êòüîâèé êðàé êèñò³ ù³ëüíî ïðèëÿãàº
äî ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè ³ çì³ùóº øê³ðó òà
ï³äøê³ðíó îñíîâó. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìà-
ñàæ³ ñïèíè, æèâîòà, íàäïë³÷÷ÿ, ñòåãîí, âåëèêèõ
ñóãëîá³â (êóëüøîâîãî, êîë³ííîãî, ïëå÷îâîãî)
(ðèñ. 56).

Íàïðÿìîê ðóõ³â ïðè ðîçòèðàíí³ â ïåðøó
÷åðãó çóìîâëåíèé íå íàïðÿìêîì ë³ìôîòîêó
(ÿê ïðè ïîãëàäæóâàíí³), à àíàòîì³÷íèìè îñîá-
ëèâîñòÿìè òà ïàòîëîã³÷íèìè çì³íàìè ìàñàæî-
âàíî¿ ä³ëÿíêè: âåëè÷èíîþ òà ôîðìîþ ïîâåðõí³,
áóäîâîþ çâ’ÿçîê, ñóõîæèëê³â, ì’ÿç³â, íàÿâí³ñ-
òþ êîíòðàêòóð òà áîëþ÷èõ çì³í â òêàíèíàõ
(ðóáö³, çðîùåííÿ, çëóêè). Íà âåëèêèõ ïîâåðõ-
íÿõ âèêîðèñòîâóþòü ïåðåâàæíî ïîçäîâæíº
ðîçòèðàííÿ, íà íåâåëèêèõ – ïîçäîâæíº ³ ïî-
ïåðå÷íå. Êîëîïîä³áíå ðîçòèðàííÿ íàé÷àñò³øå
çàñòîñîâóþòü ïðè ìàñàæ³ ñóãëîá³â (ðèñ. 57),
ñï³ðàëåïîä³áíå òà çèãçàãîïîä³áíå ðîçòèðàí-
íÿ – íà âåëèêèõ ïîâåðõíÿõ (ñòåãíî, æèâ³ò,
ñïèíà), ïðè ã³ïåðòîíóñ³ ì’ÿç³â, ó ì³ñöÿõ ïðè-
êð³ïëåííÿ ì’ÿç³â, äëÿ ìàñàæó ñóãëîá³â. Ê³ëü-
öåâèé íàïðÿìîê ðîçòèðàííÿ âèêîðèñòîâóþòü
íàé÷àñò³øå ïðè ìàñàæ³ ïðîìåíåâî-çàï’ÿñò-
êîâîãî òà ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëîá³â.

Ðèñ. 56. Ðîçòèðàííÿ ñïèíè ë³êòüîâèì êðàºì
êèñò³.

Ðèñ. 57. Ðîçòèðàííÿ ãîì³ëêîâîñòîïíîãî (íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâîãî) ñóãëîáà – êîëîâèé íàïðÿìîê ðóõ³â.

Ïðèéîìè ðîçòèðàííÿ ìîæóòü ïðîâîäèòèñÿ îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè.
Ðîçòèðàííÿ äâîìà ðóêàìè ìîæå âèêîíóâàòèñÿ:
à) ïðÿìîë³í³éíèìè ðóõàìè, êîëè ðóêè ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî, àëå îáîâ’ÿçêîâî íàçóñòð³÷

îäíà îäí³é (ðóêè çíàõîäÿòüñÿ ó ïðîòèëåæíèõ ôàçàõ) (ðèñ. 53, 56);
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á) ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè, êîëè ðóêè ðóõàþòüñÿ ñèìåòðè÷íî, àëå â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿì-
êàõ: ïðàâà êèñòü – çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ, ë³âà – ïðîòè íå¿ (ðèñ. 54);

â) ë³í³éíèìè ÷è ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè, êîëè îäíà êèñòü ðîçì³ùóºòüñÿ íà ³íø³é (îáòÿæåíà
êèñòü); íàïðÿìîê ñï³ðàëåïîä³áíèõ ðóõ³â âèçíà÷àºòüñÿ çà íèæ÷åðîçì³ùåíîþ êèñòþ.

Äîïîì³æí³ ïðèéîìè ðîçòèðàííÿ: øòðèõóâàííÿ, ñòðóãàííÿ, ãðåáåíåïîä³áíå, ùèïöåïîä³áíå
ðîçòèðàííÿ, ïèëÿííÿ, ïåðåñ³êàííÿ (Î.Ô. Âåðáîâ, 1966), Ë.Î. Êóí³÷åâ (1982) âèä³ëÿº ùå
ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ.

ØÒÐÈÕÓÂÀÍÍß (ðèñ. 58) âèêîíóºòüñÿ ïîäóøå÷êàìè I,II,III ïàëüö³â çîêðåìà àáî ²²-IV îäíî-
÷àñíî, ñêëàäåíèìè “ëîïàòêîþ”. Ïàëüö³ âèïðÿìëåí³, ðîçì³ùåí³ ï³ä êóòîì 30° äî ìàñàæîâàíî¿
ïîâåðõí³. Çä³éñíþþ÷è êîðîòêèìè ïðÿìîë³í³éíèìè ðóõàìè ãëèáîê³ íàòèñêóâàííÿ, ïàëüö³ çì³-
ùóþòü ï³äëåãë³ òêàíèíè â ïîçäîâæíüîìó òà ïîïåðå÷íîìó íàïðÿìêàõ. Ïðèéîì ìîæíà âèêîíóâàòè
îäí³ºþ àáî äâîìà ðóêàìè, îáòÿæåíîþ êèñòþ.

Ðèñ. 58. Øòðèõóâàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí òèëüíî¿ ïîâåðõí³ êèñò³.

Øòðèõóâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü ï³ä ÷àñ ìàñàæó æèâîòà, êèñòåé, ñòîï, ñóãëîá³â, ì³ñöü
ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â; äëÿ ë³êóâàííÿ êîíòðàêòóð, óù³ëüíåíü, çðîùåíü, ðóáö³â, çëóê.

ÑÒÐÓÃÀÍÍß (ðèñ. 59) ÿâëÿº ñîáîþ ïîºäíàííÿ ïåðåðèâ÷àñòîãî íàòèñêóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ.
Âñ³ ïàëüö³ ç’ºäíàí³, âèïðÿìëåí³. Ïîäóøå÷êè II-IV ïàëüö³â êîðîòêèìè ïîñòóïàëüíèìè ðóõàìè
çàíóðþþòüñÿ â òêàíèíè ï³ä êóòîì 30-50° ³ øâèäêèìè íàòèñêóâàííÿìè çä³éñíþþòü ¿õ ðîçòÿãíåííÿ
òà çì³ùåííÿ. Ðóõè âïåðåä çà òðèâàë³ñòþ äîâø³, í³æ íàçàä. Âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè,
ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïîñë³äîâíî ïîçäîâæíüî ÷è ïîïåðå÷íî. Ïðèéîì ìàº òîí³çóþ÷èé âïëèâ.
Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ë³êóâàíí³ ïàðåç³â, ïàðàë³÷³â, ïðè çíà÷íèõ â³äêëàäåííÿõ æèðó, ïðè íàÿâíîñò³
ðóáö³â òà çëóê, íà âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ ãðóïàõ, äëÿ ï³äâèùåííÿ òîíóñó ì’ÿç³â, ñòèìóëÿö³¿ íåðâîâî¿
ä³ÿëüíîñò³ òà ôóíêö³¿ îðãàí³â.

ÃÐÅÁÅÍÅÏÎÄ²ÁÍÅ ðîçòèðàííÿ (ðèñ. 60) âèêîíóºòüñÿ ê³ñòêîâèìè âèñòóïàìè äèñòàëüíèõ
â³ää³ë³â îñíîâíèõ ôàëàíã ïàëüö³â, ç³ãíóòèõ ó êóëàê. Çì³ùåííÿ øê³ðè òà ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè ìîæå
ïðîâîäèòèñÿ ó âñ³õ íàïðÿìêàõ ïîçäîâæí³ìè, ïîïåðå÷íèìè, ñï³ðàëå-, çèãçàãî-, êîëîïîä³áíèìè
ðóõàìè îäí³º¿, äâîõ ðóê, îáòÿæåíîþ êèñòþ. Âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ðîçòèðàííÿ òêàíèí ï³äîøâè,
äîëîí³, íà âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ ïëàñòàõ ñïèíè, ñ³äíèöü, ñòåãîí.

ÙÈÏÖÅÏÎÄ²ÁÍÅ ðîçòèðàííÿ (ðèñ. 61) âèêîíóºòüñÿ ê³íöÿìè I-II àáî I, II, III ïàëüö³â,
ñêëàäåíèõ ó âèãëÿä³ ùèïö³â, ÿê³ íàêëàäàþòü íà ñóõîæèëîê, ì’ÿç àáî ïàëåöü. Ðîçòèðàííÿ ìîæå
ïðîâîäèòèñÿ ïðÿìîë³í³éíèìè àáî ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè, ÿê³ çì³ùóþòü ï³äëåãë³ ïîêðèâí³
òêàíèíè. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ðîçòèðàííÿ ñóõîæèëê³â, íåâåëèêèõ ì’ÿç³â, âóøíèõ ðàêîâèí,
ïàëüö³â, á³÷íèõ ïîâåðõîíü êèñòåé òà ñòîï, ðóáöåâèõ çðîùåíü.
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ÏÈËßÍÍß (ðèñ. 62) âèêîíóºòüñÿ ë³êòüîâèì êðàºì îäí³º¿ àáî äâîõ êèñòåé, ðîçì³ùåíèõ íà
â³äñòàí³ 1-2 ñì äîëîíÿìè äîñåðåäèíè. Êèñò³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî ó ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ
âçäîâæ ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³ ò³ëà, óòâîðþþ÷è ì³æ ñîáîþ øê³ðíó ñêëàäêó, ïîñòóïîâî ïåðåì³-
ùóþòüñÿ ïî âñ³é ä³ëÿíö³ ìàñàæó. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ íà ä³ëÿíêàõ, ïîêðèòèõ âåëèêèìè ì’ÿçîâèìè
ïëàñòàìè òà âåëèêèìè â³äêëàäåííÿìè æèðó, íà âåëèêèõ ñóãëîáàõ.

Ðèñ. 59. Ñòðóãàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà.

Ðèñ. 60. Ãðåáåíåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ  ï³äîøâîâî¿ ïîâåðõí³ ñòîïè.
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Ðèñ. 61. Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ï’ÿòêîâîãî ñóõîæèëêà.

ÏÅÐÅÑ²ÊÀÍÍß (ðèñ. 63, 64) âèêîíóºòüñÿ ïðîìåíåâèì êðàºì êèñò³ ïðè ìàêñèìàëüíî
â³äâåäåíîìó âåëèêîìó ïàëüö³. Ìîæå ïðîâîäèòèñü îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè. Ïðè ìàñàæ³ äâîìà
ðóêàìè êèñò³ ðîçì³ùóþòüñÿ íà â³äñòàí³ 2-3 ñì äîëîíÿìè íàçîâí³, ïîïåðå÷íî äî ìàñàæèñòà.
Êèñò³ ðóõàþòüñÿ ó ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ, çä³éñíþþòü ãëèáîê³ çì³ùåííÿ ï³äëåãëèõ òêàíèí,
ïîñòóïîâî ïåðåì³ùóþ÷èñü ïî ìàñàæîâàí³é ïîâåðõí³. Ì³æ ðóêàìè óòâîðþºòüñÿ øê³ðíèé âàëèê.
Ïðèéîì ìîæå âèêîíóâàòèñÿ îäí³ºþ ðóêîþ. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ ê³íö³âîê,
òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà, çîâí³øíüîãî êðàþ íàéøèðøîãî ì’ÿçà ñïèíè, æèâîòà, âåëèêèõ ñóãëîá³â.

Ðèñ. 62. Ðîçòèðàííÿ ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³ (ïèëÿííÿ) ñïèíè.
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ÃÐÀÁËÅÏÎÄ²ÁÍÅ ðîçòèðàííÿ (ðèñ. 65) âèêîíóºòüñÿ ïîäóøå÷êàìè ðîçñòàâëåíèõ ïàëüö³â,
ÿê³ çä³éñíþþòü çì³ùåííÿ ï³äëåãëèõ òêàíèí ïðÿìîë³í³éíèìè, êîëîâèìè, ñï³ðàëåïîä³áíèìè,
çèãçàãîïîä³áíèìè ðóõàìè. Øèðèíà ðîçâåäåííÿ ïàëüö³â çàëåæèòü â³ä àíàòîì³÷íèõ îñîáëèâîñòåé
ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè, ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â, ì³æ-
îñòèñòèõ ïðîì³æê³â õðåáòà, ïðè ìàñàæ³ ïàòîëîã³÷íî çì³íåíî¿ øê³ðè, ïðè íåîáõ³äíîñò³ îáìèíàòè
óðàæåí³ ä³ëÿíêè.

Ðèñ. 63. Ðîçòèðàííÿ ïðîìåíåâèì êðàºì êèñò³ (ïåðåñ³êàííÿ) â ä³ëÿíö³ íàäïë³÷÷ÿ.

Ðèñ. 64. Ðîçòèðàííÿ â ä³ëÿíö³  æèâîòà – ïåðåñ³êàííÿ.
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Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ðîçòèðàííÿ.
1. Ðîçòèðàííÿ â ïåðøó ÷åðãó âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ìàñàæó ñóãëîá³â, çâ’ÿçîê, ñóõîæèëê³â

òà íà ä³ëÿíêàõ ç³ çíèæåíèì êðîâîïîñòà÷àííÿì.
2. Íàïðÿìîê ðóõ³â ïðè ðîçòèðàíí³ çóìîâëåíèé àíàòîì³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè ìàñàæîâàíî¿

ä³ëÿíêè: ¿¿ âåëè÷èíîþ òà ôîðìîþ, êîíô³ãóðàö³ºþ ñóãëîá³â, àíàòîì³÷íîþ ñòðóêòóðîþ ì’ÿç³â,
ñóõîæèëê³â, çâ’ÿçîê òà ëîêàë³çàö³ºþ ïàòîëîã³÷íèõ äåôîðìàö³é òêàíèí (ðóáö³, çëóêè, çðîùåííÿ,
âòÿãíåííÿ).

3. Ìàñàæóþ÷à ðóêà çáåð³ãàº ïîâíèé êîíòàêò ç³ øê³ðîþ, çì³ùóº ¿¿, óòâîðþþ÷è ïåðåä
êèñòþ ÷è ì³æ êèñòÿìè øê³ðíó ñêëàäêó.

4. Ðîçòèðàííÿ ïðîâîäèòüñÿ ï³ñëÿ ïîãëàäæóâàííÿ, à ñàìå ðîçòèðàííÿ º ï³äãîòîâêîþ äî
ðîçìèíàííÿ.

5. Ïðè ìàñàæ³ II-IV ïàëüöÿìè íåîáõ³äíî ñïèðàòè ðóêó íà ïåðøèé ïàëåöü ³, íàâïàêè, ïðè
ìàñàæ³ ïåðøèì ïàëüöåì – íà ÷îòèðè ³íøèõ.

6. Çàëåæíî â³ä çàâäàíü ðîçòèðàííÿ ìîæå ïðîâîäèòèñÿ: ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³ (â ñåðåäíüîìó
60-100 ðóõ³â çà 1 õâ) ç ìåòîþ çàñïîê³éëèâîãî âïëèâó íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè
òà çíà÷íî ³íòåíñèâí³øå – äëÿ òîí³çóþ÷îãî âïëèâó.

7. Ñèëà íàòèñêóâàííÿ òèì á³ëüøà, ÷èì á³ëüøèé êóò ì³æ ðóêàìè òà ìàñàæîâàíîþ ïîâåðõíåþ.
8. Òðèâàë³ñòü ðîçòèðàííÿ íà îäíîìó ì³ñö³ – 3-10 ñ.
9. Ðîçòèðàííÿ íà ëèö³ ìîæå âèêëèêàòè ïåðåðîçòÿãíåííÿ øê³ðè, òîìó ïîâèííî ïðîâîäèòèñÿ

êâàë³ô³êîâàíèìè ìàñàæèñòàìè çà ñïåö³àëüíèìè äëÿ òîãî ïîêàçàííÿìè.
10. Çàëåæíî â³ä çàâäàíü ðîçòèðàííÿ ó ïðîöåäóð³ ìàñàæó ìîæå çàéìàòè â³ä 15 äî 40 % ÷àñó.
Îñíîâí³ ïîìèëêè, ùî ìîæóòü çóñòð³÷àòèñü ïðè ïðîâåäåíí³ ðîçòèðàííÿ.
1. Ãðóá³ áîëþ÷³ ðîçòèðàííÿ.
2. Êîâçàííÿ ïî øê³ð³, à íå çì³ùåííÿ ¿¿.
3. Ðîçòèðàííÿ ïðÿìèìè ÷è íàïðóæåíèìè ïàëüöÿìè, ùî âèêëèêàº á³ëü ó õâîðîãî òà âòîìëþº

ìàñàæèñòà.
4. Â³äñóòí³ñòü îïîðè íà ïåðøèé ïàëåöü ïðè ìàñàæ³ II-IV ïàëüöÿìè ³ íàâïàêè âòîìëþº

ìàñàæèñòà.
5. Îäíî÷àñí³ ðóõè êèñòåé â îäíîìó íàïðÿìêó âèêëèêàþòü ïåðåðîçòÿãíåííÿ øê³ðè òà

íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ.

Ðèñ. 65.  Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ì³æîñòèñòèõ ïðîì³æê³â õðåáòà.
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Ðîçìèíàííÿ – íàéñêëàäí³øèé çà òåõí³êîþ âèêîíàííÿ ïðèéîì, ïðè ÿêîìó çàëåæíî â³ä
àíàòîì³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ìàñàæîâàíèõ òêàíèí (â ïåðøó ÷åðãó ì’ÿç³â) ïðîâîäÿòü:

à) îáõîïëþâàííÿ, ï³äí³ìàííÿ, â³äòÿãóâàííÿ, â³äæèìàííÿ òêàíèí;
á) çàõîïëþâàííÿ ³ ïîïåðåì³ííå ñòèñêàííÿ òêàíèí;
â) ñòèñêàííÿ òà ðîçòÿãóâàííÿ òêàíèí;
ã) ñòèñêàííÿ òà ïåðåòèðàííÿ òêàíèí.

Ô³ç³îëîã³÷íèé âïëèâ ðîçìèíàííÿ

Ô³ç³îëîã³÷íèé âïëèâ ðîçìèíàííÿ á³ëüø âèðàæåíèé ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè ïðèéîìàìè ³
ïðîÿâëÿº ñåáå ó ðåôëåêòîðíîìó, íåéðîãóìîðàëüíîìó òà ì³ñöåâîìó âïëèâàõ, ÿê³ âçàºìíî
îáóìîâëþþòü îäèí îäíîãî. Ðîçìèíàííÿ ñïðèÿº:

1. Íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî
àïàðàòó.

2. Ï³äâèùåííþ ì³ñöåâî¿ òåìïåðàòóðè, ùî ïîë³ïøóº ë³ìôî- òà êðîâîîá³ã, òðîô³êó òêàíèí,
ñòèìóëþº îêèñíî-â³äíîâí³ ïðîöåñè, ïðèñêîðþº ðîçñìîêòóâàííÿ ðóáö³â òà çëóê.

3. Â³äíîâëåííþ ôóíêö³îíàëüíî¿ çäàòíîñò³ ì’ÿç³â, ïîë³ïøåííþ ¿õ åëàñòè÷íîñò³ òà
ñêîðîòëèâîñò³, ïðèñêîðåííþ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ âòîìëåíèõ ì’ÿç³â.

4. Ïîë³ïøåííþ åêñòðàêàðä³àëüíîãî êðîâîîá³ãó, ùî ïîëåãøóº ðîáîòó ñåðöÿ.
5. Íîðìàë³çàö³¿ ôóíêö³¿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â òà òîíóñó íåïîñìóãîâàíî¿ ìóñêóëàòóðè.

Âèäè òà òåõí³êà âèêîíàííÿ ïðèéîì³â ðîçìèíàííÿ

Îñíîâíèìè ïðèéîìàìè ðîçìèíàííÿ º ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ.
ÏÎÇÄÎÂÆÍª ðîçìèíàííÿ (ðèñ. 66) âèêîíóºòüñÿ íà äîâãèõ ì’ÿçàõ, çà õîäîì ì’ÿçîâèõ âîëîêîí,

âçäîâæ îñ³, ÿêà ç’ºäíóº ñóõîæèëîê ïî÷àòêó òà ñóõîæèëîê ïðèêð³ïëåííÿ. Âèïðÿìëåí³ ïàëüö³
íàêëàäàþòü íà ì’ÿç òàê, ùîá âåëèêèé ïàëåöü ðîçì³ùóâàâñÿ ç îäíîãî, ³íø³ – ç äðóãîãî áîêó.

Îáõîïèâøè ÿêíàéãëèáøå ì’ÿç, ï³äí³ìàþòü ³ â³äòÿãóþòü éîãî ç ê³ñòêîâîãî ëîæà. Äàë³, íå
â³äïóñêàþ÷è ì’ÿç, ÷îòèðè ïàëüö³ çä³éñíþþòü íàòèñêóâàííÿ â á³ê ïåðøîãî ïàëüöÿ çóñèëëÿìè
ì’ÿç³â ï³äâèùåííÿ ì³çèíöÿ, ïîò³ì âåëèêèé ïàëåöü çì³ùóº ì’ÿç â íàïðÿìêó ÷îòèðüîõ ïàëüö³â
çóñèëëÿì ì’ÿç³â ï³äâèùåííÿ âåëèêîãî ïàëüöÿ. Òàêèì ÷èíîì, íå â³äïóñêàþ÷è ì’ÿç, ðèòì³÷íî, ó
òåìï³ 40-50 ðîçìèíàíü çà 1õâ, áåç çóïèíêè çä³éñíþþòü ðîçìèíàííÿ âñüîãî ì’ÿçà.

Íà âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ ãðóïàõ ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ìîæå âèêîíóâàòèñü äâîìà ðóêàìè:
îáèäâ³ êèñò³ ñèìåòðè÷íî íàêëàäàþòüñÿ âçäîâæ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí òàê, ùîá âåëèê³ ïàëüö³ ëåæàëè
ç îäíîãî áîêó, ³íø³ – ç äðóãîãî áîêó ì’ÿçîâîãî âàëó. Ïàëüö³, çàõîïèâøè ÿêíàéãëèáøå âñ³
òêàíèíè ç îáîõ áîê³â ê³íö³âêè, ñòèñêàþòü ³ ïîñòóïîâî â³äæèìàþòü ì’ÿçè, ïðîäîâæóþ÷è ïîñòó-
ïàëüí³ ìàñàæí³ ðóõè â öåíòðàëüíîìó íàïðÿìêó (ðèñ. 67).

ÏÎÏÅÐÅ×ÍÅ ðîçìèíàííÿ (ðèñ. 68) âèêîíóºòüñÿ äâîìà ðóêàìè. Ðóêè ìàñàæèñòà çàéìàþòü
ïîïåðå÷íå ïîëîæåííÿ â³äíîñíî ïîçäîâæíüî¿ îñ³ ì’ÿçà, âñòàíîâëþþòüñÿ ñèìåòðè÷íî ì³æ ñîáîþ,
ï³ä êóòîì 45-50° äî ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³. Îáèäâ³ ðóêè çàõîïëþþòü ÿêíàéãëèáøå ì’ÿç òàê,
ùîá ç îäíîãî áîêó çíàõîäèëèñü ïåðø³ ïàëüö³, ç äðóãîãî – ³íø³. Äàë³ ïðàâà ðóêà ñòèñêàº ³
â³äæèìàº ì’ÿç â íàïðÿìêó â³ä ñåáå, à ë³âà – äî ñåáå. Ïîò³ì, íå çì³ùóþ÷è ðóê, ðóõè âèêîíóþòüñÿ
ó çâîðîòíîìó íàïðÿìêó: ïðàâà – äî ñåáå, ë³âà – â³ä ñåáå. Ïîñòóïîâî ïåðåì³ùóþ÷èñü ïî
äîâæèí³ ì’ÿçà, ìàñàæèñò ïðîäîâæóº âèêîíóâàòè ö³ æ äâîôàçí³ ðóõè.

Ïî÷èíàºòüñÿ ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ ì’ÿçà ç éîãî ÷åðåâöÿ. Äàë³ ðóêè ïåðåì³ùóþòüñÿ â
íàïðÿìêó ñóõîæèëêà, äå êðàéíÿ ðóêà çí³ìàºòüñÿ, à ïðàöþþ÷à ðóêà ïåðåõîäèòü äî âèêîíàííÿ
ïîçäîâæíüîãî ðîçìèíàííÿ, ïîò³ì – ñï³ðàëåïîä³áíîãî ðîçòèðàííÿ ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿçà.
Ï³ñëÿ öüîãî ïðàöþþ÷à ðóêà ðóõàºòüñÿ â íàïðÿìêó ÷åðåâöÿ ³ äî íå¿ ïðèºäíóºòüñÿ äðóãà ðóêà,
âèêîíóþ÷è ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ â ïðîòèëåæíîìó íàïðÿìêó çà òèì æå ïðèíöèïîì. Òàêèì
÷èíîì ðîçìèíàþòü ì’ÿç äî äîñÿãíåííÿ íåîáõ³äíîãî åôåêòó.
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Ðèñ. 66. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ ðóêîþ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè:
À – ïåðøà ôàçà – íàêëàäàííÿ ðóêè íà ì’ÿçè; Á – ïðîäîâæåííÿ ïåðøî¿ ôàçè – ñòèñêàííÿ ³ çì³ùåííÿ ì’ÿç³â

äîëîíåþ â á³ê ²²-²V ïàëüö³â.

À

Á
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Ðèñ. 66 (ïðîäîâæåííÿ). Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ ðóêîþ  ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè:
Â – äðóãà ôàçà – ñòèñêàííÿ ì’ÿç³â ç ïîäàëüøèì çì³ùåííÿì ¿õ â á³ê ïåðøîãî ïàëüöÿ;

Ã  – òðåòÿ ôàçà – ïðèòèñêàííÿ ì’ÿç³â äî ê³ñòêîâîãî ëîæà ³ ïîâåðíåííÿ â ïîëîæåííÿ  ïåðøî¿ ôàçè.

Â

Ã
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Ðèñ. 67. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ñòåãíà äâîìà ðóêàìè.

Ðèñ. 68. Áåçïåðåðâíå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ñòåãíà â ïîïåðå÷íîìó íàïðÿìêó (ïîñë³äîâí³ñòü ôàç).

À
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Ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ìàñàæó äîâãèõ ì’ÿç³â ê³íö³âîê,
ì’ÿç³â æèâîòà, êðà¿â âåëèêèõ ì’ÿç³â (òðàïåö³ºïîä³áíîãî, íàéøèðøîãî ì’ÿçà ñïèíè òà ³í.) ç
ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ ë³ìôîòîêó, êðîâîòîêó, ðîçñìîêòóâàííÿ, ïðè ìàñàæ³ óù³ëüíåíü ó ì’ÿçàõ;
äëÿ ñòèìóëÿö³¿ ì’ÿç³â, ïîë³ïøåííÿ ¿õ ñêîðîòëèâî¿ çäàòíîñò³, çá³ëüøåííÿ ñèëè, òîíóñó, ðîç-
òÿãíåííÿ âîëîêîí, ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

Ïîïåðå÷íå òà ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ìîæå âèêîíóâàòèñÿ ïåðåðèâ÷àñòèìè ðóõàìè – ïåðå-
ðèâ÷àñòå ðîçìèíàííÿ. Òåõí³êà âèêîíàííÿ òà æ, ùî ³ áåçïåðåðâíîãî, ëèøå ïåðåì³ùåííÿ ðóê
â³äáóâàºòüñÿ ñòðèáêîïîä³áíî (ãîðèçîíòàëüíî), ðèòì³÷íî. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ñòèìóëÿö³¿
íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ïðè íåîáõ³äíîñò³ ï³ä ÷àñ ðîçìèíàííÿ îáìèíàòè îêðåì³ ä³ëÿíêè
òêàíèí (ïîøêîäæåíà øê³ðà, ì³ñöÿ ç ï³äâèùåíîþ áîëüîâîþ ÷óòëèâ³ñòþ, ðîäèì³ ïëÿìè).

Äîïîì³æí³ ïðèéîìè ðîçìèíàííÿ: âàëÿííÿ, íàêî÷óâàííÿ, çì³ùåííÿ, ðîçòÿãóâàííÿ, íàòèñ-
êóâàííÿ, ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ, ïîñìèêóâàííÿ, ñòèñêàííÿ (Î.Ô. Âåðáîâ, 1966). Ë.Î. Êó-
í³÷åâ (1982) âèä³ëÿº ùå ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ.

ÂÀËßÍÍß âèêîíóºòüñÿ íà ì’ÿçàõ ê³íö³âîê. Ðóêè ðîçì³ùóþòüñÿ ç îáîõ áîê³â ê³íö³âîê,
äîëîíÿìè äîñåðåäèíè. Âèêîíóþ÷è ïàðàëåëüí³ ðóõè â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ, ìàñàæîâàí³
òêàíèíè ñòèñêàþòü, çì³ùóþòü, ïåðåòèðàþòü ì³æ äîëîíÿìè îáîõ ðóê. Ìîæå âèêîíóâàòèñÿ
í³æíî (íà îñëàáëåíèõ ³ áîëþ÷èõ ì’ÿçàõ, ï³ñëÿ ïîøêîäæåííÿ ì’ÿç³â òà ñóäèí, ïðè ï³äâèùåí³é
ëàìêîñò³ ñóäèí òà ³í.) òà ³íòåíñèâíî (íà ìàñèâíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóïàõ, ïðè çíà÷íîìó â³äêëàäåíí³
æèðó, äëÿ ñòèìóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â òà ³í.) (ðèñ. 69).

ÍÀÊÎ×ÓÂÀÍÍß (ðèñ. 70). Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ìàñàæó ì’ÿç³â æèâîòà, êèøå÷íèêà, øëóíêà.
Òîìó ïåðåä âèêîíàííÿì ïðèéîìó íåîáõ³äíî ðîçñëàáèòè ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè ïîãëàäæó-
âàííÿì òà í³æíèì ðîçòèðàííÿì. Ë³âà ðóêà ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³ çàíóðþºòüñÿ ÿêíàéãëèáøå â
òîâùó ÷åðåâíî¿ ñò³íêè. Ó öåé ÷àñ ïðàâà ðóêà ïðÿìèìè àáî ç³ãíóòèìè â êóëàê ïàëüöÿìè íàêî÷óº ì’ÿê³
òêàíèíè (øê³ðó, ï³äøê³ðíó îñíîâó, ì’ÿçè) íà ë³âó äîëîíþ ³ ïîò³ì êîëîâèìè ðóõàìè ðîçìèíàº ¿õ.

ÇÌ²ÙÅÍÍß. Ïàëüöÿìè ðóê ï³äí³ìàþòü ³ çàõîïëþþòü ï³äëåãë³ òêàíèíè â ñêëàäêó, ïîò³ì
ðèòì³÷íèìè ðóõàìè çì³ùóþòü ñêëàäêó â ð³çíèõ íàïðÿìêàõ. ßêùî òêàíèíè íå ï³äí³ìàþòüñÿ, íå
çàõîïëþþòüñÿ, òî çì³ùåííÿ ¿õ ïðîâîäèòüñÿ íàòèñêóâàííÿì íà ï³äëåãë³ òêàíèíè â çðó÷íîìó
äëÿ çì³ùåííÿ íàïðÿìêó. Çàëåæíî â³ä àíàòîì³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ìàñàæîâàíèõ òêàíèí ïðèéîì

Ðèñ. 68 (ïðîäîâæåííÿ). Áåçïåðåðâíå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ñòåãíà â ïîïåðå÷íîìó íàïðÿìêó
(ïîñë³äîâí³ñòü ôàç).

Á
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ìîæå âèêîíóâàòèñÿ ïàëüöÿìè, îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, äîëîíåþ îäí³º¿ ÷è äâîõ ðóê. Âèêî-
ðèñòîâóþòü íà òðàïåö³ºïîä³áíîìó, ãðóäíèõ ì’ÿçàõ, äîâãèõ òà íàéøèðøèõ ì’ÿçàõ ñïèíè (ðèñ. 71),
êîðîòêèõ ì’ÿçàõ (ñòîïè, êèñò³), ïðè ðóáöåâèõ çðîùåííÿõ, ì³îãåííèõ òà îñòåîãåííèõ êîíòðàê-
òóðàõ, ïàðåçàõ, ïàðàë³÷àõ. Ì³æê³ñòêîâ³ ì’ÿçè ñòîïè òà êèñò³ ðîçìèíàþòü çì³ùåííÿì ì³æ
ñîáîþ ï’ÿñíèõ ê³ñòîê (ðèñ. 72).

Ðèñ. 69. Âàëÿííÿ ì’ÿç³â ñòåãíà.

Ðèñ. 70. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè – íàêî÷óâàííÿ.
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Äëÿ çì³ùåííÿ ì’ÿêèõ ÷àñòèí ÷åðåïà â ñàã³òàëüí³é ïëîùèí³ (ðèñ. 73) îäíà ðóêà ìàñàæèñòà
ðîçì³ùóºòüñÿ íà ëîá³, äðóãà – íà ïîòèëèö³; çä³éñíþþ÷è ëåãêå íàòèñêóâàííÿ, ðóêè ïîâ³ëüíî ³
ðèòì³÷íî çì³ùóþòü òêàíèíè â ñàã³òàëüí³é ïëîùèí³, ïåðåì³ùóþòü ¿õ â íàïðÿìêó â³ä ëîáà äî
ïîòèëèö³ ³ íàâïàêè. Äëÿ çì³ùåííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ÷åðåïà ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³ ðóêè ìàñàæèñòà
ðîçì³ùóþòüñÿ íà ñêðîíåâèõ ä³ëÿíêàõ ³ ïîïåðåì³ííî çì³ùóþòü ì’ÿê³ òêàíèíè â íàïðÿìêó â³ä
ë³âîãî âóõà äî ïðàâîãî ³ íàâïàêè (ðèñ. 74). Òåìï çì³ùåííÿ òêàíèí ÷åðåïà – 50-60 çà 1õâ.

Ì’ÿêî, í³æíî, ïîâ³ëüíî ïðîâåäåíèé ïðèéîì çì³ùåííÿ ìàº çàñïîê³éëèâèé âïëèâ, ìîæå ñïðèÿòè
çíèæåííþ òîíóñó ì’ÿç³â. ²íòåíñèâíî (øâèäêî, ð³çêî, ç ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìîþ àìïë³òóäîþ) ïðî-
âåäåíèé ïðèéîì ìàº çáóäæóþ÷èé âïëèâ íà íåðâîâó ñèñòåìó, ñïðèÿº ï³äâèùåííþ òîíóñó ì’ÿç³â.

Ðèñ. 71. Çì³ùåííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ñïèíè.

Ðèñ. 72.  Çì³ùåííÿ ì³æê³ñòêîâèõ ì’ÿç³â êèñò³.
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ÐÎÇÒßÃÓÂÀÍÍß (ðèñ. 75). Âèêîíóºòüñÿ ïàëüöÿìè îäí³º¿ ÷è äâîõ ðóê, ÿê³, çàõîïèâøè ìàñà-
æîâàí³ òêàíèíè, ðîçòÿãóþòü ¿õ â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ. Âåëèê³ ì’ÿçè çàõîïëþþòü âñ³ºþ êèñòþ,
ìàë³ – ùèïöåïîä³áíî. Ïëîñê³ ì’ÿçè, çàõîïèòè ÿê³ íåìîæëèâî, ðîçòÿãóþòü äîëîíÿìè ÷è ïàëüöÿìè.
Äëÿ öüîãî ìàñàæèñò ðîçì³ùóº ðóêè ïî êðàÿõ ì’ÿçîâîãî ïëàñòà ³, íàòèñêóþ÷è íà òêàíèíè, çä³éñíþº
¿õ ðîçòÿãóâàííÿ â ð³çíèõ íàïðÿìêàõ. Ðîçòÿãóâàííÿ ðóáöåâî¿ òêàíèíè, åëàñòè÷íèõ âîëîêîí øê³ðè âè-
êîíóþòü âåëèêèìè ïàëüöÿìè îáîõ ðóê, ðîçì³ùåíèõ îäèí íàâïðîòè îäíîãî íà ì³ñö³ ðóáöÿ àáî çëóêè.

Ðîçòÿãóâàííÿ ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ïîâ³ëüíî, í³æíî, ïîñòóïîâî íàðîùóþ÷è ñèëó (â³äïîâ³äíî
äî ñòàíó õâîðîãî òà ìàñàæîâàíèõ òêàíèí), íå äîïóñêàþ÷è áîëþ. ²íòåíñèâíî ïðîâåäåí³ ïðèéîìè
çáóäæóþ÷å âïëèâàþòü íà ñòàí ïðîïð³îðåöåïòîð³â.

Ðèñ. 73. Çì³ùåííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ãîëîâè ó ñàã³òàëüí³é ïëîùèí³.

Ðèñ. 74. Çì³ùåííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ãîëîâè ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³.
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Ðîçòÿãóâàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ðóáöÿõ, çëóêàõ, óêîðî÷åíí³ çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó,
ì’ÿçîâèõ êîíòðàêòóðàõ, ïðè ïàðàë³÷àõ òà ïàðåçàõ, äåÿêèõ çàõâîðþâàííÿõ øê³ðè.

ÍÀÒÈÑÊÓÂÀÍÍß. Âèêîíóºòüñÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ í³ãòüîâèõ ôàëàíã âåëèêîãî, âêàç³â-
íîãî ÷è äåê³ëüêîõ ïàëüö³â, âñ³ºþ äîëîíåþ, îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, êóëàêîì (ðèñ. 76), îáòÿ-
æåíîþ êèñòþ, òèëüíîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â, ÿê³ ù³ëüíî ïðèëÿãàþòü äî øê³ðè. Ïðîâîäÿòü ì’ÿê³
³ í³æí³ íàòèñêóâàííÿ íà øê³ðó òà á³ëüø ãëèáîêî ðîçì³ùåí³ òêàíèíè ç ïîñòóïîâî íàðîñòàþ÷îþ
ñèëîþ ïðÿìîë³í³éíèìè ÷è ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè êèñòåé. Â îñòàííüîìó âèïàäêó êèñò³ ðóõà-
þòüñÿ â íàïðÿìêó äî ì³çèíöÿ: ïðàâà ðóêà – çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ, ë³âà – íàâïðîòè
íàïðÿìêó ¿¿ ðóõó. Ï³ñëÿ öüîãî êèñò³, çìåíøèâøè ñèëó íàòèñêó, ïåðåì³ùóþòüñÿ íà ïîðó÷
ðîçì³ùåíó ä³ëÿíêó ò³ëà.

Òðèâàë³ñòü íàòèñêóâàííÿ çàëåæèòü â³ä ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü, ä³ëÿíêè âïëèâó òà ñòàíó
ìàñàæîâàíèõ òêàíèí ³ êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 25-60 íàòèñêóâàíü çà 1 õâ (òàáë. 5).

Âèêîðèñòîâóþòü íàòèñêóâàííÿ ïðè çàõâîðþâàííÿõ òà ï³ñëÿ òðàâì îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó
(íàñë³äêè ïåðåëîìó ê³ñòîê, êîíòðàêòóðè, òðàâìè òà çàõâîðþâàííÿ õðåáòà), ïðè íåâðèòàõ,
íåâðàëã³ÿõ, ïàðàë³÷àõ, ïàðåçàõ, çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Îñîáëèâî¿ ìàéñòåðíîñò³ âèìàãàº íàòèñêóâàííÿ õðåáòîâî¿ ä³ëÿíêè, ÿêå âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ï³ñëÿ òðàâì òà ïðè çàõâîðþâàííÿõ õðåáòà, äëÿ ðåôëåêòîðíîãî âïëèâó íà ôóíêö³þ âíóòð³øí³õ
îðãàí³â òà ê³íö³âîê. Äëÿ öüîãî êèñò³ ðîçì³ùóþòü íà â³äñòàíí³ 10-15 ñì ïîïåðå÷íî äî õðåáòà
òàê, ùîá îïîðíà ÷àñòèíà ¿õ áóëà ç îäíîãî, ïàëüö³ – ç äðóãîãî áîêó õðåáòà. Çä³éñíþþòü ðèòì³÷í³
íàòèñêóâàííÿ ïîñë³äîâíî êîæíîþ êèñòþ ç ïîñòóïîâèì ïåðåì³ùåííÿì ¿õ âçäîâæ õðåáòà (ðèñ. 77).
Íàòèñêóâàííÿ ìîæíà âèêîíóâàòè ³ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ïåðøèì àáî I-IV ïàëüöÿìè, ðîçì³-
ùåíèìè ñèìåòðè÷íî ïî îáèäâà áîêè õðåáòà. Ïðîâîäèòüñÿ îäíî÷àñíå í³æíå íàòèñêóâàííÿ
îáîìà êèñòÿìè ç íàñòóïíèì çìåíøåííÿì ñèëè íàòèñêó òà ïåðåì³ùåííÿì ¿õ ïàðàëåëüíî äî
õðåáòîâîãî ñòîâïà â ãîëîâíîìó òà êóïðèêîâîìó íàïðÿìêàõ. Çàãëèáëåííÿ â ìàñàæîâàí³ òêàíèíè
ïðîâîäÿòü ïðÿìîë³í³éíèìè ÷è ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè. Ó ì³ñöÿõ âèõîäó ñïèííîìîçêîâèõ
íåðâ³â í³æí³ ð³âíîì³ðí³ ïðÿìîë³í³éí³ ÷è ñï³ðàëåïîä³áí³ íàòèñêóâàííÿ âèêîíóþòüñÿ ê³íöåâîþ
ôàëàíãîþ âêàç³âíîãî, âåëèêîãî ÷è I-IV ïàëüö³â. ×àñòîòà íàòèñêóâàíü – 20-25 çà 1 õâ.

ÙÈÏÖÅÏÎÄ²ÁÍÅ ÐÎÇÌÈÍÀÍÍß(ðèñ. 78). Âèêîíóºòüñÿ ïàëüöÿìè, ñêëàäåíèìè ó âèãëÿä³
ùèïö³â. Ïðîâîäèòüñÿ ïîçäîâæíüî òà ïîïåðå÷íî. Ïðè ïîçäîâæíüîìó ùèïöåïîä³áíîìó ðîçìèíàíí³
ìàñàæîâàí³ òêàíèíè ÿêíàéãëèáøå çàõîïëþþòü, â³äòÿãóþòü íàçîâí³ ³ íàï³âêîëîâèìè ðóõàìè
âë³âî òà âïðàâî íåìîâáè ïðîïóñêàþòü ¿õ ì³æ ïàëüöÿìè. Ïðè ïîïåðå÷íîìó ðîçìèíàíí³ ì’ÿç

Ðèñ. 75. Ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â ñïèíè.
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çàõîïëþþòü îáîìà ðóêàìè, ðîçì³ùåíèìè íà â³äñòàí³ 1-2 ñì, â³äòÿãóþòü íàçîâí³ ³ ïîïåðåì³ííèìè
ðóõàìè â³ä ñåáå òà äî ñåáå ðîçìèíàþòü éîãî. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ íåâåëèêèõ ì’ÿç³â,
çîâí³øí³õ êðà¿â ì’ÿç³â, ì’ÿçîâèõ ãîëîâîê, ñóõîæèëê³â, çîí ì³îãåëüîç³â. Çàëåæíî â³ä çàâäàíü
ìàñàæó ìîæå ïðîâîäèòèñÿ ïîâ³ëüíî ÷è ³íòåíñèâíî.

Ðèñ. 76. Íàòèñêóâàííÿ íà ïåðåäíþ ÷åðåâíó ñò³íêó ïðè ìàñàæ³ êèøå÷íèêà.

Ò à á ë è ö ÿ  5

Òðèâàë³ñòü ïðîâåäåííÿ íàòèñêóâàííÿ ïðè ìàñàæ³ ð³çíèõ ä³ëÿíîê (Ë.Î. Êóí³÷åâ, 1982)

Ділянка масажу Ділянка кисті, яка проводить масаж, розміщення Кількість натис-
кувань (за 1 хв) 

Волосиста частина 
голови 

Подушечками граблеподібно поставлених пальців 
Обхоплюючи голову долонями з обох боків  
Кінцями пальців по проділах 

50-60 
40-50 

60 
Лице Долонними та тильними поверхнями пальців 40-45 
Передня поверхня 
живота 

Долонною, тильною поверхнею пальців 20-25 

Внутрішні органи Тильною поверхнею пальців, кистю 20-25 
Товста кишка Кінцями пальців або усіма пальцями, обтяженою кистю 20-25 
Хребет Обома кистями, розміщеними на відстані 10-15 см, поперечно до 

хребта (пальці з одного боку, зап’ясток – з другого боку хребта) 
20-25 

ÏÎÑÌÈÊÓÂÀÍÍß (ðèñ. 79). Òêàíèíè çàõîïëþþòü ì³æ âåëèêèì òà âêàç³âíèì ÷è âåëèêèì
òà ³íøèìè ïàëüöÿìè îäí³º¿ ÷è îáîõ ðóê, â³äòÿãóþòü íàçîâí³ ³ â³äïóñêàþòü. Ðóõè ðèòì³÷í³, íà-
ãàäóþòü ïîñìèêóâàííÿ ñòðóí àðôè. Øâèäê³ñòü – 100-120 ðóõ³â çà 1 õâ.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïîñìèêóâàííÿ äëÿ ï³äâèùåííÿ òîíóñó ì’ÿç³â (ëèöÿ, ï³äáîð³ääÿ, ïåðåäíüî¿
÷åðåâíî¿ ñò³íêè), òóðãîðó øê³ðè ëèöÿ, øè¿; ïîêðàùàííÿ åëàñòè÷íîñò³ øê³ðè ïðè ðóáöÿõ, çëóêàõ;
ñòèìóëÿö³¿ ñêîðîòëèâî¿ çäàòíîñò³ ì’ÿç³â (ïàðàë³÷³, ïàðåçè, íåâðèòè) òà ³í. Ïîñìèêóâàííÿ ìàº
òîí³çóþ÷èé âïëèâ íà ìàñàæîâàí³ òêàíèíè.

ÑÒÈÑÊÀÍÍß (ðèñ. 80). Âèêîíóºòüñÿ äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé àáî ïàëüö³â, ÿê³
êîðîòêèìè ðèòì³÷íèìè ðóõàìè ñòèñêàþòü òêàíèíè. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ ê³íö³âîê, òóëóáà,
ëèöÿ. Ïðè ìàñàæ³ òóëóáà òà ê³íö³âîê êèñò³ ðîçì³ùóþòüñÿ ç îáîõ áîê³â ñèìåòðè÷íî ³ ðóõàþòüñÿ
íàçóñòð³÷, âèêîíóþ÷è 30-40 ñòèñêàíü çà 1 õâ. Çàñòîñîâóþòü ç ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ ë³ìôî- òà
êðîâîîá³ãó ì’ÿç³â, ñòèìóëÿö³¿ ¿õ ñêîðîòëèâî¿ çäàòíîñò³, ï³äâèùåííÿ òîíóñó òà ïðàöåçäàòíîñò³.
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Ïðè ìàñàæ³ ëèöÿ ïàëüö³ çàíóðþþòü ó ãëèáèíó, çàõîïëþþòü øê³ðó òà ãëèáøå ðîçì³ùåí³
òêàíèíè ³ øâèäêèìè ðèòì³÷íèìè êîðîòêèìè ðóõàìè âèêîíóþòü 40-60 ñòèñêàíü çà 1 õâ.
Âèêîðèñòîâóþòü ç ìåòîþ ïîë³ïøåííÿ òðîô³÷íèõ ïðîöåñ³â ó øê³ð³, ï³äâèùåííÿ ¿¿ ïðóæíîñò³ òà
åëàñòè÷íîñò³, ï³äâèùåííÿ òîíóñó ì³ì³÷íèõ ì’ÿç³â.

ÃÐÅÁÅÍÅÏÎÄ²ÁÍÅ ÐÎÇÌÈÍÀÍÍß (ðèñ. 81). Âèêîíóþòü ê³ñòêîâèìè âèñòóïàìè ñåðåäí³õ
ì³æôàëàíãîâèõ ñóãëîá³â ñòèñíóòèõ ó êóëàê ²²-V ïàëüö³â. Çä³éñíþþ÷è ðàçîì ç³ øê³ðîþ ñï³ðàëåïîä³áí³

Ðèñ. 77. Íàòèñêóâàííÿ â ä³ëÿíö³ õðåáòà.

Ðèñ. 78.  Ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ï’ÿòêîâîãî ñóõîæèëêà.
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Ðèñ. 79. Ïîñìèêóâàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ïåðåäïë³÷÷ÿ.

Ðèñ. 80.  Ñòèñêàííÿ ì’ÿç³â ñòåãíà.

ðóõè, âîíè ïîñòóïîâî çá³ëüøóþòü íàòèñêóâàííÿ, çàãëèáëþþ÷èñü ó ï³äëåãë³ òêàíèíè. Äëÿ
ïîâåðõíåâîãî âïëèâó ïîäóøå÷êè ïàëüö³â ìîæóòü íå äîòèêàòèñÿ äî äîëîí³. Äëÿ á³ëüø ãëèáîêîãî
âïëèâó, ÿêèé âèìàãàº á³ëüøèõ çóñèëü, ïîäóøå÷êè ç³ãíóòèõ ó êóëàê ïàëüö³â îïèðàþòüñÿ íà
äîëîí³. Äëÿ çá³ëüøåííÿ ñèëè âïëèâó ïðèéîì ìîæå âèêîíóâàòèñÿ îáòÿæåíîþ êèñòþ.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ íà ì³ñöÿõ, äå º ìàñèâíà ìóñêóëàòóðà, íà
ä³ëÿíêàõ ò³ëà, ïîêðèòèõ ù³ëüíîþ ôàñö³ºþ (äîëîí³, ï³äîøâè, ïîïåðåêîâèé â³ää³ë ñïèíè), ïðè
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çíà÷íîìó â³äêëàäåíí³ æèðó, íà ïëîñêèõ ì’ÿçàõ, ïðè ìàñàæ³ ïåðåäíüî¿ ñò³íêè æèâîòà òà êèøå÷íèêà.
Ïðèéîì ìîæå ìàòè ñòèìóëþþ÷èé òà çàñïîê³éëèâèé âïëèâ. Ãðåáåíåïîä³áíèé ïðèéîì ðåêîìåíäóþòü
âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ÷åðãóâàííÿ ì’ÿçîâèõ ãðóï êèñòåé, ÿê³ âèêîíóþòü ðîçìèíàííÿ, ùî çìåíøóº
âòîìëþâàí³ñòü ðóê ìàñàæèñòà.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ðîçìèíàííÿ.
1. Ðîçìèíàííÿ çàéìàº 60-75 % òðèâàëîñò³ âñ³º¿ ïðîöåäóðè ìàñàæó.
2. Ïðè ìàñàæ³ ê³íö³âîê íåîáõ³äíî ñë³äêóâàòè çà ìàêñèìàëüíèì ðîçñëàáëåííÿì ê³íö³âêè,

ñàìà æ ê³íö³âêà ïîâèííà áóòè äîáðå çàô³êñîâàíà. Ïîãàíà ô³êñàö³ÿ çàâàæàº ðîçñëàáëåííþ ì’ÿç³â
³ ï³äñèëþº áîëüîâèé ñèíäðîì.

3. Ïðè âèêîíàíí³ ðîçìèíàííÿ íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè ïðî ï³äâèùåíó ÷óòëèâ³ñòü òêàíèí (øê³ðè,
ì’ÿç³â) ó ä³ëÿíö³ ñïèíè, âíóòð³øíüî¿ ïîâåðõí³ ïëå÷à òà ñòåãíà, ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè ïðè
çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Òîìó ïåðø³ ïðîöåäóðè íå ïîâèíí³ áóòè ³íòåíñèâíèìè.
Ïðè ïîâòîðíèõ ïðîöåäóðàõ ìàñàæó áîëüîâà ÷óòëèâ³ñòü çíèæóºòüñÿ, ùî, ïðè íåîáõ³äíîñò³,
äàº ìîæëèâ³ñòü çá³ëüøèòè ñèëó âïëèâó.

4. Ðîçìèíàííÿ ìîæíà ïðîâîäèòè ÿê ó âèñõ³äíîìó, òàê ³ â íèçõ³äíîìó íàïðÿìêàõ.
5. Ïî÷èíàòè ïîòð³áíî ç ëåãêèõ, ïîâåðõíåâèõ ðîçìèíàíü ³ ò³ëüêè ÷åðåç äåê³ëüêà ïðîöåäóð,

â ì³ðó ðîçñëàáëåííÿ ïîâåðõíåâèõ øàð³â ì’ÿç³â, ïåðåõîäèòè äî á³ëüø ãëèáîêîãî, à ïðè íåîá-
õ³äíîñò³ – á³ëüø åíåðã³éíîãî ðîçìèíàííÿ.

6. Ðîçìèíàííÿ ïîâèííî ïðîâîäèòèñÿ ïëàâíî, ðèòì³÷íî, áåç ðèâê³â, ïåðåêðó÷óâàííÿ ì’ÿç³â,
áåçáîë³ñíî.

7. Ðîçìèíàííÿ ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ïîâ³ëüíî, ñåðåäíÿ øâèäê³ñòü – 40-50 ðîçìèíàíü çà
1 õâ: ÷èì ïîâ³ëüí³øå çä³éñíþºòüñÿ, òèì ñèëüí³øèé éîãî âïëèâ.

8. Êèñòü ìàñàæèñòà ïîâèííà “ïðèëèïàòè” äî øê³ðè, ùîá íå áóëî ïîâ³òðÿíîãî ïðîñòîðó.
9. Ì’ÿçè-ñèíåðã³ñòè é àíòàãîí³ñòè ìàñàæóþòü îêðåìî.
10. Ïðè áîëþ÷îñò³ çîí ì³îãåëüîçó ³íòåíñèâí³ñòü íàòèñêóâàííÿ ïîâèííà çá³ëüøóâàòèñÿ â

ì³ðó çìåíøåííÿ áîëüîâîãî ñèíäðîìó.
11. Ï³ñëÿ ðîçìèíàííÿ âèêîíóþòü ïîãëàäæóâàííÿ.
12. Âèêîðèñòàííÿ ìàçåé òà ïðèñèïîê ïðè ïðîâåäåíí³ ðîçìèíàííÿ íå ðåêîìåíäîâàíî. Âîíè

íå äàþòü ìîæëèâîñò³ ù³ëüíî çàõîïèòè ì’ÿç, ùîá äàë³ âèêîíàòè íåîáõ³äí³ ìàí³ïóëÿö³¿.

Ðèñ. 81.  Ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ñïèíè îáòÿæåíîþ êèñòþ.



87Ðîçä³ë 3. Òåõí³êà ìàñàæó

13. Õàðàêòåð âïëèâó ðîçìèíàííÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ çóìîâëþºòüñÿ òåìïîì, ñèëîþ, ãëèáèíîþ
òà òðèâàë³ñòþ âèêîíàííÿ. Ïðè ïîâ³ëüíîìó òåìï³, ãëèáîêîìó òà òðèâàëîìó ðîçìèíàíí³ çíèæóþòüñÿ
çáóäëèâ³ñòü êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó òà òîíóñ ì’ÿç³â. Íàâïàêè, ïðè á³ëüø øâèäêîìó òåìï³, ïîâåðõíå-
âîìó ³ êîðîòêî÷àñíîìó ðîçìèíàíí³ âèíèêàº ïîñèëåííÿ çáóäëèâèõ ïðîöåñ³â ó êîð³ ãîëîâíîãî
ìîçêó ³ òîíóñó ì’ÿç³â. Òîìó ìàñàæèñò ïîâèíåí ÷³òêî çíàòè çàâäàííÿ ìàñàæó òà äîáðå âîëîä³òè
òåõí³êîþ âèêîíàííÿ ðîçìèíàííÿ.

Îñíîâí³ ïîìèëêè, ùî ìîæóòü çóñòð³÷àòèñÿ ïðè ðîçìèíàíí³.
1. Íåäîñòàòíº â³äâåäåííÿ ïåðøîãî ïàëüöÿ, ùî çàâàæàº ïðàâèëüíîìó ïðîâåäåííþ ðîçìèíàííÿ.
2. Çãèíàííÿ ïàëüö³â ó ì³æôàëàíãîâèõ ñóãëîáàõ – ùèïàº õâîðîãî, âòîìëþº ïàëüö³ ìàñàæèñòà.
3. Êîâçàííÿ ïàëüö³â ïî øê³ð³ çàâàæàº çàõîïëåííþ ì’ÿç³â, öüîìó ìîæå ñïðèÿòè âèêîðèñòàííÿ

êðåì³â, ìàçåé òà ïðèñèïîê, âîëîãà òà íå÷èñòà øê³ðà õâîðîãî.
4. Ñèëüíå íàòèñêóâàííÿ âèêëèêàº á³ëü.
5. Íåäîñòàòíº çì³ùåííÿ ì’ÿçà äî ïåðøîãî ïàëüöÿ çìåíøóº åôåêòèâí³ñòü ìàñàæó.
6. Ð³çê³ ðóõè âèêëèêàþòü á³ëü.
7. Íåïðàâèëüíà òåõí³êà âèêîíàííÿ ïðèéîìó ìîæå ïðèíåñòè øêîäó õâîðîìó.

Â ² Á Ð À Ö ² ß

Â³áðàö³ÿ – öå òàêèé ïðèéîì ìàñàæó, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ìàñàæîâàíèì òêàíèíàì íàäàþòü
êîëèâàëüíèõ ðóõ³â ð³çíî¿ øâèäêîñò³ é àìïë³òóäè. Ïðè öüîìó ìåõàí³÷í³ êîëèâàííÿ ïðóæíîãî
ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó ó âèãëÿä³ õâèëü ïîøèðþþòüñÿ íå ò³ëüêè íà ïîâåðõí³, àëå ³ ïðîíèêàþòü
ó ãëèáèíó, âèêëèêàþ÷è â³áðàö³þ âíóòð³øí³õ îðãàí³â òà ãëèáîêî ðîçì³ùåíèõ ñóäèí ³ íåðâ³â.

Ô³ç³îëîã³÷íèé âïëèâ â³áðàö³¿
1. Ìåõàí³÷íà â³áðàö³ÿ ìàº ãëèáîêèé òà ð³çíîìàí³òíèé âïëèâ íà òêàíèíè, îñîáëèâî íà

íåðâîâó ñèñòåìó. Â³áðàö³ÿ çäàòíà ðîçáóäèòè äî æèòòÿ òå, ùî ùå æèòòºçäàòíå: ìîæå âèêëèêàòè
ïîñèëåííÿ, à ³íêîëè – â³äíîâëåííÿ çíèêëèõ ãëèáîêèõ ðåôëåêñ³â. Ñëàáêà â³áðàö³ÿ âèêëèêàº
çáóäæåííÿ íåä³ºçäàòíèõ íåðâ³â, â³äíîñíî ñèëüíà – çíèæåííÿ íåðâîâî¿ çáóäëèâîñò³.

2. Çàëåæíî â³ä ì³ñöÿ ïðèêëàäåííÿ ³ õàðàêòåðó ïîäðàçíåííÿ â³áðàö³ÿ âèêëèêàº â³ääàëåí³
ðåàêö³¿ òèïó øê³ðíî-â³ñöåðàëüíèõ, ìîòîðíî-â³ñöåðàëüíèõ, à ÷àñîì – â³ñöåðî-â³ñöåðàëüíèõ
ðåôëåêñ³â.

3. Ïðè ïåâí³é ÷àñòîò³ â³áðàö³ÿ ìîæå ìàòè çíåáîëþþ÷ó ÷è íàâ³òü àíåñòåçóþ÷ó ä³þ,
ïîêðàùóâàòè òðîô³êó òêàíèí, ïðèñêîðþâàòè óòâîðåííÿ ê³ñòêîâîãî ìîçîëÿ, íîðìàë³çóâàòè
òîíóñ ñóäèí òà ì’ÿç³â.

4. Â³áðàö³éíèé ìàñàæ ó ïîì³ðíèõ äîçàõ ñïðèÿº ðîçãîðòàííþ â îðãàí³çì³ êîìïëåêñó
àäàïòèâíèõ ðåàêö³é, ïî÷àòêîâîþ ëàíêîþ ÿêèõ º ïîäðàçíåííÿ ðåöåïòîð³â â³áðîâàíî¿ ä³ëÿíêè,
äàë³ â ïðîöåñ âêëþ÷àºòüñÿ ã³ïîòàëàìî-ã³ïîô³çàðíî-íàäíèðêîâîçàëîçíà ñèñòåìà, ùî ìîá³ë³çóº
çàõèñí³ ñèëè îðãàí³çìó.

Âèäè òà òåõí³êà âèêîíàííÿ ïðèéîì³â â³áðàö³¿
Ðîçð³çíÿþòü áåçïåðåðâíó òà ïåðåðèâ÷àñòó â³áðàö³þ.
Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ
Ïðèéîì áåçïåðåðâíî¿ â³áðàö³¿ ïîëÿãàº â òîìó, ùî ðóêà ìàñàæèñòà, íå â³äðèâàþ÷èñü â³ä ìàñà-

æîâàíî¿ ä³ëÿíêè ò³ëà, óòâîðþþ÷è ç íåþ íåìîâáè îäíå ö³ëå, çä³éñíþº ðèòì³÷í³ êîëèâàëüí³ ðóõè.
Îñíîâí³ ïðèéîìè â³áðàö³¿. Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ ìîæå âèêîíóâàòèñÿ:
– äîëîííîþ ïîâåðõíåþ îäíîãî ïàëüöÿ (â ì³ñöÿõ âèõîäó íåðâà, íåðâîâèõ êîð³íö³â íà

ñïèí³, çà õîäîì íåðâîâèõ ñòîâáóð³â, ó á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷êàõ, çîíàõ ì³îãåëüîç³â, ó ì³ñöÿõ
ïåðåëîìó) (ðèñ. 82);

 – äîëîííîþ ïîâåðõíåþ äâîõ àáî äåê³ëüêîõ ïàëüö³â (ó ì³ñöÿõ âèõîäó íåðâîâèõ êîð³íö³â
íà ñïèí³, â ì³ñöÿõ âèõîäó íåðâîâèõ çàê³í÷åíü íà ïîâåðõíþ ëèöÿ, ïðè ìàñàæ³ îêðåìèõ îðãàí³â,
îêðåìèõ ì’ÿç³â, çà õîäîì âåëèêèõ íåðâîâèõ ñòîâáóð³â) (ðèñ. 83, 84);
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 – âñ³ºþ äîëîíåþ àáî ¿¿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ (ïðè ìàñàæ³ ñïèíè, æèâîòà, âíóòð³øí³õ îðãàí³â –
ñåðöÿ, ïå÷³íêè, æîâ÷íîãî ì³õóðà, øëóíêà, êèøå÷íèêà, – ê³íö³âîê, ãðóäíî¿ êë³òêè, ñ³äíèöü);

 – êóëàêîì (ïðè ìàñàæ³ ñïèíè, æèâîòà, ñ³äíèöü, ñòåãîí) (ðèñ. 85);
 – ³ç çàõîïëåííÿì òêàíèí êèñòÿìè (ïðè ìàñàæ³ ì’ÿç³â òà ñóõîæèëê³â).
Ë.Î. Êóí³÷åâ (1982) ðåêîìåíäóº ïðîâîäèòè ñåð³þ áåçïåðåðâíî¿ â³áðàö³¿ ïðîòÿãîì 5-14 ñ,

ïîò³ì êîðîòêó ïàóçó 3-5 ñ, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ íà ìàñàæîâàí³é ä³ëÿíö³ âèêîíóºòüñÿ ïîãëàäæóâàííÿ.

Ðèñ. 82. Ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïåðøîãî ïàëüöÿ ä³ëÿíêè ïðîåêö³¿ ñ³äíè÷íîãî
íåðâà.

Ðèñ. 83.  Áåçïåðåðâíà ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ â ä³ëÿíö³ íàäîñòüîâî¿ ÿìêè.
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Ðèñ. 84. Áåçïåðåðâíà ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ ó ì³ñöÿõ âèõîäó ì³æðåáðîâèõ íåðâ³â.

Ñåð³þ êîëèâàëüíèõ ðóõ³â âèêîíóþòü ç ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷îþ øâèäê³ñòþ: íà ïî÷àòêó ïðèéîìó –
100-120 êîëèâàíü çà 1 õâ, â ñåðåäèí³ – 200-300 êîëèâàíü, ï³ä ê³íåöü – øâèäê³ñòü êîëèâàíü ïîñòó-
ïîâî çìåíøóºòüñÿ. Ïðîâîäèòüñÿ â³áðàö³ÿ ç ïîïåðåì³ííèì íàòèñêóâàííÿì íà òêàíèíè: íà ïî÷àòêó –
ïîâåðõíåâà, ïîò³ì âîíà ñòàº ãëèáîêîþ, ï³ä ê³íåöü – ïîñòóïîâî ñëàáøàº.

²íòåíñèâí³ñòü âïëèâó â³áðàö³¿ çàëåæèòü â³ä êóòà ïîëîæåííÿ ïàëüö³â ÷è êèñò³ â³äíîñíî
ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³: ÷èì â³í á³ëüøèé, òèì ñèëüí³øèé âïëèâ. Íàéá³ëüø í³æíî âïëèâàº â³áðàö³ÿ,

Ðèñ. 85. Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ  â ä³ëÿíö³ æèâîòà êóëàêîì.
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êîëè ïàëüö³ íàòèñêóþòü íà òêàíèíè ïëàçîì (ðîçñëàáëþþòüñÿ ì’ÿçè, çìåíøóºòüñÿ á³ëü, çí³ìà-
ºòüñÿ âòîìà, çáóäæóþòüñÿ íåä³ºçäàòí³ íåðâè). Íàéá³ëüø ³íòåíñèâíî – ïðè ïåðïåíäèêóëÿðíîìó
ïîëîæåíí³ ïàëüö³â, ùî ìàº ñòèìóëþþ÷èé âïëèâ. Çì³íþþ÷è ñèëó â³áðàö³é (øâèäê³ñòü òà
àìïë³òóäó), ìîæíà äîñÿãíóòè íîðìàë³çóþ÷îãî âïëèâó íà ä³ÿëüí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè: çàñïîê³é-
ëèâîãî ïðè ¿¿ çáóäæåíí³ ³ íàâïàêè.

Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ ìîæå ïðîâîäèòèñÿ:
– îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè;
– ïîçäîâæíüî ÷è ïîïåðå÷íî;
– çèãçàãîïîä³áíèìè ÷è ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè;
– áåç ïåðåì³ùåííÿ ïî ïîâåðõí³ ò³ëà (ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ);
– ç ïåðåì³ùåííÿì ïî ïîâåðõí³ ò³ëà (ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ).
Ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ îäíèì ïàëüöåì íàçèâàºòüñÿ òî÷êîâîþ. Âîíà âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ

çìåíøåííÿ áîëüîâîãî ñèíäðîìó, ñòèìóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³ íåðâ³â, ïðèñêîðåííÿ óòâîðåííÿ ê³ñòêî-
âîãî ìîçîëÿ, ïîñëàáëåííÿ òîíóñó ì’ÿç³â ïðè ¿õ ã³ïåðòîíóñ³, íîðìàë³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ âíóòð³øí³õ
îðãàí³â, äëÿ ðåôëåêòîðíîãî âïëèâó íà ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³â òà ñèñòåì.

Ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ ìîæå ïðîâîäèòèñÿ çà õîäîì íåðâîâèõ ñòîâáóð³â òà ì’ÿçîâèõ âîëîêîí
äëÿ ñòèìóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ïîñëàáëåíèõ òà ïàðåòè÷íèõ ì’ÿç³â, çà õîäîì êèøå÷íèêà – äëÿ
íîðìàë³çàö³¿ éîãî ä³ÿëüíîñò³.

Äîïîì³æí³ ïðèéîìè áåçïåðåðâíî¿ â³áðàö³¿: ñòðÿñàííÿ, ñòðóøóâàííÿ, ï³äøòîâõóâàííÿ
(Î.Ô. Âåðáîâ, 1966). Ë.Î. Êóí³÷åâ (1982) âèä³ëÿº ùå ïîòðóøóâàííÿ.

ÏÎÒÐÓØÓÂÀÍÍß (ðèñ. 86) àâòîð ðåêîìåíäóº âèêîðèñòîâóâàòè íà îêðåìèõ ì’ÿçàõ òà
ì’ÿçîâèõ ãðóïàõ ïðè ¿õ ìàêñèìàëüíîìó ðîçñëàáëåíí³. Êèñòü ìàñàæèñòà ç øèðîêî ðîçâåäåíèìè
ïàëüöÿìè íàêëàäàºòüñÿ íà ì’ÿç (ãðóïó ì’ÿç³â), ³, äåùî îáõîïèâøè éîãî, ïðîâîäÿòü ïîòðóøóâàí-
íÿ. Ïðè öüîìó êîëèâàëüí³ ðóõè âèêîíóþòü ó ïîçäîâæíüîìó ³ ïîïåðå÷íîìó íàïðÿìêàõ ó õâè-
ëåïîä³áíî çì³íþâàíîìó ðèòì³ ç ïîñòóïîâî íàðîñòàþ÷îþ òà çàòóõàþ÷îþ øâèäê³ñòþ.

Ðèñ. 86. Ïîòðóøóâàííÿ ëèòêîâîãî ì’ÿçà.

Ïîòðóøóâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü íà îñëàáëåíèõ ì’ÿçàõ ï³ñëÿ çíÿòòÿ ã³ïñó ïðè ïåðåëîìàõ
ê³ñòîê, ïðè ðåôëåêòîðíèõ êîíòðàêòóðàõ, ïàðåçàõ ³ ïàðàë³÷àõ. Öåé ïðèéîì ñòèìóëþº ñêîðîòëèâó
³ ðóõîâó ôóíêö³¿ ì’ÿç³â, ñïðèÿº â³äíîâëåííþ ðåôëåêñ³â, ïîë³ïøóº ë³ìôîò³ê, îñîáëèâî ïðè
íàáðÿêàõ, çí³ìàº á³ëü, º åôåêòèâíèì ïðè ë³êóâàíí³ íàñë³äê³â ïîðàíåíü ³ òðàâì ì’ÿêèõ òêàíèí,
ïðè ðóáöÿõ òà çëóêîâèõ ïðîöåñàõ ó ì’ÿçàõ.
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ÑÒÐßÑÀÍÍß (ðèñ. 87). Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âïëèâó íà âíóòð³øí³ îðãàíè: ïå÷³íêó, æîâ÷-
íèé ì³õóð, øëóíîê, êèøå÷íèê; ïðè ìàñàæ³ æèâîòà, ãðóäíî¿ êë³òêè, òàçà, ãîðòàí³, ãëîòêè, íîñà.
Ìàñàæîâàíà ä³ëÿíêà ðîçì³ùóºòüñÿ ì³æ ïåðøèì òà ³íøèìè ïàëüöÿìè ÷è ì³æ îáîìà êèñòÿìè.
Òåõí³êà çàëåæèòü â³ä ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ ñòðÿñàííÿ.

Ðèñ. 87. Ñòðÿñàííÿ æèâîòà.

Ïðè ñòðÿñàíí³ îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè ïðàâó ðóêó íàêëàäàþòü íà ì³ñöå ïðîåêö³¿ âíóò-
ð³øíüîãî îðãàíà, ë³âó – ïàðàëåëüíî ïðàâ³é, ùîá âåëèê³ ïàëüö³ îáîõ ðóê áóëè íàïðàâëåí³ îäèí
äî îäíîãî. Øâèäêèìè êîëèâàëüíèìè ïðÿìîâèñíèìè ðóõàìè âèêëèêàþòü ñòðÿñàííÿ â³äïîâ³äíîãî
îðãàíà. Ïðè öüîìó ðóêè ïîñòóïîâî â³ääàëÿþòüñÿ òà çáëèæóþòüñÿ ì³æ ñîáîþ. Ïðè ñòðÿñàíí³
æèâîòà îáèäâ³ ðóêè ðîçì³ùóþòüñÿ ç îáîõ áîê³â æèâîòà òàê, ùîá âåëèê³ ïàëüö³ áóëè íà ð³âí³
ïóïêà. Ñòðÿñàííÿ æèâîòà òà îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè ïîë³ïøóº êðîâîïîñòà÷àííÿ â ìàëîìó
òà âåëèêîìó êîëàõ êðîâîîá³ãó, àêòèâ³çóº ë³ìôîò³ê, ïîñèëþº ñåêðåö³þ, ï³äâèùóº òîíóñ íåïîñìó-
ãîâàíî¿ ìóñêóëàòóðè, ñòèìóëþº ïåðèñòàëüòèêó, ñïðèÿº ðîçñìîêòóâàííþ çëóê, òîí³çóº ì’ÿçè
ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè.

Ñòðÿñàííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè ïðîâîäèòüñÿ ðóêàìè, ðîçì³ùåíèìè ç îáîõ áîê³â ãðóäíî¿ êë³òêè,
ÿê³ çä³éñíþþòü ðèòì³÷í³, â ãîðèçîíòàëüíîìó íàïðÿìêó, êîëèâàëüí³ ðóõè. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ
çá³ëüøåííÿ åëàñòè÷íîñò³ òà ðóõîìîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè (ï³ñëÿ òðàâìè ãðóäíî¿ êë³òêè, äëÿ ë³êóâàííÿ
ñïîíäèëüîçó, îñòåîõîíäðîçó). Ñòðÿñàííÿ ïîêðàùóº êðîâîîá³ã ó âåëèêîìó òà ìàëîìó êîëàõ
êðîâîîá³ãó, ïðèñêîðþº ë³ìôîò³ê, ïîë³ïøóº åëàñòè÷í³ñòü ëåãåíåâî¿ òêàíèíè, çìåíøóº çàñò³éí³
ÿâèùà â í³é, ïðèñêîðþº ðîçñìîêòóâàííÿ åêñóäàò³â òà ³íô³ëüòðàò³â, â³äõîäæåííÿ õàðêîòèííÿ.

Ñòðÿñàííÿ òàçà ïðîâîäèòüñÿ â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è íà æèâîò³. Ðóêè ðîçì³ùóþòüñÿ
òàê, ùîá âåëèê³ ïàëüö³ áóëè íà çàäí³é ïîâåðõí³, ³íø³ – íà ãðåáåíÿõ êëóáîâèõ ê³ñòîê. Ïðîâîäÿòü
ðèòì³÷í³ êîëèâàëüí³ ðóõè ñïðàâà-íàë³âî, âïåðåä-íàçàä ³ íàâïàêè. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ïîë³ïøåííÿ
êðîâîîá³ãó â îðãàíàõ ìàëîãî òàçà, ïðè íàÿâíîñò³ çëóêîâèõ ïðîöåñ³â, ïðè îáì³ííî-äèñòðîô³÷íèõ
çàõâîðþâàííÿõ õðåáòîâîãî ñòîâïà (ñïîíäèëüîç, îñòåîõîíäðîç), äëÿ ñòèìóëÿö³¿ ôóíêö³¿ ñòàòåâèõ
çàëîç.

Ñòðÿñàííÿ ãîðòàí³ âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ ðóêîþ: âåëèêèé ïàëåöü ðîçì³ùóºòüñÿ ç îäíîãî áîêó,
à âêàç³âíèé àáî ²²-²²² – ç äðóãîãî. Âèêîíóþòü ðèòì³÷í³ êîëèâàëüí³ ðóõè, çì³ùóþ÷è ãîðòàíü çë³âà
íàïðàâî, çâåðõó âíèç ³ íàâïàêè. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ïàðåç³ ãîëîñîâèõ çâ’ÿçîê, õðîí³÷íîìó
ëàðèíã³ò³, ðîçëàäàõ ôîíàö³¿.
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ÑÒÐÓØÓÂÀÍÍß (ðèñ. 88) âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ ê³íö³âîê. Ñòðóøóâàííÿ âåðõíüî¿
ê³íö³âêè ïðîâîäèòüñÿ â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ñèäÿ÷è ÷è ëåæà÷è: ìàñàæèñò áåðå îäí³ºþ ÷è
îáîìà ðóêàìè êèñòü ïàö³ºíòà, ï³äí³ìàº âïåðåä, çëåãêà íàòÿãóº ðóêó ³ âèêîíóº øâèäê³, ç íåâå-
ëèêîþ àìïë³òóäîþ, ó âåðòèêàëüíîìó íàïðÿìêó êîëèâàëüí³ ðóõè, ïîñòóïîâî â³äâîäÿ÷è ðóêó òà
ïîâåðòàþ÷è ¿¿ íàçàä. Ì’ÿçè ðóêè ïîâèíí³ áóòè ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëåíèìè, çãèíàííÿ â
ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ íå äîïóñêàºòüñÿ. Ñòðóøóâàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ ïðîâîäèòüñÿ öèì æå ìåòîäîì
ïðè ç³ãíóò³é â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ê³íö³âö³.

Ñòðóøóâàííÿ íèæíüî¿ ê³íö³âêè ïðîâîäèòüñÿ â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è íà ñïèí³: îäíà
ðóêà ìàñàæèñòà îáõîïëþº íîãó ç áîêó ï’ÿòêîâîãî ñóõîæèëêà, ³íøà – íà ñêëåï³íí³ ñòîïè.
Äåùî íàòÿãíóâøè íîãó, ìàñàæèñò âèêîíóº ïîâ³ëüí³ ðèòì³÷í³ êîëèâàëüí³ ðóõè ó âåðòèêàëüíîìó
íàïðÿìêó, ïîâ³ëüíî â³äâîäÿ÷è òà ïðèâîäÿ÷è íîãó. Íîãà íå ïîâèííà çãèíàòèñÿ â êîë³ííîìó
ñóãëîá³, ì’ÿçè ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëåí³.

Ñòðóøóâàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ñòèìóëÿö³¿ ë³ìôî- òà êðîâîòîêó, äëÿ çíèæåííÿ
ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ, äëÿ çá³ëüøåííÿ ðóõîìîñò³ ñóãëîá³â, ïðè êîíòðàêòóðàõ òà çëóêîâèõ
ïðîöåñàõ.

Ï²ÄØÒÎÂÕÓÂÀÍÍß (ðèñ. 89) âèêîðèñòîâóþòü ïðè ìàñàæ³ øëóíêà, êèøå÷íèêà: ë³âà
ðóêà íàêëàäàºòüñÿ íà ä³ëÿíêó ïðîåêö³¿ âíóòð³øíüîãî îðãàíà íà ïîâåðõíþ ò³ëà, ïðàâà –
êîðîòêèìè ðèòì³÷íèìè ïîøòîâõàìè ï³äøòîâõóº øê³ðó, ï³äëåãë³ òêàíèíè, îðãàíè äî ë³âî¿ ðóêè.
Àìïë³òóäà ðóõ³â á³ëüøà, í³æ ïðè ñòðóøóâàíí³, ïðîâîäèòüñÿ â á³ëüø ïîâ³ëüíîìó òåìï³.
Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ñòèìóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³ øëóíêà òà êèøå÷íèêà, äëÿ ïîïåðåäæåííÿ òà
ðîçñìîêòóâàííÿ çëóê, ïðè îïóùåíí³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ

Ïðè ïðîâåäåíí³ ïåðåðèâ÷àñòî¿ â³áðàö³¿ ðóêà ìàñàæèñòà, äîòèêàþ÷èñü äî ïîâåðõí³ ò³ëà,
êîæåí ðàç â³äõîäèòü â³ä íå¿, â ðåçóëüòàò³ ÷îãî â³áðàö³éí³ ðóõè ñòàþòü ïåðåðèâ÷àñòèìè,
ïåð³îäè÷íèìè ïîøòîâõàìè, ùî ñë³äóþòü îäèí çà îäíèì.

Îñíîâí³ ïðèéîìè ïåðåðèâ÷àñòî¿ â³áðàö³¿: ïóíêòóâàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ, ïîïëåñêóâàííÿ,
ðóáàííÿ, øìàãàííÿ.

Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ ìîæå âèêîíóâàòèñÿ:
– äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ê³íöåâèõ ôàëàíã îäíîãî, äâîõ, òðüîõ àáî ²²-V ïàëüö³â (ïóíêòóâàííÿ);

Ðèñ. 88.  Ñòðóøóâàííÿ âåðõíüî¿ ê³íö³âêè.
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– ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³ (ðóáàííÿ, øìàãàííÿ);
– âñ³ºþ äîëîíåþ (ïîïëåñêóâàííÿ);
– êóëàêîì (ïîêîëî÷óâàííÿ).
Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ ìîæå âèêîíóâàòèñÿ îäí³ºþ àáî äâîìà ðóêàìè, â ïîçäîâæíüîìó òà

ïîïåðå÷íîìó íàïðÿìêàõ.
ÏÓÍÊÒÓÂÀÍÍß âèêîíóþòü äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè ê³íöåâèõ ôàëàíã ²²-²²² àáî ²²-²V ïàëüö³â,

ÿê³ ðóõàþòüñÿ îäíî÷àñíî (ðèñ. 90) àáî ïîñë³äîâíî, íàãàäóþ÷è óäàðè áàðàáàííèìè ïàëè÷êàìè
àáî äðóêóâàííÿ íà ìàøèíö³ ÷è êîìï’þòåð³. Øâèäê³ñòü – 100-160 óäàð³â çà 1 õâ. ×èì á³ëüøèé
êóò ì³æ ïîâåðõíåþ ò³ëà òà ðóêàìè (÷èì áëèæ÷èé äî ïðÿìîãî), òèì ñèëüí³øèé âïëèâ.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ ä³ëÿíîê, äå ìàëî ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè, íà íåâåëèêèõ ä³ëÿíêàõ,
ÿê³ ù³ëüíî ëåæàòü íà ê³ñòêîâ³é îñíîâ³, â ì³ñöÿõ ïåðåëîìó äëÿ ñòèìóëÿö³¿ óòâîðåííÿ ê³ñòêîâîãî
ìîçîëÿ, íà íåâåëèêèõ ì’ÿçàõ, ñóõîæèëêàõ, íåðâîâèõ ñòîâáóðàõ, â ì³ñöÿõ âèõîäó íåðâ³â.

ÏÎÊÎËÎ×ÓÂÀÍÍß (ðèñ. 91) âèêîíóºòüñÿ êóëàêîì (éîãî ë³êòüîâèì êðàºì) àáî ê³í÷èêàìè
ïàëüö³â. Äëÿ çì’ÿêøåííÿ óäàðó êèñò³ ïîâèíí³ áóòè ðîçñëàáëåíèìè. Âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ àáî
äâîìà ðóêàìè (íà â³äñòàí³ 3-5 ñì îäíà â³ä îäíî¿), ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïîñë³äîâíî. ×àñòîòà ðóõ³â –
100-300 çà 1 õâ. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ íà âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ ãðóïàõ ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ ¿õ òîíóñó
òà ñòèìóëÿö³¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

ÏÎÏËÅÑÊÓÂÀÍÍß (ðèñ. 92) âèêîíóºòüñÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ ïðè äåùî ç³ãíóòèõ
ïàëüöÿõ îäí³ºþ àáî äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïîñë³äîâíî. Ïðè öüîìó ïàëüö³ ïîâèíí³ áóòè
ù³ëüíî ç³ìêíóòèìè, ïåðøèé ïàëåöü ù³ëüíî ïðèòèñíóòèé äî äîëîí³. Öå çàáåçïå÷óº çáåðåæåííÿ
ïîâ³òðÿíî¿ ïîäóøêè ì³æ äîëîíåþ òà ìàñàæîâàíîþ ä³ëÿíêîþ ï³ä ÷àñ íàíåñåííÿ óäàðó, ùî
ïðîòèä³º âèíèêíåííþ áîëüîâîãî â³ä÷óòòÿ òà ñïðèÿº á³ëüø ãëèáîêîìó ïîøèðåííþ â³áðàö³¿.
Ïîì’ÿêøåííþ óäàð³â ñïðèÿº ðîçñëàáëåííÿ ðóê, ÿê³ â³ëüíî ðóõàþòüñÿ â ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâèõ
ñóãëîáàõ.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ íà ä³ëÿíêàõ, ïîêðèòèõ âåëèêèìè ì’ÿçîâèìè øàðàìè: ñïèí³, ñ³äíèöÿõ,
ñòåãíàõ, æèâîò³. Ë.Î. Êóí³÷åâ (1982) âêàçóº, ùî ñëàáê³ ïîïëåñêóâàííÿ âèêëèêàþòü çâóæåííÿ
êðîâîíîñíèõ ñóäèí ³ ñïîâ³ëüíþþòü ïóëüñ. Ïðè åíåðã³éíèõ ³ á³ëüø ³íòåíñèâíèõ óäàðàõ
â³äáóâàºòüñÿ ðîçøèðåííÿ ñóäèí, ìàþòü ì³ñöå ã³ïåðåì³ÿ, ì³ñöåâå ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè,
çíèæåííÿ ÷óòëèâîñò³ íåðâîâèõ çàê³í÷åíü.

Ðèñ. 89.  Ï³äøòîâõóâàííÿ â ä³ëÿíö³ æèâîòà.
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ÐÓÁÀÍÍß (ðèñ. 93) âèêîíóºòüñÿ ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³, ÿêà ïðè öüîìó ïåðåáóâàº â ñåðåä-
íüîìó ïîëîæåíí³ ì³æ ïðîíàö³ºþ òà ñóï³íàö³ºþ. Ïðè öüîìó ë³êòüîâèé ñóãëîá ç³ãíóòèé ï³ä ïðÿìèì
àáî òóïèì êóòîì. Êèñò³ ïðè ðóõàõ âèêîíóþòü ïðèâåäåííÿ ³ â³äâåäåííÿ â ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîìó
ñóãëîá³, ùî çíà÷íî ïîì’ÿêøóº óäàðí³ ðóõè. Ïàëüö³ âèïðÿìëåí³, ðîçñëàáëåí³, íà ïî÷àòêó ðóõó
äåùî ðîçâåäåí³. Ó ìîìåíò óäàðó âîíè ç’ºäíóþòüñÿ, ïîì’ÿêøóþ÷è óäàð. Ïðè ç³ìêíóòèõ ïàëüöÿõ
ðóáàííÿ ñèëüíå òà áîëþ÷å, ìîæå òðàâìóâàòè òêàíèíè. Âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè.
Ïðè ðóáàíí³ îáîìà ðóêàìè âîíè ðîçì³ùóþòüñÿ íà â³äñòàí³ îäíîãî ñàíòèìåòðà îäíà â³ä îäíî¿,
ïîâåðíóò³ äîëîíÿìè äîñåðåäèíè, ðóõàþòüñÿ ïîñë³äîâíî.

Ðèñ. 90. Ïóíêòóâàííÿ ²²-V ïàëüöÿìè.

Ðèñ. 91. Ïîêîëî÷óâàííÿ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà.
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Ðèñ. 92. Ïîïëåñêóâàííÿ â ä³ëÿíö³ ñïèíè äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñòåé.

Ðèñ. 93. Ðóáàííÿ ïðÿìèìè ïàëüöÿìè â ä³ëÿíö³ ñïèíè.

Ðóáàííÿ ïðîâîäèòüñÿ íà âåëèêèõ ïîâåðõíÿõ ò³ëà (ãðóäè, ñïèíà, c³äíèö³, ê³íö³âêè),
âèêîíóºòüñÿ ðèòì³÷íî, øâèäêî, 200-300 óäàð³â çà 1 õâ.

Ðóáàííÿ ñïðèÿº ïðèñêîðåííþ ë³ìôîòîêó, ïîêðàùàííþ êðîâîïîñòà÷àííÿ, îáì³ííèõ ïðîöåñ³â
ó ïîêðèâíèõ òêàíèíàõ òà ì’ÿçàõ, ï³äâèùåííþ ôóíêö³îíàëüíî¿ çäàòíîñò³ ì’ÿç³â òà âíóòð³øí³õ
îðãàí³â. Íå ðåêîìåíäóþòü ïðîâîäèòè ðóáàííÿ íà øè¿, â ä³ëÿíö³ ïðîåêö³¿ íèðîê, ñåðöÿ, õðåáòà,
íà ñóãëîáàõ.

ØÌÀÃÀÍÍß (ðèñ. 94) âèêîíóºòüñÿ îäíèì àáî äåê³ëüêîìà ïàëüöÿìè òà âñ³ºþ äîëîíåþ ó
âèãëÿä³ äîòè÷íèõ óäàð³â ïî ïîêðèâíèõ òêàíèíàõ.
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Øìàãàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ âåëèêèõ ïîâåðõîíü (ñïèíà, æèâ³ò, ñ³äíèö³, ñòåãíà),
ïðè îæèð³íí³, ïðè ðóáöåâèõ çì³íàõ íà øê³ð³, â êîñìåòè÷í³é ïðàêòèö³. Øìàãàííÿ ñïðèÿº
ïðèñêîðåííþ ë³ìôî- òà êðîâîòîêó, ïîë³ïøåííþ îáì³ííèõ ïðîöåñ³â ó ïîêðèâíèõ òêàíèíàõ,
ï³äâèùóº åëàñòè÷í³ñòü òà òóðãîð øê³ðè ïðè ñòàð³íí³ òà ðóáöåâèõ çì³íàõ.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ â³áðàö³¿.
1. Â³áðàö³ÿ – ñêëàäíèé ïðèéîì, ÿêèé âèìàãàº â³ä ìàñàæèñòà â³äïîâ³äíèõ ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê

òà âì³íü.
2. Â³áðàö³ÿ íå ïîâèííà âèêëèêàòè áîëþ.
3. Ñèëà òà ³íòåíñèâí³ñòü âïëèâó áåçïåðåðâíî¿ â³áðàö³¿ çàëåæàòü â³ä êóòà íàõèëó êèñò³

â³äíîñíî ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³: ÷èì â³í áëèæ÷èé äî ïðÿìîãî, òèì ñèëüí³øèé âïëèâ.
4. Òðèâàë³ñòü âïëèâó íà îäíó òî÷êó – 5-10 ñ. Íà êîæíó òî÷êó ìîæíà âïëèâàòè â³ä 5 äî

10 ðàç³â. Ï³ñëÿ êîæíî¿ â³áðàö³¿ âèêîíóºòüñÿ ïîãëàäæóâàííÿ.
5. Òðèâàë³ øâèäê³, äð³áí³ áåçïåðåðâí³ â³áðàö³¿ ä³þòü çàñïîê³éëèâî, êîðîòêî÷àñí³ â³áðàö³¿

âåëèêî¿ àìïë³òóäè çáóäæóþòü íåðâîâó ñèñòåìó.
6. Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ ìîæå ïåðåéòè â íàòèñêóâàííÿ ïðè ãëèáîêîìó âïëèâ³ íà òêàíèíè,

êîëè ïðèïèíÿþòüñÿ êîëèâàëüí³ ðóõè, ùî âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âïëèâó íà íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ.
7. Ïîêîëî÷óâàííÿ íà îäíîìó ì³ñö³ íå ïîâèííî òðèâàòè á³ëüøå 1-1,5 õâ. Ïðè íåîáõ³äíîñò³

ïîñèëèòè âïëèâ â³áðàö³¿ ìàñàæèñò íàïðóæóº êèñò³.
8. Ïîêîëî÷óâàííÿ ïî÷èíàþòü ç³ ñïèíè, ïîò³ì ïåðåõîäÿòü íà á³÷íó ïîâåðõíþ òóëóáà (ïî

àêñèëÿðí³é ë³í³¿) ³ ïðîâîäÿòü çâåðõó âíèç. Íà ê³íö³âêàõ âîíî ïðîâîäèòüñÿ òàêîæ çâåðõó âíèç.
9. Ía âíóòð³øí³é ïîâåðõí³ ñòåãíà, â ä³ëÿíö³ ïðîåêö³¿ íèðîê íà ïîâåðõíþ ò³ëà, â ë³â³é ì³æ-

ëîïàòêîâ³é ä³ëÿíö³ ïåðåðèâ÷àñò³ ïðèéîìè â³áðàö³¿ íå ïðîâîäÿòü àáî ïðîâîäÿòü äóæå îáåðåæíî.
10. Ïðè âèêîíàíí³ ïåðåðèâ÷àñòî¿ â³áðàö³¿ ñèëà, ì’ÿê³ñòü, åëàñòè÷í³ñòü âïëèâó çàëåæàòü â³ä:
– ê³ëüêîñò³ ê³ñòêîâèõ âàæåë³â, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó âèêîíàíí³ ïðèéîìó: äëÿ í³æíèõ âïëèâ³â

âèêîðèñòîâóºòüñÿ ò³ëüêè êèñòü, äëÿ ñèëüí³øèõ – êèñòü, çàï’ÿñòîê ³ ò.ä.;
– â³ä ñòóïåíÿ íàïðóæåííÿ ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà: ÷èì â³í á³ëüø íàïðóæåíèé,

òèì ñèëüí³øèé âïëèâ ³ íàâïàêè;
– â³ä âèñîòè ðîçì³ùåííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ â³äíîñíî ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³: ÷èì âîíà ìåíøà, òèì

ìåíø³ ìîæëèâîñò³ ïîì’ÿêøóâàëüíèõ ðóõ³â êèñò³ â ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîìó ñóãëîá³ ³ íàâïàêè;
– â³ä ñòóïåíÿ ç³ìêíåííÿ ïàëüö³â: ðîçâåäåííÿ ¿õ ïîì’ÿêøóº óäàð ïðè ðóáàíí³;
– â³ä ñòóïåíÿ çãèíàííÿ ïàëüö³â: óäàð ç³ãíóòèìè ïàëüöÿìè ì’ÿêøèé;

Ðèñ. 94. Øìàãàííÿ â ä³ëÿíö³ ñïèíè.
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– â³ä íàïðÿìêó óäàðó: âåðòèêàëüíèé óäàð âïëèâàº íà ãëèáîêî ðîçì³ùåí³ òêàíèíè, êîñèé –
íà ïîâåðõíåâ³.

11. Ðóáàííÿ, ïîïëåñêóâàííÿ íå ïîâèíí³ áóòè åíåðã³éíèìè íà òêàíèíàõ, ÿê³ áëèçüêî ïðèëÿ-
ãàþòü äî ê³ñòîê. Íà âåëèê³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè âïëèâàþòü êóëàêîì.

12. Ñèëó óäàðíèõ ïðèéîì³â ïîòð³áíî äîçóâàòè ³íäèâ³äóàëüíî, âîíè íå ïîâèíí³ áóòè åíåð-
ã³éíèìè ó ëþäåé ïîõèëîãî â³êó, îñëàáëåíèõ, ïðè ï³äâèùåí³é ÷óòëèâîñò³.

13. Â³áðàö³éíèé ìàñàæ ìîæå çàñòîñîâóâàòèñü ÿê ñàìîñò³éíà ïðîöåäóðà ìàñàæó àáî ÿê
ñêëàäîâà çàãàëüíî¿ ïðîöåäóðè ìàñàæó.

Îñíîâí³ ïîìèëêè, ÿê³ ìîæóòü çóñòð³÷àòèñÿ ïðè âèêîíàíí³ â³áðàö³¿:
1. Íåäîñòàòíÿ ïðàêòè÷íà ï³äãîòîâêà ìàñàæèñòà.
2. Âåëèêà àìïë³òóäà ³ íåìàêñèìàëüíèé òåìï áåçïåðåðâíî¿ â³áðàö³¿.
3. Íåäîñòàòíº íàòÿãóâàííÿ ê³íö³âîê ïðè ïðîâåäåíí³ ñòðóøóâàííÿ.
4. Çàíàäòî íàïðóæåí³ ì’ÿçè êèñò³ ìàñàæèñòà.
5. Íåäîñòàòíÿ êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â ìàñàæèñòà.
6. Â³äñòàíü ì³æ ìàñàæóþ÷èìè êèñòÿìè á³ëüøà í³æ 2-4 ñì.

Ïðèéîìè ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó

Ïðè ñåãìåíòàðíîìó ìàñàæ³ Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî (1965) ðåêîìåíäóþòü âèêîðèñòîâóâàòè
êëàñè÷í³ ïðèéîìè (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ, â³áðàö³þ), â³äêîðåêòîâàí³ â³äïî-
â³äíî äî ðåôëåêòîðíèõ çì³í â ìàñàæîâàíèõ òêàíèíàõ, òà ñïåö³àëüí³ ïðèéîìè (òàáë. 6).

Ò à á ë è ö ÿ  6

Ïðèéîìè ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó (Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî, 1965)

Локалізація та вид 
рефлекторних змін Загальні прийоми Спеціальні прийоми 

М’язи 
Обмежений гіпертонус Ніжна вібрація, непряма вібрація Прийом свердління 
Поширений гіпертонус Легка вібрація, зміщення шкіри, розтирання Прийом переміщення 
Гіпотрофія, атрофія Щільна вібрація Вплив на підлопатковий м’яз 
Міогельози Різке розминання Вплив на клубово-попереко-

вий м’яз та на м’язи лопатки 
Стрясання таза 

Сполучна тканина 
Набухання Ніжна вібрація Прийом пилки 
Втягнення Розтирання, погладжування, глибоке розминання Прийом витягнення 
Вдавлення Валяння, глибоке розминання Вплив на проміжки між 

остистими відростками  
Стискання грудної клітки  

Окістя Циркулярне розтирання Вплив на гребені клубових 
кісток, на груднину, на поти-
личну та лобову кістки, 
крижі 

Ñïåö³àëüí³ ïðèéîìè

Äëÿ âïëèâó íà çì³íè â ì’ÿçàõ. Àâòîðè âêàçóþòü, ùî îáìåæåíèé ã³ïåðòîíóñ çíèêàº
ï³ñëÿ í³æíî¿ â³áðàö³¿. Ãðóáà â³áðàö³ÿ ï³äâèùóº òîíóñ ì’ÿç³â. Ðîçìèíàííÿ òà âàëÿííÿ ñïðèÿþòü
ï³äâèùåííþ òîíóñó ì’ÿç³â ç òðèâàëèìè áîëÿìè. Ì³îãåëüîçè íå ðåàãóþòü íà â³áðàö³þ, à øâèäøå
âñüîãî ðåàãóþòü íà ñèëüíå ðîçìèíàííÿ. Øèðîê³ çîíè ç ã³ïåðòîíóñîì ì’ÿç³â óñóâàº â³áðàö³ÿ,
ñâåðäë³ííÿ ÷è ïåðåì³ùåííÿ.

ÑÂÅÐÄË²ÍÍß (ðèñ. 95). Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ìàñàæ³ áóäü-ÿêî¿ ñåãìåíòàðíî¿ çîíè. Ìîæå
ïðîâîäèòèñÿ â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è òà ñèäÿ÷è.
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Ïðèéîì ñâåðäë³ííÿ â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è. Ìàñàæèñò ðîçì³ùóº ðóêó íà êðèæîâó
ä³ëÿíêó òàê, ùîá õðåáåò çíàõîäèâñÿ ì³æ âåëèêèì òà ³íøèìè ïàëüöÿìè. ²²-²V ïàëüö³ âèêîíóþòü
êîëîâ³ òà ñï³ðàëåïîä³áí³ ðóõè. Ïðè öüîìó ïàëüö³ ù³ëüíî ïðèëÿãàþòü äî øê³ðè òà ì’ÿç³â, çì³ùóþ÷è
¿õ ïðè êîëîâèõ ðóõàõ â íàïðÿìêó äî õðåáòà. Âåëèêèé ïàëåöü ñëóæèòü îïîðîþ. Òàê ìàñàæóþòü
ñïèíó çíèçó äîãîðè â³ä îäíîãî ñåãìåíòàðíîãî êîð³íöÿ äî äðóãîãî, àæ äî øèéíîãî â³ää³ëó õðåáòà.
Òàêèì æå ÷èíîì ïðîâîäÿòü ìàñàæ ïåðøèì ïàëüöåì ç ³íøîãî áîêó, à ²²-IV ïàëüö³ ïðè öüîìó
ñëóæàòü îïîðîþ.

Ó ïîëîæåíí³ õâîðîãî ñèäÿ÷è ö³ æ ðóõè âèêîíóþòü ïåðøèìè ïàëüöÿìè, ÿê³ ðîçì³ùóþòü ïî
îáèäâà áîêè õðåáòà. ²²-IV ïàëüö³ ñëóæàòü îïîðîþ. Ïðèéîì ìîæíà ïðîâîäèòè ïîñë³äîâíî ç
êîæíîãî áîêó àáî îäíî÷àñíî ç îáîõ áîê³â.

ÏÅÐÅÌ²ÙÅÍÍß. Çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ óñóíåííÿ ðåôëåêòîðíèõ çì³í â ì’ÿçàõ ñïèíè ³ çàâæäè
ïîºäíóºòüñÿ ç ïîãëàäæóâàííÿì. Ïîëîæåííÿ õâîðîãî – ëåæà÷è. Ìàñàæèñò – çë³âà â³ä ïàö³ºíòà.
Ïðàâà êèñòü, ô³êñóþ÷è òàç ïàö³ºíòà, ðîçì³ùóºòüñÿ íà ïðàâ³é ñ³äíèö³ ³ îáõîïëþº ïàëüöÿìè
êëóáîâèé ãðåá³íü. Ë³âà äîëîíÿ âèêîíóº ãâèíòîïîä³áí³, êîëîâ³ ðóõè äî õðåáòà (çà ãîäèííèêîâîþ
ñòð³ëêîþ), çì³ùóº âñ³ òêàíèíè, ïî÷èíàþ÷è ç ë³âîãî íèæíüîãî â³ää³ëó ãðóäíî¿ êë³òêè, ³ ïîñòóïîâî
ïåðåì³ùóºòüñÿ äî ë³âîãî íàäïë³÷÷ÿ. Îäíî÷àñíî ç öèì ïðàâà ðóêà âèêîíóº ðóõè â çâîðîòíîìó
íàïðÿìêó (ïðîòè ãîäèííèêîâî¿ ñòð³ëêè), âåñü ÷àñ çàëèøàþ÷èñü íà îäíîìó ì³ñö³. Ïðè ïðàâèëü-
íîìó âèêîíàíí³ ïðèéîìó â³äáóâàºòüñÿ íåìîâáè ñêðó÷óâàííÿ õðåáòîâîãî ñòîâïà ç ì’ÿçàìè ïðè-
õðåáòîâèõ çîí. Ï³ñëÿ öüîãî, ðîçì³ñòèâøè ðóêè íà ïðîòèëåæí³ ä³ëÿíêè ñïèíè, äîëîíåþ ïðàâî¿
ðóêè ìàñàæèñò âèêîíóº ãâèíòîïîä³áí³ ðóõè íà ë³â³é ñ³äíèö³ çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ, à
äîëîíÿ ë³âî¿ ðóêè íà ïðàâ³é ïîëîâèí³ ñïèíè – ïðîòè ãîäèííèêîâî¿ ñòð³ëêè. Ï³ñëÿ êîæíîãî
ïðèéîìó ïåðåì³ùåííÿ ïðîâîäÿòü ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé, ÿê³ âèêîíóþòü
íàï³âêîëîâ³ ðóõè äî õðåáòà â íàïðÿìêó çíèçó äîãîðè.

ÄËß ÂÏËÈÂÓ ÍÀ ÂÀÆÊÎÄÎÑÒÓÏÍ² Ì’ßÇÈ (ï³äëîïàòêîâèé, êðóãëèé, êëóáîâî-ïîïå-
ðåêîâèé) âèêîðèñòîâóþòü ñïåö³àëüí³ ïðèéîìè. Äëÿ âïëèâó íà ï³äëîïàòêîâèé ì’ÿç ë³âîþ ðóêîþ
ô³êñóþòü ëîïàòêó íà ð³âí³ ïëå÷åé, ïðàâó ðóêó ïåðåì³ùóþòü ì³æ ëîïàòêîþ ³ ãðóäíîþ êë³òêîþ,
çì³ùóþ÷è ëîïàòêó íàçîâí³. Âèêîíóþòü ïîãëàäæóâàííÿ ³ ðîçòèðàííÿ ï³äëîïàòêîâîãî ì’ÿçà òà
ä³ëÿíêè ãðóäíî¿ êë³òêè, ïðèêðèòî¿ ëîïàòêîþ (ðèñ. 96).

Ðèñ. 95. Ïðèéîì ñâåðäë³ííÿ â ä³ëÿíö³ ñïèíè â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è.
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ÂÏËÈÂ ÍÀ ÊËÓÁÎÂÎ-ÏÎÏÅÐÅÊÎÂÈÉ Ì’ßÇ. Äî ì’ÿçà ï³äõîäÿòü íàä ãðåáåíåì êëóáîâî¿
ê³ñòêè. Ñïî÷àòêó ìàñàæóþòü êëóáîâèé ì’ÿç ïîãëàäæóâàííÿì ³ ðîçòèðàííÿì, à ï³ñëÿ çìåíøåííÿ
íàïðóæåííÿ â íüîìó ïàëüö³ ïåðåõîäÿòü íà âåëèêèé ïîïåðåêîâèé ì’ÿç. Çàê³í÷óþòü ðóõè â
ì³ñö³ ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿçà (ìàëèé âåðòëþã) (ðèñ. 97).

Ðèñ. 96. Ìàñàæ ï³äëîïàòêîâèõ ì’ÿç³â (Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî, 1965):
À – ïåðøèé  âàð³àíò; Á – äðóãèé âàð³àíò.

À Á

Ðèñ. 97. Ìàñàæ êëóáîâî-ïîïåðåêîâîãî ì’ÿçà (Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî, 1965):
À – â ñèäÿ÷îìó ïîëîæåíí³ õâîðîãî; Á – â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è.

À Á

ÑÒÐßÑÀÍÍß ÒÀÇÀ. Äëÿ çìåíøåííÿ íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â òà ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè òàçà ïðîâîäÿòü
éîãî ñòðÿñàííÿ. Ìàñàæèñò ñ³äàº ïîçàäó ñèäÿ÷îãî õâîðîãî, êëàäå ñâî¿ ðóêè íà éîãî òóëóá òàê,
ùîá ïåðø³ ïàëüö³ äîòèêàëèñü îäèí äî îäíîãî. Êèñò³ â ïîëîæåíí³ ïðîíàö³¿. Êðà¿ âêàç³âíèõ
ïàëüö³â ïðîâîäÿòü ó ãëèáèíó ì³æ íèæí³ìè êðàÿìè ðåáåð ³ ãðåáåíÿìè êëóáîâèõ ê³ñòîê. Êîðîòêèìè
á³÷íèìè ðóõàìè êèñòåé, ÿê³ ïðè öüîìó êîâçàþòü íàçàä äî õðåáòà, çä³éñíþþòü ñòðÿñàííÿ òàçà.
Ïðèéîì ìîæíà âèêîíóâàòè ÿê â ñèäÿ÷îìó, òàê ³ â ëåæà÷îìó ïîëîæåíí³ (ðèñ. 98).

Äëÿ âïëèâó íà çì³íè â ñïîëó÷í³é òêàíèí³. Ïðè íàáóõàíí³ àâòîðè ðåêîìåíäóþòü í³æíó
â³áðàö³þ, ïðè âòÿãíåííÿõ – ïîãëàäæóâàííÿ ³ ãëèáîêå ðîçìèíàííÿ, ïðè âäàâëåííÿõ – ðîçìèíàííÿ
³ âàëÿííÿ.Ñïåö³àëüíèìè ïðèéîìàìè äëÿ âïëèâó íà ñïîëó÷íó òêàíèíó º ïðèéîìè ïèëêè ³
âèòÿãíåííÿ.
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ÏÐÈÉÎÌ ÏÈËÊÈ ìàº çà ìåòó îõîïèòè ä³ëÿíêó ñïèíè. Ïðè öüîìó ðîçâåäåí³ âåëèêèé ³
âêàç³âíèé ïàëüö³ îáîõ ðóê ðîçì³ùóþòü ç îáîõ áîê³â õðåáòà òàê, ùîá ì³æ íèìè óòâîðèâñÿ
øê³ðíèé âàëèê. Ï³ñëÿ öüîãî îáîìà ðóêàìè âèêîíóþòü ïèëÿþ÷³ ðóõè â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ,
ïðè÷îìó ïàëüö³ ïîâèíí³ çì³ùóâàòè çàõîïëåíó øê³ðó, à íå êîâçàòè ïî í³é. Òàêèì ÷èíîì ìàñàæóþòü
óñþ ïîâåðõíþ â³ä ñåãìåíòà äî ñåãìåíòà çíèçó äîãîðè.

ÏÐÈÉÎÌ ÂÈÒßÃÍÅÍÍß âèêîíóþòü íàé÷àñò³øå äîëîííîþ ïîâåðõíåþ äèñòàëüíèõ ôàëàíã ²²-
²²² àáî ²²-²V ïàëüö³â ó âèãëÿä³ øòðèõà. Íà ãðóäí³é êë³òö³ òà ñïèí³ ðóõè âèêîíóþòüñÿ â íàïðÿìêó
äî õðåáòà, â ä³ëÿíö³ øè¿ òà íàäïë³÷÷ÿ – ïîïåðå÷íî, íà ê³íö³âêàõ – íàé÷àñò³øå çà õîäîì ë³ìôè.
Äëÿ âèêîíàííÿ ïðèéîìó ïàëåöü, ïðîíèêíóâøè â ï³äøê³ðíó îñíîâó ³ çàëèøàþ÷èñü ó í³é,
ïîâ³ëüíî êîâçàº, ðîçòÿãóº íàïðóæåíó ï³äøê³ðíó îñíîâó. Ñèëà íàòèñêóâàííÿ çàëåæèòü â³ä
áàæàíî¿ ãëèáèíè âïëèâó. Øòðèõîâ³ ðóõè ìîæóòü áóòè êîðîòêèìè ³ ïåðåðèâ÷àñòèìè àáî äîâãèìè
òà ïîâ³ëüíèìè.

ÂÏËÈÂ ÍÀ ÏÐÎÌ²ÆÊÈ Ì²Æ ÎÑÒÈÑÒÈÌÈ Â²ÄÐÎÑÒÊÀÌÈ ÕÐÅÁÖ²Â. Ê³íöåâ³ ôàëàíãè
2-3 ïàëüö³â îáîõ ðóê ðîçì³ùóþòü íà õðåáò³ òàê, ùîá ì³æ âêàç³âíèìè ïàëüöÿìè ïåðåáóâàâ
îäèí îñòèñòèé â³äðîñòîê. Êîæíà ðóêà âèêîíóº äð³áí³ êîëîâ³ ðóõè, ñïðÿìîâàí³ â ïðîòèëåæí³
ñòîðîíè, ïðîõîäÿ÷è â ãëèáèíó ì³æ îñòèñòèìè â³äðîñòêàìè ñóñ³äí³õ õðåáö³â.Îñòèñò³ â³äðîñòêè
âñ³õ õðåáö³â ìàñàæóþòü çíèçó äîãîðè.

Äëÿ âïëèâó íà îê³ñòÿ. Ïðè çëóêàõ ó ïëåâðàëüí³é ïîðîæíèí³, áðîíõ³àëüí³é àñòì³ é
åìô³çåì³ ëåãåíü àâòîðè äî ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó äîäàþòü ðîçòÿãíåííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè, çì³íþþ÷è
éîãî ñòóï³íü çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó çàõâîðþâàííÿ. Ïðè ðîçòÿãíåíí³ ãðóäíî¿ êë³òêè õâîðèé
ðîáèòü ìàêñèìàëüíèé âèäèõ, â öåé ÷àñ ìàñàæèñò, ñèäÿ÷è ïîçàäó õâîðîãî, îáîìà ðóêàìè ñòèñêàº
éîãî ãðóäíó êë³òêó. Ï³ñëÿ êîìàíäè “âäèõ” â³í çðàçó çàáèðàº ñâî¿ ðóêè (ðèñ. 99). Çàâäÿêè
ïðèïèíåííþ ñòèñêàííÿ ³ âäèõó õâîðîãî â³äáóâàºòüñÿ øâèäêå ðîçøèðåííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ñåãìåíòàðíîãî ìàñàæó.
Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî (1965) ââàæàþòü íàéá³ëüø äîö³ëüíèì òàêå ïðîâåäåííÿ ìàñàæó:
1. ßêùî ó õâîðîãî âèçíà÷åí³ óðàæåí³ ñåãìåíòè, òî íàéá³ëüø äîö³ëüíî ïî÷èíàòè ç ìàñàæó

ñåãìåíòàðíèõ êîð³íö³â á³ëÿ ì³ñöü ¿õ âèõîäó ç õðåáòà.
2. Ìàñàæ íåîáõ³äíî ïî÷èíàòè ç íèæí³õ ñåãìåíò³â ³ ò³ëüêè ïîò³ì, êîëè òóò çíèêàº íàïðóæåííÿ,

ïåðåõîäèòè äî âïëèâó íà âèùåðîçì³ùåí³ â³ää³ëè.

Ðèñ. 98. Ñòðÿñàííÿ òàçà (Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî, 1965).
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3. Ó ïåðøó ÷åðãó íåîáõ³äíî ë³êâ³äóâàòè ïîâåðõíåâå íàïðóæåííÿ, à ïîò³ì – á³ëüø ãëèáîêî
ðîçì³ùåíå.

4. Âïëèâ ó ä³ëÿíö³ áóäü-ÿêîãî ñåãìåíòà äîö³ëüíî ïðîâîäèòè â íàïðÿìêó äî õðåáòà.
5. Íàïðóæåííÿ â ê³íö³âêàõ çàâæäè óñóâàþòü ç ïåðèôåð³¿ â íàïðÿìêó äî ñåðöÿ. Àëå åôåêò

íàñòàº øâèäøå, ÿêùî ñïî÷àòêó ìàñàæóâàòè ñòåãíî ³ ïëå÷å, ëèøå ïîò³ì ãîì³ëêó òà ïåðåäïë³÷÷ÿ,
àëå çàâæäè â íàïðÿìêó â³ä ïåðèôåð³¿ äî öåíòðó.

6. Íåìàº íåîáõ³äíîñò³ ïðè ïåðøèõ ïðîöåäóðàõ îáìèíàòè ìàêñèìàëüí³ òî÷êè, áî ïðè âïëèâ³
íà íèõ øâèäøå íàñòàº ë³êóâàëüíèé åôåêò.

Ðèñ. 99. Ðîçòÿãóâàííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè (Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî, 1965):
À – ïåðøèé ïðèéîì; Á – äðóãèé ïðèéîì.

À Á
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Ðîçä³ë 4

ÀÍÀÒÎÌÎ-ÒÎÏÎÃÐÀÔ²×Í² ÄÀÍ² ÒÀ ÒÅÕÍ²ÊÀ ÌÀÑÀÆÓ ÎÊÐÅÌÈÕ
Ä²ËßÍÎÊ Ò²ËÀ

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òóëóáà

Òóëóá – ÷àñòèíà ò³ëà ëþäèíè, çà âèíÿòêîì ãîëîâè òà ê³íö³âîê (ðèñ. 100). Òóëóá âêëþ÷àº
ä³ëÿíêè ñïèíè, øè¿, ïåðåäíüî¿ òà á³÷íèõ ïîâåðõîíü ãðóäíî¿ êë³òêè, æèâîòà (ðèñ. 101).

Ñêåëåò òóëóáà óòâîðåíèé õðåáòîâèì ñòîâïîì òà ãðóäíîþ êë³òêîþ (ðèñ. 102, 103).
Õðåáòîâèé ñòîâï º îñíîâîþ âñüîãî ò³ëà, âèêîíóº ôóíêö³þ îïîðè ò³ëà, çàõèñòó ñïèííîãî
ìîçêó, ùî ì³ñòèòüñÿ â éîãî êàíàë³, áåðå ó÷àñòü â ðóõàõ ãîëîâè òà òóëóáà. Â³í ñêëàäàºòüñÿ ç
33-34 õðåáö³â, ç’ºäíàíèõ ì³æ ñîáîþ ðóõîìèìè ³ íåðóõîìèìè ç÷ëåíóâàííÿìè (ðèñ. 104). Õðåáö³
ðîçïîä³ëÿþòü íà ñïðàâæí³ ³ íåñïðàâæí³. Äî ñïðàâæí³õ â³äíîñÿòü 24 õðåáö³, ÿê³ ç’ºäíóþòüñÿ
çà äîïîìîãîþ ì³æõðåáöåâèõ ç÷ëåíóâàíü ³ çâ’ÿçîê, à äî íåñïðàâæí³õ – ðåøòó õðåáö³â (9-11),
ùî çðîñòàþòüñÿ ó êðèæîâó òà êóïðèêîâó ê³ñòêè. Õðåáòîâèé ñòîâï âêëþ÷àº øèéíèé (7 õðåáö³â),
ãðóäíèé (12 õðåáö³â), ïîïåðåêîâèé (5 õðåáö³â), êðèæîâèé (5 õðåáö³â) òà êóïðèêîâèé (4 ÷è 5
õðåáö³â) â³ää³ëè. Îñîáëèâîñòÿìè áóäîâè õðåáö³â øèéíîãî â³ää³ëó º òå, ùî â ïîïåðå÷íèõ
â³äðîñòêàõ çíàõîäèòüñÿ îòâ³ð, â ÿêîìó ïðîõîäèòü õðåáòîâà àðòåð³ÿ òà âåíè. Îñòèñòèé â³äðîñòîê
VII øèéíîãî õðåáöÿ â³äíîñíî äîâøèé, éîãî ëåãêî ïðîìàöàòè êð³çü øê³ðó. Ç’ºäíàííÿ ñïðàâæí³õ
õðåáö³â â³äáóâàºòüñÿ ç ó÷àñòþ ì³æõðåáöåâèõ äèñê³â, ÿê³ ñêëàäàþòüñÿ ç çîâí³øíüîãî (âîëîêíèñòîãî)
ê³ëüöÿ òà âíóòð³øíüîãî äðàãëèñòîãî ÿäðà. Äèñêè çàáåçïå÷óþòü õðåáòó ðóõîì³ñòü, ïðóæí³ñòü
òà àìîðòèçóþòü ïîøòîâõè ïðè ô³çè÷íèõ âïðàâàõ. Ç â³êîì âîíè âòðà÷àþòü ñâîþ åëàñòè÷í³ñòü,
ìîæóòü çì³ùóâàòèñü çà ìåæ³ õðåáö³â.

Õðåáòîâèé ñòîâï â³ä³ãðàº îñíîâíó ðîëü ó ôîðìóâàíí³ ïîñòàâè. Ó íîðì³ â³í ó ôðîíòàëüí³é
ïëîùèí³ ïðÿìèé, â ñàã³òàëüí³é – ìàº äâà âèäè ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãèí³â: ëîðäîç (âèãèí, îáåðíåíèé
âèïóêë³ñòþ âïåðåä) òà ê³ôîç (âèãèí, îáåðíåíèé âèïóêë³ñòþ íàçàä). Ðîçð³çíÿþòü øèéíèé ëîðäîç,
ãðóäíèé ê³ôîç, ïîïåðåêîâèé ëîðäîç òà êðèæîâèé ê³ôîç. Âåëè÷èíà øèéíîãî ëîðäîçó â íîðì³
äîñÿãàº 2-3 ñì, ïîïåðåêîâîãî – 4-6 ñì (ïðè âèì³ðþâàíí³ â ïðîô³ëü), à íàéá³ëüø âèñòóïàþ÷³
íàçàä òî÷êè ãðóäíîãî òà êðèæîâîãî ê³ôîç³â ðîçì³ùóþòüñÿ íà îäí³é âåðòèêàë³. Â³äõèëåííÿ
õðåáòà â³ä âåðòèêàëüíî¿ îñ³ ó ôðîíòàëüí³é ïëîùèí³ (âë³âî ÷è âïðàâî) íîñèòü íàçâó ñêîë³îçó.
Ïîðóøåííÿ ôîðìè õðåáòà ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ éîãî îïîðíî¿ òà àìîðòèçàö³éíî¿ ôóíêö³é,
ñòâîðþº íåñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ ôóíêö³¿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â.

Ãðóäíà êë³òêà ñêëàäàºòüñÿ ç ãðóäíî¿ ÷àñòèíè õðåáòîâîãî ñòîâïà, 12 ïàð ðåáåð òà ãðóäíèíè
(ðèñ. 105, 106). Ó ãðóäí³é êë³òö³ âèä³ëÿþòü ïåðåäíþ, çàäíþ òà äâ³ á³÷í³ ñò³íêè, âåðõí³é òà
íèæí³é îòâîðè. Âåðõí³é îòâ³ð ãðóäíî¿ êë³òêè îáìåæåíèé ïåðøèì ãðóäíèì õðåáöåì, ïåðøèìè
ðåáðàìè ³ âåðõí³ì êðàºì ðó÷êè ãðóäíèíè. Êð³çü íüîãî ïðîõîäÿòü ñòðàâîõ³ä, òðàõåÿ, ñóäèíè,
íåðâè òà ³íø³ îðãàíè. Íèæí³é îòâ³ð ãðóäíî¿ êë³òêè îáìåæåíèé Õ²² ãðóäíèì õðåáöåì, ê³íöÿìè
Õ² òà Õ²² ïàð ðåáåð, õðÿùàìè íåñïðàâæí³õ ðåáåð, ùî çðîñòàþòüñÿ ì³æ ñîáîþ ³ óòâîðþþòü
ðåáðîâó äóãó, à òàêîæ ìå÷îïîä³áíèì â³äðîñòêîì. Â³í çàòÿãíóòèé ì’ÿçîâî-ñóõîæèëêîâîþ
ïåðåòèíêîþ – ä³àôðàãìîþ, êð³çü ÿêó ïðîõîäÿòü ñòðàâîõ³ä, âåëèê³ ñóäèíè òà íåðâè.

Ïðàâà ³ ë³âà õðÿùîâ³ ðåáðîâ³ äóãè óòâîðþþòü ï³äãðóäíèííèé êóò, ðîçì³ðè ÿêîãî çàëåæàòü
â³ä ôîðìè ãðóäíî¿ êë³òêè. Ì³æ ðåáðàìè ìàºìî ì³æðåáðîâ³ ïðîñòîðè, íàïðÿì ÿêèõ çá³ãàºòüñÿ ç
íàïðÿìîì ðåáåð. Ì³æðåáðîâ³ ïðîñòîðè çàïîâíåí³ ì³æðåáðîâèìè ì’ÿçàìè ³ ñïîëó÷íîòêàíèííèìè
ïåðåòèíêàìè.

Ãðóäíèíà – íåïàðíà äîâãà ïëîñêà ê³ñòêà. Âåðõíÿ ¿¿ ÷àñòèíà ìàº íàçâó ðó÷êè, ñåðåäíÿ –
ò³ëà, à íèæí³é ê³íåöü – ìå÷îïîä³áíîãî â³äðîñòêà. Íà âåðõíüîìó êðàþ ðó÷êè º ÿðåìíà âèð³çêà.
Ðó÷êà ïðîäîâæóºòüñÿ äîíèçó â ò³ëî ãðóäíèíè, íà ìåæ³ ì³æ íèìè çíàõîäèòüñÿ êóò ãðóäíèíè,
á³ëÿ ÿêîãî ïðèêð³ïëþºòüñÿ ²² ðåáðî. Êóò ãðóäíèíè ëåãêî ïðîìàöóºòüñÿ ÷åðåç øê³ðó, çàâäÿêè
÷îìó ìîæíà ëåãêî çíàéòè òå ÷è ³íøå ðåáðî.
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Ðèñ. 100. ×àñòèíè ò³ëà ëþäèíè.

Ãîëîâà

×åðåï

Ëèöå

Øèÿ

Ïëå÷å

Ïåðåäïë³÷÷ÿ

 Çàï’ÿñòîê
Êèñòü

Ñòîïà

Ñòåãíî

Êîë³íî

 Ãîì³ëêà

Ñïèíà

Ò
óë

óá

Ë³êîòü

Âåðõí³
ê³íö³âêè

Íèæí³
ê³íö³âêè

Ñ³äíèö³
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Íà ãðóäí³é êë³òö³ âèä³ëÿþòü òàê³ âåðòèêàëüí³ ë³í³¿: ïåðåäíþ ñåðåäèííó, ãðóäíèííó,
ïðèãðóäíèííó, ñåðåäíüîêëþ÷è÷íó, ñîñêîâó, ïàõâîâ³ (ïåðåäíþ, ñåðåäíþ, çàäíþ), ëîïàòêîâó,
ïðèõðåáòîâó, çàäíþ ñåðåäèííó.

Ò³ì’ÿíà ä.
Ñêðîíåâà ä.

Ï³äî÷
íîÿ

ìêîâ
à ä.

Ðîòîâà ä.

Á³÷íà øèéíà ä.

Ïîòèëè÷íà ä.

Çàäíÿ øèéíà ä.

Äåëüòîïîä³áíà ä.

Ëîïàòêîâà ä.

Çàäíÿ ïëå÷îâà ä.
Á³÷íà ä. ãðóäíî¿
êë³òêè
Ï³äëîïàòêîâà ä.
Çàäíÿ ë³êòüîâà ä.

Õðåáòîâà ä.
Çàäíÿ
ïåðåäïë³÷íà ä.
Ïîïåðåêîâà ä.
Êðèæîâà ä.

Ïàëüö³

Òèëüíà ä.
êèñò³

Ñ³äíè÷íà ä.

Êóïðèêîâà ä.
Çàäíÿ ñòåãíîâà ä.

Çàäíÿ êîë³ííà ä.

Çàäíÿ ãîì³ëêîâà ä.

Ï’ÿòêîâà ä.

Ï³äîøâîâà ä.

Ïåðåäíÿ êîë³ííà ä.

Ïåðåäíÿ ãîì³ëêîâà ä.

Ïåðåäíÿ ñòåãíîâà ä.

Ñòåãíîâèé òðèêóòíèê
Ëîáêîâà ä.

Ïàõâîâà ä.
Ïàëüö³ êèñò³

Äîëîííà ä.

Ï’ÿñòêîâà ä.
Çàï’ÿñòêîâà ä.
Á³÷íà ä. æèâîòà

Ïóïêîâà ä.

Ïåðåäíÿ ïåðåäïë³÷íà ä.
Íàä÷åðåâíà ä.

Ïåðåäíÿ ë³êòüîâà ä.
Ï³äðåáðîâà ä.

Ïåðåäíÿ ïëå÷îâà ä.
Ï³äãðóäíà ä.

Çàäíÿ ïëå÷îâà ä.
Ïàõâîâà ä.

Ä³ëÿíêà ãðóä³
Ïåðåäãðóäíèííà ä.
Äåëüòîïîä³áíà ä.

Ï³äêëþ÷è÷íà ä.

Ïåðåäíÿ øèéíà ä.
Ï³äáîð³äíà ä.

Íîñîâà ä.
Âèëè÷íà ä.

Î÷íîÿìêîâà ä.
Ëîáîâà ä.

Ðèñ. 101. Ä³ëÿíêè (ä.) ò³ëà ëþäèíè: À – ïåðåäíÿ ïîâåðõíÿ; Á – çàäíÿ ïîâåðõíÿ.

À Á

Ä³ëÿíêà ñòîïè



105Ðîçä³ë 4. Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà

Ðèñ. 102. Ñêåëåò.

×åðåï

 Õðåáòîâèé ñòîâï

Ãðóäíà êë³òêà

Ê³ñòêè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè

Òàçîâ³ ê³ñòêè

Ê³ñòêè íèæíüî¿ ê³íö³âêè
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Ðèñ. 103. Õðåáòîâèé ñòîâï: À – âèãëÿä ñïåðåäó; Á – ñåðåäèííèé ðîçïèë.

À Á

Øèéí³ õðåáö³

Ãðóäí³ õðåáö³

Ïîïåðåêîâ³ õðåáö³

Êðèæîâ³ õðåáö³
(êðèæîâà ê³ñòêà)

Êóïðèêîâ³ õðåáö³

Ïîïåðå÷í³
â³äðîñòêè õðåáö³â

Êðèæîâèé ê³ôîç

Âèñòóïàþ÷èé
õðåáåöü

Õðåáòîâèé êàíàë

Ò³ëà õðåáö³â

Îñòèñò³ â³äðîñòêè
õðåáö³â

Ì³æõðåáöåâ³ îòâîðè

Êðèæîâèé êàíàë

Øèéíèé ëîðäîç

Ãðóäíèé ê³ôîç

Ïîïåðåêîâèé
ëîðäîç

Ðèñ. 104. Ïîïåðåêîâèé õðåáåöü ³ ì³æõðåáöåâèé äèñê (âèãëÿä çâåðõó).

Ñïèííèé â³äðîñòîê

Ïîïåðå÷íèé â³äðîñòîê

Âîëîêíèñòå ê³ëüöå

 Íèæí³é ñóãëîáîâèé â³äðîñòîê
Âåðõí³é ñóãëîáîâèé â³äðîñòîê

Õðåáöåâèé îòâ³ð

Äðàãëèñòå ÿäðî

Ò³ëî õðåáöÿ ç ì³æõðåáöåâèì äèñêîì
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Ðèñ. 105. Ãðóäíà êë³òêà (âèãëÿä ñïåðåäó).

Ðåáðîâ³ äóãè

Âåðõí³é îòâ³ð ãðóäíî¿ êë³òêè
Ðó÷êà ãðóäíèíè

Ò³ëî ãðóäíèíè

Ñ
ïð

àâ
æ

í³
 ð

åá
ðà

Íåñïðàâæí³
ðåáðà

 Êóò ãðóäíèíè

Ì³æðåáðîâ³ ïðîñòîðè

Ðåáðîâèé õðÿù

Ìå÷îïîä³áíèé
â³äðîñòîê

Íèæí³é îòâ³ð
ãðóäíî¿ êë³òêè

 Ï³äãðóäíèííèé êóò
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Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó ñïèíè

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ ñïèíè

Ê³ñòêîâó îñíîâó ñïèíè ñêëàäàº õðåáòîâèé ñòîâï òà ðåáðà. Âîíà âêëþ÷àº õðåáòîâó, êðèæîâó,
ëîïàòêîâó, ï³äëîïàòêîâó, ïîïåðåêîâó ä³ëÿíêè òà ïîïåðåêîâèé òðèêóòíèê (².². Áîáðèê,
Â.Ã. Êîâåøí³êîâ, 2001). Äâ³ ïåðø³ – íåïàðí³, ³íø³ – ïàðí³ (ðèñ. 107). Ä³ëÿíêó, ðîçì³ùåíó íàä
îñòþ ëîïàòêè, â ìàñàæ³ ïðèéíÿòî íàçèâàòè “íàäïë³÷÷ÿ”.

Ïðè îãëÿä³ òà ïàëüïàö³¿ ñïèíè (ðèñ. 108) âèçíà÷àºòüñÿ âèñòóïàþ÷èé ï³ä øê³ðîþ îñòèñòèé
â³äðîñòîê VII øèéíîãî õðåáöÿ, ðåáðà, îñòü ëîïàòêè ç äçüîáîïîä³áíèì â³äðîñòêîì, ïðèñåðåäí³é
êðàé ëîïàòêè òà ¿¿ íèæí³é êóò. Ëîïàòêà ïðèëÿãàº äî çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè íà ð³âí³
II-VII ðåáåð. Ó íèæíüîìó â³ää³ë³ ñïèíè äîñòóïí³ ïàëüïàö³¿ ãðåáåí³ êëóáîâèõ ê³ñòîê. Ë³í³ÿ, ùî
ç’ºäíóº ¿õ, ïðîõîäèòü ÷åðåç îñòèñòèé â³äðîñòîê IV ïîïåðåêîâîãî õðåáöÿ (â ìàñàæ³ íàçèâàºòüñÿ
ïîÿñíîþ ë³í³ºþ). Ïðè íàõèë³ òóëóáà âïåðåä äîáðå ïàëüïóþòüñÿ îñòèñò³ â³äðîñòêè âñ³õ ãðóäíèõ
õðåáö³â.

Øê³ðà ñïèíè ù³ëüíà, ìàëîðóõîìà â ä³ëÿíö³ ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ òà äóæå ðóõîìà ç áîê³â. Ï³äøê³ðíà
îñíîâà ìîæå áóòè âèðàæåíà ïî-ð³çíîìó.

Ðèñ. 106. Ñóãëîáè ³ çâ’ÿçêè ðåáåð ³ õðåáö³â (ççàäó) (Ð.Ä. Ñèíåëüí³êîâ, 1972).

Ñóãëîáîâà êàïñóëà

Á³÷íà ðåáðîâî-ïîïåðå÷íà çâ’ÿçêà

Íàäîñòüîâà
çâ’ÿçêà

 Æîâòà çâ’ÿçêà

Âíóòð³øí³ ì³æðåáðîâ³ ïåðåòèíêè

Çîâí³øí³é
ì³æðåáðîâèé
ì’ÿç (ðîçð³çàíèé ³
â³äâåðíóòèé)

Ì³æïîïåðå÷í³
çâ’ÿçêè

Á³÷íà ðåáðîâî-
ïîïåðå÷íà çâ’ÿçêà
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Ðèñ. 107. Ä³ëÿíêè (ä.) òóëóáà (âèãëÿä ççàäó).

Çàäíÿ øèéíà ä.

Á³÷íà øèéíà ä.

Äåëüòîïîä³áíà ä.

Ëîïàòêîâà ä.

 Ì³æëîïàòêîâà ä.

 Ï³äëîïàòêîâà ä.

Õðåáòîâà ä.

Á³÷íà ä³ëÿíêà ãðóäíî¿ êë³òêè

Ïîïåðåêîâà ä.

Êðèæîâà ä.

Êóïðèêîâà ä.

Ñ³äíè÷íà ä.
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Ì’ÿçè ñïèíè (ðèñ. 109-111): ïîâåðõíåâèé ì’ÿçîâèé øàð óòâîðþºòüñÿ äâîìà ì’ÿçàìè –
òðàïåö³ºïîä³áíèì, ðîçì³ùåíèì ï³ä øê³ðîþ (çàéìàº çàäíþ øèéíó ä³ëÿíêó, ãðóäíèé â³ää³ë
õðåáòîâî¿ ä³ëÿíêè, ì³æëîïàòêîâ³, ëîïàòêîâ³ ä³ëÿíêè) òà íàéøèðøèì ì’ÿçîì ñïèíè, ÿêèé òàêîæ
ðîçì³ùóºòüñÿ ï³ä øê³ðîþ ³ çàéìàº íèæíþ ÷àñòèíó ñïèíè òà ¿¿ á³÷í³ â³ää³ëè. Ó âåðõí³é ñâî¿é
÷àñòèí³ â³í ïîêðèòèé òðàïåö³ºïîä³áíèì ì’ÿçîì.

Ðèñ. 108. Ðåëüºô ì’ÿç³â òóëóáà (âèãëÿä ççàäó).

Òðàïåö³º-
ïîä³áíèé

ì’ÿç

Äâîãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à

Òðèãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à
Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç

Îñòü ëîïàòêè

Âåëèêèé êðóãëèé ì’ÿç

Ï³äîñòüîâèé ì’ÿç

Ðîìáîïîä³áíèé ì’ÿç

Íàéøèðøèé ì’ÿç ñïèíè

Áîðîçíà ñïèíè

Ì’ÿç – âèïðÿìëÿ÷ õðåáòà

 Âåëèêèé ñ³äíè÷íèé ì’ÿç

Ñåðåäí³é ñ³äíè÷íèé ì’ÿç

Ñ³äíè÷íà  áîðîçíà

Ë³êòüîâèé
â³äðîñòîê

Òðèãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à

(ïðèñåðåäíÿ
ãîëîâêà)

Òðèãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à

(äîâãà ãîëîâêà)

Òðèãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à

(á³÷íà ãîëîâêà)

Ïðèñåðåäí³é
êðàé ëîïàòêè

Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç

VII øèéíèé õðåáåöü
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Ðèñ. 109. Ì’ÿçè ñïèíè ³ ïîòèëèö³ (òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç ³ íàéøèðøèé ì’ÿç ñïèíè çë³âà âèäàëåí³).

Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç

Ìàëèé
êðóãëèé ì’ÿç
Âåëèêèé
êðóãëèé ì’ÿç

Ïðèñåðåäí³

Á³÷í³

øê³ðí³ ã³ëêè
ñïèííî-
ìîçêîâèõ
êîð³íö³â

Íàéøèðøèé ì’ÿç ñïèíè

Çîâí³øí³é êîñèé ì’ÿç
æèâîòà

Âíóòð³øí³é
çàòóëüíèé ì’ÿç

Âåëèêèé ñ³äíè÷íèé ì’ÿç

Ðåì³ííèé ì’ÿç ãîëîâè

Ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ ëîïàòêè

Íàäîñòüîâèé ì’ÿç

Ìàëèé
ðîìáîïîä³áíèé ì’ÿç

Ï³äîñòüîâèé ì’ÿç

Ìàëèé êðóãëèé ì’ÿç
Âåëèêèé

ðîìáîïîä³áíèé
ì’ÿç

Âåëèêèé
êðóãëèé ì’ÿç

Çàäí³é íèæí³é
çóá÷àñòèé ì’ÿç

Ïåðåäí³é
çóá÷àñòèé ì’ÿç

Ãðóäîïîïåðåêîâà ôàñö³ÿ

Ñåðåäí³é ñ³äíè÷íèé ì’ÿç

Ãðóøîïîä³áíèé ì’ÿç

Çîâí³øí³é êîñèé ì’ÿç
æèâîòà

Ï³ä òðàïåö³ºïîä³áíèì òà íàéøèðøèì ì’ÿçàìè ñïèíè ïî îáèäâà áîêè â³ä õðåáòà ðîçì³ùåí³
âåëèêèé, ìàëèé ðîìáîïîä³áí³ ì’ÿçè, ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ ëîïàòêè, çàäí³ âåðõí³é òà íèæí³é çóá÷àñò³
ì’ÿçè. Ãëèáîê³ ì’ÿçè ñïèíè ðîçì³ùåí³ ïî áîêàõ õðåáòîâîãî ñòîâïà (â ïðèõðåáòîâèõ çîíàõ,
ïàðàâåðòåáðàëüíî – ëàò. paravertebralis – òåðì³í ïðèéíÿòèé â ìàñàæ³ â Óêðà¿í³ ³ çà êîðäîíîì).
Äî íèõ â³äíîñÿòü ì’ÿç – âèïðÿìëÿ÷ õðåáòà, ïîïåðå÷íî-îñòüîâ³ òà ðåì³íí³ ì’ÿçè. Ì’ÿç –
âèïðÿìëÿ÷ õðåáòà – íàéá³ëüøèé òà íàéñèëüí³øèé ì’ÿç ñïèíè, ðîçì³ùóºòüñÿ âçäîâæ óñüîãî
õðåáòîâîãî ñòîâïà (ðèñ. 112).

Ñóäèíè òà íåðâè ñïèíè äð³áí³, ÷èñëåíí³, ìàþòü áàãàòî àíàñòîìîç³â (ðèñ. 109, 113). Ë³ìôó
ç ñóäèí, ðîçì³ùåíèõ â ä³ëÿíö³ ñïèíè, ïðèéìàþòü ïàõâîâ³ òà ïàõâèíí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè.
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Ðèñ. 110.  Ì’ÿçè òóëóáà çë³âà.

Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç

Ï³äîñòüîâèé ì’ÿç

Ìàëèé êðóãëèé ì’ÿç

Âåëèêèé êðóãëèé ì’ÿç

Íàéøèðøèé ì’ÿç ñïèíè

Âåëèêèé ñ³äíè÷íèé
ì’ÿç

Ì’ÿç – íàòÿãóâà÷ øèðîêî¿
ôàñö³¿

Çîâí³øí³é êîñèé ì’ÿç æèâîòà

Ïåðåäí³é çóá÷àñòèé ì’ÿç

Âåëèêèé ãðóäíèé ì’ÿç

Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç
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       Ðèñ. 111.  Ì³ñöÿ ïî÷àòêó ³ ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â çàäíüî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà (ñõåìà).

Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Ï³äîñòüîâèé ì’ÿç

Ìàëèé êðóãëèé
ì’ÿç
Âåëèêèé êðóãëèé
ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç

Ãðóäî-ïîïåðåêîâà ôàñö³ÿ

Ñåðåäí³é
ñ³äíè÷íèé
ì’ÿç

Âåëèêèé
ñ³äíè÷íèé ì’ÿç

Ðåì³ííèé ì’ÿç ãîëîâè

Çîâí³øí³é êîñèé ì’ÿç
æèâîòà

Íàéøèðøèé ì’ÿç
ñïèíè

Âåëèêèé
ðîìáîïîä³áíèé

ì’ÿç

Ìàëèé
ðîìáîïîä³áíèé

ì’ÿç

Ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ ëîïàòêè
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Òåõí³êà ìàñàæó ñïèíè

Ïîëîæåííÿ ïàö³ºíòà – ëåæà÷è íà æèâîò³, ðóêè âçäîâæ òóëóáà, äåùî ç³ãíóò³ ó ë³êòüîâèõ
ñóãëîáàõ, êèñò³ ïðîíîâàí³, ï³ä ãîì³ëêîâîñòîïíèìè ñóãëîáàìè âàëèê. Ïîëîæåííÿ ìàñàæèñòà –
ñòîÿ÷è íà ð³âí³ êóëüøîâèõ ñóãëîá³â ïàö³ºíòà (ðèñ. 114).

Ïîãëàäæóâàííÿ. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â (ðèñ. 115) – â³ä ïîïåðåêîâî¿ ä³ëÿíêè
ïàðàëåëüíî äî îñòèñòèõ â³äðîñòê³â õðåáòà äîãîðè ÷åðåç âåðõí³é êðàé òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà
äî íàäêëþ÷è÷íèõ ÿìîê. Ï³ñëÿ öüîãî êèñò³ ïîâåðòàþòüñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ ³, äåùî â³äñòó-
ïèâøè â³ä õðåáòà, ïðîäîâæóþòü ðóõè äî ïàõâîâèõ ä³ëÿíîê. Âèêîðèñòîâóþòü ïîâåðõíåâå ³
ãëèáîêå ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ (ðèñ. 39, 116-118, 41) òà ãëàäæåííÿ (ðèñ. 43), îáõîïëþþ÷å
ïîãëàäæóâàííÿ á³÷íèõ ïîâåðõîíü òóëóáà, çîâí³øí³õ êðà¿â íàéøèðøèõ ì’ÿç³â ñïèíè òà òðàïåö³º-
ïîä³áíîãî ì’ÿçà. Ì³æîñòèñò³ òà ì³æðåáðîâ³ ïðîì³æêè ìàñàæóþòü ãðàáëåïîä³áíèì ïîãëàäæó-
âàííÿì (ðèñ. 50).

Ðîçòèðàííÿ. Íàïðÿìîê ðóõ³â ìîæå áóòè ïîçäîâæí³ì òà ïîïåðå÷íèì. Äîëîííîþ ïîâåðõíåþ,
îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ïàëüöÿìè îäí³º¿ ÷è äâîõ ðóê âèêîíóþòü ïðÿìîë³í³éí³ òà ñï³ðàëåïîä³áí³
ðîçòèðàííÿ ïðèõðåáòîâèõ çîí, òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà, íàéøèðøèõ ì’ÿç³â ñïèíè ³ ëîïàòîê
(ðèñ. 119-123, 55). Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â ³ øòðèõóâàííÿ ä³ëÿíêè îñòèñòèõ
â³äðîñòê³â (ðèñ. 124), ãðåáåí³â êëóáîâèõ ê³ñòîê, âíóòð³øí³õ êðà¿â òà íèæí³õ êóò³â ëîïàòîê.
Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ðåáåð, ì³æîñòèñòèõ òà ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â (ðèñ. 50, 125).
Ðîçòèðàííÿ ë³êòüîâèì êðàºì êèñòåé âíóòð³øí³õ êðà¿â òà íèæí³õ êóò³â ëîïàòîê, äëÿ ÷îãî ðóêó
ïàö³ºíòà òðåáà çàêëàñòè çà ñïèíó. Ìîæíà âèêîíóâàòè ðîçòèðàííÿ ñïèíè ïàëüöÿìè, ç³ãíóòèìè

Ðèñ. 112. Ïîêðèâí³ òêàíèíè ³ ì’ÿçè ñïèíè òà æèâîòà. Âïëèâ îñíîâíèõ ïðèéîì³â ìàñàæó íà íèõ
(ãîðèçîíòàëüíèé ðîçòèí íà ð³âí³ ²² ïîïåðåêîâîãî õðåáöÿ).

Îñòèñòèé
â³äðîñòîê

Ïîïåðå÷íî-
îñòüîâèé â³äðîñòîê

Ì’ÿç – âèïðÿìëÿ÷
ñïèíè

Êâàäðàòíèé
ì’ÿç ïîïåðåêó

Âåëèêèé
ïîïåðåêîâèé

ì’ÿç

Ïîïåðå÷íèé
ì’ÿç æèâîòà

Âíóòð³øí³é
êîñèé ì’ÿç

æèâîòà
Çîâí³øí³é

êîñèé ì’ÿç
æèâîòà

Øê³ðà

Ïðÿìèé ì’ÿç æèâîòà
Á³ëà ë³í³ÿ

Ò³ëî õðåáöÿ

Ïîïåðå÷íèé
â³äðîñòîê õðåáöÿ

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Â³áðàö³ÿ

Â³áðàö³ÿ

Â³áðàö³ÿ

Íàéøèðøèé
ì’ÿç ñïèíè
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Ðèñ. 113. Ñõåìà ñåãìåíòàðíî¿ òà øê³ðíî¿ ³ííåðâàö³¿ ä³ëÿíêè ñïèíè (À.Ï. Ðîìîäàíîâ ³ ñï³âàâò., 1979).

Íèæí³ íåðâè ñ³äíèö³

â êóëàê (ðèñ. 126), îáòÿæåíîþ êèñòþ (ðèñ. 48, 127). Ïèëÿííÿ ³ ñòðóãàííÿ ì’ÿç³â ñïèíè
(ðèñ. 56, 62). Ïåðåñ³êàííÿ çîâí³øí³õ êðà¿â íàéøèðøèõ ì’ÿç³â ñïèíè òà íèçõ³äíî¿ ÷àñòèíè
òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà. Ñèëà íàòèñêó íà ä³ëÿíö³ Ñ4–D2 ïîâèííà áóòè ïîñëàáëåíà.

Ðîçìèíàííÿ. Âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ ÷è îáîìà ðóêàìè ç êîæíîãî áîêó ñïèíè ïîçäîâæíüî
(ðèñ. 128) òà ïîïåðå÷íî, ïðè öüîìó ìàñàæí³ ðóõè ìîæóòü âèêîíóâàòèñÿ ó âèñõ³äíîìó òà
íèçõ³äíîìó íàïðÿìêàõ. Äëÿ ìàñàæó ïàðàâåðòåáðàëüíèõ çîí, òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà òà íàéøèð-
øèõ ì’ÿç³â ñïèíè âèêîðèñòîâóþòü çì³ùåííÿ (ðèñ. 71, 129), ðîçòÿãóâàííÿ (ðèñ. 75), íàòèñêóâàííÿ
(ðèñ. 130-134). Ðîçìèíàííÿ çîâí³øí³õ êðà¿â íàéøèðøèõ ì’ÿç³â ñïèíè òà òðàïåö³ºïîä³áíîãî
ì’ÿçà: ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè (ðèñ. 135). Ï³ñëÿ
ðîçñëàáëåííÿ ïîâåðõíåâî ðîçì³ùåíèõ ì’ÿç³â ïðèñòóïàþòü äî ìàñàæó ÷åðåç ¿õ ïîâåðõíþ á³ëüø
ãëèáîêî ðîçì³ùåíèõ ì’ÿç³â. Âèêîðèñòîâóþòü ïðèéîìè íàòèñêóâàííÿ îäí³ºþ, äâîìà ðóêàìè,
îáòÿæåíîþ êèñòþ (ðèñ. 81, 130-134). Ïîñòóïîâî, ñï³ðàëåïîä³áíî çàãëèáëþþ÷èñü ó òîâùó
ì’ÿçà, ðîçìèíàþòü éîãî ì³æ äîëîíåþ òà ê³ñòêîâîþ îñíîâîþ, íà ÿê³é â³í ðîçì³ùåíèé, çì³ùóþ÷è
ì’ÿçîâèé ïëàñò ç ê³ñòêîâîãî ëîæà, ïîò³ì ïîñòóïîâî, òèìè æ ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè, çìåíøó-
þòü íàòèñêóâàííÿ ³ ïåðåõîäÿòü íà ðîçì³ùåíó ïîðó÷ ä³ëÿíêó ì’ÿçà (ðèñ. 119). Ìîæíà âèêîðèñ-
òîâóâàòè ãðåáåíåïîä³áíèé ïðèéîì (ðèñ. 81). Îñîáëèâî ðåòåëüíîãî ìàñàæó âèìàãàþòü ãëèáîê³
ì’ÿçè ñïèíè, ðîçì³ùåí³ ïî îáèäâà áîêè â³ä õðåáòà (â ïðèõðåáòîâèõ, ïàðàâåðòåáðàëüíèõ çîíàõ)
(ðèñ. 134, 136).

Âåëèêèé âóøíèé íåðâ

Íàäêëþ÷è÷íèé íåðâ

Ïðèñåðåäí³ øê³ðí³ ã³ëêè
ñïèííîìîçêîâèõ íåðâ³â

Á³÷í³ øê³ðí³ ã³ëêè
ñïèííîìîçêîâèõ íåðâ³â

Âåðõí³é ñ³äíè÷íèé íåðâ

Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ñòåãíà

Á³÷íà ã³ëêà êëóáîâî-ï³ä÷åðåâíîãî íåðâà

Ñåðåäí³ íåðâè ñ³äíèö³
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Ðèñ. 114. Ïîëîæåííÿ õâîðîãî ³ ìàñàæèñòà ï³ä ÷àñ ìàñàæó ñïèíè.
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Ðèñ. 115. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â íà ñïèí³.
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Ðèñ. 116. Ïîãëàäæóâàííÿ ïðèõðåáòîâèõ çîí äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñòåé, ÿê³ ðóõàþòüñÿ
ñèìåòðè÷íî.

Ðèñ. 117. Ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé ç â³äâåäåíèì ïåðøèì ïàëüöåì
(ðóêè ðóõàþòüñÿ ñèìåòðè÷íî).



119Ðîçä³ë 4. Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà

Ðèñ. 118. Ïëîùèííå ïîïåðåì³ííå ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè.

Ðèñ. 119. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ) ïàëüöÿìè ñïèíè ñèíõðîííèìè ðóõàìè îáîõ
êèñòåé ç îïîðîþ íà âåëèê³ ïàëüö³.



120 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ðèñ. 120. Ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ) çì³ùåííÿì øê³ðè ñïèíè ïàëüöÿìè îáîõ ðóê.

Ðèñ. 121. Ðîçòèðàííÿ ïîïåðåêîâî¿ ä³ëÿíêè äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè îáîõ êèñòåé, ÿê³ ðóõàþòüñÿ
ïàðàëåëüíî â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ.
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Ðèñ. 122. Ðîçòèðàííÿ äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè îáîõ êèñòåé á³÷íî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà (ðóêè
ðóõàþòüñÿ â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ).

Ðèñ. 123. Ðîçòèðàííÿ ñïèíè äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé â ïîëîæåíí³ õâîðîãî íà áîö³.
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Ðèñ. 124. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè îñòèñòèõ â³äðîñòê³â õðåáö³â.

Ðèñ. 125. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â â ïîëîæåíí³ õâîðîãî íà áîö³.
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Ðèñ. 126. Ðîçòèðàííÿ ñïèíè ïàëüöÿìè, ç³ãíóòèìè â êóëàê, ó ïîëîæåíí³ õâîðîãî íà áîö³.

Ðèñ. 127. Ðîçòèðàííÿ ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â ãðàáëåïîä³áíèì ïðèéîìîì ç îáòÿæåíîþ êèñòþ.



124 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ðèñ. 128. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ çì³ùåííÿì ì’ÿçà – âèïðÿìëÿ÷à ñïèíè îäí³ºþ ðóêîþ:
À – çì³ùåííÿ ì’ÿçà ² ïàëüöåì â íàïðÿìêó ²²-²V ïàëüö³â; Á – çì³ùåííÿ ì’ÿçà ²²- ²V ïàëüöÿìè â íàïðÿìêó ² ïàëüöÿ.

À

Á
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Ðèñ. 129. Ðîçìèíàííÿ (çì³ùåííÿ) ì’ÿêèõ òêàíèí ñïèíè äâîìà ðóêàìè.

Ðèñ. 130. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ  ì’ÿç³â ïðèõðåáòîâèõ çîí  íàòèñêóâàííÿì âåëèêèìè
ïàëüöÿìè îáîõ ðóê, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî.
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Ðèñ. 131. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïðèõðåáòîâèõ çîí íàòèñêóâàííÿì âåëèêèìè  ïàëüöÿìè îáîõ ðóê,
ÿê³ ðóõàþòüñÿ ñèíõðîííî âë³âî-âïðàâî.

Ðèñ. 132.  Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïðèõðåáòîâèõ çîí íàòèñêóâàííÿì ² ïàëüöåì ç îáòÿæåííÿì.
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Ðèñ. 133. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïðèõðåáòîâèõ çîí ïàëüöÿìè ç îáòÿæåíîþ êèñòþ.

Ðèñ. 134. Ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì îáòÿæåíîþ êèñòþ ì’ÿç³â ñïèíè.



128 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Íàòèñêóâàííÿ â ä³ëÿíö³ õðåáòîâîãî ñòîâïà (ðèñ. 77, 137): ìàñàæèñò ðîçì³ùóº îáèäâ³
êèñò³ íà â³äñòàí³ 10-15 ñì îäíà â³ä îäíî¿ ïîïåðå÷íî äî õðåáòà òàê, ùîá ïàëüö³ áóëè ç îäíîãî
áîêó, à îïîðíà ÷àñòèíà êèñò³ – ç äðóãîãî. Çä³éñíþþòü ïîñë³äîâíî êîæíîþ ðóêîþ ðèòì³÷íå
íàòèñêóâàííÿ, ïîâ³ëüíî ïåðåì³ùóþ÷è ¿õ ó âèñõ³äíîìó òà íèçõ³äíîìó íàïðÿìêàõ. Ìîæíà
âèêîíóâàòè íàòèñêóâàííÿ íà ïàðàâåðòåáðàëüí³ çîíè îäíî÷àñíî äâîìà ðóêàìè, ðîçì³ùåíèìè
ñèìåòðè÷íî ïî îáèäâà áîêè õðåáòà (ðèñ. 138).

Ðèñ. 136. Ðîçìèíàííÿ (ñâåðäë³ííÿ) âåëèêèìè ïàëüöÿìè ì’ÿç³â ïðèõðåáòîâèõ çîí.

Ðèñ. 135. Ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ çîâí³øíüîãî êðàþ íàéøèðøîãî ì’ÿçà ñïèíè.
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Ðèñ. 138. Íàòèñêóâàííÿ äâîìà ðóêàìè îäíî÷àñíî â ïðèõðåáòîâèõ çîíàõ êèñòÿìè, ðîçì³ùåíèìè
ïî îáèäâà áîêè â³ä õðåáòà.

Ðèñ. 137. Íàòèñêóâàííÿ äâîìà ðóêàìè ïîñë³äîâíî â ä³ëÿíö³ õðåáòà.

Ìàñàæ ï³ä ëîïàòêîþ ïðîâîäèòüñÿ â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è íà æèâîò³. Ìàñàæèñò
îäí³ºþ ðóêîþ ï³äí³ìàº ïëå÷îâèé ñóãëîá, ñïðèÿþ÷è äåÿêîìó â³äõîäæåííþ ëîïàòêè â³ä ïîâåðõí³
ãðóäíî¿ êë³òêè. Äðóãîþ ðóêîþ ïðîíèêàº ï³ä ëîïàòêó, âèêîíóþ÷è ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
ïàëüöÿìè òà ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì ï³äëîïàòêîâîãî ì’ÿçà ³ ä³ëÿíêè ãðóäíî¿ êë³òêè ï³ä
íåþ. Ï³äëîïàòêîâèé ì’ÿç ìîæíà ðîçìèíàòè, çàêëàâøè ðóêó ïàö³ºíòà çà ñïèíó (ðèñ. 139).



130 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Â³áðàö³ÿ. Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ. Ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ îäíèì àáî äåê³ëüêîìà ïàëüöÿìè ÷è
ï³äâèùåííÿì âåëèêîãî ïàëüöÿ àáî ãðåáåíåïîä³áíî (âèêîíóºòüñÿ íàé÷àñò³øå âçäîâæ ïðÿìèõ
ì’ÿç³â ñïèíè, â ì³ñöÿõ âèõîäó êîð³íö³â ñïèííîìîçêîâèõ íåðâ³â íà ïîâåðõíþ ò³ëà) (ðèñ. 84,
ðèñ. 140). Ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ â çîíàõ íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â (íàé÷àñò³øå öå íàäîñòüîâà ÿìêà,
ïàðàâåðòåáðàëüí³ çîíè, ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â). Ïîòðóøóâàííÿ êðà¿â òðàïåö³ºïîä³áíîãî

Ðèñ. 139. Ðîçìèíàííÿ ïàëüöÿìè ï³ä ëîïàòêîþ:
À – áåç ï³äí³ìàííÿ ïëå÷à, Á – ç ï³äí³ìàííÿì ïëå÷à.

À

Á
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ì’ÿçà òà íàéøèðøèõ ì’ÿç³â ñïèíè. Ñòðÿñàííÿ îêðåìèõ ä³ëÿíîê (ðèñ. 141) ÷è óñ³º¿ ñïèíè
íàêëàäàííÿì íà ïðîòèëåæí³ (ïðàâèé âåðõí³é, ë³âèé íèæí³é) êâàäðàòè ñïèíè ðóê, ÿê³ çä³éñíþþòü
áåçïåðåðâí³ êîëèâàëüí³ ðóõè. Ïîò³ì ðóêè ðîçì³ùóþòüñÿ íà íåìàñàæîâàíèõ (ïðîòèëåæíèõ)
êâàäðàòàõ, âèêîíóþ÷è ö³ æ êîëèâàëüí³ ðóõè.

Ðèñ. 140. Â³áðàö³éí³ ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíè.

Ðèñ. 141. Ñòðÿñàííÿ â ä³ëÿíö³ ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó õðåáòà.

Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ: ïîêîëî÷óâàííÿ ïàëüöÿìè (ðèñ. 90), êóëàêîì, ïîïëåñêóâàííÿ
(ðèñ. 92), ðóáàííÿ îáîìà ðóêàìè (ðèñ. 93, ðèñ. 142), øìàãàííÿ (ðèñ. 94). Ó ä³ëÿíö³ íèðîê – íå
âèêîíóºòüñÿ, â ë³â³é ì³æëîïàòêîâ³é ä³ëÿíö³ – îáåðåæíî.



132 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ìàñàæó ñïèíè.
1. Ìàñàæ ñïèíè êðàùå ïðîâîäèòè, êîëè õâîðèé ëåæèòü íà íèçüê³é êóøåòö³, ùîá ïðè

íàõèë³ òóëóáà ìàñàæèñòà âïåðåä ïðÿì³ ðóêè íå çãèíàëèñü, äîñÿãàþ÷è ïîâåðõí³ ñïèíè õâîðîãî.
2. Ïîëîæåííÿ õâîðîãî ï³ä ÷àñ ìàñàæó ïîâèííî áóòè ìàêñèìàëüíî çðó÷íèì, ùîá âèêëþ÷èòè

éîãî çóñèëëÿ, ñïðÿìîâàí³ íà óòðèìàííÿ ò³ëà. Ïðè íàÿâíîñò³ ïàòîëîã³÷íèõ âèêðèâëåíü õðåáòà
íåîáõ³äíî ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìî â³äêîðåêòóâàòè ¿õ çà äîïîìîãîþ ïîëîæåííÿ, ïîäóøêè òà
³íøèõ ïðèñòîñóâàíü.

3. Îáîâ’ÿçêîâî ðîçìèíàòè ïîâåðõíåâî ³ ãëèáîêî ðîçì³ùåí³ ì’ÿçè, áî íåðîçìàñàæîâàí³
ðåôëåêòîðíî çì³íåí³ ì’ÿçè º äæåðåëîì ïàòîëîã³÷íî¿ ³ìïóëüñàö³¿, ÿêà ï³äòðèìóº çàõâîðþâàííÿ,
à íà ïåâíèõ åòàïàõ éîãî ðîçâèòêó ìîæå ñòàòè ïðè÷èíîþ ðåöèäèâó.

4. Íàòèñêóâàííÿ íà õðåáåò ïîòð³áíî ïðîâîäèòè îáåðåæíî, îñîáëèâî ó ëþäåé ñåðåäíüîãî
òà ïîõèëîãî â³êó, äëÿ ÿêèõ õàðàêòåðí³ ÿâèùà îñòåîïîðîçó.

5. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â çîíà äîòèêó ïîâèííà áóòè ìàêñèìàëüíî øèðîêîþ
(âñÿ á³÷íà ïîâåðõíÿ ïàëüöÿ, ðîçì³ùåíîãî â ì³æðåáðîâîìó ïðîì³æêó, ÷è äåê³ëüêîõ ïàëüö³â,
ãðàáëåïîä³áíî ðîçì³ùåíèõ â ñóñ³äí³õ ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æêàõ), ùîá çìåíøèòè íåïðèºìíå
â³ä÷óòòÿ ëîñêîòó.

6. Ïðèéîìè ïåðåðèâ÷àñòî¿ â³áðàö³¿ â ë³â³é ì³æëîïàòêîâ³é ä³ëÿíö³ òðåáà ïðîâîäèòè îáåðåæíî,
âðàõîâóþ÷è ¿õ çáóäæóþ÷èé âïëèâ íà ñåðöå òà ëåãåí³.

7. Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ â ä³ëÿíö³ ïðîåêö³¿ íèðîê òà â ä³ëÿíö³ õðåáòà íå ïîêàçàíà.
8. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó ä³ëÿíêè ñïèíè çàëåæèòü â³ä çàâäàíü ³ êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 10-20 õâ.
Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó ñïèíè.
Ìàñàæ ñïèíè ïðèçíà÷àºòüñÿ: ïðè çàõâîðþâàííÿõ òà òðàâìàõ õðåáòà, íåðâîâî¿ ñèñòåìè,

çàõâîðþâàííÿõ îðãàí³â äèõàííÿ. Ìàñàæ ïðèõðåáòîâèõ òà ðåôëåêñîãåííèõ çîí ñïèíè
âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíèõ ìåòîäàõ ë³êóâàííÿ íèì çàõâîðþâàíü ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè, âíóòð³øí³õ îðãàí³â, çàõâîðþâàíü òà òðàâì ê³íö³âîê.

Ðèñ. 142. Ðóáàííÿ ç³ãíóòèìè ïàëüöÿìè â ä³ëÿíö³ ñïèíè (ïàëüö³ ç’ºäíàí³).
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Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó øè¿

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ øè¿

Øèéíèé â³ää³ë õðåáòîâîãî ñòîâïà óòâîðåíèé 7 øèéíèìè õðåáöÿìè. Ïåðøèé ç íèõ
ñïîëó÷àºòüñÿ ç ÷åðåïîì, îñòàíí³é – ç ïåðøèì ãðóäíèì õðåáöåì (ðèñ. 143).

Ðèñ. 143. Ñêåëåò ãîëîâè òà øè¿ (âèãëÿä çáîêó).

Ò³ì’ÿíà ê³ñòêà Ëîáîâà ê³ñòêà

Ñêðîíåâà ê³ñòêà Êëèíîïîä³áíà ê³ñòêà

Ïîòèëè÷íà
ê³ñòêà

Ðåø³ò÷àñòà ê³ñòêà

Íîñîâà ê³ñòêà
Çîâí³øí³é

ñëóõîâèé îòâ³ð
Âèëè÷íà ê³ñòêà

Ï³äî÷íîÿìêîâèé
îòâ³ðÑîñêîïîä³áíèé

â³äðîñòîê
Âåðõíÿ ùåëåïà

I øèéíèé õðåáåöü

II øèéíèé õðåáåöü

Íèæíÿ ùåëåïà
Ï³äáîð³äíèé îòâ³ð

Ï³ä’ÿçèêîâà ê³ñòêà

Ùèòîïîä³áíèé õðÿù

VII øèéíèé õðåáåöü Òðàõåÿ

ßðåìíà âèð³çêà ãðóäíèíèI ðåáðî

Êëþ÷èöÿ

Ëîïàòêà
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Ä³ëÿíêè øè¿: ïåðåäíÿ øèéíà ä³ëÿíêà, ñîííèé òðèêóòíèê, ì’ÿçîâèé àáî ëîïàòêîâî-òðàõåéíèé
òðèêóòíèê, ï³äáîð³äíèé òðèêóòíèê, ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíà ä³ëÿíêà, á³÷íà òà çàäíÿ
øèéí³ ä³ëÿíêè (ðèñ. 144). Çàäíÿ øèéíà ä³ëÿíêà, ñïèíà äî ð³âíÿ IV õðåáöÿ, ïåðåäíÿ ïîâåðõíÿ
ãðóäíî¿ êë³òêè äî ð³âíÿ II ðåáðà â ìàñàæ³ îá’ºäíàí³ â “êîì³ðöåâó çîíó” (ðèñ. 145).

Ðèñ. 145. Êîì³ðöåâà çîíà òà íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â:
À – âèãëÿä ñïåðåäó, Á – âèãëÿä ççàäó.

À Á

Ðèñ. 144. Ä³ëÿíêè (ä.) ãîëîâè òà øè¿.

Ëîáîâà ä.

Ò³ì’ÿíà ä.

Ñêðîíåâà ä.

Ïîòèëè÷íà ä.

Ñîííèé òðèêóòíèê

Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíà ä.

Á³÷íà øèéíà ä.

Çàäíÿ øèéíà ä.

Ëîïàòêîâî-êëþ÷è÷íèé òðèêóòíèêÏ³äêëþ÷è÷íà ÿìêà

Ïåðåäíÿ
øèéíà ä.

Ï³äáîð³äíèé
òðèêóòíèê

Ïðèâóøíîæóâàëüíà ä.

Ù³÷íà ä.

Î÷íîÿìêîâà ä.

Íîñîâà ä.

Ï³äî÷íîÿìêîâà ä.

Ðîòîâà ä.

Âèëè÷íà ä.

Ï³äáîð³äíà ä.
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Ó ä³ëÿíö³ øè¿ ðîçì³ùåí³ âàæëèâ³ ñóäèíè, íåðâîâ³ ñïëåòåííÿ, ë³ìôàòè÷í³ âóçëè, ùî óòâî-
ðþþòü ë³ìôàòè÷íå ñïëåòåííÿ.

Øê³ðà ïåðåäíüî¿ ³ á³÷íî¿ øèéíèõ ä³ëÿíîê äóæå í³æíà ³ ëåãêî çì³ùóºòüñÿ. Íà çàäí³é ïîâåðõí³
øè¿ âîíà á³ëüø òîâñòà ³ ìåíø ðóõîìà. Âñþ ¿¿ ïåðåäíþ ïîâåðõíþ, çàëÿãàþ÷è ï³ä øê³ðîþ, ïîêðèâàº
øèðîêèé ï³äøê³ðíèé ì’ÿç øè¿ (ðèñ. 146, 147). Â³í íàòÿãóº øê³ðó øè¿, ñïðèÿº â³äòÿãíåííþ ¿¿ âïåðåä,
ïîëåãøóþ÷è ðîçøèðåííÿ êðîâîíîñíèõ ñóäèí ïðè çíà÷íèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ. Ï³äøê³ðíèé
ì’ÿç øè¿ âõîäèòü äî ñêëàäó ì³ì³÷íèõ ì’ÿç³â, ñïðèÿþ÷è â³äòÿãóâàííþ äîíèçó êóò³â ðîòà.

Ðèñ. 146. Ì’ÿçè øè¿ (âèãëÿä çáîêó).

Ãðóäíèííî-
êëþ÷è÷íî-

ñîñêîïîä³áíèé
ì’ÿç

Ï³âîñòüîâèé ì’ÿç

Ðåì³ííèé ì’ÿç ãîëîâè

Çàãàëüíà ñîííà àðòåð³ÿ

Ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ ëîïàòêè

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Ñåðåäí³é
äðàáèí÷àñòèé ì’ÿç

Íèæíº ÷åðåâöå
ëîïàòêî-ï³ä’ÿçè-

êîâîãî ì’ÿçà

Ïëå÷îâå ñïëåòåííÿ

Ïåðåäí³é
äðàáèí÷àñòèé

ì’ÿç

Ï³äøê³ðíèé ì’ÿç øè¿

Øèëî-ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç
Çàäíº ÷åðåâöå äâî-
÷åðåâöåâîãî ì’ÿçà

Ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç
Ùåëåïíî-ï³ä’ÿçèêîâèé
ì’ÿç
Ïåðåäíº ÷åðåâöå
äâî÷åðåâöåâîãî ì’ÿçà
Ùèòî-ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç

Íèæí³é ì’ÿç – çâóæóâà÷ ãëîòêè
Âåðõíº ÷åðåâöå ëîïàòêî-
ï³ä’ÿçèêîâîãî ì’ÿçà
Ãðóäíèííî-ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç

Ãðóäíèííî-ùèòîïîä³áíèé ì’ÿç

Ãðóäíèííî-
êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç
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Íà çàäí³é øèéí³é ä³ëÿíö³ ï³ä øê³ðîþ ðîçì³ùåíà íèçõ³äíà ÷àñòèíà òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà,
âîëîêíà ÿêîãî ï³ä³éìàþòü á³÷íèé êóò ëîïàòêè, à ïðè ô³êñîâàíèõ ëîïàòêàõ îäíî÷àñíå ñêîðî÷åííÿ
ì’ÿçà ç îáîõ áîê³â ðîçãèíàº øèéíèé â³ää³ë õðåáòîâîãî ñòîâïà.

Ì³æ ïåðåäíüîþ ³ á³÷íîþ øèéíèìè ä³ëÿíêàìè, ï³ä ï³äøê³ðíèì ì’ÿçîì, ðîçì³ùåíèé ãðóäíèííî-
êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç. Ïðè ñêîðî÷åíí³ îäíî÷àñíî äâîõ ì’ÿç³â ãîëîâà íàõèëÿºòüñÿ âïåðåä,
îäíîãî – ãîëîâà íàõèëÿºòüñÿ â öåé æå á³ê ³ äåùî ïîâåðòàº îáëè÷÷ÿ ó ïðîòèëåæíèé. Ì’ÿç áåðå
ó÷àñòü â àêò³ äèõàííÿ, ñïðèÿº ï³äí³ìàííþ ãðóäíî¿ êë³òêè ³ ïëå÷îâîãî ïîÿñà.

Â ä³ëÿíö³ øè¿ ðîçì³ùóþòüñÿ ì’ÿçè, ùî ïðèêð³ïëþþòüñÿ äî ï³ä’ÿçèêîâî¿ ê³ñòêè: ëîïàòêîâî-
ï³ä’ÿçèêîâèé, ãðóäíèííî-ï³ä’ÿçèêîâèé, ãðóäíèííî-ùèòîïîä³áíèé, ùèòî-ï³ä’ÿçèêîâèé, ï³äáîð³äíî-ï³ä’ÿçè-
êîâèé. Âîíè áåðóòü ó÷àñòü ó ðîçìîâ³, êîâòàíí³, äèõàíí³, ìàþòü â³äíîøåííÿ äî ðóõ³â íèæíüî¿
ùåëåïè. Äî ãëèáîêèõ ì’ÿç³â øè¿ â³äíîñÿòü: ïåðåäí³é, ñåðåäí³é òà çàäí³é äðàáèí÷àñò³ ì’ÿçè,
äîâãèé ì’ÿç øè¿, äîâãèé ì’ÿç ãîëîâè, ïåðåäí³é ïðÿìèé, á³÷íèé ïðÿìèé ì’ÿçè ãîëîâè. Â ä³ëÿíö³ øè¿
ðîçì³ùóþòüñÿ ãîðòàíü, òðàõåÿ, ãëîòêà, ñòðàâîõ³ä ³ æèòòºâî âàæëèâ³ ñóäèíè òà íåðâè. Äî ÷èñëà
îñòàíí³õ âõîäÿòü çîâí³øíÿ òà âíóòð³øíÿ ñîíí³ àðòåð³¿, âíóòð³øíÿ ³ çîâí³øíÿ ÿðåìí³ âåíè ³ íåðâè,
áëóêàþ÷èé íåðâ. Ó ïîïåðå÷íèõ â³äðîñòêàõ ò³ë øèéíèõ õðåáö³â ðîçì³ùóºòüñÿ õðåáòîâà àðòåð³ÿ,
ÿêà ðàçîì ç âíóòð³øíüîþ ñîííîþ àðòåð³ºþ êðîâîïîñòà÷àº ãîëîâíèé ìîçîê (ðèñ. 146, 147).

Ï³ä ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíèì ì’ÿçîì ïðîõîäÿòü ã³ëêè øèéíîãî ñïëåòåííÿ, ÿêå óòâî-
ðþºòüñÿ çà ðàõóíîê ÷îòèðüîõ øèéíèõ íåðâ³â (Ñ1–Ñ4), òà áëóêàþ÷èé íåðâ, ÿêèé ï³ñëÿ âèõîäó ç
÷åðåïà ñïóñêàºòüñÿ âíèç çà ñóäèíàìè øè¿. Ïîçàäó ñîííî¿ àðòåð³¿, îáàá³÷ õðåáòà, â³ä îñíîâè

Ðèñ. 147. Òîïîãðàô³ÿ øè¿ (ñàã³òàëüíèé ðîçïèë íà ð³âí³ VII øèéíîãî õðåáöÿ). Âïëèâ
îñíîâíèõ ïðèéîì³â ìàñàæó íà àíàòîì³÷í³ ñòðóêòóðè øè¿.

Ãðóäíèííî-ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç

Ùèòîïîä³áíà
çàëîçà

Òðàõåÿ

Ñòðàâîõ³ä
Çàãàëüíà ñîííà àðòåð³ÿ

Âíóòð³øíÿ ÿðåìíà âåíà

Áëóêàþ÷èé íåðâ

Õðåáòîâà àðòåð³ÿ òà âåíà

Ï³âîñòüîâèé ì’ÿç ãîëîâè
Ï³âîñòüîâèé ì’ÿç øè¿

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Â³áðàö³ÿÐîçòèðàííÿ

Ãðóäíèííî-ùèòîïîä³áíèé ì’ÿç
Ï³äøê³ðíèé ì’ÿç øè¿

Ëîïàòêîâî-ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç
Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-

ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç
Äîâãèé ì’ÿç øè¿

Ïåðåäí³é äðàáèí÷àñòèé ì’ÿç
Ñåðåäí³é äðàáèí÷àñòèé ì’ÿç

Çàäí³é äðàáèí÷àñòèé ì’ÿç
Ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ ëîïàòêè

Îñòèñòèé â³äðîñòîê
Ðåì³íí³ ì’ÿçè ãîëîâè,

Ðåì³íí³ ì’ÿçè øè¿
Òðàïåö³ºïîä³áíèé

ì’ÿç

Ðîçòèðàííÿ



137Ðîçä³ë 4. Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà

÷åðåïà äî øèéêè I ðåáðà ðîçì³ùóºòüñÿ øèéíèé â³ää³ë ñèìïàòè÷íîãî ñòîâáóðà. Â³ä íüîãî
â³äõîäÿòü íåðâè äî ñåðöÿ, îðãàí³â øè¿ òà ñïîëó÷í³ ã³ëêè äî áëóêàþ÷îãî íåðâà.

Íà øè¿ ðîçì³ùåí³ ïîòèëè÷í³, ïðèâóøí³, ïåðåäí³ òà á³÷í³ øèéí³, ï³äíèæíüîùåëåïí³,
ï³äï³äáîð³äí³, íàäêëþ÷è÷í³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè. Ë³ìôàòè÷í³ âóçëè ðîçì³ùåí³ òàêîæ âçäîâæ
âíóòð³øíüî¿ òà çîâí³øíüî¿ ÿðåìíèõ âåí. Âñ³ âîíè óòâîðþþòü ãóñòó ë³ìôàòè÷íó ñ³òêó øè¿, ÿêà
çáèðàº ë³ìôó â³ä îðãàí³â øè¿, ïîâåðõíåâèõ òà ãëèáîêèõ òêàíèí ëèöÿ, âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè
ãîëîâè, øè¿. Äàë³ ë³ìôà íàïðàâëÿºòüñÿ â ÿðåìíèé ñòîâáóð, ÿêèé íà ë³â³é ïîëîâèí³ øè¿ âïàäàº
â ãðóäíó ïðîòîêó, à ïðàâèé ÿðåìíèé ñòîâáóð – áåçïîñåðåäíüî ó âíóòð³øíþ ÿðåìíó âåíó.

Òåõí³êà ìàñàæó øè¿

Çàëåæíî â³ä óìîâ òà ñòàíó õâîðîãî ìàñàæ øè¿ ïðîâîäèòüñÿ: â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ñèäÿ÷è â
ñïåö³àëüíîìó êð³ñë³, ãîëîâà ðîçì³ùåíà íà ï³äãîë³âíèêó; ñèäÿ÷è çà ìàñàæíèì ñòîëèêîì, ãîëîâà
îïèðàºòüñÿ ëîáîâîþ ä³ëÿíêîþ íà ï³äãîë³âíèê ÷è ðóêè ïàö³ºíòà; ëåæà÷è íà ñïèí³, íà áîö³.
Çàëåæíî â³ä ïîëîæåííÿ õâîðîãî òà ä³ëÿíêè ìàñàæó ìàñàæèñò ìîæå áóòè ñïåðåäó, çáîêó, ççàäó
(ðèñ. 148). Íàïðÿìêè ìàñàæíèõ ðóõ³â ñõåìàòè÷íî çîáðàæåí³ íà ðèñóíêó 149.

Ïîãëàäæóâàííÿ. Ïîãëàäæóâàííÿ çàäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè êðàùå ïðîâîäèòè â ïîëîæåíí³
õîðîãî ñèäÿ÷è çà ìàñàæíèì ñòîëèêîì, ãîëîâà äåùî íàõèëåíà, îïèðàºòüñÿ ëîáîì íà ï³äãîë³âíèê.
Ìàñàæèñò ðîçì³ùóºòüñÿ ïîçàäó õâîðîãî (ðèñ. 148). Ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ
çàäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ñèìåòðè÷íî: ïàëüö³ ðîçì³ùóþòüñÿ íà
ïîòèëèö³, ïåðø³ ïàëüö³ äîòèêàþòüñÿ, ðóêè ðóõàþòüñÿ âíèç, ä³éøîâøè äî V²² øèéíîãî õðåáöÿ,
ïðîäîâæóþòü ðóõ ïî âåðõíüîìó êðàþ òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà, äàë³ íàä êëþ÷èöåþ äî ïàõâîâèõ
ÿìîê. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ çàäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè îäí³ºþ ðóêîþ: ìàñàæèñò ðîçì³ùóºòüñÿ
ç ïðîòèëåæíîãî (â³äíîñíî ä³ëÿíêè ìàñàæó) áîêó, íàïðÿìîê ðóõ³â, ÿê ³ ïðè ïëîùèííîìó ïîãëàäæó-
âàíí³. Ïî÷åðãîâî ìàñàæóþòü îäèí, ïîò³ì ³íøèé á³ê.

Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ á³÷íî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè (ðèñ. 150). Ïîëîæåííÿ õâîðîãî òà ìàñà-
æèñòà ïîïåðåäíº. Ïåðøèé ïàëåöü ðîçì³ùåíèé çà âóõîì, ³íø³ – ï³ä íèæíüîþ ùåëåïîþ. Ðóêà,
îáõîïèâøè á³÷íó øèéíó ä³ëÿíêó, ðóõàºòüñÿ âíèç äî ï³äêëþ÷è÷íî¿ ä³ëÿíêè. Îáõîïëþþ÷å ïîãëà-
äæóâàííÿ á³÷íî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè ìîæå ïðîâîäèòèñü â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ñèäÿ÷è â ìàñàæíîìó
êð³ñë³, ãîëîâà äåùî ðîç³ãíóòà, ëåæèòü íà ï³äãîë³âíèêó. Ìàñàæèñò ïåðåä õâîðèì. Ðóêà ìàñàæèñòà
ðîçì³ùóºòüñÿ òàê, ùîá âåëèêèé ïàëåöü ïðèëÿãàâ äî êóòà íèæíüî¿ ùåëåïè, ³íø³ – ïîçàäó âóõà.
Âèêîíóºòüñÿ îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ çâåðõó âíèç äî ï³äêëþ÷è÷íèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â.
Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ìîæíà âèêîíóâàòè îäí³ºþ ðóêîþ (äðóãà ô³êñóº øèþ ç ïðîòèëåæíîãî
áîêó) òà äâîìà ðóêàìè îäíî÷àñíî (ãîëîâà ïîâèííà çíàõîäèòèñü íà ï³äãîë³âíèêó).

Ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè. Ìàñàæèñò ðîçì³ùóºòüñÿ çáîêó â³ä õâîðîãî, ïî-
êëàâøè ðóêó ï³ä íèæíþ ùåëåïó, îáõîïëþþ÷èì ïîãëàäæóâàííÿì ðóõàºòüñÿ â³ä ï³äáîð³ääÿ äî
ãðóäíèíè, çàê³í÷óº ðóõè íà ð³âí³ ²²²-²V ðåáðà, äðóãà ðóêà ô³êñóº ãîëîâó ççàäó.

Ïîãëàäæóâàííÿ âçäîâæ ÿðåìíî¿ âåíè âèêîíóºòüñÿ ïîäóøå÷êàìè ïàëüö³â, ÿê³ ðóõàþòüñÿ â³ä
ñîñêîïîä³áíîãî â³äðîñòêà âçäîâæ ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíîãî ì’ÿçà äî ÿðåìíî¿ âèð³çêè.
Ïîãëàäæóâàííÿ ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíîãî ì’ÿçà: ùèïöåïîä³áíå â³ä ì³ñöÿ ïî÷àòêó
(ñîñêîïîä³áíèé â³äðîñòîê) äî ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ (ãðóäíèíà òà êëþ÷èöÿ) (ðèñ. 151).

Ðîçòèðàííÿ. Ïîëîæåííÿ õâîðîãî – ñèäÿ÷è çà ìàñàæíèì ñòîëèêîì, ãîëîâà äåùî íàõèëåíà,
îïèðàºòüñÿ íà ï³äãîë³âíèê, ðóêè õâîðîãî ÷è ðóêó ìàñàæèñòà. Ìàñàæèñò ïîçàäó õâîðîãî, ïðè ìàñàæ³
îäí³ºþ ðóêîþ – çáîêó. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ îäí³ºþ ðóêîþ ïîòèëè÷íî¿ ä³ëÿíêè â ì³ñöÿõ
ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â. Ïðè ðîçòèðàíí³ ïàëüöÿìè ðóêà ñïèðàºòüñÿ íà ïåðøèé ïàëåöü, ÿêèé ðîçì³ùó-
ºòüñÿ íà ïðîòèëåæíîìó â³ä ìàñàæó áîö³ ïîòèëèö³ ³ íàâïàêè (ðèñ. 152). Íàïðÿìîê ðóõ³â – â³ä
ñîñêîïîä³áíîãî â³äðîñòêà äî çîâí³øíüîãî ïîòèëè÷íîãî ãðåáåíÿ ³ íàâïàêè. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
çàäíüî¿ òà á³÷íèõ øèéíèõ ä³ëÿíîê, ùèïöåïîä³áíå – ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíèõ ì’ÿç³â,
ë³í³éíå – ïåðåäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè â íàïðÿìêó çâåðõó äîíèçó. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íèõ ç’ºäíàíü òà êëþ÷èö³. Êîìá³íîâàíå ðîçòèðàííÿ çàäíüî¿ òà á³÷íèõ øèéíèõ
ä³ëÿíîê ïîñë³äîâíî ç êîæíîãî áîêó îäí³ºþ ðóêîþ ÷è îäíî÷àñíî ç îáîõ áîê³â äâîìà ðóêàìè, ÿê³
ðóõàþòüñÿ â ïðîòèëåæíèõ ôàçàõ: ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³ – ïîòèëè÷íî¿ ä³ëÿíêè, îáõîïëþþ÷å òà
ïëîùèííå äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ – çàäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè (ðèñ. 153); îáõîïëþþ÷å ðîçòè-
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ðàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³, ïèëÿííÿ, ïåðåñ³êàííÿ íèçõ³äíî¿ ÷àñòèíè òðàïåö³ºïîä³áíîãî
ì’ÿçà (ðèñ. 154, 63). Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíîãî ì’ÿçà òà
êðà¿â òðàïåö³ºïîä³áíîãî. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â äðàáèí÷àñòèõ ì’ÿç³â.

Ðèñ. 148. Ïîëîæåííÿ õâîðîãî ³ ìàñàæèñòà ï³ä ÷àñ ìàñàæó ãîëîâè òà øè¿.
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Ðèñ. 149. Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ³ âóçëè ãîëîâè, øè¿, ãðóä³ òà ïàõâîâî¿ ÿìêè (À). Íàïðÿìîê
ìàñàæíèõ ðóõ³â ó ä³ëÿíö³ ãîëîâè òà øè¿ (Á).

Á

Ñêðîíåâà ä³ëÿíêà Ò³ì’ÿíà ä³ëÿíêà

À

Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ãîëîâè

Ïîòèëè÷í³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

Íèæíüîâóøí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

Ïîâåðõíåâ³ øèéí³
ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

Ãîëîâí³ øèéí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

Ïàõâîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ãðóä³

Ïðèâóøí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ëèöÿ

Ï³äíèæíüîùåëåïí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

Ëîáîâà ä³ëÿíêà

Ä³ëÿíêà ëèöÿ

Ïåðåäíÿ  ä³ëÿíêà øè¿

Á³÷íà  ä³ëÿíêà øè¿

Çàäíÿ  ä³ëÿíêà øè¿

Ïîòèëè÷íà ä³ëÿíêà
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Ðèñ. 150. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ çàäíüî¿ òà á³÷íèõ øèéíèõ ä³ëÿíîê ³ íàäïë³÷÷ÿ äâîìà
ðóêàìè.

Ðèñ. 151. Ùèïöåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíîãî ì’ÿçà.
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Ðèñ. 152. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
ïîòèëè÷íî¿ ä³ëÿíêè ïàëüöÿìè îäí³º¿ ðóêè.

Ðèñ. 153. Ïëîùèííå ðîçòèðàííÿ á³÷íèõ øèéíèõ
ä³ëÿíîê  ïàëüöÿìè îáîõ ðóê (ðóêè ðóõàþòüñÿ ïî
ñèìåòðè÷íèõ ä³ëÿíêàõ ó ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ).

Ðèñ. 154. Ðîçòèðàííÿ òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà ë³êòüîâèì êðàºì îáîõ êèñòåé, ÿê³ ðóõàþòüñÿ â
ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ (ïèëÿííÿ).
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Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ä³ëÿíêè VII øèéíîãî õðåáöÿ òà ïðèëåãëèõ òêàíèí äîëîííîþ
ïîâåðõíåþ í³ãòüîâèõ ôàëàíã ïàëüö³â. Íàïðÿìîê póx³â – “ñîíå÷êîì” (ó âèãëÿä³ ïðîìåí³â ñîíöÿ):
ïî÷èíàþ÷è ç îñòèñòîãî â³äðîñòêà ðóêà ðóõàºòüñÿ íà ïåðèôåð³þ íà â³äñòàíü 2-2,5 ñì ³ çíîâó
ïîâåðòàºòüñÿ íà îñòèñòèé â³äðîñòîê öèì æå øëÿõîì. Òàêèì ÷èíîì ìàñàæóºòüñÿ âñÿ ä³ëÿíêà
íàâêîëî VII øèéíîãî õðåáöÿ. Âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ ðóêîþ (ðèñ. 155).

Ðîçìèíàííÿ. Ðîçìèíàííÿ ïîïåðåì³ííèì íàòèñêóâàííÿì ê³íöÿìè ²²²-IV ïàëüö³â ï³äøê³ðíîãî
ì’ÿçà øè¿, ïî÷èíàþ÷è â³ä ²-²² ðåáðà äî êðàþ íèæíüî¿ ùåëåïè. Ïîïåðå÷íå, ïîçäîâæíº, ùèïöåïîä³áíå
ðîçìèíàííÿ, ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì òà çì³ùåííÿì íèçõ³äíî¿ ÷àñòèíè òðàïåö³ºïîä³áíîãî
ì’ÿçà (ðèñ. 156-158). Ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíîãî ì’ÿçà
(ðèñ. 159), ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì äðàáèí÷àñòèõ ì’ÿç³â. Ó ì³ñöÿõ ïî÷àòêó òà ïðèêð³ïëåííÿ
ì’ÿçà ïðîâîäÿòü ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè, øòðèõóâàííÿ. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ìîæå
ïðîâîäèòèñÿ ïîñë³äîâíî ç êîæíîãî áîêó àáî îäíî÷àñíî.

Â³áðàö³ÿ. Í³æíå ïóíêòóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ í³ãòüîâèõ ôàëàíã ïàëüö³â ïåðåäíüî¿ òà
á³÷íèõ øèéíèõ ä³ëÿíîê. Òî÷êîâèé ìàñàæ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê (ðèñ. 160, 83).

Âèá³ð ïðèéîì³â òà òðèâàë³ñòü ìàñàæó çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæàòü â³ä éîãî çàâäàíü òà ìåòîäèêè.
Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ìàñàæó øè¿.
1. Ìàñàæ øè¿ ïîâèíåí ïðîâîäèòèñÿ äóæå îáåðåæíî, ï³ä ïîñò³éíèì êîíòðîëåì ñàìîïî÷óòòÿ

õâîðîãî òà àðòåð³àëüíîãî òèñêó (ÿêùî º òåíäåíö³ÿ äî éîãî ï³äâèùåííÿ).
2. Äëÿ ðîçñëàáëåííÿ ï³äøê³ðíîãî ì’ÿçà øè¿ òà òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà ï³ä ÷àñ ìàñàæó ðóêè

õâîðîãî ïîâèíí³ ðîçì³øóâàòèñÿ íà ìàñàæíîìó ñòîëèêó. Ïðè ìàñàæ³ ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêî-
ïîä³áíèõ – ï³äáîð³ääÿ ïîâåðíóòå â á³ê ìàñàæîâàíîãî ì’ÿçà.

3. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó õâîðèé íå ïîâèíåí çàòðèìóâàòè äèõàííÿ.
4. Ìàñàæèñò íå ïîâèíåí íàòèñêóâàòè íà ÿðåìí³ âåíè òà íåðâè, ùîá íå âèêëèêàòè çàïàìî-

ðî÷åííÿ, íóäîòè, áëþâàííÿ.
5. Ïðè ìàñàæ³ ïåðåäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè íå ðåêîìåíäóþòü íàòèñêóâàòè íà ï³ä’ÿçèêîâó ê³ñòêó,

ùî ìîæå âèêëèêàòè êàøëüîâ³ ïîäðàçíåííÿ.
6. Îñîáëèâî îáåðåæíî ïðîâîäèòè ìàñàæ íåîáõ³äíî ó ëþäåé ñòàðøîãî â³êó, ç àòåðîñêëåðîçîì

ñóäèí ãîëîâíîãî ìîçêó, ùîá íå âèêëèêàòè çàïàìîðî÷åííÿ.

Ðèñ. 155. Ðîçòèðàííÿ VII øèéíîãî õðåáöÿ òà ïðèëåãëèõ òêàíèí “ñîíå÷êîì”.
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Ðèñ. 157. Ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà ç îáîõ áîê³â äâîìà ðóêàìè (ðóêè
ðóõàþòüñÿ â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ).

Ðèñ. 156. Ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ
çîâí³øíüîãî êðàþ òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà.

Ðèñ. 158. Ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì
òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà (ïðè ðîáîò³ ²²-V ïàëüöÿìè

êèñòü îïèðàºòüñÿ íà I ïàëåöü ³ íàâïàêè).
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7. Ìàñàæ êîðèñíî ïîºäíóâàòè ç âïðàâàìè äëÿ øèéíîãî â³ää³ëó õðåáòà.
8. Ï³ä ÷àñ ðîçòèðàííÿ øè¿ îáîìà ðóêàìè ðóêè ìàñàæóþòü ñèìåòðè÷í³ ä³ëÿíêè, àëå ðóõàþòüñÿ

â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ.
9. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó øè¿ – 7-10 õâ.

Ðèñ. 159. Ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíèõ ì’ÿç³â äâîìà ðóêàìè
îäíî÷àñíî (ðóêè ðóõàþòüñÿ â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ).

Ðèñ. 160. Ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ íà ì³ñö³ âèõîäó âåëèêîãî ïîòèëè÷íîãî íåðâà.
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Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó øè¿.
Ìàñàæ øè¿ ïðèçíà÷àþòü ïðè çàõâîðþâàííÿõ øèéíîãî â³ää³ëó õðåáòà, öåíòðàëüíî¿ òà ïåðè-

ôåð³éíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ òà äèõàëüíî¿ ñèñòåìè, ïðè ãîëîâíîìó áîëþ, íåâðîçàõ,
çàõâîðþâàííÿõ òà ïîøêîäæåííÿõ øê³ðè, â êîñìåòè÷íîìó òà ã³ã³ºí³÷íîìó ìàñàæ³. Ó ðåôëåêòîðíî-
ñåãìåíòàðíîìó ìàñàæ³ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè íåâðîëîã³÷íèõ ñèíäðîìàõ îñòåîõîíäðîçó øèéíîãî
â³ää³ëó õðåáòà, çàõâîðþâàííÿõ, òðàâìàõ âåðõí³õ ê³íö³âîê òà ïîðóøåíí³ ¿õ ôóíêö³¿ ïðè ³íøèõ
çàõâîðþâàííÿõ.

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó ïåðåäí³õ ³ á³÷íèõ ä³ëÿíîê
ãðóäíî¿ êë³òêè

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ ïåðåäí³õ òà á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè

Íà ïåðåäíüî-á³÷í³é ñò³íö³ ãðóäíî¿ êë³òêè âèä³ëÿþòü ïåðåäãðóäíèííó ä³ëÿíêó, ï³äêëþ÷è÷íó
ÿìêó, êëþ÷è÷íî-ãðóäíèé òà äåëüòî-ãðóäíèé òðèêóòíèêè, ãðóäíó ä³ëÿíêó (ÿêà âêëþ÷àº á³÷íó
ä³ëÿíêó ãðóäíî¿ êë³òêè, ä³ëÿíêó ãðóä³, ï³äãðóäíó ä³ëÿíêó), ïàõâîâó ä³ëÿíêó, ïàõâîâó ÿìêó. Óñ³,
êð³ì ïåðåäãðóäíèííî¿ ä³ëÿíêè, ïàðí³ (ðèñ. 161).

Ðèñ. 161. Ä³ëÿíêè ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà.

Äåëüòîïîä³áíà ä.
Ï³äêëþ÷è÷íà ÿìêà

Ä³ëÿíêà ãðóä³

Ïàõâîâà ä.

Ï³äãðóäíà ä.

Íàä÷åðåâíà ä.

Ïóïêîâà ä.

Ëîáêîâà ä.Ïàõâèííà ä.

Á³÷íà ä. æèâîòà

Ïåðåäãðóäíèííà ä.

Ï³äðåáðîâà ä.
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Íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè âèçíà÷àþòü òàê³ ðîçï³çíàâàëüí³ ê³ñòêîâ³ óòâîðè (ðèñ. 162).
Êëþ÷èöÿ ðîçì³ùåíà áåçïîñåðåäíüî ï³ä øê³ðîþ, ¿¿ ìîæíà ïðîìàöàòè íà âñüîìó ïðîòÿç³. Âíóòð³øí³ì
ê³íöåì âîíà ç’ºäíóºòüñÿ ç ãðóäíèíîþ, à çîâí³øí³ì – ç ëîïàòêîþ. Äîáðå ïàëüïóºòüñÿ êóò ãðóäíèíè,
äî ÿêîãî ïðèêð³ïëþºòüñÿ II ðåáðî. Ò³ëî ãðóäíèíè ç’ºäíóºòüñÿ ç õðÿùàìè III-VII ðåáåð. Ç áîê³â
â³ä ìå÷îïîä³áíîãî â³äðîñòêà ïàëüïóþòüñÿ õðÿù³ ñüîìèõ ðåáåð, äîíèçó ³ íàçîâí³ â³ä íèõ ³äóòü
ðåáðîâ³ äóãè (ðèñ. 163).

Ðèñ. 162. Ðåëüºô ì’ÿç³â òóëóáà (âèãëÿä ñïåðåäó).

Âèñòóï ãîðòàí³
Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç

Òðàïåö³ºïîä³áíèé
ì’ÿç
Êëþ÷èöÿ

Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç
Âåëèêèé
ãðóäíèé ì’ÿç

Äâîãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à
Òðèãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à

Ñóõîæèëêîâ³
ïåðåä³ëêè

Ïëå÷î-
ïðîìåíåâèé
ì’ÿç

Ïðèñåðåäí³é
íàäâèðîñòîê

Äâîãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à

Òðèãîëîâèé
ì’ÿç ïëå÷à

Ïàõâîâà ÿìêà
Âåëèêèé êðóãëèé ì’ÿç

Íàéøèðøèé ì’ÿç ñïèíè

Ïåðåäí³é çóá÷àñòèé ì’ÿç

Çîâí³øí³é êîñèé
ì’ÿç æèâîòà

Á³ëà ë³í³ÿ

Ïðÿìèé ì’ÿç æèâîòà

Ì’ÿç – íàòÿãóâà÷
øèðîêî¿ ôàñö³¿

Âåðõíÿ ïåðåäíÿ
êëóáîâà îñòü
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Øê³ðà íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè òîíêà, ðóõîìà, ëåãêî çáèðàºòüñÿ â ñêëàäêó, çà
âèíÿòêîì ä³ëÿíêè ãðóäíèíè. Ï³äøê³ðíî-æèðîâèé øàð ðîçâèíåíèé ó ð³çíèõ ëþäåé ïî-ð³çíîìó.
Íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ðîçì³ùåí³ ãðóä³, ÿê³ ó æ³íîê ïîâí³ñòþ ðîçâèâàþòüñÿ â ïåð³îä ñòàòåâîãî
äîçð³âàííÿ.

Ì’ÿçè ãðóäíî¿ êë³òêè ïîä³ëÿþòü íà ò³, ùî ïî÷èíàþòüñÿ íà ãðóäí³é êë³òö³, à ïðèêð³ïëþþòüñÿ
íà ê³ñòêàõ âåðõí³õ ê³íö³âîê, òà ì’ÿçè, ÿê³ ïî÷èíàþòüñÿ ³ ïðèêð³ïëþþòüñÿ íà ñêåëåò³ ãðóäíî¿
êë³òêè (ðèñ. 164, 165). Êð³ì öüîãî, ¿õ ïîä³ëÿþòü íà ïîâåðõíåâ³ (ì’ÿçè, ùî ïðèêð³ïëþþòüñÿ äî
âåðõí³õ ê³íö³âîê) òà ãëèáîê³ (âëàñíå ì’ÿçè ãðóäíî¿ êë³òêè). Äî ïîâåðõíåâèõ ì’ÿç³â ãðóäíî¿
êë³òêè â³äíîñÿòü âåëèêèé òà ìàëèé ãðóäí³, à òàêîæ ï³äêëþ÷è÷íèé òà ïåðåäí³é çóá÷àñòèé ì’ÿçè.
Äî ãðóïè ì’ÿç³â, ùî ïî÷èíàþòüñÿ ³ ïðèêð³ïëþþòüñÿ íà ê³ñòêàõ ãðóäíî¿ êë³òêè (ãëèáîêèõ ì’ÿç³â),
íàëåæàòü ì’ÿçè – ï³ä³éìà÷³ ðåáåð, çîâí³øí³, âíóòð³øí³ òà íàéãëèáø³ ì³æðåáðîâ³ ì’ÿçè, ï³äðåáðîâ³
ì’ÿçè, à òàêîæ ïîïåðå÷íèé ì’ÿç ãðóäíî¿ êë³òêè.

Ì³æ ì³æðåáðîâèìè ì’ÿçàìè íà íèæí³é ïîâåðõí³ êîæíîãî ðåáðà ³ â ïðîì³æêàõ ì³æ íèìè
ïðîõîäèòü ñóäèííî-íåðâîâèé ïó÷îê, ÿêèé âêëþ÷àº ì³æðåáðîâó àðòåð³þ, âåíó òà íåðâ. Êðîâî-
ïîñòà÷àííÿ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè â³äáóâàºòüñÿ ïåðåâàæíî ç ì³æðåáðîâèõ àðòåð³é,
âíóòð³øí³õ ãðóäíèõ àðòåð³é òà ¿õ ã³ëîê, ÿê³ àíàñòîìîçóþòü ç ñóäèíàìè çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ãðóäíî¿
êë³òêè, ùî â³äõîäÿòü â³ä àîðòè. ²ííåðâàö³ÿ çä³éñíþºòüñÿ ì³æðåáðîâèìè íåðâàìè òà ã³ëêàìè
ï³äêëþ÷è÷íîãî â³ää³ëó ïëå÷îâîãî ñïëåòåííÿ (ðèñ. 166). Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ïåðåäí³õ ä³ëÿíîê
ãðóäíî¿ êë³òêè, ñóïðîâîäæóþ÷è ïîâåðõíåâ³ âåíè, íàïðàâëÿþòüñÿ äî íàä- ³ ï³äêëþ÷è÷íèõ, ïàõâîâèõ,
ïðèãðóäíèííèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â.

Ðèñ. 163. Ïðîåêö³ÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â íà ïåðåäíþ ïîâåðõíþ ãðóäíî¿ êë³òêè.

Âåðõ³âêà ëåãåí³

Êëþ÷èöÿ

Ðåáðà

Âåðõíÿ
÷àñòêà
ë³âî¿ ëåãåí³

Ñåðöå
Íèæíÿ
÷àñòêà
ë³âî¿ ëåãåí³

Øëóíîê

Âåðõíÿ ÷àñòêà
ïðàâî¿ ëåãåí³

Ãðóäíèíà

Ïðàâà
õðÿùîâà

ðåáðîâà äóãà

Ä³àôðàãìà
Ïå÷³íêà

Íèæíÿ ÷àñòêà
ïðàâî¿ ëåãåí³

Ñåðåäíÿ ÷àñòêà
ïðàâî¿ ëåãåí³
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Ðèñ. 164. Ì’ÿçè òóëóáà (âèãëÿä ñïåðåäó).

Ïðÿìèé ì’ÿç æèâîòà

Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç

Âåëèêèé
ãðóäíèé ì’ÿç

Ïåðåäí³é çóá÷àñòèé
ì’ÿç

Çîâí³øí³é êîñèé ì’ÿç æèâîòà

Á³ëà ë³í³ÿ æèâîòà

Ìàëèé
ãðóäíèé

ì’ÿç

Çîâí³øí³
ì³æðåáðîâ³

ì’ÿçè

Ñóõîæèëêîâ³ ïåðåä³ëêè

Âíóòð³øí³é
êîñèé ì’ÿç

æèâîòà

Á³ëüøó ÷àñòèíó ãðóäíî¿ ïîðîæíèíè çàéìàþòü ëåãåí³, ðîçì³ùóþ÷èñü ó â³äïîâ³äíèõ ¿¿ ïîëîâèíàõ,
ç îáîõ áîê³â ñåðåäîñò³ííÿ (ðèñ. 163, 167). Ëåãåíÿ ñêëàäàºòüñÿ ç ÷àñòîê, ïðè÷îìó ïðàâà ëåãåíÿ
ìàº ¿õ 3: âåðõíþ, ñåðåäíþ òà íèæíþ, à ë³âà – 2: âåðõíþ òà íèæíþ. Êîæíà ç ÷àñòîê ëåãåíü ñêëàäàºòüñÿ
ç áðîíõîëåãåíåâèõ ñåãìåíò³â, ÿê³, â ñâîþ ÷åðãó, ñêëàäàþòüñÿ ç ÷àñòî÷îê, à ÷àñòî÷êè – ç àöèíóñ³â
(ðèñ. 168). Áðîíõîëåãåíåâèé ñåãìåíò – öå ÷àñòèíà ëåãåí³, ÿêà â³äïîâ³äàº îäíîìó ñåãìåíòàðíîìó
áðîíõó òà éîãî ðîçãàëóæåííþ. Ó êîæíîìó ç ñåãìåíò³â ðîçãàëóæóºòüñÿ ³ ã³ëî÷êà ëåãåíåâî¿
àðòåð³¿. Çíàííÿ ëîêàë³çàö³¿ áðîíõîëåãåíåâîãî ñåãìåíòà íåîáõ³äíå ìàñàæèñòó ïðè ïðîâåäåíí³
ìàñàæó ç ìåòîþ âèä³ëåííÿ ñëèçó òà õàðêîòèííÿ ïðè çàõâîðþâàííÿõ îðãàí³â äèõàííÿ (ðèñ. 169).

Êîæíà ëåãåíÿ ïîêðèòà ïëåâðîþ. Ì³æ ïðàâîþ òà ë³âîþ ëåãåíåþ ðîçì³ùåíå ñåðåäîñò³ííÿ,
ÿêå óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà ïåðåäíº òà çàäíº. Ó ïåðåäíüîìó ðîçì³ùåí³ ñåðöå ç ïåðèêàðäîì,
çàãðóäíèííà çàëîçà, ä³àôðàãìàëüí³ íåðâè, âèñõ³äíà ÷àñòèíà àîðòè, ëåãåíåâèé ñòîâáóð òà âåðõíÿ
ïîðîæíèñòà âåíà (ðèñ. 170). Ó çàäíüîìó ñåðåäîñò³íí³ ëåæàòü ñòðàâîõ³ä, íèçõ³äíà ÷àñòèíà
àîðòè, ãðóäíà ïðîòîêà, íåïàðíà òà íàï³âíåïàðíà âåíè, áëóêàþ÷³ íåðâè, ÷åðåâí³ íåðâè òà
ë³ìôàòè÷í³ âóçëè.
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Ðèñ. 165. Ì³ñöÿ ïî÷àòêó é ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â ïåðåäíüî¿ òà á³÷íî¿ ïîâåðõîíü òóëóáà (ñõåìà).

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áíèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç

Çîâí³øí³é êîñèé
ì’ÿç æèâîòà

Ïåðåäí³é
çóá÷àñòèé ì’ÿç

Ïðÿìèé ì’ÿç æèâîòà

Âåëèêèé
ãðóäíèé ì’ÿç

Ïåðåäí³é
äðàáèí÷àñòèé ì’ÿç

Ëîïàòêîâî-
ï³ä’ÿçèêîâèé ì’ÿç
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Ðèñ. 167. Ñõåìà îðãàí³â äèõàííÿ.

Ðèñ. 166. Ñõåìà ñåãìåíòàðíî¿ òà øê³ðíî¿ ³ííåðâàö³¿ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ òóëóáà (À.Ï. Ðîìîäàíîâ
òà ñï³âàâò., 1979).

Ïðèñåðåäí³ øê³ðí³ ã³ëêè ãðóäíèõ íåðâ³â

Øèéíèé ïîïåðå÷íèé íåðâ

Íàäêëþ÷è÷í³ íåðâè

Ïåðåäí³é ãðóäíèé øê³ðíèé íåðâ

Âåðõí³é á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à

Á³÷í³ øê³ðí³ ã³ëêè ãðóäíèõ íåðâ³â

Áîêîâà øê³ðíà ã³ëêà êëóáîâî-
ï³ä÷åðåâíîãî íåðâà

Êëóáîâî-ï³ä÷åðåâíèé íåðâ

Ïîðîæíèíà íîñà

Ïîðîæíèíà ðîòà

Ãëîòêà

Ãîðòàíü

Òðàõåÿ

Áðîíõè

Ëåãåí³ (ë³âà ëåãåíÿ ðîçêðèòà)



151Ðîçä³ë 4. Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà

Ðèñ. 168. Ñåãìåíòè ïðàâî¿ (À) òà ë³âî¿ (Á) ëåãåíü ç ðåáðîâî¿ (âãîð³) òà  ñåðåäîñò³ííî¿ (âíèçó)
ïîâåðõîíü.
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Ðèñ. 169. Ñõåìà äðåíàæíèõ ïîëîæåíü äëÿ âñ³õ ñåãìåíò³â ëåãåíü (çà Êåíäèãîì).

25 °

15 °

15 °

15 °

10
10

9

8

8

6

6

4,5

4,5

3

3

22

1

1



153Ðîçä³ë 4. Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà

Ðèñ. 170. Ùèòîïîä³áíà òà çàãðóäíèííà çàëîçè.

Ùèòîïîä³áíèé õðÿù

Ë³âà ÷àñòèíà ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè

Çàãàëüíà ñîííà àðòåð³ÿ

Çàãàëüíà ñîííà àðòåð³ÿ

Òðàõåÿ

Âíóòð³øíÿ ÿðåìíà âåíà
Ë³âà ïëå÷î-ãîëîâíà âåíà

Ï³äêëþ÷è÷íà âåíà
Ï³äêëþ÷è÷íà àðòåð³ÿ

Äóãà àîðòè

Ë³âà ëåãåíÿ

Îñåðäÿ

Çàãðóäíèííà
çàëîçà

Ïðàâà ëåãåíÿ

Âåðõíÿ ïîðîæíèñòà âåíà

Ïåðåøèéîê ùèòîïîä³áíî¿ çàëîçè

Òåõí³êà ìàñàæó ïåðåäí³õ òà á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè

Ïîëîæåííÿ ïàö³ºíòà: ëåæà÷è íà ñïèí³, ðóêè âçäîâæ òóëóáà. Ïîëîæåííÿ ìàñàæèñòà: ñòîÿ÷è
íà ð³âí³ êóëüøîâèõ ñóãëîá³â ïàö³ºíòà àáî ñèäÿ÷è ïåðåä íèì (ðèñ. 171).

Ïîëàäæóâàííÿ. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â – â³ä ïîÿñíî¿ ë³í³¿ ³ ïåðåäíüî¿ ñåðåäèííî¿ ë³í³é
äî ïàõâîâèõ, ï³äêëþ÷è÷íèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â (ðèñ. 172). Íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ âèêîðèñòîâóþòü
ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ, íà á³÷í³é òà â ä³ëÿíö³ âåëèêèõ ãðóäíèõ ì’ÿç³â – îáõîïëþþ÷å (ðèñ. 173,
174). Ì³æðåáðîâ³ ïðîì³æêè ìàñàæóþòü ãðàáëåïîä³áíèì ïðèéîìîì â³ä ãðóäíèíè â íàïðÿìêó äî
õðåáòîâîãî ñòîâïà, ðåáðîâ³ äóãè ïîãëàäæóþòü îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³ àáî ïàëüöÿìè ó öüîìó
æ íàïðÿìêó.

Ðîçòèðàííÿ. Ðîçòèðàííÿ âåëèêèõ ãðóäíèõ ì’ÿç³â: ó ÷îëîâ³ê³â ê³íöÿìè ïàëüö³â, îïîðíîþ
÷àñòèíîþ êèñò³ ÷è ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³ ñï³ðàëåïîä³áíî, ïèëÿííÿ äâîìà ðóêàìè çà õîäîì
ì’ÿçîâèõ âîëîêîí ó íàïðÿìêó äî ïàõâîâî¿ ä³ëÿíêè; ó æ³íîê – ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ÷è
ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ, øòðèõóâàííÿ ì³ñöü ïðèêð³ïëåííÿ ãðóäíèõ ì’ÿç³â, îáìèíàþ÷è ãðóäü.
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Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ÷è îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³ ì³ñöü ïî÷àòêó ïåðåäí³õ çóá÷àñòèõ ì’ÿç³â.
Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ãðóäíèíè, êëþ÷èöü, ðåáåð. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ,
øòðèõóâàííÿ, ïèëÿííÿ ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â (ðèñ. 175). Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ðåáåð ó íàïðÿìêó
â³ä ãðóäíèíè äî õðåáòà.

Ðèñ. 171. Ïîëîæåííÿ õâîðîãî ³ ìàñàæèñòà ï³ä ÷àñ ìàñàæó ä³ëÿíêè ãðóäåé.

Ðèñ. 172. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â ó ä³ëÿíêàõ ãðóäåé òà æèâîòà (ñõåìà).
Â ä³ëÿíö³ æèâîòà òîíøèìè ë³í³ÿìè çîáðàæåíèé íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â ïðè ïîãëàäæóâàíí³ ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿

ñò³íêè, øèðøèìè – ïðè ìàñàæ³ êèøå÷íèêà.
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Ðèñ. 173. Ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäí³õ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè îáîõ
êèñòåé, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ñèìåòðè÷íî.

Ðèñ. 174. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè îáîìà ðóêàìè.

Ðîçìèíàííÿ. Ðîçìèíàííÿ âåëèêîãî ãðóäíîãî ì’ÿçà â³ä ì³ñöÿ ïî÷àòêó äî ïðèêð³ïëåííÿ
ïðîâîäÿòü ó ÷îëîâ³ê³â òà ä³òåé. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòü ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ,
çì³ùåííÿ, íàòèñêóâàííÿ äîëîíÿìè ÷è ïàëüöÿìè (ðèñ. 176). Ó æ³íîê ìàñàæóþòü ëèøå ì³ñöå
éîãî ïðèêð³ïëåííÿ äî ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè ïðèéîìàìè íàòèñêóâàííÿ òà çì³ùåííÿ. Ïåðåäí³é çóá÷àñòèé
ì’ÿç ðîçìèíàþòü òàêîæ çì³ùåííÿì òà íàòèñêóâàííÿì, ì³æðåáðîâ³ ìÿçè – íàòèñêóâàííÿì îäíèì
÷è äåê³ëüêîìà ïàëüöÿìè.
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Â³áðàö³ÿ. Ñòàá³ëüíà òà ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ ïðîâîäèòüñÿ â ä³ëÿíö³ ãðóäíèíè (ðèñ. 177), ïî
îáèäâà áîêè â³ä íå¿, â ï³äêëþ÷è÷íèõ ä³ëÿíêàõ, íà çóá÷àñòèõ ì’ÿçàõ òà â ì³ñöÿõ ïðèêð³ïëåííÿ
ì’ÿç³â äî ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè. Âèêîðèñòîâóþòü ïîòðóøóâàííÿ âåëèêèõ ãðóäíèõ òà ïåðåäí³õ çóá÷àñòèõ
ì’ÿç³â. Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ: ïîêîëî÷óâàííÿ ïàëüöÿìè ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè òà
ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â, ðóáàííÿ (ó ÷îëîâ³ê³â) âåëèêèõ ãðóäíèõ ì’ÿç³â óçäîâæ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí
òà ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â. Ñòðóøóâàííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè, øìàãàííÿ. Ïðèéîìè ïåðåðèâ÷àñòî¿
â³áðàö³¿ íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè ïðîâîäÿòü ò³ëüêè çà ïîêàçàííÿìè, äóæå îáåðåæíî,
çë³âà – íå áàæàíî.

Ðèñ. 175. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ì³æðåáðîâèõ ì’ÿç³â îáòÿæåíîþ êèñòþ.

Ðèñ. 176. Ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì ïàëüöÿìè ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ âåëèêîãî ãðóäíîãî ì’ÿçà.
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Ìàñàæ ä³àôðàãìè ïðîâîäèòüñÿ íåïðÿìèì øëÿõîì, âèêîðèñòîâóþ÷è áåçïåðåðâíó ñòàá³ëüíó
òà ëàá³ëüíó â³áðàö³þ â ä³ëÿíö³ ðåáðîâèõ äóã.

Ï³ñëÿ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ïðîâîäÿòü ðèòì³÷í³ íàòèñêóâàííÿ íà ãðóäíó êë³òêó òà ñòèñêàííÿ
¿¿ ç áîê³â. Äëÿ ï³äñèëåííÿ åôåêòó ìîæíà ïðîâîäèòè öå ï³ä ÷àñ âèäèõó ïàö³ºíòà, ó òàêîìó
âèïàäêó ñèëà íàòèñêóâàííÿ ÷è ñòèñêàííÿ çá³ëüøóºòüñÿ (ðèñ. 178).

Ðèñ. 177. Ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ ãðóäíî¿ êë³òêè îäí³ºþ ðóêîþ.

Ðèñ. 178. Íàòèñêóâàííÿ íà ãðóäíó êë³òêó ï³ä ÷àñ âèäèõó.
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Ìàñàæ ì³æðåáðîâèõ íåðâ³â âèêîíóºòüñÿ îäíèì ÷è äâîìà ïàëüöÿìè, ïîñòàâëåíèìè ãðàáëåïî-
ä³áíî. Ç ìàñàæíèõ ïðèéîì³â âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ.

Ìàñàæ ãðóäåé ó æ³íîê ïðîâîäèòüñÿ ò³ëüêè ïðè íàÿâíîñò³ ïîêàçàíü. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïîãëà-
äæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ ó ôîðì³ ïóíêòóâàííÿ. Âèá³ð îêðåìèõ ïðèéîì³â òà
íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â çàëåæàòü â³ä ïîñòàâëåíî¿ ìåòè: ïðè ÿâèùàõ ñóäèííîãî çàñòîþ, â’ÿëèõ,
ðîçòÿãíóòèõ ãðóäÿõ – â³ä ñîñêà; ïðè íåäîñòàòí³é ñåêðåòîðí³é ä³ÿëüíîñò³ ãðóä³, çàñòî¿ â í³é
ìîëîêà, â ïåð³îä ëàêòàö³¿ – â³ä îñíîâè ãðóä³ äî ñîñêà. Ìàñàæóâàòè ñîñîê, êð³ì îêðåìèõ ïîêàçàíü
(âïàëèé ñîñîê òà ³í.), íå ðåêîìåíäóþòü.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ìàñàæó ïåðåäí³õ òà á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿
êë³òêè.

1. Ãðóä³ ó æ³íîê ìîæíà ìàñàæóâàòè ò³ëüêè ïðè íàÿâíîñò³ ñïåö³àëüíèõ äëÿ òîãî ïîêàçàíü. Â
³íøèõ âèïàäêàõ – ¿õ îáìèíàþòü.

2. Çóá÷àñò³ òà ì³æðåáðîâ³ ì’ÿçè ìàñàæóþòü ó íàïðÿìêó äî õðåáòîâîãî ñòîâïà.
3. Íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè íå ðåêîìåíäóþòü âèêîíóâàòè åíåðã³éí³ ìàñàæí³ ðóõè

â ä³ëÿíö³ ðåáðîâî-ãðóäíèííèõ ç’ºäíàíü, ñåðöÿ, ïðàâî¿ ðåáðîâî¿ äóãè ó çâ’ÿçêó ç ¿õ ï³äâèùåíîþ
÷óòëèâ³ñòþ.

4. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó ïåðåäí³õ òà á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè çàëåæèòü â³ä çàâäàíü ³
êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 5-12 õâ.

Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó ïåðåäí³õ òà á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè: çàõâîðþâàííÿ
îðãàí³â äèõàííÿ, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, òðàâíîãî àïàðàòó, ïðè îñòåîõîíäðîç³ øèéíî-ãðóäíîãî
â³ää³ëó õðåáòà.

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó æèâîòà

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ æèâîòà

Ó ä³ëÿíö³ æèâîòà âèä³ëÿþòü ï³äðåáðîâó ä³ëÿíêó, àáî ï³äðåáåð’ÿ, íàä÷åðåâíó ä³ëÿíêó, àáî
íàä÷åðåâ’ÿ, á³÷íó, ïóïêîâó, ïàõâèííó, ëîáêîâó ä³ëÿíêè. Íàä÷åðåâíà, ïóïêîâà, ëîáêîâà ä³ëÿíêè
íåïàðí³, ³íø³ – ïàðí³ (ðèñ. 161, 179).

Ïðè îãëÿä³ âåðõíüî¿ ÷àñòèíè æèâîòà (ðèñ. 162) ïîì³òí³ ë³âà òà ïðàâà ðåáðîâ³ äóãè, ÿê³
ñïåðåäó óòâîðþþòü ï³äãðóäíèííèé êóò. Ó íèæíüîìó â³ää³ë³ æèâîòà ïîì³òí³ ïàõâèíí³ ñêëàäêè.
Ïî ñåðåäèíí³é ë³í³¿ ðîçì³ùóºòüñÿ á³ëà ë³í³ÿ æèâîòà, íà ÿê³é (â³äïîâ³äíî äî ì³ñöÿ ç’ºäíàííÿ III-
IV ïîïåðåêîâèõ õðåáö³â) ì³ñòèòüñÿ ïóïîê. Ïî áîêàõ â³ä ñåðåäèííî¿ ë³í³¿ âèìàëüîâóþòüñÿ êîíòóðè
ïðÿìèõ ì’ÿç³â æèâîòà.

Ïîðîæíèíà æèâîòà ìàº âåðõíþ, çàäíþ òà ïåðåäíüî-á³÷íó ñò³íêè (ðèñ. 179). Âåðõíþ ñò³íêó
æèâîòà óòâîðþº â îñíîâíîìó ä³àôðàãìà, çàäíþ – ïîïåðåêîâ³ õðåáö³ òà ì’ÿçè õðåáòà (ì’ÿç –
âèïðÿìëÿ÷ õðåáòà, êâàäðàòíèé ì’ÿç ïîïåðåêó), ïåðåäíüî-á³÷íó – ì’ÿçè ÷åðåâíîãî ïðåñà.

Ì’ÿçè ïåðåäíüî-á³÷íî¿ ñò³íêè ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè çàïîâíþþòü ïðîì³æîê ì³æ ãðóäíîþ
êë³òêîþ ³ òàçîì (ðèñ. 112, 164, 165). Âîíè ðîçì³ùåí³ ñèìåòðè÷íî â³ä ñåðåäèííî¿ ë³í³¿, à ¿õí³
âîëîêíà éäóòü ó êîñîìó, ïîïåðå÷íîìó òà ïîâçäîâæíüîìó íàïðÿìêàõ. Äî ì’ÿç³â ïåðåäíüî¿ ñò³íêè
æèâîòà â³äíîñÿòü ïðÿìèé òà ï³ðàì³äàëüíèé ì’ÿçè. Á³÷íó ñò³íêó óòâîðþþòü çîâí³øí³é ³ âíóòð³øí³é
êîñ³ ì’ÿçè æèâîòà, à òàêîæ ïîïåðå÷íèé ì’ÿç æèâîòà (ðèñ. 165).

Ó ÷åðåâí³é ïîðîæíèí³ (ðèñ. 179, 180) çàëÿãàº øëóíîê, á³ëüøà ÷àñòèíà éîãî ðîçì³ùåíà
ë³âîðó÷, à ìåíøà – ïðàâîðó÷ â³ä ñåðåäèííî¿ ë³í³¿. Ïðîåêö³ÿ øëóíêà íà ïåðåäíþ ñò³íêó æèâîòà
â³äïîâ³äàº íàä÷åðåâí³é òà ë³â³é ï³äðåáðîâ³é ä³ëÿíêàì. Âõ³ä ó øëóíîê ëåæèòü íà ð³âí³ X-XI
ãðóäíîãî õðåáöÿ, ë³âîðó÷ â³ä õðåáòîâîãî ñòîâïà, à âèõ³ä – íà ð³âí³ XII ãðóäíîãî ÷è I ïîïåðåêîâîãî
õðåáöÿ, ïðàâîðó÷ â³ä õðåáòîâîãî ñòîâïà. Íèæíÿ ìåæà ïðîåêòóºòüñÿ íà 2-4 ñì âèùå ïóïêà.
Êðîâîïîñòà÷àºòüñÿ øëóíîê ç ïðàâî¿ òà ë³âî¿ øëóíêîâî¿ àðòåð³é, ïðàâî¿ òà ë³âî¿ øëóíêîâî-
ñàëüíèêîâî¿ àðòåð³é ³ êîðîòêèõ øëóíêîâèõ àðòåð³é, à âåíîçíà êðîâ â³äò³êàº â³ä øëóíêà ïî
îäíîéìåííèõ âåíàõ. Ë³ìôà â³ä øëóíêà â³äò³êàº â ðåã³îíàëüí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè, ðîçì³ùåí³ ïî
âåëèê³é òà ìàë³é êðèâèçíàõ øëóíêà. Øëóíîê ³ííåðâóþòü ã³ëêè áëóêàþ÷îãî íåðâà (çá³ëüøóºòüñÿ
ïåðèñòàëüòèêà, ïîñèëþºòüñÿ ñåêðåö³ÿ çàëîç òà ðîçñëàáëÿºòüñÿ ì’ÿç – ñòèñêà÷ ï³ëîðóñà) ³ ã³ëêè
ñèìïàòè÷íîãî ñòîâáóðà, ùî º àíòàãîí³ñòîì áëóêàþ÷îãî íåðâà.
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Ðèñ. 179. Ä³ëÿíêè òà ïîâåðõí³ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè.

Ïðàâà ëàòåðàëüíà ë³í³ÿ Ë³âà ëàòåðàëüíà ë³í³ÿ

Ë³âà ñåðåäíüîêëþ÷è÷íà ë³í³ÿ

Ï³äðåáðîâà ë³í³ÿ

Ë³âà á³÷íà ä³ëÿíêà
æèâîòà

Ì³æîñòüîâà ë³í³ÿ

Ëîáêîâà ä³ëÿíêà
Ïðàâà ïàõâèííà ä³ëÿíêà

Ïóïêîâà ä³ëÿíêà

Ì³æîñòüîâà ë³í³ÿ

Ï³äðåáðîâà ë³í³ÿ

Ïðàâà ï³äðåáðîâà
ä³ëÿíêà

Íàä÷åðåâíà ä³ëÿíêà

Ïðàâà ñåðåäíüîêëþ÷è÷íà ë³í³ÿ

Â³ä âèõîäó ç øëóíêà ïî÷èíàºòüñÿ òîíêà êèøêà, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç äâàíàäöÿòèïàëî¿ òà
áðèæîâî¿ ÷àñòèí. Áðèæîâà, â ñâîþ ÷åðãó, ïîä³ëÿºòüñÿ íà ïîðîæíþ òà êëóáîâó êèøêè. Äâàíàä-
öÿòèïàëà êèøêà ðîçòàøîâóºòüñÿ â ìåæàõ íàä÷åðåâíî¿ òà ïóïêîâî¿ ä³ëÿíîê, ïîðîæíÿ òà êëóáîâà
ðîçì³ùóþòüñÿ â ïóïêîâ³é, îáîõ ïàõâèííèõ ä³ëÿíêàõ æèâîòà.

Ä³àôðàãìà
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Òîâñòà êèøêà º ïðîäîâæåííÿì òîíêî¿. Âîíà ïîä³ëÿºòüñÿ íà òðè îñíîâí³ ÷àñòèíè: ñë³ïó,
îáîäîâó ³ ïðÿìó êèøêè. Îáîäîâà êèøêà ìàº âèñõ³äíó, ïîïåðå÷íó, íèçõ³äíó òà ñèãìîïîä³áíó
÷àñòèíè. Ñë³ïà êèøêà ðîçì³ùåíà ó ïðàâ³é êëóáîâ³é ÿìö³. Âîíà äîñèòü ðóõëèâà. Â³ä ñë³ïî¿ êèøêè
â³äõîäèòü ÷åðâîïîä³áíèé â³äðîñòîê, ïîëîæåííÿ ÿêîãî äóæå íåïîñò³éíå, ³ öå óñêëàäíþº ä³àãíîç
àïåíäèöèòó. Ì³ñöå â³äõîäæåííÿ â³äðîñòêà âèçíà÷àºòüñÿ òî÷êîþ Ìàê-Áóðíåÿ, ÿêà ðîçì³ùóºòüñÿ
íà ñåðåäèí³ ë³í³¿, ïðîâåäåíî¿ ì³æ ïóïêîì òà ïðàâîþ ïåðåäíüîþ âåðõíüîþ êëóáîâîþ îñòþ. Âèñõ³äíà
îáîäîâà êèøêà ñïðÿìîâàíà äîãîðè, ðîçì³ùóºòüñÿ â ïðàâ³é á³÷í³é ä³ëÿíö³ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè.
Ó ïðàâ³é ï³äðåáðîâ³é ä³ëÿíö³ âîíà óòâîðþº ð³çêèé çãèí ³ ïåðåõîäèòü ó ïîïåðå÷íó îáîäîâó

Ðèñ. 180. Ñõåìà òðàâíîãî êàíàëó.

Ì’ÿêå ï³äíåá³ííÿ

Ãëîòêà

Ñòðàâîõ³ä

Øëóíîê

Ï³äøëóíêîâà çàëîçà

Áðèæîâà ÷àñòèíà
òîíêî¿ êèøêè

Òîâñòà êèøêà

Äâàíàäöÿòèïàëà
êèøêà

Ïå÷³íêà

Íèæíÿ ùåëåïà

Ãóáè

Âëàñíå ðîòîâà ïîðîæíèíà

ßçèê
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êèøêó, ÿêà éäå äî ä³ëÿíêè ë³âîãî ï³äðåáåð’ÿ, ³ òóò, óòâîðèâøè ë³âèé çãèí îáîäîâî¿ êèøêè, ïåðå-
õîäèòü ó íèçõ³äíó îáîäîâó êèøêó. Áðèæà ïîïåðå÷íî¿ îáîäîâî¿ êèøêè ìàº íàéá³ëüøó øèðèíó â
ñåðåäí³é ÷àñòèí³, ³ òîìó âîíà äóãîïîä³áíî çâèñàº äîíèçó. ²íîä³ ñåðåäíÿ òî÷êà ïîïåðå÷íî¿ îáîäîâî¿
êèøêè ðîçì³ùåíà íèæ÷å â³ä ïóïêà, à ÷àñîì ëåæèòü á³ëÿ ëîáêîâîãî çðîùåííÿ. Íèçõ³äíà îáîäîâà
êèøêà â³ä ë³âîãî çãèíó îáîäîâî¿ êèøêè éäå äîíèçó ïî çàäí³é ñò³íö³ æèâîòà ³ íà ð³âí³ êëóáîâîãî
ãðåáåíÿ ïåðåõîäèòü ó ïðÿìó êèøêó. Ïðÿìà êèøêà çàê³í÷óºòüñÿ â ä³ëÿíö³ ïðîìåæèíè â³äõ³äíèêîì.

Êðîâîïîñòà÷àííÿ êèøå÷íèêà çàáåçïå÷óºòüñÿ âåðõíüîþ òà íèæíüîþ áðèæîâèìè àðòåð³ÿìè.
Ïåðøà çàáåçïå÷óº òîíêó êèøêó òà âåðõíþ ïîëîâèíó òîâñòî¿, äðóãà – îñòàííþ ÷àñòèíó òîâñòî¿ êèøêè.
Îäíîéìåíí³ âåíè êèøå÷íèêà íàëåæàòü äî ñèñòåìè âîð³òíî¿ âåíè. Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè â³äâîäÿòü
ë³ìôó â ÷åðåâí³ òà áðèæîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè. ²ííåðâàö³ÿ êèøå÷íèêà àíàëîã³÷íà ³ííåðâàö³¿ øëóíêà.

Ï³äøëóíêîâà çàëîçà ðîçì³ùåíà ïîçàäó øëóíêà, á³ëÿ çàäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè íà ð³âí³ ò³ëà I
àáî II ïîïåðåêîâîãî õðåáöÿ. Çàëîçà ëåæèòü ïîïåðå÷íî äî õðåáòîâîãî ñòîâïà òàêèì ÷èíîì, ùî
2/
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 ¿¿ ðîçì³ùóþòüñÿ ïðàâîðó÷ â³ä ñåðåäèííî¿ ïëîùèíè ò³ëà, à 1/

3 
– ë³âîðó÷. Êðîâîïîñòà÷àííÿ

ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè çàáåçïå÷óºòüñÿ ã³ëêàìè çàãàëüíî¿ ïå÷³íêîâî¿ àðòåð³¿, âåðõíüîáðèæîâî¿ òà
ñåëåç³íêîâèõ àðòåð³é, à âåíîçíà êðîâ â³äò³êàº ïî îäíîéìåííèõ âåíàõ. ²ííåðâóþòü ï³äøëóíêîâó
çàëîçó ã³ëêè ÷åðåâíîãî, ïå÷³íêîâîãî òà âåðõíüîãî áðèæîâîãî ñïëåòåíü.

Ïå÷³íêà – íàéá³ëüøà çàëîçà ò³ëà ëþäèíè. Ðîçì³ùåíà â îñíîâíîìó â ïðàâîìó âåðõíüîìó
â³ää³ë³ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè, ï³ä ä³àôðàãìîþ. Ìàéæå âñÿ âîíà ñõîâàíà ï³ä ðåáðàìè, ³ ëèøå êðàé
ïðèëÿãàº äî ÷åðåâíî¿ ñò³íêè. Æîâ÷íèé ì³õóð ðîçì³ùåíèé íà íèæí³é ïîâåðõí³ ïðàâî¿ ÷àñòêè
ïå÷³íêè ³ ïðîåêòóºòüñÿ íà ÷åðåâíó ñò³íêó íà ð³âí³ Õ ðåáðà ïðàâî¿ ðåáðîâî¿ äóãè. Êðîâîïîñòà÷àííÿ
ïå÷³íêè òà æîâ÷íîãî ì³õóðà çàáåçïå÷óºòüñÿ ïå÷³íêîâîþ àðòåð³ºþ òà âîð³òíîþ âåíîþ. ²ííåðâóþòü-
ñÿ ã³ëêàìè áëóêàþ÷îãî, ñèìïàòè÷íîãî òà ÷àñòêîâî ä³àôðàãìàëüíîãî íåðâ³â.

Ñåëåç³íêà ðîçì³ùåíà ãëèáîêî â ë³âîìó âåðõíüîìó â³ää³ë³ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè, çë³âà â³ä
øëóíêà, ì³æ IX òà XI ðåáðàìè. Êðîâîïîñòà÷àííÿ çàáåçïå÷óºòüñÿ ñåëåç³íêîâîþ àðòåð³ºþ, ³ííåðâà-
ö³ÿ – ç ñåëåç³íêîâîãî ñïëåòåííÿ.

Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ç âåðõíüî¿ ïîëîâèíè ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè íåñóòü ë³ìôó â ïàõâîâ³
âóçëè, ç íèæíüî¿ ïîëîâèíè – â ïàõâèíí³. Ç ãëèáîêèõ øàð³â íàä÷åðåâíî¿ ä³ëÿíêè ë³ìôà íàäõîäèòü
â ì³æðåáðîâ³ âóçëè, ç ÷åðåâíî¿ – â ïîïåðåêîâ³, ç ï³ä÷åðåâíî¿ – â êëóáîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè.

Ó ÷åðåâí³é ïîðîæíèí³ ïî áîêàõ õðåáòîâîãî ñòîâïà íà âñüîìó éîãî ïðîòÿç³ ðîçì³ùóþòüñÿ
äâà ñèìåòðè÷íèõ ñòîâáóðè ñèìïàòè÷íî¿ ÷àñòèíè àâòîíîìíî¿ (âåãåòàòèâíî¿) íåðâîâî¿ ñèñòåìè.
Ïî áîêàõ ÷åðåâíî¿ àîðòè íà ð³âí³ XII ãðóäíîãî òà I ïîïåðåêîâîãî õðåáö³â óòâîðþºòüñÿ ÷åðåâíå
íåðâîâå ñïëåòåííÿ, ÿêå ñêëàäàºòüñÿ ç ÷åðåâíèõ âóçë³â ð³çíî¿ âåëè÷èíè òà ôîðìè, çâ’ÿçàíèõ ì³æ
ñîáîþ ÷èñëåííèìè ñïîëó÷íèìè ã³ëêàìè. Ñþäè âõîäÿòü ã³ëêè: âåëèêèõ ³ ìàëèõ âíóòð³øí³õ íåðâ³â,
ïîïåðåêîâîãî â³ää³ëó ñèìïàòè÷íîãî ñòîâáóðà, ïðàâîãî áëóêàþ÷îãî íåðâà, ãðóäíîãî àîðòàëüíîãî
ñïëåòåííÿ òà ä³àôðàãìàëüíîãî íåðâà. Íåðâè, ÿê³ â³äõîäÿòü â³ä ÷åðåâíîãî ñïëåòåííÿ, óòâîðþþòü
ðÿä ³íøèõ ñïëåòåíü, ÿê³ ³ííåðâóþòü îðãàíè ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè. Íà ïåðåäí³é ÷åðåâí³é ñò³íö³
æèâîòà ÷åðåâíå ñïëåòåííÿ ïðîåêòóºòüñÿ â íàä÷åðåâí³é ä³ëÿíö³.

Òåõí³êà ìàñàæó æèâîòà

Ìàñàæ æèâîòà âèêîíóþòü â ïîëîæåíí³ ïàö³ºíòà ëåæà÷è íà ñïèí³, ãîëîâà äåùî ï³äíÿòà,
ðóêè âçäîâæ òóëóáà, êîë³íà ç³ãíóò³, ï³ä êîë³íàìè âàëèê (ðèñ. 171).

Ìàñàæèñò ðîçì³ùóºòüñÿ áîêîì äî êóøåòêè íà ð³âí³ êóëüøîâèõ ñóãëîá³â ïàö³ºíòà.
Ìàñàæ æèâîòà ñêëàäàºòüñÿ ç ìàñàæó ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè, îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè

òà íåðâîâèõ ñïëåòåíü.

Ìàñàæ ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè

Âïëèâó ï³äëÿãàþòü øê³ðà, ï³äøê³ðíà îñíîâà, ôàñö³¿ òà ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè.
Ïîãëàäæóâàííÿ. Ìàñàæ ïî÷èíàþòü ç ïëîùèííîãî ïîâåðõíåâîãî ïîãëàäæóâàííÿ íàâêîëî

ïóïêà çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ ê³íöÿìè II-IV ïàëüö³â ïðàâî¿ ðóêè ç îïîðîþ íà ïåðøèé ïàëåöü.
Ïî÷èíàòè òðåáà ç ëåãêîãî ïîâåðõíåâîãî ïîãëàäæóâàííÿ, ëåäü òîðêàþ÷èñü øê³ðè, öå ñïðèÿº
ðîçñëàáëåííþ ì’ÿç³â æèâîòà. Äàë³ ïðîâîäÿòü ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîíåþ îäí³º¿ àáî
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äâîõ ðóê, ìàñàæóþ÷è âñþ ïîâåðõíþ æèâîòà. Ïîãëàäæóâàííÿ âåðõíüî¿ ïîëîâèíè æèâîòà âèêî-
íóþòü â³ä á³ëî¿ ë³í³¿ æèâîòà â íàïðÿìêó ïàõâîâèõ ÿìîê, à íèæíüî¿ – äî ïàõâèííèõ (ðèñ. 172).

Ðîçòèðàííÿ. Ðîçòèðàííÿ âèêîíóþòü çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ. Âèêîðèñòîâóþòü ïîâåðõíåâå
³ ãëèáîêå ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè. Ïðè íàÿâíîñò³ çíà÷íèõ â³äêëàäåíü æèðó â ÷åðåâí³é
ñò³íö³ âèêîðèñòîâóþòü äîïîì³æí³ ïðèéîìè: ïèëÿííÿ, ïåðåñ³êàííÿ çíèçó äîãîðè, çâåðõó âíèç ³
ñïðàâà íàë³âî; ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ (ðèñ. 64).

Ðîçìèíàííÿ Ðîçìèíàííÿ ïðÿìèõ ì’ÿç³â æèâîòà ïîïåðå÷íèì ðîçìèíàííÿì, ïî÷èíàþ÷è â³ä
âåðõíüîãî êðàþ ëîáêîâî¿ ê³ñòêè äîãîðè äî ì³ñöÿ ¿õ ïðèêð³ïëåííÿ â ä³ëÿíö³ õðÿù³â V ³ VII ðåáåð
òà ìå÷îïîä³áíîãî â³äðîñòêà (ðèñ. 181). Êîñ³ ì’ÿçè æèâîòà ìàñàæóþòü äâîìà ðóêàìè îäíî÷àñíî
àáî ïîñë³äîâíî, ç êîæíîãî áîêó îêðåìî, ¿õ çàõîïëþþòü ðóêàìè, çì³ùóþòü, ðîçòÿãóþòü, ñòèñêàþòü
(ðèñ. 182). Íà ïåðåäí³é ÷åðåâí³é ñò³íö³ âèêîíóþòü òàêîæ ïðèéîì íàêî÷óâàííÿ (ðèñ. 70).

Ðèñ. 181. Ìàñàæ ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè – ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ.

Ðèñ. 182. Ê³ëüöåâå ðîçòèðàííÿ ïåðåäíüîãî çóá÷àñòîãî òà çîâí³øíüîãî êîñîãî ì’ÿç³â.
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Â³áðàö³ÿ. Â³áðàö³éíå ïîãëàäæóâàííÿ ³ ñòðÿñàííÿ (ðèñ. 89), áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ (ðèñ. 85),
í³æíå ïîïëåñêóâàííÿ òà ðóáàííÿ (ïðè â³äñóòíîñò³ áîëþ), ñòðóãàííÿ (ðèñ. 183).

Ðèñ. 183. Ìàñàæ ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè – ñòðóãàííÿ.

Ìàñàæ îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè

Ìàñàæ øëóíêà. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ – ëåæà÷è íà ñïèí³, ïîò³ì – íà ïðàâîìó áîö³ (äëÿ
ïîëåãøåííÿ ïåðåõîäó âì³ñòó â äâàíàäöÿòèïàëó êèøêó). Áåçïîñåðåäí³é âïëèâ íà øëóíîê ìîæëèâèé
ò³ëüêè íà íåçíà÷í³é ä³ëÿíö³, òîìó äëÿ ðåôëåêòîðíîãî âïëèâó íà íüîãî ï³ñëÿ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â
ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè âèêîðèñòîâóþòü: ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ ñïðàâà íàë³âî â ä³ëÿíö³
ïðîåêö³¿ øëóíêà, ñïî÷àòêó í³æíå ïëîùèííå, ïîò³ì, â ì³ðó ðîçñëàáëåííÿ ïîâåðõíåâèõ ì’ÿç³â –
á³ëüø ãëèáîêå, ãðàáëåïîä³áíå í³æíå ðîçòèðàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí â ä³ëÿíö³ ë³âîãî ï³äðåáåð’ÿ.
Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ øëóíêà äîëîíåþ, ïîòðóøóâàííÿ øëóíêà ãðàáëåïîä³áíî ïîñòàâëåíèìè
ïàëüöÿìè íà íàä÷åðåâíó ä³ëÿíêó çë³âà, ï³äøòîâõóâàííÿ øëóíêà. Çàê³í÷óþòü ñïîê³éíèì ïîãëà-
äæóâàííÿì â ä³ëÿíö³ øëóíêà òà âñüîãî æèâîòà.

Ìàñàæ êèøå÷íèêà. Ìàñàæ òîíêî¿ êèøêè òàêîæ çä³éñíþþòü ðåôëåêòîðíèì øëÿõîì. Ï³ñëÿ
ðîçñëàáëåííÿ ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè, ÷åðãóþ÷è ç ïîãëàäæóâàííÿì, âèêîíóþòü ïðèéîìè
ïåðåðèâ÷àñòî¿ â³áðàö³¿ ê³íöÿìè ïàëüö³â ³ ïîïåðåì³ííîãî íàòèñêóâàííÿ íà ïåðåäíþ ñò³íêó æèâîòà.
Ìàñàæ òîâñòî¿ êèøêè ïðîâîäÿòü çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ, ïî÷èíàþ÷è ç ïðàâî¿ ïàõâèííî¿
ä³ëÿíêè, ïî âèñõ³äí³é ÷àñòèí³ òîâñòî¿ êèøêè äî ïðàâîãî ðåáðîâîãî êðàþ. Äàë³ îïóñêàþòüñÿ äóãîþ
äî ïóïêà ³ ïðîõîäÿòü íà îäèí ñàíòèìåòð íàä ïóïêîì, äîõîäÿòü äî ë³âîãî ï³äðåáåð’ÿ ìàéæå äî
àêñèëÿðíî¿ ë³í³¿, ïîò³ì ñïóñêàþòüñÿ âíèç äî ë³âî¿ ïàõâèííî¿ ä³ëÿíêè (ðèñ. 172). Âèêîðèñòîâóþòü
ïîãëàäæóâàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â çà õîäîì êèøîê, ïîâåðõíåâå ³ ãëèáîêå ãëàäæåííÿ, ñï³ðàëåïîä³áíå
ðîçòèðàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â ³ îáòÿæåíîþ êèñòþ (ðèñ. 184), øòðèõóâàííÿ, ïåðåðèâ÷àñòó ³ áåçïåðåðâ-
íó â³áðàö³þ ê³íöÿìè ïàëüö³â, í³æí³ íàòèñêóâàííÿ (ðèñ. 76), ïîòðóøóâàííÿ ³ ï³äøòîâõóâàííÿ
îêðåìèõ â³ää³ë³â òîâñòî¿ êèøêè. Ðóõè âèêîíóþòüñÿ ì’ÿêî, ðèòì³÷íî, íå çàâäàþ÷è áîëþ. Çàê³í÷óþòü
ìàñàæ ïðèéîìàìè í³æíîãî ïîïëåñêóâàííÿ ³ ñòðÿñàííÿ æèâîòà, êîëîâîãî ïëîùèííîãî ïîãëàäæó-
âàííÿ ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè.

Ìàñàæ ïå÷³íêè âèêîíóºòüñÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â ³ äîëîíåþ. Ïðîâîäÿòü í³æíå ïîãëàäæóâàííÿ
â ä³ëÿíö³ ïå÷³íêè çíèçó çë³âà íàïðàâî äîãîðè â íàïðÿìêó âîð³ò ïå÷³íêè, ðîçòèðàííÿ ê³íöÿìè
ïàëüö³â ó öèðêóëÿðíèõ íàïðÿìêàõ ñïðàâà ï³ä ðåáðîâèì êðàºì, í³æíó ïåðåðèâ÷àñòó â³áðàö³þ
ê³íöÿìè ïàëüö³â êðàþ ïå÷³íêè ï³ä ðåáðîâîþ äóãîþ, ïåðåðèâ÷àñòó ³ áåçïåðåðâíó í³æíó â³áðàö³þ
ä³ëÿíêè ïå÷³íêè. Ìàñàæ ïå÷³íêè ïðîâîäèòüñÿ ïðè ñïåö³àëüíèõ ïîêàçàííÿõ.
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Ìàñàæ æîâ÷íîãî ì³õóðà ïðîâîäèòüñÿ òàêîæ ïðè íàÿâíîñò³ ñïåö³àëüíèõ ïîêàçàíü. Âèêîíó-
þòü í³æíå öèðêóëÿðíå ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ïåðåðèâ÷àñòó â³áðàö³þ ê³íöÿìè ïàëüö³â,
ðèòì³÷íå ëåãêå íåãëèáîêå íàòèñêóâàííÿ.

Ìàñàæ ä³ëÿíêè ñîíÿ÷íîãî ñïëåòåííÿ – öèðêóëÿðíå ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ ³ ïåðå-
ðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ â³ä ìå÷îïîä³áíîãî â³äðîñòêà äî ïóïêà. Ìàñàæóþòü îäí³ºþ ðóêîþ – ê³íöåâîþ
ôàëàíãîþ ñåðåäíüîãî àáî âêàç³âíîãî ³ ñåðåäíüîãî ïàëüö³â. Äàë³ âèêîíóþòü áåçïåðåðâíó ëàá³ëüíó
â³áðàö³þ ïî ë³í³¿, ùî ç’ºäíóº ìå÷îïîä³áíèé â³äðîñòîê ç ïóïêîì, ïðîâîäÿòü òî÷êîâèé ìàñàæ
áîëþ÷èõ òî÷îê íà í³é.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ìàñàæó æèâîòà.
1. Ïåðø í³æ ïðèñòóïèòè äî ìàñàæó, ìàñàæèñò ïîâèíåí âèÿñíèòè:
à) ñàìîïî÷óòòÿ õâîðîãî; á) ñòàí êèøå÷íèêà – á³ëü, íóäîòà, ïå÷³ÿ, â³äðèæêà, çàêðåïè, ïðîíîñ;

â) ÷àñ îñòàííüîãî ïðèéìàííÿ ¿æ³ (ìàñàæ ìîæíà ïî÷èíàòè ÷åðåç ï³âãîäèíè ï³ñëÿ ëåãêîãî ñí³äàíêó
³ ÷åðåç 2 ãîä ï³ñëÿ îá³äó); ã) ÷àñ îñòàííüîãî ñå÷îâèïóñêàííÿ òà âèïîðîæíåííÿ (ïåðåä ìàñàæåì
êèøå÷íèê ³ ñå÷îâèé ì³õóð íåîáõ³äíî îïîðîæíèòè); ä) ñòàí ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ìàñàæ ìàº
âåëèêèé âïëèâ íà ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè). Òàêå îïèòóâàííÿ íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè ïåðåä
êîæíîþ ïðîöåäóðîþ ìàñàæó.

2. Ìàñàæ æèâîòà ïîòð³áíî ïðîâîäèòè íà òâåðäîìó ëîæ³.
3. Ðóêè ìàñàæèñòà ïîâèíí³ áóòè òåïëèìè, õîëîäí³ ðóêè ãàëüìóþòü ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.
4. Ìàñàæ æèâîòà ³ îñîáëèâî îðãàí³â ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè – â³äïîâ³äàëüíà ïðîöåäóðà, òîìó

ìàñàæèñò ïîâèíåí äîáðå çíàòè òîïîãðàô³þ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ÷³òêî îð³ºíòóâàòèñÿ â ñòàí³
òîíóñó ì’ÿç³â.

5. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó âíóòð³øí³õ îðãàí³â ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè ïîâèíí³ áóòè ìàêñè-
ìàëüíî ðîçñëàáëåíèìè.

6. Ïðè ìàñàæ³ ÷åðåâíèõ ì’ÿç³â íàïðÿìîê ðóõ³â ïîâèíåí â³äïîâ³äàòè õîäó ¿õ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí,
ïðè ìàñàæ³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â íåîáõ³äíî êåðóâàòèñÿ òîïîãðàôî-àíàòîì³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè
ðîçì³ùåííÿ öèõ îðãàí³â.

7. Äî ìàñàæó âíóòð³øí³õ îðãàí³â ìîæíà ïðèñòóïàòè ï³ñëÿ 1-2 ñåàíñ³â ìàñàæó ïåðåäíüî¿
÷åðåâíî¿ ñò³íêè, êîëè õâîðèé íàâ÷èòüñÿ çáåð³ãàòè ¿¿ ðîçñëàáëåííÿ ï³ä ÷àñ ìàñàæó.

8. Ìàñàæ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ïîâèíåí âèêîíóâàòèñÿ äåùî ïîâ³ëüí³øå, í³æ ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿
ñò³íêè, â çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ãëàäêà ìóñêóëàòóðà ñêîðî÷óºòüñÿ ïîâ³ëüí³øå â³ä ñêåëåòíî¿.

Ðèñ. 184. Ìàñàæ òîâñòî¿ êèøêè – ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ç îáòÿæåíîþ êèñòþ.
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9. Ïåðø³ ïðîöåäóðè ìàñàæó ä³ëÿíêè æèâîòà íå ïîâèíí³ òðèâàòè á³ëüøå 10 õâ ó äîðîñëèõ ³
3-5 õâ ó ä³òåé, áî öÿ ïðîöåäóðà øâèäêî âòîìëþº õâîðîãî.

10. Ï³ñëÿ ìàñàæó æèâîòà, îñîáëèâî âíóòð³øí³õ îðãàí³â, õâîðèé ïîâèíåí â³äïî÷èâàòè ëåæà÷è
20-30 õâ.

Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó ä³ëÿíêè æèâîòà.
Ìàñàæ ä³ëÿíêè æèâîòà ïðèçíà÷àþòü ïðè çàõâîðþâàííÿõ òðàâíî¿ ñèñòåìè, ï³ñëÿ îïåðàòèâíèõ

âòðó÷àíü íà îðãàíàõ ÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè, äëÿ ïðîô³ëàêòèêè óòâîðåííÿ çëóê ï³ñëÿ íèõ, ï³ñëÿ
òðàâìàòè÷íèõ ïîøêîäæåíü æèâîòà, äëÿ êîðåêö³¿ ïîñòàâè.

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó ãîëîâè

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ ãîëîâè

Íà ãîëîâ³ âèä³ëÿþòü äâà â³ää³ëè: ìîçêîâèé ³ ëèöåâèé. Ä³ëÿíêè ãîëîâè: ëîáîâà, ïîòèëè÷íà,
ëèöåâà (íåïàðí³), ò³ì’ÿíà, ñêðîíåâà, ñëóõîâà, ñîñêîïîä³áíà (ïàðí³). Ëèöåâà ä³ëÿíêà âêëþ÷àº
î÷íîÿìêîâó, ï³äî÷íîÿìêîâó, âèëè÷íó, ù³÷íó, ïðèâóøíî-æóâàëüíó (ïàðí³) ä³ëÿíêè òà ðîòîâó,
íîñîâó, ï³äáîð³äíó (íåïàðí³) ä³ëÿíêè (ðèñ. 185, 101).

Ðèñ. 185. ×åðåï (âèãëÿä ñïðàâà).

Øê³ðà ìîçêîâîãî â³ää³ëó ãîëîâè ïîêðèòà âîëîññÿì, ìàº çíà÷íó òîâùèíó, â³ëüíî çì³ùóºòüñÿ,
íà ëîá³ ëåãêî çáèðàºòüñÿ â ñêëàäêó. Âîíà ìàº áàãàòî ñàëüíèõ òà ïîòîâèõ çàëîç. Ó ï³äøê³ðí³é
îñíîâ³ (ï³äøê³ð’¿) ðîçì³ùóþòüñÿ ñóäèíè ³ íåðâè. Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ³äóòü â³ä ò³ì’ÿ âíèç íàçàä ³
âïàäàþòü ó ðåã³îíàëüí³ ïðèâóøí³ òà ïîòèëè÷í³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè. Ï³ä øàðîì âëàñíå øê³ðè ³
ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè çíàõîäèòüñÿ ñóõîæèëêîâèé øîëîì, â³ëüíî ç’ºäíàíèé ç íèìè, óòâîðþþ÷è
ìîíîë³òíèé ïëàñò, ùî ïåðåì³ùóºòüñÿ îäíî÷àñíî ç øê³ðîþ. Ñóõîæèëêîâèé øîëîì âõîäèòü äî

Ëîáîâà ê³ñòêà

Êëèíîïîä³áíà ê³ñòêà

Ðåø³ò÷àñòà ê³ñòêà

Íîñîâà ê³ñòêà

Âèëè÷íà ê³ñòêà
Ï³äî÷íîÿìêîâèé
îòâ³ð

Âåðõíÿ ùåëåïà

Íèæíÿ ùåëåïà
Ï³äáîð³äíèé
îòâ³ð

Ò³ì’ÿíà ê³ñòêà

Ñêðîíåâà
ê³ñòêà

Ïîòèëè÷íà
ê³ñòêà

Çîâí³øí³é
ñëóõîâèé

îòâ³ð

² øèéíèé õðåáåöü
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ñêëàäó íàä÷åðåïíîãî ì’ÿçà: êðà¿ éîãî ïåðåõîäÿòü ñïåðåäó â ëîáîâèé, ççàäó â ïîòèëè÷íèé, ïî
áîêàõ – â ñêðîíåâî-ò³ì’ÿí³ ì’ÿçè. Ôóíêö³ÿ: çì³ùóº øê³ðó ñêëåï³ííÿ ÷åðåïà, ï³äí³ìàº áðîâè òà
ðîçøèðþº ù³ëèíó îêà (ðèñ. 186).

Øê³ðà ëèöÿ òîíêà òà ðóõîìà. Ó ï³äøê³ðí³é îñíîâ³ çàêëàäåí³ ì³ì³÷í³ ì’ÿçè, ñóäèíè, íåðâè,
ïðîòîêà ïðèâóøíî¿ çàëîçè. Ì³ì³÷í³ ì’ÿçè ïî÷èíàþòüñÿ â³ä ê³ñòîê ÷åðåïà àáî â³ä ôàñö³é ëèöÿ ³
çàê³í÷óþòüñÿ íà âíóòð³øí³é ïîâåðõí³ øê³ðè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì, çì³ùóþ÷è òà äåôîðìóþ÷è øê³ðó
ëèöÿ, îäíî÷àñíî âïëèâàþòü íà éîãî ì’ÿçè. Ì³ì³÷í³ ì’ÿçè óòâîðåí³ äóãîïîä³áíèìè ÷è êîëîâèìè
âîëîêíàìè, ÿê³ ðîçì³ùåí³ ïåðåâàæíî íàâêîëî îòâîð³â ëèöÿ – î÷åé, ðîòà, íîñà, âóõ. Âîíè
çóìîâëþþòü ì³ì³êó îáëè÷÷ÿ, áåðóòü ó÷àñòü ó ìîâëåíí³, æóâàíí³ (ðèñ. 186).

Ðèñ. 186. Ì’ÿçè ëèöÿ.

Ëîáîâå ÷åðåâöå
ïîòèëè÷íî-ëîáîâîãî ì’ÿçà

Ì’ÿç –
çìîðùóâà÷
áðîâè

Êîëîâèé ì’ÿç
îêà

Í³ñ

Ì’ÿç – ï³ä³é-
ìà÷ âåðõíüî¿
ãóáè
Âåëèêèé âè-
ëè÷íèé ì’ÿç
Ìàëèé âè-
ëè÷íèé ì’ÿç

Ù³÷íèé ì’ÿç
Êîëîâèé ì’ÿç
ðîòà
Ì’ÿç – îïóñêà÷
íèæíüî¿ ãóáè

Ï³äáîð³äíèé ì’ÿç

Ì’ÿç – îïóñ-
êà÷ êóòà ðîòà

Ï³äøê³ðíèé ì’ÿç øè¿

Ãðóäíèííî-
êëþ÷è÷íî-

ñîñêîïîä³áíèé
ì’ÿç

Ì’ÿç ñì³õó

Æóâàëüíèé
ì’ÿç

Âèëè÷íèé
â³äðîñòîê

Ïîòèëè÷íå
÷åðåâöå

ïîòèëè÷íî-
ëîáîâîãî

ì’ÿçà

Ñêðîíåâèé ì’ÿç

Ñêðîíåâà ôàñö³ÿ

Îê³ñòÿ ÷åðåïà

Àïîíåâðîòè÷íèé
øîëîì
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Ó ì³ì³ö³ ëèöÿ áåðóòü ó÷àñòü íå ïîîäèíîê³ ì’ÿçè, à ö³ë³ ãðóïè ì’ÿç³â ó íàéð³çíîìàí³òí³øèõ
ïîºäíàííÿõ. Îäí³ ãðóïè âèñòóïàþòü ó ðîë³ ñèíåðã³ñò³â, ³íø³ ôóíêö³îíóþòü ÿê àíòàãîí³ñòè. Ïðè
âèïàäàíí³ ôóíêö³¿ ÿêîãî-íåáóäü îäíîãî ì’ÿçà ïîðóøóþòüñÿ âçàºìîâ³äíîøåííÿ ì³æ íèìè, ùî
ïðèçâîäèòü äî çì³íè ïëàñòèêè. Êð³ì ì³ì³÷íèõ, íà ëèö³ ðîçì³ùåí³ æóâàëüí³ ì’ÿçè. Âîíè òàêîæ
áåðóòü ó÷àñòü ó ì³ì³÷íèõ ðóõàõ.

Äî ì’ÿç³â ëèöÿ â³äíîñÿòü: íàä÷åðåïíèé ³ ãîðä³¿â ì’ÿçè, íîñîâèé ì’ÿç ³ ì’ÿç – îïóñêà÷ íîñîâî¿
ïåðåãîðîäêè, êîëîâèé ì’ÿç îêà (â³í ñêëàäàºòüñÿ ç ïîâ³êîâî¿ òà î÷íîÿìêîâî¿ ÷àñòèíè), ì’ÿç –
çìîðùóâà÷ áðîâè òà ì’ÿç – îïóñêà÷ áðîâè, ïåðåäí³é, âåðõí³é ³ çàäí³é âóøí³ ì’ÿçè, êîëîâèé ì’ÿç
ðîòà òà ì’ÿç – îïóñêà÷ êóòà ðîòà, ïîïåðå÷íèé ì’ÿç ï³äáîð³ääÿ ³ ì’ÿç ñì³õó, âåëèêèé òà ìàëèé âèëè÷í³
ì’ÿçè, ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ âåðõíüî¿ ãóáè, ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ âåðõíüî¿ ãóáè òà êðèëà íîñà, ì’ÿç –
îïóñêà÷ íèæíüî¿ ãóáè, ì’ÿç – ï³ä³éìà÷ êóòà ðîòà òà ù³÷íèé ì’ÿç, à òàêîæ ï³äáîð³äíèé ì’ÿç.

Êðîâîïîñòà÷àííÿ ëèöÿ â³äáóâàºòüñÿ ç ñèñòåìè çîâí³øíüî¿ ñîííî¿ àðòåð³¿. Ñóäèíè ëèöÿ óòâîðþ-
þòü ðîçãàëóæåíó ñ³òêó ç ðîçâèíóòèìè àíàñòîìîçàìè. Âåíè ëèöÿ óòâîðþþòü äâ³ ñïîëó÷åí³ ì³æ
ñîáîþ ñ³òêè: ïîâåðõíåâó ³ ãëèáîêó. Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè ïîêðèâ³â ëèöÿ íàïðàâëÿþòüñÿ äî ï³äùåëåï-
íèõ òà ï³äï³äáîð³äíèõ âóçë³â. Ç ëîáîâî¿ ä³ëÿíêè ë³ìôà çáèðàºòüñÿ â ïåðåäâóøí³, à ç ò³ì’ÿíî¿ –
ïåðåâàæíî â çàäí³ ïðèâóøí³ âóçëè.

×óòëèâà ³ííåðâàö³ÿ øê³ðè ëèöÿ çä³éñíþºòüñÿ ê³íöåâèìè ã³ëêàìè òð³é÷àñòîãî íåðâà (î÷íèé,
âåðõíüîùåëåïíèé, íèæíüîùåëåïíèé íåðâè) òà ã³ëêàìè øèéíîãî ñïëåòåííÿ. Ðóõîâ³ íåðâè îáëè÷÷ÿ
â³äíîñÿòü äî äâîõ ñèñòåì: ëèöåâîãî íåðâà (³ííåðâóº ì³ì³÷íó ìóñêóëàòóðó) ³ òðåòüî¿ ã³ëêè
òð³é÷àñòîãî íåðâà (³ííåðâóº æóâàëüíó ìóñêóëàòóðó, ðèñ. 187).

Ðèñ. 187. ²ííåðâàö³ÿ øê³ðè ãîëîâè òà ëèöÿ.

Ëîáîâèé íåðâ

Íàäî÷íîÿìêîâèé
íåðâ

Ïåðåäí³é
êîì³ðêîâèé íåðâ

Ï³äî÷íîÿìêîâèé
íåðâ

Íèæíüîùåëåïíèé
íåðâ

Âåëèêèé âóøíèé
íåðâ

Âåëèêèé
ïîòèëè÷íèé íåðâ

Ìàëèé
ïîòèëè÷íèé íåðâ

Ïðèâóøíå
ñïëåòåííÿ

ëèöåâîãî íåðâà

Òåõí³êà ìàñàæó âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè

Ìàñàæ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ìîæå ïðîâîäèòèñü: à) ïîâåðõ âîëîññÿ, áåç ðîçä³ëåííÿ éîãî íà
ïðîä³ëè (ðèñ. 188); á) ç îãîëåííÿì ïîâåðõí³ øê³ðè øëÿõîì ðîçä³ëåííÿ âîëîññÿ íà ïðîä³ëè
(ðèñ. 189). ×àñò³øå êîðèñòóþòüñÿ ïåðøèì ìåòîäîì. Äðóãèì êîðèñòóþòüñÿ ïðè äîâãîìó âîëîññ³
òà ïðè çàõâîðþâàííÿõ øê³ðè. Ìàñàæí³ ðóõè âèêîíóþòü â³ä ò³ì’ÿ âíèç íàçàä ³ âá³ê äî ë³ìôàòè÷íèõ
âóçë³â ïîòèëèö³, âóõ, øè¿ (ðèñ. 149, 192).
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Ïîëîæåííÿ ïàö³ºíòà – ñèäÿ÷è, ìàñàæèñò ðîçì³ùóºòüñÿ ïîçàäó (ðèñ. 191).

Ìàñàæ ãîëîâè ïîâåðõ âîëîññÿ

Ìàñàæí³ ðóõè íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè â íàïðÿìêó ðîñòó âîëîññÿ ³ õîäó âèâ³äíèõ ïðîòîê
ñàëüíèõ çàëîç.

Ðèñ. 188. Ìàñàæ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè áåç ïîä³ëó íà ïðîáîðè.

Ðèñ. 189. Ìàñàæ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè ç ïîä³ëîì íà ïðîáîðè.
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Ïîãëàäæóâàííÿ. Âèêîðèñòîâóþòü îáõîïëþþ÷å ïîâåðõíåâå ³ ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ,
ñèìåòðè÷íî äâîìà ðóêàìè àáî ïîñë³äîâíî, â íàïðÿìêó â³ä ëîáà äî ïîòèëèö³, â³ä ò³ì’ÿíîãî
ãîðáà äî çàâóøíèõ ä³ëÿíîê. Ãðàáëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè äâîìà
ðóêàìè ñèìåòðè÷íî àáî ïîñë³äîâíî â³ä ëîáà äî ïîòèëè÷íî¿ òà ñêðîíåâèõ ä³ëÿíîê, ðîçì³ùóþ÷è
ïàëüö³ ÿêîìîãà áëèæ÷å äî êîð³ííÿ âîëîññÿ. Ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ âèêîíóþòü äîëîíÿìè
îáîõ ðóê ñèìåòðè÷íî â³ä ñêðîíåâèõ ä³ëÿíîê, äóãîïîä³áíî, îáõîäÿ÷è çâåðõó âóøí³ ðàêîâèíè,
äî ñîñêîïîä³áíîãî â³äðîñòêà òà êóòà íèæíüî¿ ùåëåïè.

Ðîçòèðàííÿ. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïîäóøå÷êàìè ïàëüö³â øê³ðè ìîçêîâîãî â³ää³ëó
ãîëîâè ïðÿìîë³í³éíèìè ³ íàï³âêîëîâèìè ðóõàìè, ìàñàæóþ÷è âñþ ïîâåðõíþ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè
ãîëîâè â³ä ¿¿ ìàê³âêè äî êðàþ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè (ðèñ. 190). Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ëîáîâîãî,
ïîòèëè÷íîãî, âóøíèõ ì’ÿç³â.

Ðèñ. 190. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè.

Ðîçìèíàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ó âèãëÿä³ íàòèñêóâàííÿ íà ëîáîâèé, ïîòèëè÷íèé, âóøí³
ì’ÿçè òà çì³ùåííÿ øê³ðè. Îñòàííº ìîæå ïðîâîäèòèñÿ çì³ùåííÿì øê³ðè ãðàáëåïîä³áíî ðîçñòàâ-
ëåíèìè ïàëüöÿìè ïî âñ³é ïîâåðõí³ ãîëîâè àáî æ îäíî÷àñíèì çì³ùåííÿì øê³ðè âñ³º¿ âîëîñèñòî¿
ïîâåðõí³ ó ôðîíòàëüí³é òà ñàã³òàëüí³é ïëîùèíàõ. Ïðè çì³ùåíí³ øê³ðè ñïåðåäó íàçàä îäíà
ðóêà ðîçì³ùóºòüñÿ íà ëîáîâ³é ÷àñòèí³ ãîëîâè, ³íøà – íà ïîòèëè÷í³é (ðèñ. 73). Ïðè çì³ùåíí³
øê³ðè çë³âà íàïðàâî ³ íàâïàêè ðóêè ðîçì³ùóþòüñÿ ç îáîõ áîê³â íàä âóøíèìè ðàêîâèíàìè
(ðèñ. 74).

Â³áðàö³ÿ. Íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü ñòàá³ëüíó â³áðàö³þ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê.

Ìàñàæ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè ç ðîçä³ëåííÿì âîëîññÿ íà ïðîä³ëè

Ïåðøèé ïðîä³ë ïðîâîäÿòü ãðåáåíåì ó ñàã³òàëüí³é ïëîùèí³ â³ä ñåðåäèíè âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè
äî ¿¿ êðàþ. Îãîëèâøè øê³ðó, çä³éñíþþòü òàê³ ïðèéîìè.

Ïîãëàäæóâàííÿ ïîâåðõíåâå ³ ãëèáîêå ïîäóøå÷êàìè ïàëüö³â: II-V ïàëüö³ ðóê ìàñàæèñò
ðîçì³ùóº â ä³ëÿíö³ ïðîä³ëó ³ çä³éñíþº ïîãëàäæóâàííÿ âñüîãî ïðîä³ëó â íàïðÿìêó ñïåðåäó
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íàçàä, ñïî÷àòêó ïîâåðõíåâî, ïîò³ì ãëèáîêî, ïî 3-4 ðàçè. Ðóêè ìîæóòü ðóõàòèñÿ îäíî÷àñíî,
ðîçì³ùóþ÷èñü ïîðó÷, àáî çä³éñíþâàòè ïîãëàäæóâàííÿ ïîïåðåì³ííî, îäíà çà îäíîþ.

Ðèñ. 191. Ïîëîæåííÿ õâîðîãî òà ìàñàæèñòà ïðè ïðîâåäåíí³ ìàñàæó ëèöÿ (À) òà âîëîñèñòî¿
÷àñòèíè ãîëîâè (Á).

À

Á
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Ðîçòèðàííÿ øê³ðè â ä³ëÿíö³ ïðîä³ëó: ìàñàæèñò ïàëüöÿìè ë³âî¿ ðóêè ô³êñóº øê³ðó á³ëÿ
ïðîä³ëó, à II ³ III ïàëüö³ ïðàâî¿ ðóêè âèêîíóþòü ðîçòèðàííÿ â íàï³âêîëîâèõ ³ çèãçàãîïîä³áíèõ
íàïðÿìêàõ. Ðîçòèðàííÿ ìîæíà çä³éñíþâàòè ãðàáëåïîä³áíî ïîñòàâëåíèìè íà ïðîä³ë³ ïàëüöÿìè, à
òàêîæ í³æíèì øòðèõóâàííÿì (ðèñ. 189). Íà îäíîìó ì³ñö³ ïðîâîäÿòü 3-4 ðóõè ³ òàêèì ÷èíîì
îáõîäÿòü âåñü ïðîä³ë.

Ðîçìèíàííÿ âèêîíóþòü ïðèéîìàìè íàòèñêóâàííÿ, çì³ùåííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â (îáõîäÿ÷è
âåñü ïðîä³ë â ð³çíèõ íàïðÿìêàõ) ³ ðîçòÿãóâàííÿ øê³ðè âåëèêèìè ïàëüöÿìè.

Â³áðàö³ÿ. Ïóíêòóâàííÿ II-V ïàëüöÿìè ïîñë³äîâíî.
Ïðèéîìè ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ ³ â³áðàö³¿ ÷åðãóþòüñÿ ç ïîãëàäæóâàííÿì. Íà îäíîìó ì³ñö³

êîæíèé ïðèéîì ïîâòîðþºòüñÿ 3-5 ðàç³â.
Ïðîìàñàæóâàâøè òàêèì ÷èíîì îäèí ïðîä³ë, ïåðåõîäÿòü íà ³íø³ ïîâåðõí³ øê³ðè. Ïðîä³ëè

ðîáëÿòü íà â³äñòàí³ 2-3 ñì îäèí â³ä îäíîãî ñïî÷àòêó â ñàã³òàëüí³é, à ïîò³ì ó ôðîíòàëüí³é
ïëîùèíàõ, âñüîãî 10-12 ïðîä³ë³â ó êîæíîìó íàïðÿìêó. ²íêîëè çà ïîêàçàííÿìè ê³ëüê³ñòü ïðîä³ë³â
ìîæå áóòè îáìåæåíà. Ï³ñëÿ ìàñàæó ïî ïðîä³ëàõ ïðîâîäÿòü çì³ùåííÿ ïîêðèâ³â ãîëîâè â ñàã³òàëüí³é
³ ôðîíòàëüí³é ïëîùèíàõ.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ìàñàæó âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè.
1. Ìàñàæ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè ïîòð³áíî ïðîâîäèòè äóæå îáåðåæíî, áî îê³ñòÿ ÷åðåïà

º íàäçâè÷àéíî ÷óòëèâîþ ðåôëåêñîãåííîþ çîíîþ, ³ íà ãîëîâ³ ðîçì³ùåíî áåçë³÷ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ
òî÷îê.

2. Ïðè âèêîðèñòàíí³ ðåôëåêòîðíèõ âèä³â ìàñàæó íåîáõ³äíî äîáðå âèÿñíèòè çàãàëüíèé ñòàí
õâîðîãî òà êë³í³÷í³ ïðîÿâè çàõâîðþâàííÿ.

3. Ó ïðîöåñ³ ìàñàæó ãîëîâè ïîòð³áíî ïîñò³éíî êîíòðîëþâàòè ñòàí õâîðîãî ñïîñòåðåæåííÿì
çà íèì òà îïèòóâàííÿì.

4. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè – 7-10 õâ.
Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè.
Ïðèçíà÷àþòü ïðè ãîëîâíîìó áîëþ, çàõâîðþâàííÿõ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ñåðöåâî-

ñóäèííî¿ ñèñòåìè, íàñë³äêàõ òðàâì, ïåðåä÷àñíîìó âèïàäàíí³ âîëîññÿ, ðóáöåâèõ çì³íàõ ï³ñëÿ
òðàâì òà îï³ê³â, ðîçóìîâ³é òà ô³çè÷í³é âòîì³, ó ã³ã³ºí³÷íîìó òà êîñìåòè÷íîìó ìàñàæ³.

Òåõí³êà ìàñàæó ëèöÿ

Ìàñàæ ëèöÿ âêëþ÷àº ìàñàæ øê³ðè, ì’ÿç³â ëèöÿ òà íàéâàæëèâ³øèõ íåðâîâèõ çàê³í÷åíü.
Ïîëîæåííÿ ïàö³ºíòà – ëåæà÷è íà êóøåòö³ àáî ñèäÿ÷è ïåðåä äçåðêàëîì íà ñïåö³àëüíîìó

êð³ñë³ ç ï³äãîë³âíèêîì, ìàñàæèñò ïîçàäó, ñïåðåäó àáî çáîêó. Òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ â ïðèì³ùåíí³
ïîâèííà áóòè êîìôîðòíîþ (21-22 °Ñ).

Øê³ðó ëèöÿ ïåðåä ìàñàæåì íåîáõ³äíî î÷èñòèòè ñïèðòîâîäíèì ðîç÷èíîì ÷è ëîñüéîíîì,
ç³ãð³òè âîëîãèì êîìïðåñîì, ðóêè ìàñàæèñòà äîáðå âèìèòè òà ïðîäåç³íô³êóâàòè. Ïðè ñóõ³é øê³ð³
ëèöÿ íà íå¿ íàíîñÿòü æèâèëüíèé êðåì.

Ìàñàæ ëèöÿ ïðîâîäèòüñÿ â³äïîâ³äíî äî ìàñàæíèõ ë³í³é (ðèñ. 142, 192, À), íàïðÿìîê ÿêèõ
çá³ãàºòüñÿ ç íàïðÿìêîì â³äâ³äíèõ ñóäèí òà ì’ÿçîâèõ âîëîêîí ì³ì³÷íèõ ì’ÿç³â. Ïðîòå ³ñíóþòü
ð³çí³ ñõåìè ìàñàæó ëèöÿ, ÿê³ çàëåæàòü â³ä ïîãëÿäó àâòîð³â òà çàâäàíü ìàñàæó (ðèñ. 192, Á).
Ìàñàæ ëèöÿ ðåêîìåíäóþòü âèêîíóâàòè äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ñèìåòðè÷íî â³äíîñíî
ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ ëèöÿ (ë³âà ðóêà – âë³âî, ïðàâà ðóêà – âïðàâî).

Ìàñàæ ëîáîâî¿ ä³ëÿíêè

Ïîãëàäæóâàííÿ ïëîùèííå äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ ÷è ïàëüö³â â³ä ñåðåäèíè ëîáà äî
ñêðîíåâèõ ä³ëÿíîê ñèìåòðè÷íèìè ðóõàìè ðóê ïðÿìîë³í³éíî, ïîò³ì – ñï³ðàëåïîä³áíî (ðèñ. 193).
Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â ó öèõ æå íàïðÿìêàõ. Ïëîùèííå
ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè II-IV ïàëüö³â ñåðåäèíè ëîáîâî¿ ä³ëÿíêè ïîïåðåì³ííèìè
ðóõàìè ðóê â³ä ïåðåí³ññÿ âãîðó äî ïåðåäíüîãî êðàþ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè (ðèñ. 194).
Ïðè íàÿâíîñò³ øê³ðíèõ ñêëàäîê íà ëîá³ öåé ïðèéîì ïðîòèïîêàçàíèé. Ñêðîíåâ³ ä³ëÿíêè ïîãëà-
äæóþòü ïîäóøå÷êàìè ïàëüö³â ïðÿìîë³í³éíî òà ñï³ðàëåïîä³áíî â³ä ëîáà äî ïðèâóøíèõ
ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â, öåé ïðèéîì ìîæå áóòè ïðîäîâæåííÿì ìàñàæó ëîáîâî¿ ä³ëÿíêè (ðèñ. 195).
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Ðèñ. 192. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ë³í³é íà ãîëîâ³ (À). Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ë³í³é íà ëèö³ çà
äàíèìè ð³çíèõ àâòîð³â (Á):

1 – çà Î.Ô. Âåðáîâèì; 2 – çà À.Ã. Ïîñïºëîâèì; 3 – çà À.ª. Øòåðåíãåðöîì òà Í.À. Áºëîþ.

À

Á

1 2 3
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Ðèñ. 193. Ïîãëàäæóâàííÿ ëîáà â íàïðÿìêó
äî ñêðîíåâèõ ä³ëÿíîê.

Ðèñ. 194. Ïîãëàäæóâàííÿ ëîáà â íàïðÿìêó
â³ä íàäáð³âíèõ ä³ëÿíîê äî ïåðåäíüîãî êðàþ

âîëîñèñòîãî ïîêðèâó ãîëîâè.

Ðèñ. 195. Ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ ïàëüöÿìè ñêðîíåâî¿ ä³ëÿíêè.



174 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ðîçòèðàííÿ. Í³æíå ïîâåðõíåâå ðîçòèðàííÿ II-IV ïàëüöÿìè – ïðÿìîë³í³éíå òà ñï³ðàëå-
ïîä³áíå â³ä ñåðåäèíè ëîáà äî ñêðîíåâèõ ä³ëÿíîê. Ïðè â’ÿë³é òà çìîðøêóâàò³é øê³ð³ öåé ïðèéîì
íå ïîêàçàíèé.

Ðîçìèíàííÿ. Ïåðåðèâ÷àñòå íàòèñêóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â íà ëîáîâå ÷åðåâöå
ïîòèëè÷íî-ëîáîâîãî ì’ÿçà, ñòèñêàííÿ éîãî ì³æ ïàëüöÿìè òà ê³ñòêîâîþ îñíîâîþ (ëîáîâîþ
ê³ñòêîþ). Ïàëüö³ ïîñòóïîâî ïåðåì³ùóþòüñÿ â³ä ñåðåäèíè ëîáà äî ñêðîíåâèõ ä³ëÿíîê.

Â³áðàö³ÿ. Áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ: ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â ç ïîñòóïîâèì ïåðåì³-
ùåííÿì ¿õ ïî âñ³é ïîâåðõí³ ëîáà, òî÷êîâèé ìàñàæ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê òà ì³ñöü âèõîäó
íåðâ³â. Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ: ïóíêòóâàííÿ òà ïîêîëî÷óâàííÿ ïàëüöÿìè âñ³º¿ ëîáîâî¿ ä³ëÿíêè.

Ìàñàæ î÷íîÿìêîâî¿ ä³ëÿíêè

Ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ ñèñòåìàòè÷íèìè ðóõàìè ðóê îäíî÷àñíî íàâêîëî îáîõ çàêðèòèõ î÷åé.
Ïîãëàäæóâàííÿ. Êîëîïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ íàâêîëî î÷åé äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ê³íöåâèõ

ôàëàíã ñåðåäí³õ ïàëüö³â â³ä ñêðîíåâî¿ ÿìêè ïî íèæíüîìó êðàþ êîëîâîãî ì’ÿçà îêà äî âíóòð³øíüî-
ãî êóòà îêà, ïîò³ì äîãîðè, äî áðîâè, à äàë³ – ïî âåðõíüîìó êðàþ î÷íîÿìêîâî¿ ä³ëÿíêè óæå
äâîìà ïàëüöÿìè (ñåðåäí³é – ï³ä áðîâîþ, âêàç³âíèé – íàä íåþ) â íàïðÿìêó äî ñêðîíåâî¿
ä³ëÿíêè (ðèñ. 196). Ïîãëàäæóâàííÿ ïîâ³ê âèêîíóþòü äîëîííîþ ïîâåðõíåþ í³ãòüîâèõ ôàëàíã
îäíîãî (II ÷è III) ïàëüöÿ. Ó íàïðÿìêó â³ä ïåðåí³ññÿ äî ñêðîíåâî¿ ä³ëÿíêè ïîãëàäæóþòü âåðõíþ
ïîâ³êó ³ áåç ïåðåðâè ïðîäîâæóþòü ðóõ ïî íèæí³é ïîâ³ö³ äî âíóòð³øíüîãî êóòà îêà. Ðóõè
ïîâòîðþþòüñÿ 3-4 ðàçè îäíî÷àñíî íà îáîõ ïîâ³êàõ.

Ðîçòèðàííÿ íå ïîêàçàíå.
Ðîçìèíàííÿ: í³æíå íàòèñêóâàííÿ îäíèì àáî äåê³ëüêîìà ïàëüöÿìè íà êîëîâèé ì’ÿç îêà

òà ì’ÿç ãîðä³¿â.
Â³áðàö³ÿ: í³æíå ïóíêòóâàííÿ ïîäóøå÷êàìè ñåðåäí³õ ïàëüö³â êîëîâîãî ì’ÿçà îêà òà ì’ÿçà

ãîðä³¿â.
Ìàñàæí³ ðóõè ïîâèíí³ áóòè í³æíèìè, ðèòì³÷íèìè, ïðîâîäèòèñÿ áåç íàòèñêóâàííÿ íà î÷íå

ÿáëóêî òà çì³ùåííÿ øê³ðè.

Ðèñ. 196. Ïîãëàäæóâàííÿ íàâêîëî î÷åé.
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Ìàñàæ ù³ê

Ïîãëàäæóâàííÿ ù³ê â³ä êðèë íîñà ïðîâîäèòüñÿ â íàïðÿìêó äî êîçåëêà âóõà, â³ä êóò³â ðîòà –
äî ñåðåæêè âóõà. Âèêîðèñòîâóþòü ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ òà òèëüíîþ ïîâåðõíåþ
ïàëüö³â. Î.Ô. Âåðáîâ ðåêîìåíäóº ìàñàæ ù³ê ïðîâîäèòè òàêèì ÷èíîì: ðîçì³ñòèâøè âåëèê³ ïàëüö³
îáîõ ðóê ï³ä ï³äáîð³ääÿì, ³íø³ ïàëüö³ ñâîºþ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ îáõîïëþþòü í³ñ; ïîò³ì, ïåðå-
ì³ùóþ÷è âåëèê³ ïàëüö³ êîâçàþ÷èìè ðóõàìè äî êóò³â íèæíüî¿ ùåëåïè, äîëîíÿìè ðóê ïðîâîäÿòü
ëåãêå ïîãëàäæóâàííÿ øê³ðè ù³ê â íàïðÿìêó äîãîðè ÷åðåç âèëè÷íó äóãó äî âóõ òà ñêðîíåâèõ
ä³ëÿíîê ³ äàë³ äî êóò³â ðîòà.

Ðîçòèðàííÿ. Í³æíå ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â ä³ëÿíêè ù³ê.
Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ²² ÷è ²²² ïàëüöåì íîñîãóáíî¿ ñêëàäêè. Êîëîâå ðîçòèðàííÿ òèëüíîþ
ïîâåðõíåþ ê³íöåâèõ ³ ñåðåäí³õ ôàëàíã ç³ãíóòèõ ó ïðîêñèìàëüíèõ ì³æôàëàíãîâèõ ñóãëîáàõ ²²-
V ïàëüö³â ó íàïðÿìêó â³ä êðàþ íèæíüî¿ ùåëåïè äî íîñà ³ äàë³ ïî âèëè÷í³é ê³ñòö³ â íàïðÿìêó äî
âóõ. ² ïàëåöü ïðè öüîìó ñëóæèòü îïîðîþ. Ïðè â’ÿë³é òà çìîðøêóâàò³é øê³ð³ ðîçòèðàííÿ íåîáõ³äíî
ïðîâîäèòè îáåðåæíî, ìîæëèâî, íàâ³òü â³äìîâèòèñü â³ä íüîãî.

Ðîçìèíàííÿ. Øê³ðó ù³ê ðàçîì ç ì’ÿçàìè ñòèñêàþòü ì³æ ²-²² ÷è ² òà ²²-²V ïàëüöÿìè ³
øâèäêî â³äïóñêàþòü ¿¿. Íà ïðèðîäíèõ ñêëàäêàõ ëèöÿ òà çìîðøêàõ ïàëüö³ ðîçì³ùóþòü ïåðïåíäè-
êóëÿðíî äî ñêëàäîê. Ïåðåðèâ÷àñòå íàòèñêóâàííÿ äîëîííîþ òà òèëüíîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â,
ãðåáåíåïîä³áíå; ñòèñêàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ì³æ ïàëüöÿìè òà ê³ñòêîâîþ îñíîâîþ (âåðõíüîþ ùåëå-
ïîþ, âèëè÷íîþ ê³ñòêîþ) ç ëåãêèìè â³áðàö³éíèìè ðóõàìè ïî âñ³é ïîâåðõí³ ù³ê (ðèñ. 197).

Ðèñ. 197. Ïåðåðèâ÷àñòå íàòèñêóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ê³íöåâèõ ôàëàíã ïàëüö³â
ç ëåãêèìè â³áðàö³éíèìè ðóõàìè â ä³ëÿíêàõ ù³ê.

Â³áðàö³ÿ. Í³æíà áåçïåðåðâíà ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ îêðåìèìè ïàëüöÿìè (ðèñ. 198) òà II-
²V ïàëüöÿìè ðàçîì (ðèñ. 199), ïóíêòóâàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ îäíî÷àñíèìè òà ïîïåðåì³ííèìè
ðóõàìè ïàëüö³â, í³æíå ïîïëåñêóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â óñ³º¿ ïîâåðõí³ ù³ê. Òî÷êîâèé
ìàñàæ ó ì³ñöÿõ âèõîäó íåðâ³â òà á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê.



176 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ìàñàæ íîñà

Ïîãëàäæóâàííÿ ñïèíêè íîñà äîëîííîþ ïîâåðõíåþ í³ãòüîâèõ ôàëàíã ²² ÷è ²²-²²² ïàëüö³â
ïîñë³äîâíèìè ðóõàìè ðóê â³ä ê³í÷èêà íîñà äî éîãî êîðåíÿ; êðèë íîñà – â³ä éîãî ñïèíêè äàë³ ïî
ù³÷í³é ä³ëÿíö³ äî âóøíî¿ ñåðåæêè ñèìåòðè÷íèìè ðóõàìè ðóê.

Ðèñ. 198. Ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ê³íöåâèõ ôàëàíã ñåðåäí³õ ïàëüö³â
ó ä³ëÿíö³ ù³ê.

Ðèñ. 199. Ñòðÿñàííÿ â ä³ëÿíö³ ù³ê.
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Ðîçòèðàííÿ íîñà: ë³í³éíå òà ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ í³ãòüîâèõ
ôàëàíã ²² ÷è ²²-²²² ïàëüö³â.

Ðîçìèíàííÿ: íàòèñêóþ÷è íà êðèëà íîñà ²² ÷è ²²-²²² ïàëüöÿìè ç îáîõ áîê³â, ñòèñêàþòü ³
ëåãêî ïåðåìèíàþòü ì’ÿê³ òêàíèíè.

Â³áðàö³ÿ: ëåãêà ñòàá³ëüíà òà ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ, ïóíêòóâàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ îäíî÷àñíèìè
÷è ïîñë³äîâíèìè ðóõàìè ²² òà ²²² ïàëüö³â. Òî÷êîâèé ìàñàæ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê. Ïðè
âèðàæåí³é íîñî-ãóáí³é áîðîçí³ ïðîâîäÿòü í³æí³ ïîãëàäæóâàííÿ, â³áðàö³éí³ íàòèñêóâàííÿ, ïî÷è-
íàþ÷è â³ä êóòà ðîòà â íàïðÿìêó äî îñíîâè íîñà, ïîêîëî÷óâàííÿ, ïóíêòóâàííÿ. Çàê³í÷óþòü
ìàñàæ íîñà ïîãëàäæóâàííÿì.

Ìàñàæ ï³äáîð³ääÿ òà âåðõíüî¿ ãóáè

Ïîãëàäæóâàííÿ ïëîùèííå äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â âåðõíüî¿ ãóáè òà ï³äáîð³ääÿ,
ïî÷èíàþ÷è â³ä ¿õ ñåðåäèíè äî êóòà íèæíüî¿ ùåëåïè (ðèñ. 200). Ïëîùèííå òà ñï³ðàëåïîä³áíå
ïîãëàäæóâàííÿ â ä³ëÿíö³ ï³äáîð³ääÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â â³ä éîãî ñåðåäèíè âçäîâæ
íèæíüî¿ ùåëåïè äî êóòà íèæíüî¿ ùåëåïè. Ìàñàæ âèêîíóºòüñÿ ñèìåòðè÷íèìè ðóõàìè ðóê ç
îáîõ áîê³â îäíî÷àñíî.

Ðèñ. 200. Ïîãëàäæóâàííÿ ä³ëÿíêè ï³äáîð³ääÿ, ãóá, íîñà.

Ðîçòèðàííÿ. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ ïðîâåäåííÿ ðîçòèðàííÿ ïðè â’ÿë³é òà çìîðøêóâàò³é øê³ð³
îäí³ºþ ðóêîþ ô³êñóþòü ïîëîâèíó âåðõíüî¿ ãóáè òà ï³äáîð³ääÿ, äðóãîþ ðóêîþ ïðîâîäÿòü í³æí³
ë³í³éí³ ðîçòèðàííÿ íà ïðîòèëåæíîìó áîö³.

Ðîçìèíàííÿ. Ïåðåðèâ÷àñòå íàòèñêóâàííÿ ïàëüöÿìè, íàòèñêóâàííÿ ç ëåãêèìè â³áðàö³éíèìè
ðóõàìè ïî âñ³é ïîâåðõí³ âåðõíüî¿ ãóáè òà ï³äáîð³äíî¿ ä³ëÿíêè.

Â³áðàö³ÿ. Áåçïåðåðâíà ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ, ïóíêòóâàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ îäíî÷àñíèìè ÷è
ïîïåðåì³ííèìè ðóõàìè ïàëüö³â, ¿õ òèëüíèìè òà äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè. Òî÷êîâèé ìàñàæ ì³ñöü
âèõîäó íåðâ³â òà á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê. Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì.

Ìàñàæ âóõ

Ïîãëàäæóâàííÿ âóøíî¿ ðàêîâèíè âèêîíóºòüñÿ ñïî÷àòêó ç ïåðåäíüî¿, ïîò³ì ³ç çàäíüî¿
ïîâåðõí³.
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Ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ âèêîíóºòüñÿ âêàç³âíèì ïàëüöåì òîä³, êîëè ïåðøèé
ïàëåöü ðîçì³ùóºòüñÿ ïîçàäó ³ ñëóæèòü îïîðîþ, ÿêà óòðèìóº âóøíó ðàêîâèíó. Ñï³ðàëåïîä³áíèìè
ðóõàìè ïðîâîäÿòü ïîãëàäæóâàííÿ, ïî÷èíàþ÷è ç âóøíî¿ ñåðåæêè, ïîñòóïîâî ïîãëàäæóþòü âñ³
âèñòóïè òà çàãëèáëåííÿ âóøíî¿ ðàêîâèíè. Ïîò³ì ïåðøèé ïàëåöü âèêîíóº ñï³ðàëåïîä³áí³ ïîãëà-
äæóâàííÿ â ä³ëÿíö³ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ âóøíî¿ ðàêîâèíè, à âêàç³âíèé ñëóæèòü îïîðîþ.

Ðîçòèðàííÿ. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ âóøíî¿ ðàêîâèíè ïðîâîäèòüñÿ ïðè òàêîìó æ
ðîçì³ùåíí³ ïàëüö³â. Ïðè öüîìó îäèí ç íèõ ìîæå áóòè íåðóõîìèì, îïîðíèì äëÿ ³íøîãî, àáî æ
ïåðøèé òà âêàç³âíèé ïàëüö³ ðóõàþòüñÿ îäèí â³äíîñíî îäíîãî â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ, âèêî-
íóþ÷è ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ. Ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â ë³í³éíå òà
ñï³ðàëåïîä³áíå ïåðåäâóøíî¿ òà çàâóøíî¿ ä³ëÿíîê ç òðèâàëèì âïëèâîì â ä³ëÿíö³ ñîñêîïîä³áíîãî
â³äðîñòêà, ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ íàä âóøíîþ ðàêîâèíîþ.

Ðîçìèíàííÿ: ñòèñêàííÿ íàòèñêóâàííÿì ì³æ ïàëüöÿìè òà ïåðåìèíàííÿ ì³æ ïàëüöÿìè
âñ³º¿ ïîâåðõí³ âóøíî¿ ðàêîâèíè.

Â³áðàö³ÿ. Íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü ñòàá³ëüíó â³áðàö³þ á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê.
Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ìàñàæó ëèöÿ.
1. Ìàñàæ ëèöÿ – â³äïîâ³äàëüíà ïðîöåäóðà, âèìàãàº ñïåö³àëüíèõ çíàíü ³ â³äïîâ³äíîãî ïðàêòè÷-

íîãî äîñâ³äó.
2. Ïåðåä ìàñàæåì ëèöå ïîâèííî áóòè î÷èùåíå, ç³ãð³òå, ðóêè ìàñàæèñòà – ïðîäåç³íô³êîâàí³.
3. Ìàñàæ ïîâèíåí áóòè äóæå í³æíèì, áåç âåëèêîãî íàòèñêó. ×èì í³æí³øà øê³ðà, òèì

îáåðåæí³øå ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ìàñàæ.
4. Ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ îäíî÷àñíèìè ñèìåòðè÷íèìè ðóõàìè ðóê: ñèëà, øâèäê³ñòü ³ àìïë³òóäà

ïîâèíí³ áóòè îäíàêîâèìè (êð³ì îêðåìèõ ïðîòèïîêàçàíü äî öüîãî).
5. Ç ìàñàæíèõ ïðèéîì³â îáåðåæíî ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ðîçòèðàííÿ òà ðîçìèíàííÿ, íå

äîïóñêàþ÷è ðîçòÿãíåííÿ òà ïîøêîäæåííÿ øê³ðè.
6. Ìàñàæ ëèöÿ ïðîâîäÿòü ï³ñëÿ ïîïåðåäíüî âèêîíàíîãî ìàñàæó øè¿.
7. Òðèâàë³ñòü ïåðøî¿ ìàñàæíî¿ ïðîöåäóðè – 5-6 õâ, ïîñë³äîâíî äîâîäÿòü äî 10-15 õâ.
Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó ä³ëÿíêè ëèöÿ.
Çàëåæíî â³ä çàâäàíü ìàñàæ ìîæå áóòè ã³ã³ºí³÷íèé, êîñìåòè÷íèé, ë³êóâàëüíèé. Ìàñàæ

ëèöÿ ïðèçíà÷àþòü ïðè çàõâîðþâàííÿõ ³ òðàâìàõ ëèöåâîãî òà òð³é÷àñòîãî íåðâ³â, òðàâìàõ
ì’ÿêèõ òêàíèí, ïîøêîäæåííÿõ ê³ñòîê ÷åðåïà, çàõâîðþâàííÿõ ³ îï³êàõ øê³ðè îáëè÷÷ÿ, óðàæåííÿõ
øê³ðè ïðè ³íøèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Ìàñàæ íåðâîâèõ çàê³í÷åíü â ä³ëÿíö³ ãîëîâè

²ç íåðâ³â, ÿê³ âèõîäÿòü íà ïîâåðõíþ â ä³ëÿíö³ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè òà ëèöÿ, íàé÷àñò³øå
óðàæàþòüñÿ òð³é÷àñòèé, ëèöåâèé, âåëèêèé òà ìàëèé ïîòèëè÷íèé íåðâè. Òð³é÷àñòèé íåðâ âèõîäèòü
íà ïîâåðõíþ òðüîìà îñíîâíèìè íåðâàìè: î÷íèì, âåðõíüîùåëåïíèì òà íèæíüîùåëåïíèì. Íà
î÷íèé íåðâ ìîæíà âïëèâàòè, ìàñàæóþ÷è íàäáð³âíó äóãó â ä³ëÿíö³ âåðõíüîãî î÷íîÿìêîâîãî
îòâîðó (ðèñ. 201); íà âåðõíüîùåëåïíèé – íà 0,5 ñì äîíèçó â³ä ñåðåäèíè íèæíüîãî êðàþ
îðá³òè, â ä³ëÿíö³ ï³äî÷íîÿìêîâîãî îòâîðó (ðèñ. 202); íà íèæíüîùåëåïíèé – â ä³ëÿíö³ ï³äáîð³ä-
íîãî îòâîðó, íà 3-3,5 ñì íàçîâí³ â³ä ñåðåäèíè îñíîâè íèæíüî¿ ùåëåïè (ðèñ. 203).

Ì³ñöå âèõîäó ëèöåâîãî íåðâà ïðîåêòóºòüñÿ á³ëÿ øèëîïîä³áíîãî â³äðîñòêà, íà 1-1,5 ñì
äîíèçó â³ä çîâí³øíüîãî ñëóõîâîãî îòâîðó.

Âåëèêèé ïîòèëè÷íèé íåðâ âèõîäèòü íà ïîâåðõíþ íà çàäí³é ïîâåðõí³ ãîëîâè, ïîñåðåäèí³
ì³æ ñîñêîïîä³áíèì â³äðîñòêîì ³ ïåðøèì øèéíèì õðåáöåì (ðèñ. 160). Ìàëèé ïîòèëè÷íèé íåðâ –
ïîçàäó âåðõ³âêè ñîñêîïîä³áíîãî â³äðîñòêà.

Òåõí³êà ìàñàæó. Â ì³ñöÿõ âèõîäó íåðâà ïðîâîäÿòü ïîãëàäæóâàííÿ ³ ðîçòèðàííÿ â öèðêóëÿð-
íèõ íàïðÿìêàõ ê³íöåì ²² ÷è ²²² ïàëüöÿ, ñòàá³ëüíó â³áðàö³þ, ãëèáîêå íàòèñêóâàííÿ ïîäóøå÷êàìè
ïàëüö³â. Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì.
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Ðèñ. 201. Â³áðàö³ÿ íà ì³ñö³ âèõîäó íàäî÷íîÿìêîâîãî íåðâà.

Ðèñ. 202. Â³áðàö³ÿ íà ì³ñö³ âèõîäó ï³äî÷íîÿìêîâîãî íåðâà.
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Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó âåðõí³õ ê³íö³âîê

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ âåðõí³õ ê³íö³âîê

Âåðõíÿ ê³íö³âêà ñêëàäàºòüñÿ ç ïîÿñà âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ãðóäíîãî ïîÿñà) ³ â³ëüíî¿ ÷àñòèíè
âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ðèñ. 204). Äî ê³ñòîê ïîÿñà âåðõíüî¿ ê³íö³âêè íàëåæàòü ëîïàòêà ³ êëþ÷èöÿ.
Äî ê³ñòîê â³ëüíî¿ ÷àñòèíè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè âõîäÿòü: ïëå÷îâà ê³ñòêà, ê³ñòêè ïåðåäïë³÷÷ÿ –
ïðîìåíåâà òà ë³êòüîâà, à òàêîæ ê³ñòêè êèñò³: çàï’ÿñòêîâ³, ï’ÿñòêîâ³ ³ ê³ñòêè ïàëüö³â.

Ïëå÷îâèé ñóãëîá óòâîðåíèé ãîëîâêîþ ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè òà ñóãëîáîâîþ çàïàäèíîþ ëîïàòêè,
äîïîâíåíîþ ñóãëîáîâîþ ãóáîþ (ðèñ. 205, 211). Çà ôîðìîþ – êóëÿñòèé, íàéá³ëüø ðóõîìèé
ñóãëîá ëþäèíè (ðèñ. 206). Îñíîâí³ ðóõè â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ìîæëèâ³ â òðüîõ îñÿõ: ñàã³òàëüí³é
(â³äâåäåííÿ òà ïðèâåäåííÿ), ôðîíòàëüí³é (çãèíàííÿ é ðîçãèíàííÿ) òà âåðòèêàëüí³é (îáåðòàííÿ
äîñåðåäèíè òà âá³ê). Ñóãëîáîâà êàïñóëà ô³êñóºòüñÿ çà ðàõóíîê ñëàáêèõ äçüîáî-íàäïëå÷îâèõ,
âåðõí³õ ³ íèæí³õ ïîïåðå÷íèõ çâ’ÿçîê ëîïàòêè (ðèñ. 205). Íà 70 % ì³öí³ñòü ñóãëîáà çàáåçïå÷óºòüñÿ
ñóõîæèëêàìè ì’ÿç³â (íàäîñòüîâèé, ï³äîñòüîâèé, ìàëèé êðóãëèé, ï³äëîïàòêîâèé), ÿê³ âïë³òàþòüñÿ
â ñóãëîáîâó êàïñóëó. Òîìó íàéìåíø³ çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó âêàçàíèõ ì’ÿç³â ïðèçâîäÿòü
äî îáìåæåííÿ ôóíêö³¿ ïëå÷îâîãî ñóãëîáà. Ïðî öå îáîâ’ÿçêîâî ïîòð³áíî ïàì’ÿòàòè ìàñàæèñòîâ³,
âèáèðàþ÷è ä³ëÿíêó òà ìåòîäèêó ìàñàæó.

Â³ëüíà ÷àñòèíà âåðõíüî¿ ê³íö³âêè – íàéá³ëüø ðóõîìà ÷àñòèíà ò³ëà ëþäèíè, ùî çóìîâëåíî
äîáðå ðîçâèíåíèìè ì’ÿçàìè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ðèñ. 207, 208). ¯õ ïîä³ëÿþòü íà ì’ÿçè ïîÿñà
âåðõíüî¿ ê³íö³âêè òà ì’ÿçè â³ëüíî¿ ÷àñòèíè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ðèñ. 209-211). Äî ì’ÿç³â ïîÿñà
âåðõíüî¿ ê³íö³âêè â³äíîñÿòü äåëüòîïîä³áíèé, íàäîñòüîâèé ³ ï³äîñòüîâèé ì’ÿçè, à òàêîæ âåëèêèé ³
ìàëèé êðóãë³ òà ï³äëîïàòêîâèé ì’ÿçè. Ì’ÿçè â³ëüíî¿ ÷àñòèíè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè çà ôóíêö³ºþ òà
òîïîãðàô³ºþ ïîä³ëÿþòü íà ì’ÿçè ïëå÷à, ïåðåäïë³÷÷ÿ, êèñò³. Ì’ÿçè ïëå÷à, çàëåæíî â³ä ¿õíüî¿ ä³¿
íà ïëå÷îâèé ³ ë³êòüîâèé ñóãëîáè, ïîä³ëÿþòü íà ì’ÿçè ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ïëå÷à (â³ää³ë çãèíà÷³â
ïëå÷à) òà çàäíüîãî â³ää³ëó ïëå÷à (â³ää³ë ðîçãèíà÷³â ïëå÷à). Äî ì’ÿç³â – çãèíà÷³â ïëå÷à â³äíîñÿòü:
äâîãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à, äçüîáî-ïëå÷îâèé òà ïëå÷îâèé ì’ÿçè. Ì’ÿçè – ðîçãèíà÷³ ïëå÷à ôîðìóþòü
òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à òà ë³êòüîâèé ì’ÿç (ðèñ. 212).

Ðèñ. 203. Â³áðàö³ÿ íà ì³ñö³ âèõîäó íèæíüîùåëåïíîãî íåðâà.
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Ðèñ. 204. Ñêåëåò âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ïðàâî¿):
À – âèãëÿä ñïåðåäó; Á – âèãëÿä ççàäó.

Êëþ÷èöÿ

Ôàëàíãè ïàëüö³â

Ï’ÿñòîê

Ê³ñòêè çàï’ÿñòêà

Ïðîìåíåâà ê³ñòêà

Ë³êòüîâà ê³ñòêà

Ïëå÷îâà ê³ñòêà

Ëîïàòêà

Ë³êòüîâèé ñóãëîá óòâîðþºòüñÿ äèñòàëüíèì ê³íöåì ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè òà ïðîêñèìàëüíèìè ê³íöÿìè
ïðîìåíåâî¿ ³ ë³êòüîâî¿ ê³ñòîê. Ñóãëîá ñêëàäíèé, îñê³ëüêè â íüîìó º òðè ñóãëîáè, îá’ºäíàí³

À Á
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ñï³ëüíîþ ñóãëîáîâîþ êàïñóëîþ: ïëå÷î-ë³êòüîâèé, ïëå÷î-ïðîìåíåâèé òà ïðîêñèìàëüíèé ïðîìåíåâî-
ë³êòüîâèé. Ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ìîæëèâ³ çãèíàííÿ, ðîçãèíàííÿ, ïðîíàö³ÿ òà ñóï³íàö³ÿ. Â ä³ëÿíö³
ë³êòüîâîãî çãèíó ðîçì³ùåí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè, ïðî ùî íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè ï³ä ÷àñ ìàñàæó.

Ì’ÿçè ïåðåäïë³÷÷ÿ òàêîæ ïîä³ëÿþòüñÿ çà òîïîãðàô³÷íèìè òà ôóíêö³îíàëüíèìè îçíàêàìè.
Çà òîïîãðàô³ºþ ¿õ ïîä³ëÿþòü íà ì’ÿçè ïåðåäíüîãî òà çàäíüîãî â³ää³ë³â ïåðåäïë³÷÷ÿ, êîæíèé ç
ÿêèõ ñêëàäàºòüñÿ ç ïîâåðõíåâèõ òà ãëèáîêèõ ÷àñòèí, à çà ôóíêö³ºþ â³äíîñÿòü äî çãèíà÷³â,
ðîçãèíà÷³â, ïðèâåðòà÷³â òà â³äâåðòà÷³â (ñóï³íàòîð³â òà ïðîíàòîð³â).

Äî ïîâåðõíåâî¿ ÷àñòèíè ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ïåðåäïë³÷÷ÿ â³äíîñÿòü êðóãëèé ì’ÿç-
ïðèâåðòà÷, ïðîìåíåâèé òà ë³êòüîâèé ì’ÿçè – çãèíà÷³ çàï’ÿñòêà, ïîâåðõíåâèé ì’ÿç – çãèíà÷
ïàëüö³â. Äî ãëèáîêî¿ ÷àñòèíè ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ïåðåäïë³÷÷ÿ âõîäÿòü: ãëèáîêèé ì’ÿç –
çãèíà÷ ïàëüö³â, äîâãèé ì’ÿç – çãèíà÷ âåëèêîãî ïàëüöÿ òà êâàäðàòíèé ì’ÿç- ïðèâåðòà÷.

Ïîâåðõíåâó ÷àñòèíó ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ïåðåäïë³÷÷ÿ ñêëàäàþòü ïëå÷î-ïðîìåíåâèé ì’ÿç,
äîâãèé òà êîðîòêèé ïðîìåíåâ³ ì’ÿçè – ðîçãèíà÷³ çàï’ÿñòêà, ì’ÿç – ðîçãèíà÷ ïàëüö³â, ì’ÿç –
ðîçãèíà÷ ì³çèíöÿ, à òàêîæ ë³êòüîâèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷ çàï’ÿñòêà. Äî ãëèáîêî¿ ÷àñòèíè ì’ÿç³â
çàäíüî¿ ãðóïè ïåðåäïë³÷÷ÿ â³äíîñÿòü ì’ÿç-â³äâåðòà÷, äîâãèé â³äâ³äíèé ì’ÿç âåëèêîãî ïàëüöÿ,
äîâãèé ³ êîðîòêèé ì’ÿçè – ðîçãèíà÷³ âåëèêîãî ïàëüöÿ òà ì’ÿç – ðîçãèíà÷ âêàç³âíîãî ïàëüöÿ.

Äèñòàëüíèé ïðîìåíåâî-ë³êòüîâèé ñóãëîá óòâîðåíèé âèð³çêîþ ïðîìåíåâî¿ ê³ñòêè, ãîëîâêîþ
ë³êòüîâî¿ ê³ñòêè òà ñóãëîáîâèì äèñêîì ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà. Ðóõè â ñóãëîá³ â³äáó-
âàþòüñÿ íàâêîëî âåðòèêàëüíî¿ îñ³ (ïðîíàö³ÿ, ñóï³íàö³ÿ), ïðè öüîìó ïðîìåíåâà ê³ñòêà îáåðòàºòüñÿ
ðàçîì ç êèñòþ òà îäíîéìåííèì áëèæí³ì ñóãëîáîì íàâêîëî ë³êòüîâî¿ ê³ñòêè.

Ðèñ. 205. Ïëå÷îâèé ñóãëîá (ïðàâèé, âèãëÿä ñïåðåäó).

Äçüîáîïîä³áíèé â³äðîñòîê ëîïàòêè

Äçüîáîïëå÷îâà çâ’ÿçêà

Ëîïàòêà

Ñóãëîáîâà êàïñóëà

Ñóõîæèëîê
äîâãî¿ ãîëîâêè
äâîãîëîâîãî
ì’ÿçà ïëå÷à

Ïëå÷îâà ê³ñòêà
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Ðèñ. 206. Ïëå÷îâèé ñóãëîá (ïðàâèé, âèãëÿä ñïåðåäó, ôðîíòàëüíèé ðîçïèë).

Ïëå÷îâèé â³äðîñòîê ëîïàòêè

Êàïñóëà ñóãëîáà

Ïîðîæíèíà ñóãëîáà

Ãîëîâêà ïëå÷îâî¿
ê³ñòêè

Ñóõîæèëîê äîâãî¿
ãîëîâêè äâîãîëîâîãî

ì’ÿçà ïëå÷à

Ãóáà ñóãëîáîâî¿
çàïàäèíè

Ñóãëîáîâà çàïàäèíà
ëîïàòêè

Ëîïàòêà

Êèñòü óòâîðåíà çàï’ÿñòêîâèìè, ï’ÿñòêîâèìè ê³ñòêàìè òà ê³ñòêàìè ïàëüö³â.
Äî ê³ñòîê çàï’ÿñòêà â³äíîñÿòü â³ñ³ì íåâåëèêîãî ðîçì³ðó òà ð³çíî¿ ôîðìè ê³ñòîê, ùî ðîçì³ùåí³

â äâà ðÿäè, ÿê³ ç÷ëåíîâóþòüñÿ ì³æ ñîáîþ. Âåðõí³ – ïðèëÿãàþòü äî ñóãëîáîâèõ ïîâåðõîíü
ê³ñòîê ïåðåäïë³÷÷ÿ, óòâîðþþ÷è ç çàï’ÿñòêîâîþ ñóãëîáîâîþ ïîâåðõíåþ ïðîìåíåâî¿ ê³ñòêè ïðîìå-
íåâî-çàï’ÿñòêîâèé ñóãëîá, çà ôîðìîþ åë³ïñîïîä³áíèé, òîìó â íüîìó ìîæëèâ³ çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàí-
íÿ, ïðèâåäåííÿ ³ â³äâåäåííÿ. Íèæí³é ðÿä ê³ñòîê çàï’ÿñòêà ç÷ëåíîâóºòüñÿ ç ñóãëîáîâîþ ïîâåðõíåþ
îñíîâè ê³ñòîê ï’ÿñòêà, óòâîðþþ÷è çàï’ÿñòêîâî-ï’ÿñòêîâ³ ñóãëîáè. Öå ñêëàäí³ ñóãëîáè, ÿê³ îá’ºäíó-
þòü íå ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ ôóíêö³îíàëüíî çàï’ÿñòêîâî-ï’ÿñòêîâèé ñóãëîá âåëèêîãî ïàëüöÿ òà
çàï’ÿñòêîâî-ï’ÿñòêîâ³ ñóãëîáè II-V ïàëüö³â. Ïåðøèé ìàº ñ³äëîïîä³áíó ôîðìó, çàáåçïå÷óº âåëèêèé
îáñÿã ðóõ³â âåëèêîãî ïàëüöÿ ³ ïðîòèñòàâëÿº éîãî ³íøèì ïàëüöÿì. Çàï’ÿñòêîâî-ï’ÿñòêîâ³ ñóãëîáè
II-V ïàëüö³â â³äíîñÿòü äî ìàëîðóõîìèõ.

Ê³ñòêè ïàëüö³â êèñò³ ìàþòü ïî òðè ôàëàíãè, âåëèêèé – äâ³, óòâîðþþ÷è ï’ÿñòêîâî-ôàëàíãîâ³
ñóãëîáè ç ñóãëîáîâèìè ïîâåðõíÿìè ãîëîâîê I-V ï’ÿñòêîâèõ ê³ñòîê ³ îñíîâàìè ïðîêñèìàëüíèõ
ôàëàíã I-V ïàëüö³â. Çà ôîðìîþ ñóãëîáè íàëåæàòü äî êóëÿñòèõ. Ðóõè â íèõ â³äáóâàþòüñÿ íàâêîëî
ôðîíòàëüíî¿ (çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ) òà ñàã³òàëüíî¿ (â³äâåäåííÿ ³ ïðèâåäåííÿ) îñåé, à òàêîæ
ëåäâå ïîì³òí³ ðóõè ó ïîçäîâæí³é îñ³. Ì³æôàëàíãîâ³ ñóãëîáè êèñò³ óòâîðåí³ ãîëîâêàìè ³ îñíîâàìè
ñóì³æíèõ ôàëàíã. Ñóãëîáè ìàþòü áëîêîïîä³áíó ôîðìó. Ðóõè â³äáóâàþòüñÿ ëèøå ó ôðîíòàëüí³é
îñ³ (çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ).
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Ðóõè ïàëüö³â ëþäèíè äóæå ð³çíîìàí³òí³ òà äèôåðåíö³éîâàí³. Çä³éñíþþòüñÿ âëàñíèìè ì’ÿçàìè
êèñò³, ÿê³ á³ëüø³ñòü àíàòîì³â ïîä³ëÿº íà ì’ÿçè òèëó êèñò³ òà äîëîí³ êèñò³. Íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ
ìàþòü ì’ÿçè äîëîí³ êèñò³. Ðîçð³çíÿþòü ãðóïó ì’ÿç³â ì³çèíöÿ, ñåðåäíþ ãðóïó òà ãðóïó ì’ÿç³â
âåëèêîãî ïàëüöÿ. Ì’ÿçè ï³äâèùåííÿ íàéìåíøîãî ïàëüöÿ çàáåçïå÷óþòü éîãî çãèíàííÿ, â³äâåäåííÿ
òà ïðîòèñòàâëåííÿ. Ì’ÿçè ï³äâèùåííÿ âåëèêîãî ïàëüöÿ çä³éñíþþòü éîãî çãèíàííÿ, ïðèâåäåííÿ,
â³äâåäåííÿ, ïðîòèñòàâëåííÿ. Ñåðåäíÿ ãðóïà ì’ÿç³â ðîçì³ùåíà ó äîëîíí³é çàïàäèí³ ³ âèêîíóº
ôóíêö³þ çãèíàííÿ áëèæ÷èõ ôàëàíã â³äïîâ³äíèõ ïàëüö³â òà çáëèæóº ïàëüö³ ì³æ ñîáîþ. Ç òèëüíîãî

Ðèñ. 207. Ðåëüºô ì’ÿç³â âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ïðàâî¿, âèãëÿä ççàäó).

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Äçüîáîïîä³áíèé â³äðîñòîê

Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç

Äîâãà ãîëîâêà

Á³÷íà ãîëîâêà

Ñóõîæèëîê

òðèãîëîâîãî
ì’ÿçà
ïëå÷à

Ïðèñåðåäíÿ ãîëîâêà

Äîâãèé ïðîìåíåâèé ì’ÿç –
ðîçãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ì’ÿç – ðîçãèíà÷ ïàëüö³â

Ì’ÿç – ðîçãèíà÷ ì³çèíöÿ

Ãîëîâêà ë³êòüîâî¿ ê³ñòêè

Ë³êòüîâèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ë³êòüîâèé ì’ÿç – çãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ë³êòüîâèé â³äðîñòîê

Âåëèêèé êðóãëèé
ì’ÿç

Ï³äîñòüîâèé ì’ÿç

Îñòü ëîïàòêè

Íàéøèðøèé ì’ÿç
ñïèíè

Êîðîòêèé ïðîìåíåâèé ì’ÿç –
ðîçãèíà÷ çàï’ÿñòêà
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áîêó êèñò³ ðîçì³ùåí³ òèëüí³ ì³æê³ñòêîâ³ ì’ÿçè, ÿê³ çãèíàþòü ïðîêñèìàëüí³ ôàëàíãè â³äïîâ³äíèõ
ïàëüö³â, ðîçâîäÿòü ïàëüö³, ðîçãèíàþòü ñåðåäí³ ³ äèñòàëüí³ ôàëàíãè ²²-V ïàëüö³â.

Êðîâîïîñòà÷àííÿ âåðõíüî¿ ê³íö³âêè çä³éñíþºòüñÿ ç ñèñòåìè ï³äêëþ÷è÷íî¿ àðòåð³¿, â³ä ÿêî¿
â³äãàëóæóºòüñÿ ïàõâîâà àðòåð³ÿ, à áåçïîñåðåäí³ì ïðîäîâæåííÿì ¿¿ º ïëå÷îâà àðòåð³ÿ, ùî ä³ëèòüñÿ
íà ïðîìåíåâó òà ë³êòüîâó. Âåíîçíèé â³äò³ê çä³éñíþºòüñÿ ÷åðåç ï³äêëþ÷è÷íó âåíó.

Ðèñ. 208. Ðåëüºô ì’ÿç³â âåðõíüî¿ ê³íö³âêè, ïðàâî¿ (âèãëÿä ñïåðåäó).

Ï³äêëþ÷è÷íà ÿìêà

Òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíî-ãðóäíà áîðîçíà

Âåëèêèé ãðóäíèé ì’ÿç

Ïðèñåðåäíÿ áîðîçíà
äâîãîëîâîãî ì’ÿçà  ïëå÷à

Äâîãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à

Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à

Ïëå÷î-ïðîìåíåâèé ì’ÿç

Ñóõîæèëîê
ïðîìåíåâîãî ì’ÿçà –

çãèíà÷à çàï’ÿñòêà

Ì’ÿçè
ï³äâèùåííÿ

âåëèêîãî
ïàëüöÿ

Ì’ÿçè ï³äâèùåííÿ ì³çèíöÿ

Ñóõîæèëîê äîâãîãî äîëîííîãî  ì’ÿçà

Ïðèñåðåäí³é íàäâèðîñòîê

Ë³êòüîâèé ì’ÿç – çãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ë³êòüîâà ÿìêà

Îñíîâíà âåíà

Ïåðåäí³é
çóá÷àñòèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç
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Ë³ìôàòè÷í³ ñóäèíè íà òèëüí³é ³ äîëîíí³é ïîâåðõíÿõ ïàëüö³â ðîçì³ùóþòüñÿ ïîïåðå÷íî, íà
á³÷íèõ ïîâåðõíÿõ – ïîçäîâæíüî, ï³äí³ìàþòüñÿ äî äîëîí³, à äàë³ ïåðåõîäÿòü íà ïåðåäïë³÷÷ÿ òà
ïëå÷å ³ âïàäàþòü ó ï³äêëþ÷è÷íèé ñòîâáóð, ÿêèé ñïðàâà íàïðàâëÿºòüñÿ â ïðàâó ë³ìôàòè÷íó
ïðîòîêó ³ âåíîçíèé êóò, à çë³âà – ó ãðóäíó ïðîòîêó. Ðåã³îíàëüí³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè âåðõíüî¿
ê³íö³âêè ëåæàòü á³ëÿ âåëèêèõ ñóãëîá³â: ó ë³êòüîâîìó çãèí³ ³ â ïàõâîâ³é ÿìö³. Íåîáõ³äíî çâåðíóòè
óâàãó, ùî â ìåæàõ ïàõâîâî¿ ³ ë³êòüîâî¿ ÿìîê, áåçïîñåðåäíüî ï³ä øê³ðîþ, ðîçì³ùåí³ ìàã³ñòðàëüí³
âåíè, àðòåð³¿ òà íåðâè, íà ùî òðåáà çâàæàòè ïðè ìàñàæ³.

²ííåðâàö³ÿ âåðõíüî¿ ê³íö³âêè çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê ïëå÷îâîãî ñïëåòåííÿ, â³ä ÿêîãî â³äõî-
äÿòü êîðîòê³ òà äîâã³ ïåðèôåð³éí³ ã³ëêè (ðèñ. 213). Êîðîòê³ ã³ëêè ³ííåðâóþòü ïåðåäí³ ³ á³÷í³
ä³ëÿíêè ãðóäíî¿ êë³òêè òà ïîÿñ âåðõí³õ ê³íö³âîê. Äîâã³ ã³ëêè éäóòü âçäîâæ â³ëüíî¿ ÷àñòèíè
âåðõíüî¿ ê³íö³âêè, ³ííåðâóþ÷è ¿¿ ì’ÿçè òà øê³ðó. Ñåðåä äîâãèõ ã³ëîê âèä³ëÿþòü: ì’ÿçîâî-øê³ðíèé
íåðâ – ³ííåðâóº äâîãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à, øê³ðó çîâí³øíüî¿ ïîâåðõí³ ïåðåäïë³÷÷ÿ òà ï³äâèùåííÿ

Ðèñ. 209. Ì’ÿçè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ïðàâî¿, âèãëÿä ñïåðåäó).

Ìàëèé ãðóäíèé ì’ÿç (â³äð³çàíèé)

Ì’ÿç – ï³ä³éìà÷
ëîïàòêè (â³äð³çàíèé)

Ï³äëîïàòêîâèé
ì’ÿç

Âåëèêèé
êðóãëèé ì’ÿç

Íàéøèðøèé
ì’ÿç ñïèíè
(â³äð³çàíèé)

Äîâãà ãîëîâêà
òðèãîëîâîãî ì’ÿçà
ïëå÷à
Ïðèñåðåäíÿ ãîëîâêà òðèãîëîâîãî
ì’ÿçà ïëå÷à

Ë³êòüîâà ÿìêà

Ïðèñåðåäí³é íàäâèðîñòîê

Àïîíåâðîç äâîãîëîâîãî ì’ÿçà ïëå÷à

Ë³êòüîâèé ì’ÿç – çãèíà÷ çàï’ÿñòêà
Ïîâåðõíåâèé ì’ÿç – çãèíà÷ ïàëüö³â

Äîâãèé äîëîííèé ì’ÿç

Òðèìà÷ ì’ÿç³â-çãèíà÷³â

Ï³äâèùåííÿ ì³çèíöÿ
Äîëîíí³ ì³æê³ñòêîâ³ ì’ÿçè
Ñóõîæèëêè ïîâåðõíåâîãî
ì’ÿçà-çãèíà÷à ïàëüö³â

Ï³äâèùåííÿ I
ïàëüöÿ

Äîâãèé ì’ÿç – çãèíà÷
âåëèêîãî ïàëüöÿ

Ïîâåðõíåâèé ì’ÿç –
çãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ïðîìåíåâèé ì’ÿç –
çãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ïëå÷î-ïðîìåíåâèé ì’ÿç

Ïëå÷îâèé ì’ÿç

Äâîãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à

Êîðîòêà ãîëîâêà äâîãîëîâîãî ì’ÿçà ïëå÷à

Äîâãà ãîëîâêà äâîãîëîâîãî ì’ÿçà  ïëå÷à

Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç (â³äòÿãíóòèé)
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âåëèêîãî ïàëüöÿ; ïðèñåðåäí³é íåðâ – ³ííåðâóº ì’ÿçè – çãèíà÷³ çàï’ÿñòêà òà ïàëüö³â; ïðîìåíåâèé –
ðîçãèíà÷³ çàï’ÿñòêà òà ïàëüö³â; ë³êòüîâèé – ì’ÿçè, ðîçì³ùåí³ íà ïåðåäí³é ïîâåðõí³ âçäîâæ
ë³êòüîâî¿ ê³ñòêè, ãëèáîê³ ì’ÿçè äîëîí³ ³ òèëüíó ïîâåðõíþ äîëîí³ òà ïàëüö³â (ðèñ. 213, 214).

Ðèñ. 210. Ì’ÿçè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè (ïðàâî¿, âèãëÿä ççàäó).

Íàäîñòüîâèé ì’ÿç

Îñòü ëîïàòêè

Ìàëèé êðóãëèé ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç (â³äð³çàíèé)

Ïëå÷î-ïðîìåíåâèé ì’ÿç

Ë³êòüîâèé ì’ÿç
Äîâãèé ïðîìåíåâèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷
çàï’ÿñòêà
Êîðîòêèé ïðîìåíåâèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷
çàï’ÿñòêà

Ì’ÿç – ðîçãèíà÷ ïàëüö³â

Êîðîòêèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷
âåëèêîãî ïàëüöÿ

Äîâãèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷
âåëèêîãî ïàëüöÿ

Òèëüí³ ì³æê³ñòêîâ³ ì’ÿçè

Ï³äîñòüîâèé
ì’ÿç

Âåëèêèé êðóãëèé
ì’ÿç

Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à
(äîâãà ãîëîâêà)

Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à
(á³÷íà ãîëîâêà)

Ë³êòüîâèé â³äðîñòîê

Ë³êòüîâèé ì’ÿç – çãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ì’ÿç – ðîçãèíà÷ ì³çèíöÿ

Ë³êòüîâèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷ çàï’ÿñòêà

Ñóõîæèëêè ì’ÿçà-ðîçãèíà÷à ïàëüö³â

Äîâãèé â³äâ³äíèé ì’ÿç âåëèêîãî ïàëüöÿ
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Ðèñ. 211. Ì³ñöÿ ïî÷àòêó òà ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â íà ê³ñòêàõ ïëå÷îâîãî ïîÿñà òà ïëå÷à (ïðàâèõ,
âèãëÿä çáîêó, ñõåìà).

VII øèéíèé õðåáåöü

I ðåáðî

Íàäîñòüîâèé ì’ÿç

Ìàëèé ãðóäíèé
ì’ÿç

Âåëèêèé
ãðóäíèé
ì’ÿç

Äåëüòîïîä³áíèé
ì’ÿç

Ï³äëî-
ïàòêîâèé

ì’ÿç

Íàäîñ-
òüîâèé

ì’ÿç

Âåëèêèé
êðóãëèé ì’ÿç

Ìàëèé êðóãëèé ì’ÿç
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Ðèñ. 212. Ãîðèçîíòàëüíèé ðîçïèë ñåðåäèíè ë³âîãî ïëå÷à (ñõåìà). Âïëèâ îñíîâíèõ ïðèéîì³â
ìàñàæó íà àíàòîì³÷í³ ñòðóêòóðè ïëå÷à.

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Â³áðàö³ÿ

Â³áðàö³ÿ

Â³áðàö³ÿ

Øê³ðà

Ï³äøê³ðíà îñíîâà

Ôàñö³ÿ ïëå÷à

Äâîãîëîâèé ì’ÿç
ïëå÷à

Ïëå÷îâèé ì’ÿç
Ñóäèííî-íåðâîâèé ïó÷îê

Ïëå÷îâà ê³ñòêà
Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à (ïðèñåðåäíÿ
ãîëîâêà)
Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à (äîâãà
ãîëîâêà)

Òðèãîëîâèé ì’ÿç ïëå÷à (á³÷íà
ãîëîâêà)
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Ðèñ. 213. Ïëå÷îâå ñïëåòåííÿ òà ãðóäí³ íåðâè.

Ï³äëîïàòêîâèé íåðâ

Ì³æðåáðîâèé íåðâ

Ãðóäî-ñïèííèé íåðâ

Äîâãèé ãðóäíèé íåðâ

Ñåðåäèííèé íåðâ

Ë³êòüîâèé íåðâ

Ñï³ëüí³ äîëîíí³ ïàëüöåâ³ íåðâè

Âëàñí³ äîëîíí³ ïàëüöåâ³ íåðâè

Ì’ÿçîâî-øê³ðíèé íåðâ

Ïåðåäí³é øê³ðíèé íåðâ
ïëå÷à

Çàäí³é øê³ðíèé íåðâ
ïëå÷à

Ïðèñåðåäí³é øê³ðíèé
íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðîìåíåâèé íåðâ
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Òåõí³êà ìàñàæó âåðõí³õ ê³íö³âîê

Ïîëîæåííÿ õâîðîãî – ñèäÿ÷è çà ìàñàæíèì ñòîëèêîì ÷è ëåæà÷è. Ó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ðóö³
íàäàþòü ñåðåäíüîãî ô³ç³îëîã³÷íîãî ïîëîæåííÿ: çãèíàþòü â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ íà 110° â³äíîñíî
ïëå÷à. Ï³ñëÿ ï³äãîòîâ÷îãî ìàñàæó ïðîâîäÿòü ïîñë³äîâíî ìàñàæ êèñò³ (ïàëüö³, ï’ÿñòîê, çàï’ÿñòîê),
ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà, ïåðåäïë³÷÷ÿ, ë³êòüîâîãî ñóãëîáà, ïëå÷à, ïëå÷îâîãî ñóãëîáà,
äåëüòîïîä³áíî¿ ä³ëÿíêè (ðèñ. 215, 216).

Ðèñ. 214. ²ííåðâàö³ÿ øê³ðè âåðõíüî¿ ê³íö³âêè:
À – ïåðåäíÿ ïîâåðõíÿ; Á – çàäíÿ ïîâåðõíÿ.

Íàäêëþ÷è÷í³
íåðâè Âåðõí³é á³÷íèé

øê³ðíèé íåðâ ïëå÷à

Çàäí³é øê³ðíèé íåðâ
ïëå÷à

Á³÷íèé øê³ðíèé íåðâ
ïåðåäïë³÷÷ÿ

Çàäí³é øê³ðíèé
íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðîìåíåâèé
íåðâ

Ñåðåäèííèé íåðâ

Ë³êòüîâèé íåðâ

Ïðèñåðåäí³é øê³ðíèé
íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðèñåðåäí³é
øê³ðíèé íåðâ

ïëå÷à

Á³÷í³ ãðóäí³
øê³ðí³ ã³ëêè
ì³æðåáðîâèõ

íåðâ³â

Âåðõí³é á³÷íèé
øê³ðíèé íåðâ

ïëå÷à

Çàäí³é øê³ðíèé
íåðâ ïëå÷à

Á³÷íèé øê³ðíèé
íåðâ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïðîìåíåâèé
íåðâ

Ñåðåäèííèé
íåðâ

À Á
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Ï³äãîòîâ÷èé ìàñàæ

Ïîëîæåííÿ õâîðîãî ïîïåðåäíº. Ë³âà ðóêà ìàñàæèñòà ô³êñóº ðóêó ïàö³ºíòà â ïîëîæåíí³
ïðîíàö³¿. Ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ òèëüíî¿ ïîâåðõí³ ïàëüö³â, ï’ÿñòêà, çàï’ÿñòêà. Íà ïåðåäïë³÷÷³ –
áåçïåðåðâíå îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ çàäíüî¿ ïîâåðõí³, äàë³ – áåçïåðåðâíå îáõîïëþþ÷å
ïîãëàäæóâàííÿ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ïëå÷à â íàïðÿìêó äî ïàõâîâî¿ ÿìêè. Êèñòü ïåðåâîäèòüñÿ â
ïîëîæåííÿ ñóï³íàö³¿. Ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííî¿ ïîâåðõí³ ïàëüö³â, ï’ÿñòêà, çàï’ÿñòêà îïîðíîþ òà
òèëüíîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ ìàñàæèñòà, íà ïåðåäïë³÷÷³ – îáõîïëþþ÷å áåçïåðåðâíå ïîãëàäæóâàííÿ
ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ïåðåäïë³÷÷ÿ ³ äàë³ – ïëå÷à â íàïðÿìêó äî ïàõâîâèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â.
Ãëèáîêå îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ â öèõ æå íàïðÿìêàõ íà âñ³é ïîâåðõí³ â³ëüíî¿ âåðõíüî¿

Ðèñ. 215. Ä³ëÿíêè (ä.) âåðõíüî¿ ê³íö³âêè:
À – âèãëÿä ççàäó; Á – âèãëÿä ñïåðåäó.

À Á

Äåëüòîïîä³áíà ä.

Çàäíÿ ïëå÷îâà ä.

Çàäíÿ ë³êòüîâà ä.

Ïåðåäíÿ ïëå÷îâà ä.

Ïåðåäíÿ ë³êòüîâà ä.

Äîëîííà ä. êèñò³

Ïåðåäíÿ ïåðåäïë³÷íà ä.

Òèëüíà ä. êèñò³

Çàäíÿ ïåðåäïë³÷íà ä.
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ê³íö³âêè. Ïðè ïðîõîäæåíí³ ðóêè íàä ë³êòüîâèì çãèíîì ïàëüö³ ïðîäîâæóþòü óòðèìóâàòè êîíòàêò
ç³ øê³ðîþ, à îïîðíà ÷àñòèíà êèñò³ ï³äí³ìàºòüñÿ, âòðà÷àþ÷è êîíòàêò ç³ øê³ðîþ, ³ îïóñêàºòüñÿ
çíîâó íà ïëå÷³. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ äîñÿãíåííÿ â³äñìîêòóâàëüíîãî åôåêòó ñïî÷àòêó ìàñàæóþòü
ïëå÷å, ïîò³ì – ïåðåäïë³÷÷ÿ ³ êèñòü.

Ðèñ. 216. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â íà âåðõí³õ ê³íö³âêàõ.
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Ìàñàæ êèñò³

Â³í âêëþ÷àº ìàñàæ ïàëüö³â, ï’ÿñòêà, çàï’ÿñòêà. Ïîëîæåííÿ êèñò³ ïðè ìàñàæ³ òèëüíî¿ ïîâåðõí³:
íà ìàñàæíîìó âàëèêó ÷è ë³â³é ðóö³ ìàñàæèñòà (ðèñ. 217); ïðè ìàñàæ³ äîëîííî¿ ïîâåðõí³ – ðóêà
ñóï³íîâàíà, äîëîííîþ ïîâåðõíåþ äîãîðè, ðîçì³ùåíà íà ìàñàæíîìó ñòîëèêó ÷è ë³â³é ðóö³
ìàñàæèñòà. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó êèñòü ïîâèííà áóòè çàô³êñîâàíà ðóêîþ ìàñàæèñòà ÷è ïðîòèëåæíîþ
ðóêîþ ñàìîãî õâîðîãî.

Ðèñ. 217. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ñóãëîá³â ïàëüö³â êèñò³.

Ìàñàæ ïàëüö³â

Ïîïåðå÷íå ïîãëàäæóâàííÿ òèëüíî¿ ³ äîëîííî¿ ïîâåðõí³ âñ³õ ïàëüö³â òà êîæíîãî çîêðåìà.
Ïîçäîâæíº ïoãëàäæóâàííÿ á³÷íî¿ ïîâåðõí³ êîæíîãî ïàëüöÿ ùèïöåïîä³áíî, ïî÷èíàþ÷è â³ä
í³ãòüîâèõ ôàëàíã. Ðîçòèðàííÿ ó âèãëÿä³ øòðèõóâàííÿ: ïîïåðå÷íå íà òèëüí³é òà äîëîíí³é ïîâåðõíÿõ
ïàëüö³â, ïîçäîâæíº – íà á³÷íèõ. Ñï³ðàëåïîä³áíå òà êîëîâå ïîãëàäæóâàííÿ ³ ðîçòèðàííÿ âèïðÿì-
ëåíèõ òà ç³ãíóòèõ ïàëüö³â êèñò³ (ðèñ. 217). Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïàëüö³â: ùèïöåïîä³áíî îáõîïèâøè
ì’ÿê³ òêàíèíè ïàëüö³â, â³äòÿãóþòü ¿õ ³ ðîçìèíàþòü ì³æ ñâî¿ìè ïàëüöÿìè àáî æ ñòèñêàþòü ì’ÿê³
òêàíèíè ì³æ ïàëüöÿìè ìàñàæèñòà òà ¿õ ê³ñòêîâîþ îñíîâîþ, âèêîíóþ÷è íàòèñêóâàííÿ ³ çì³ùåííÿ.

Ïðè òóãîðóõîìîñò³ ïàëüö³â êèñò³, ðóáöåâèõ çðîùåííÿõ ì’ÿêèõ òêàíèí âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ðîçòÿãóâàííÿ ¿õ øëÿõîì ðîçòÿãóâàííÿ ñóãëîáîâèõ ïîâåðõîíü ì³æ ñîáîþ, ñóïðîâîäæóþ÷è ñï³ðàëå-
ïîä³áíèìè ðîçòèðàííÿìè òà àêòèâíèìè ³ ïàñèâíèìè ðóõàìè ïàëüö³â.

Ìàñàæ ï’ÿñòêà ³ çàï’ÿñòêà

Ñïî÷àòêó ìàñàæóþòü òèëüíó ïîâåðõíþ êèñò³: ïîãëàäæóâàííÿ, ïî÷èíàþ÷è â³ä ïàëüö³â, ïðîäîâ-
æóþòü ìàñàæí³ ðóõè äî ë³êòüîâîãî ñóãëîáà. Ïîçäîâæíº ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïîâåðõíåâå ³
ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³. Âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ ðóêîþ àáî äâîìà ðóêàìè
ïîñë³äîâíî. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ, øòðèõóâàííÿ òèëüíî¿ ïîâåðõí³ ï’ÿñòêà òà çàï’ÿñòêà
(ðèñ. 58). Ðîçòèðàííÿ êîæíîãî ñóõîæèëêà ïàëüöÿìè â ïîëîæåíí³ âèïðÿìëåíèõ, ïàñèâíî ï³äíÿòèõ
(ðîç³ãíóòèõ) òà îïóùåíèõ (ç³ãíóòèõ) â ï’ÿñòêîâî-ôàëàíãîâèõ ñóãëîáàõ ïàëüö³â. Ðîçòèðàííÿ
ì³æê³ñòêîâèõ ïðîì³æê³â âåëèêèì ïàëüöåì àáî ãðàáëåïîä³áíî (ðèñ. 218). Ðîçìèíàííÿ ì³æê³ñò-
êîâèõ ì’ÿç³â çì³ùåííÿì ñóñ³äí³õ ï’ÿñòêîâèõ ê³ñòîê ó ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ (ðèñ. 72).
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Ìàñàæ äîëîííî¿ ïîâåðõí³ ï’ÿñòêà òà çàï’ÿñòêà. Ïîãëàäæóâàííÿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³,
ãðåáåíåïîä³áíî, ãëàäæåííÿ. Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè, îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ãðåáåíåïîä³áíå
(ðèñ. 219). Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ á³÷íèõ ïîâåðõîíü, ï³äâèùåíü âåëèêîãî ïàëüöÿ òà ì³çèíöÿ
(ðèñ. 220). Ðîçìèíàííÿ ùèïöåïîä³áíå ì’ÿêèõ òêàíèí á³÷íèõ ïîâåðõîíü. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â
ï³äâèùåííÿ âåëèêîãî ïàëüöÿ òà ì³çèíöÿ ïîïåðå÷íèì, ïîçäîâæí³ì ðîçìèíàííÿì, ùèïöåïîä³áíî,
ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì òà çì³ùåííÿì (ðèñ. 221). Â³áðàö³ÿ: ðóáàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ, ïóíêòó-
âàííÿ îäí³ºþ ðóêîþ, ïîòðóøóâàííÿ êèñò³. Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì.

Åôåêòèâíèì º âèêîíàííÿ ï³ñëÿ ìàñàæó àêòèâíèõ òà ïàñèâíèõ ðóõ³â ó ñóãëîáàõ êèñò³ â óñ³õ
ìîæëèâèõ îñÿõ.

Ðèñ. 218. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ì³æê³ñòêîâèõ ïðîì³æê³â ï’ÿñòêîâèõ ê³ñòîê.

Ðèñ. 219. Ãðåáåíåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ äîëîííî¿ ïîâåðõí³ êèñò³.
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Ìàñàæ ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà

Êðàùèé äîñòóï äî ñóãëîáà – ç òèëüíî¿ òà á³÷íî¿ ïîâåðõîíü, òîìó ñèëà íàòèñêóâàííÿ òóò
ïîâèííà áóòè ìåíøîþ, í³æ íà äîëîíí³é ïîâåðõí³. Îáõîïëþþ÷å ïîâåðõíåâå òà ãëèáîêå, ñï³ðàëå-
ïîä³áíå òà êîëîâå ïîãëàäæóâàííÿ. Ðîçòèðàííÿ ñï³ðàëåïîä³áíå, êîëîâå, øòðèõóâàííÿ, ùèïöåïî-
ä³áíå ðîçòèðàííÿ á³÷íèõ ïîâåðõîíü ñóãëîáà ïðÿìîë³í³éíèìè ÷è ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè ïàëüö³â
îáîõ ðóê. Äëÿ á³ëüø ãëèáîêîãî äîñòóïó äî ñóãëîáà ìàñàæ éîãî òèëüíî¿ ïîâåðõí³ ïðîâîäèòüñÿ ó
ïîëîæåíí³ äîëîííîãî çãèíàííÿ. Íà äîëîíí³é ïîâåðõí³ ñóãëîáà âèêîíóþòü øòðèõóâàííÿ, ñï³ðàëå-
ïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïåðøèì ÷è II-²V ïàëüöÿìè øê³ðè òà ñóõîæèëê³â, ðîçì³ùåíèõ ï³ä íåþ. Ïðè
íàÿâíîñò³ ðóáö³â òà çðîùåíü ïðîâîäÿòü ðîçòÿãóâàííÿ, çì³ùåííÿ øê³ðè òà ñóõîæèëê³â, ñï³ðàëåïî-
ä³áíå ðîçòèðàííÿ ïåðøèì ÷è II-²V ïàëüöÿìè ó ïîëîæåíí³ ìàêñèìàëüíîãî çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ.

Ðèñ. 220. Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ì’ÿç³â ï³äâèùåííÿ ì³çèíöÿ.

Ðèñ. 221. Ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ï³äâèùåííÿ ì³çèíöÿ.
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Çàê³í÷óþòü àêòèâíèìè òà ïàñèâíèìè ðóõàìè ó âñ³õ ìîæëèâèõ íàïðÿìêàõ, ñòðóøóâàííÿì êèñò³,
ïîãëàäæóâàííÿì.

Ìàñàæ ïåðåäïë³÷÷ÿ

Ïîëîæåííÿ ïàö³ºíòà – ñèäÿ÷è, ðóêà ç³ãíóòà ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ï³ä êóòîì 110° â³äíîñíî
ïëå÷à, ðîçì³ùåíà íà ìàñàæíîìó ñòîëèêó. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó çàäíüî¿ ïåðåäïë³÷íî¿ ä³ëÿíêè êèñòü
ïðîíîâàíà (äîëîíåþ äîíèçó), ïåðåäíüî¿ – ñóï³íîâàíà (äîëîíåþ äîãîðè).

Ïîãëàäæóâàííÿ. Ïîâåðõíåâå (ðèñ. 222) òà ãëèáîêå (ðèñ. 223) áåçïåðåðâíå ïîãëàäæóâàííÿ
â³ä ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà äî ë³êòüîâîãî çãèíó îäí³ºþ ðóêîþ (ðèñ. 224) ÷è îáîìà
ðóêàìè ïîñë³äîâíî. Ïðè ïîãëàäæóâàíí³ çàäíüî¿ ïåðåäïë³÷íî¿ ä³ëÿíêè ðóõè çàê³í÷óþòüñÿ á³ëÿ
çîâí³øíüîãî íàäâèðîñòêà, ïåðåäíüî¿ – á³ëÿ âíóòð³øíüîãî. Êð³ì öüîãî, âèêîðèñòîâóþòüñÿ ãëàäæåí-
íÿ, ùèïöåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ îêðåìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï òà ñóõîæèëê³â.

Ðèñ. 222. Îáõîïëþþ÷å ïîâåðõíåâå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ë³êòüîâîãî êðàþ êèñò³
ïåðåäïë³÷íî¿ ä³ëÿíêè.

Ðèñ. 223. Îáõîïëþþ÷å ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ.
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Ðèñ. 224. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ (ïîñë³äîâí³ñòü ôàç).
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Ðîçòèðàííÿ. Ìàñàæèñò îäí³ºþ ðóêîþ ô³êñóº ðóêó ïàö³ºíòà, äðóãîþ ïðîâîäèòü ìàñàæ.
Ïîçäîâæíº ïîâåðõíåâå òà ãëèáîêå ïðÿìîë³í³éíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè, îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³,
ãðåáåíåïîä³áíå, ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³, ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ îêðåìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï òà
ñóõîæèëê³â. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³ (ðèñ. 225), ïàëüöÿìè, ãðàáëå-
ïîä³áíå. Îêðåìî âèêîíóþòü ðîçòèðàííÿ çàäíüî¿ òà ïåðåäíüî¿ ïîâåðõîíü. Ðîçòèðàííÿ îáîìà
ðóêàìè: êèñòü ïàö³ºíòà âñòàíîâëþºòüñÿ â ñåðåäíº ì³æ ñóï³íàö³ºþ òà ïðîíàö³ºþ (ì³çèíöåì äî
ñòîëó) ïîëîæåííÿ, âèêîíóºòüñÿ ïîçäîâæíº ë³í³éíå ðîçòèðàííÿ äîëîíÿìè, îïîðíèìè ÷àñòèíàìè
êèñòåé, ïàëüöÿìè, ðóêè ïðè öüîìó ðóõàþòüñÿ â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ, îäíà ç íèõ ìàñàæóº
ïåðåäíþ, äðóãà – çàäíþ ïåðåäïë³÷íó ä³ëÿíêó; ïèëÿííÿ, ñòðóãàííÿ (ðèñ. 226).

Ðèñ. 224 (ïðîäîâæåííÿ). Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ (ïîñë³äîâí³ñòü ôàç).

Ðèñ. 225. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³.

Â



200 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ðîçìèíàííÿ. Ì’ÿçè – çãèíà÷³ òà ðîçãèíà÷³ ìàñàæóþòü îêðåìî. Ïðè ðîçìèíàíí³ ì’ÿç³â –
çãèíà÷³â ìàñàæèñò ô³êñóº ðóêó â ïîëîæåíí³ ñóï³íàö³¿ êèñò³, ðîçãèíà÷³â – ïðîíàö³¿ àáî â ñåðåäíüîìó
ì³æ ñóï³íàö³ºþ òà ïðîíàö³ºþ ïîëîæåíí³. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â, ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ
îêðåìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï (ðèñ. 227, 228). Ìàñàæ äâîìà ðóêàìè: ïîçäîâæíº, ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ
òà âàëÿííÿ. Íàòèñêóâàííÿ, ñòèñêàííÿ, çì³ùåííÿ, ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â, ÿê³ íå â³äòÿãóþòüñÿ ç³
ñâîãî ëîæà. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïðîâîäèòüñÿ â³ä ì³ñöü ïî÷àòêó äî ì³ñöü ïðèêð³ïëåííÿ
ç³ ñï³ðàëåïîä³áíèì ðîçòèðàííÿì îñòàíí³õ. Ïîñë³äîâí³ñòü ïîïåðå÷íîãî ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â: ÷åðåâöå,
ñóõîæèëîê ïî÷àòêó, ÷åðåâöå, ñóõîæèëîê ïðèêð³ïëåííÿ, ÷åðåâöå ³ ò.ä.

Ðèñ. 226. Ñòðóãàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ.

Ðèñ. 227. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ïåðåäïë³÷÷ÿ.
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Â³áðàö³ÿ. Â³áðàö³éí³ ïîãëàäæóâàííÿ, ëàá³ëüíà áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ, ïîïëåñêóâàííÿ, ðóáàííÿ,
ïîêîëî÷óâàííÿ ïàëüöÿìè òà êóëàêîì, øìàãàííÿ, ïîòðóøóâàííÿ ì’ÿç³â, ñòðóøóâàííÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ.

Ìàñàæ ë³êòüîâîãî ñóãëîáà

Ïðîâîäÿòü ç ë³êòüîâîãî, ïðîìåíåâîãî áîêó, çàäíüî¿ òà ïåðåäíüî¿ ïîâåðõîíü. Íàéá³ëüø
äîñòóïíà ñóãëîáîâà ñóìêà ççàäó. Ñïåðåäó âîíà ïîêðèòà òîâñòèì øàðîì ì’ÿç³â òà ñóõîæèëê³â,
òîìó äîñòóï äî íå¿ ã³ðøèé.

Ìàñàæ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñóãëîáà. Ç³ãíóòà ï³ä ïðÿìèì êóòîì ðóêà ïàö³ºíòà ðîçì³ùåíà íà
ë³â³é ðóö³ ìàñàæèñòà. Êîëîâå òà ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ, ïîò³ì ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè
âñ³º¿ ïîâåðõí³ ñóãëîáà, ïîñòóïîâî ïðîíèêàþ÷è íèìè ãëèáîêî â ñóãëîá. Ìàñàæ ïåðåäíüî¿ òà
á³÷íèõ ïîâåðõîíü: ðóêà ïàö³ºíòà ðîçì³ùåíà íà ñòîë³, ç³ãíóòà ï³ä êóòîì 110° â³äíîñíî ïëå÷à.
Êîëîâå ³ ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ ïåðøèì àáî ÷îòèðìà ïàëüöÿìè ïåðåäíüî¿
òà á³÷íî¿ ïîâåðõîíü. Á³÷íó ïîâåðõíþ ìîæíà ìàñàæóâàòè ïîñë³äîâíî ç êîæíîãî áîêó ÷è îäíî÷àñíî.
Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ á³÷íèõ ïîâåðõîíü îäíî÷àñíî ç îáîõ áîê³â. Öèðêóëÿðíå ðîçòèðàííÿ
òà øòðèõóâàííÿ ïàëüöÿìè ì³ñöü ïðèêð³ïëåííÿ ñóõîæèëê³â òà çâ’ÿçîê. Ìàñàæ ë³ìôàòè÷íèõ
âóçë³â ë³êòüîâîãî çãèíó íå ïîêàçàíèé. Ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ë³êòüîâîãî ñóãëîáà, çàô³êñó-
âàâøè ë³âîþ ðóêîþ ïëå÷å âèïðÿìëåíî¿ ðóêè, à ïðàâîþ – äèñòàëüíó ÷àñòèíó ïåðåäïë³÷÷ÿ. Ó
òàêîìó ïîëîæåíí³ âèêîíóþòü ïàñèâí³ çãèíàííÿ â ñóãëîá³. Çàê³í÷óþòü àêòèâíèìè òà ïàñèâíèìè
ðóõàìè â ñóãëîá³.

Ìàñàæ ïëå÷à

Ïîëîæåííÿ õâîðîãî – ñèäÿ÷è, ðóêà â³äâåäåíà, ðîçì³ùåíà ïåðåäïë³÷÷ÿì íà ñòîë³.
Ïîãëàäæóâàííÿ ïîâåðõíåâå òà ãëèáîêå áåçïåðåðâíå îáõîïëþþ÷å ïåðåäíüî¿ òà çàäíüî¿

ïëå÷îâèõ ä³ëÿíîê, ïî÷èíàþ÷è â³ä ë³êòüîâîãî çãèíó äî ïàõâîâî¿ ä³ëÿíêè, âèêîíóºòüñÿ îäí³ºþ
ðóêîþ (ðèñ. 229) ÷è îáîìà ðóêàìè ïîñë³äîâíî, õðåñòîïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ âñ³º¿ ïîâåðõí³
ïëå÷à (ðèñ. 52).

Ðîçòèðàííÿ: ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå (ðèñ. 230); ñï³ðàëåïîä³áíå
ðîçòèðàííÿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ãðåáåíåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ, ïåðåñ³êàííÿ, ïèëÿííÿ, ñòðóãàííÿ,
ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ñóõîæèëê³â.

Ðîçìèíàííÿ. Îêðåìî ïðîâîäÿòü ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî (â³ää³ë çãèíà÷³â) ³ çàäíüîãî
(â³ää³ë ðîçãèíà÷³â) â³ää³ë³â ïëå÷à òà äåëüòîïîä³áíîãî ì’ÿçà. Ïî÷èíàþòü ç ïåðåäíüîãî â³ää³ëó

Ðèñ. 228. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â á³÷íîãî êðàþ ïåðåäïë³÷÷ÿ.
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ïëå÷à. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â-çãèíà÷³â òà ðîçãèíà÷³â ïëå÷à: ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ ðóêîþ,
äðóãà ô³êñóº ðóêó ïàö³ºíòà (ðèñ. 231), ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ äâîìà ðóêàìè, ïîïåðå÷íå ðîçìèíàí-
íÿ äâîìà ðóêàìè ó âèñõ³äíîìó òà íèçõ³äíîìó íàïðÿìêàõ, çì³ùåííÿ, ðîçòÿãóâàííÿ, ñòèñêàííÿ
ì’ÿç³â, âàëÿííÿ (ðèñ. 232), ñòðóãàííÿ. Ó ïðèñåðåäí³é äâîãîëîâ³é áîðîçí³ ðîçì³ùåíèé ñóäèííî-
íåðâîâèé ïó÷îê, òîìó ³íòåíñèâíèé âïëèâ íå ïîêàçàíèé.

Ðèñ. 230. Ïîïåðå÷íå îáõîïëþþ÷å ðîçòèðàííÿ ïëå÷à äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé.

Ðèñ. 229. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ïëå÷à.
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Äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç ìàñàæóþòü â³ä ïëå÷à äîãîðè. Îêðåìî ìàñàæóþòü êëþ÷è÷íó ÷àñòèíó –
â íàïðÿìêó äî êëþ÷èö³, îñòüîâó – äî ëîïàòêîâî¿ îñò³. Íàäïëå÷îâó ÷àñòèíó ïðè ìàñàæ³ íå
âèä³ëÿþòü. Îáõîïëþþ÷å áåçïåðåðâíå ïîãëàäæóâàííÿ âñüîãî ì’ÿçà (ðèñ. 233, 234), ïîò³ì ùèï-
öåïîä³áíî ïîãëàäæóþòü îêðåìî êëþ÷è÷íó òà îñòüîâó éîãî ÷àñòèíè. Ðîçòèðàííÿ ñï³ðàëåïîä³áíå
ïàëüöÿìè òà îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³ (ðèñ. 235), ïèëÿííÿ, ïåðåñ³êàííÿ. Ðîçìèíàííÿ ïîçäîâæíº
â íàïðÿìêó ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, íàòèñêóâàííÿ, ñòèñêàííÿ, çì³ùåííÿ. Ðîçìèíàííÿ ïîïåðå÷íå ó

Ðèñ. 231. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ çàäíüîãî â³ää³ëó ì’ÿç³â ïëå÷à îäí³ºþ ðóêîþ.

Ðèñ. 232. Âàëÿííÿ ì’ÿç³â ïëå÷à.
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âèñõ³äíîìó òà íèçõ³äíîìó íàïðÿìêàõ, ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ, øòðèõóâàííÿ ïàëüöÿìè ì³ñöü
ïî÷àòêó òà ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿçà (ðèñ. 236).

Ðèñ. 234. Ïîãëàäæóâàííÿ äåëüòîïîä³áíî¿ ä³ëÿíêè îäí³ºþ ðóêîþ.

Ðèñ. 233. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ  äåëüòîïîä³áíî¿ ä³ëÿíêè äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ
ñèìåòðè÷íî.
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Â³áðàö³ÿ. Â³áðàö³éíå ïîãëàäæóâàííÿ, ïîòðóøóâàííÿ ì’ÿç³â, ñòàá³ëüíà òà ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ,
ïîïëåñêóâàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ ì’ÿç³â òà ê³ñòêè, ðóáàííÿ, øìàãàííÿ, ñòðóøóâàííÿ óñ³º¿ ê³íö³âêè
(ðèñ. 88).

Ìàñàæ ïëå÷îâîãî ñóãëîáà

Ïîëîæåííÿ õâîðîãî – ñèäÿ÷è, ïëå÷å äåùî îïóùåíå, ïåðåäïë³÷÷ÿ íà ìàñàæíîìó ñòîëèêó.
Ìàñàæ ïî÷èíàþòü ç ìàñàæó ì’ÿêèõ òêàíèí òà ì’ÿç³â, ÿê³ îòî÷óþòü ñóãëîá: äåëüòîïîä³áíîãî
ì’ÿçà, ñóõîæèëê³â âåëèêîãî ãðóäíîãî ì’ÿçà, íàéøèðøîãî ì’ÿçà ñïèíè òà ³í., ïîò³ì ñàìîãî ñóãëîáà.
Ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïîâåðõíåâå ³ ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé,

Ðèñ. 236. Ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ ² ïàëüöåì ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ äåëüòîïîä³áíîãî ì’ÿçà.

Ðèñ. 235. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ äåëüòîïîä³áíîãî ì’ÿçà îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³.
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êîëîâå òà ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ ïàëüöÿìè. Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè êîëîâå ³ ñï³ðàëåïîä³áíå
(ðèñ. 237) (ï³ä ÷àñ ìàñàæó ïåðøèì ïàëüöåì îïîðà íà II-IV ³ íàâïàêè), ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå
(ðèñ. 238); ðîçòèðàííÿ ïðÿìîë³í³éíå ³ ñï³ðàëåïîä³áíå îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³. Ïèëÿííÿ òà
ïåðåñ³êàííÿ. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ òà øòðèõóâàííÿ â ì³ñöÿõ ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â äî ãîðáê³â
òà ãðåáåí³â ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè.

Ìàñàæ ñóãëîáîâî¿ ñóìêè. Äëÿ ìàñàæó ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ñóãëîáà ðóêó çàêëàäàþòü çà
ñïèíó, çàäíüî¿ – ðóêó õâîðîãî ðîçì³ùóþòü íà éîãî ïðîòèëåæíîìó ïëå÷³, íèæíüî¿ – ðóêó

Ðèñ. 237. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè îáîõ ðóê ïåðåäíüî¿ òà çàäíüî¿ ïîâåðõí³
ïëå÷îâîãî ñóãëîáà.

Ðèñ. 238. Ïîïåðå÷íå ðîçòèðàííÿ äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè ïàëüö³â äåëüòîïîä³áíî¿ ä³ëÿíêè.
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â³äâîäÿòü âá³ê. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ òà øòðèõóâàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â.
Ïàëüö³ ïîñòóïîâî çàãëèáëþþòüñÿ â ñóãëîá. Ïðè ìàñàæ³ íèæíüî¿ ÷àñòèíè ñóìêè ðóêó êëàäóòü
íà ïëå÷å ìàñàæèñòà, ìàñàæóâàòè ïàõâîâ³ ë³ìôàòè÷í³ âóçëè íå ðåêîìåíäóþòü.

Ìàñàæ íåðâîâèõ ñòîâáóð³â

Ìàñàæ íåðâîâèõ ñòîâáóð³â, ùî âõîäÿòü äî ñêëàäó ïëå÷îâîãî ñïëåòåííÿ, âèêîíóºòüñÿ íà òèõ
ä³ëÿíêàõ, äå íåðâ íàéáëèæ÷å ï³äõîäèòü äî ïîâåðõí³ ò³ëà.

Ïàõâîâèé íåðâ ï³äëÿãàº ìàñàæó â ãëèáèí³ ïàõâîâî¿ ä³ëÿíêè ïðè â³äâåäåíîìó ïëå÷³ (ðóêà
ðîçì³ùóºòüñÿ íà íàäïë³÷÷³ ìàñàæèñòà).

Ïðîìåíåâèé íåðâ äîñòóïíèé äëÿ ìàñàæó â ä³ëÿíö³ ë³êòüîâîãî çãèíó (á³ëÿ ëàòåðàëüíîãî
íàäâèðîñòêà).

Ë³êòüîâèé íåðâ ìàñàæóþòü íà ïëå÷³ àáî ïðè äåùî ç³ãíóò³é â ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ ðóö³ íà
ä³ëÿíö³ ì³æ ïðèñåðåäí³ì íàäâèðîñòêîì ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè òà ë³êòüîâèì â³äðîñòêîì ë³êòüîâî¿ ê³ñòêè
(ðèñ. 239).

Ñåðåäèííèé íåðâ ìàñàæóþòü íà ïåðåäïë³÷÷³ òà äîëîíí³é ïîâåðõí³ êèñò³ (ðèñ. 240, 241). Ç
ìàñàæíèõ ïðèéîì³â âèêîðèñòîâóþòü áåçïåðåðâíó ñòàá³ëüíó ³ ëàá³ëüíó â³áðàö³þ ê³íöåì ïåðøîãî
÷è âêàç³âíîãî ïàëüöÿ, ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå í³æíå â³áðàö³éíå ïîãëàäæóâàííÿ ³ ðîçòèðàííÿ.
Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì. Ïðè íåâðîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ òà òðàâìàõ âåðõí³õ ê³íö³âîê
ìàñàæ íåðâîâèõ ñòîâáóð³â ïîºäíóþòü ç ìàñàæåì âåðõíüî¿ ê³íö³âêè, ïðèõðåáòîâèõ òà
ðåôëåêñîãåííèõ çîí D6–D1, C7–C3 ñïèííîìîçêîâèõ ñåãìåíò³â.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïðîâåäåííÿ ìàñàæó âåðõí³õ ê³íö³âîê.
1. Ìàñàæó îêðåìèõ ñåãìåíò³â âåðõíüî¿ ê³íö³âêè ïîâèíåí ïåðåäóâàòè ï³äãîòîâ÷èé ìàñàæ

âñ³º¿ âåðõíüî¿ ê³íö³âêè â òàê³é ïîñë³äîâíîñò³: ïàëüö³ êèñò³, êèñòü, ïåðåäïë³÷÷ÿ, ïëå÷å. Äëÿ
äîñÿãíåííÿ â³äñìîêòóâàëüíîãî åôåêòó ñïî÷àòêó ìàñàæóþòü ïëå÷å, ïîò³ì – ïåðåäïë³÷÷ÿ ³ êèñòü.

2. Ìàñàæ âåðõí³õ ê³íö³âîê ðåêîìåíäóþòü ïîºäíóâàòè ç âïëèâîì íà â³äïîâ³äí³ ñåãìåíòàðí³
çîíè ñïèííîìîçêîâî¿ ³ííåðâàö³¿ øèéíèõ òà âåðõíüîãðóäíèõ ñåãìåíò³â.

3. Âðàõîâóþ÷è, ùî á³ëüø³ñòü ì’ÿç³â ïåðåäïë³÷÷ÿ çàê³í÷óºòüñÿ íà ñåðåäí³õ òà í³ãòüîâèõ
ôàëàíãàõ êèñò³, ìàñàæ ïåðåäïë³÷÷ÿ ïîâèíåí ïîºäíóâàòèñÿ ç ìàñàæåì êèñò³. Ìàñàæ ëèøå êèñò³
÷è ïåðåäïë³÷÷ÿ ìåíø åôåêòèâíèé.

Ðèñ. 239. Ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ íà ì³ñö³ ïðîõîäæåííÿ ë³êòüîâîãî íåðâà â ä³ëÿíö³ ïëå÷à.
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4. Ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ì’ÿçè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ôóíêö³þ ïëå÷îâîãî ñóãëîáà, ðîçì³ùåí³ â
ä³ëÿíö³ ñïèíè, ïåðåäíüî¿ òà á³÷íî¿ ïîâåðõîíü ãðóäíî¿ êë³òêè, ïðè îáìåæåíí³ ôóíêö³¿ ïëå÷îâîãî
ñóãëîáà â ïëàí ìàñàæó âêëþ÷àþòü ³ ö³ ä³ëÿíêè ç ¿õ ì’ÿçàìè.

5. Ó ì³ñöÿõ íåðâîâèõ ñòîâáóð³â, ìàã³ñòðàëüíèõ ñóäèí, ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â åíåðã³éí³ ïðèéîìè
íå ïîêàçàí³.

6. Ìàñàæ âåðõí³õ ê³íö³âîê ïîºäíóþòü ç àêòèâíèìè òà ïàñèâíèìè (çà ïîêàçàííÿìè) ã³ìíàñ-
òè÷íèìè âïðàâàìè.

Ðèñ. 240. Ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ íà ì³ñö³ ïðîõîäæåííÿ ñåðåäèííîãî íåðâà â ä³ëÿíö³ ïåðåäïë³÷÷ÿ.

Ðèñ. 241. Ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ â ì³ñö³ ïðîõîäæåííÿ ñåðåäèííîãî íåðâà íà êèñò³.
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7. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó êîæíîãî ñåãìåíòà – 3-5 õâ, âñ³º¿ ê³íö³âêè – 10-15 õâ. Âèð³øàëüíèìè ó
âèáîð³ òðèâàëîñò³ º êë³í³÷í³ ïðîÿâè çàõâîðþâàííÿ.

Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó âåðõí³õ ê³íö³âîê.
Ìàñàæ ïðèçíà÷àþòü ïðè çàõâîðþâàííÿõ òà ïîøêîäæåííÿõ ì’ÿêèõ òêàíèí, ñóãëîá³â, ê³ñòîê,

çàõâîðþâàííÿõ ïåðèôåð³éíèõ ñóäèí, çàõâîðþâàííÿõ òà òðàâìàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ùî ïðèçâîäÿòü
äî ïîðóøåííÿ ôóíêö³¿ âåðõíüî¿ ê³íö³âêè, øê³ðíèõ, âíóòð³øí³õ òà ³íøèõ õâîðîáàõ, ïðè ÿêèõ
óðàæàþòüñÿ âåðõí³ ê³íö³âêè, ïðè âòîì³, äëÿ çàãàëüíîçì³öíþâàëüíîãî âïëèâó.

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ òà òåõí³êà ìàñàæó íèæí³õ ê³íö³âîê

Àíàòîìî-òîïîãðàô³÷í³ äàí³ íèæí³õ ê³íö³âîê

Íèæíÿ ê³íö³âêà âêëþ÷àº ïîÿñ íèæíüî¿ ê³íö³âêè (òàçîâèé ïîÿñ) ³ â³ëüíó ÷àñòèíó íèæíüî¿
ê³íö³âêè. Äî ñêëàäó ê³ñòîê íèæíüî¿ ê³íö³âêè â³äíîñÿòü ê³ñòêè ïîÿñà íèæíüî¿ ê³íö³âêè òà â³ëüíó
÷àñòèíó íèæíüî¿ ê³íö³âêè (ðèñ. 242). Ïîÿñ íèæíüî¿ ê³íö³âêè âêëþ÷àº êðèæîâó ê³ñòêó (êðèæîâ³
õðåáö³ I-V), êóëüøîâó ê³ñòêó, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç: êëóáîâî¿, ñ³äíè÷íî¿, ëîáêîâî¿ ê³ñòîê. Ç’ºäíàííÿ
òàçîâîãî ïîÿñà: êðèæîâî-êëóáîâèé ñóãëîá, ÿêèé â³äíîñÿòü äî ïëîñêèõ ñóãëîá³â, äå ìîæëèâ³
íåçíà÷í³ ðóõè, ãîëîâíèì ÷èíîì, àìîðòèçóþ÷îãî õàðàêòåðó: ëîáêîâèé ñèìô³ç, ðóõè â ÿêîìó
íåçíà÷í³ ³ ìàþòü ïðàêòè÷íå çíà÷åííÿ ëèøå ó æ³íîê ïðè ïîëîãàõ.

Ñêåëåò â³ëüíî¿ ÷àñòèíè íèæíüî¿ ê³íö³âêè ñêëàäàºòüñÿ ç³ ñòåãíîâî¿, âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ³ ìàëîãî-
ì³ëêîâî¿ ê³ñòîê, íàêîë³íêà òà ê³ñòîê ñòîïè, äî ñêëàäó ÿêî¿ âõîäÿòü çàïëåñíîâ³, ïëåñíîâ³ ê³ñòêè
òà ê³ñòêè ïàëüö³â. ²ç ñóãëîá³â â³ëüíî¿ ÷àñòèíè íèæíüî¿ ê³íö³âêè íàéá³ëüøèì º êóëüøîâèé ñóãëîá
(ðèñ. 243). Çà ôîðìîþ â³í êóëÿñòèé, òîìó ðóõè â íüîìó ìîæëèâ³ ó ôðîíòàëüí³é (çãèíàííÿ ³
ðîçãèíàííÿ), ñàã³òàëüí³é (ïðèâåäåííÿ ³ â³äâåäåííÿ) òà âåðòèêàëüí³é îñÿõ (ïðîíàö³ÿ òà ñóï³íàö³ÿ,
à òàêîæ îáåðòàííÿ). Êîë³ííèé ñóãëîá (ðèñ. 244, 245) – ñêëàäíèé ñóãëîá, çà ôîðìîþ âèðîñòêîâèé.
Äî âíóòð³øíüîñóãëîáîâèõ óòâîð³â êîë³ííîãî ñóãëîáà â³äíîñÿòü á³÷íèé òà ïðèñåðåäí³é ìåí³ñêè,
ùî ìàþòü âèãëÿä ïëàñòèíîê ç âîëîêíèñòîãî õðÿùà, ðîçì³ùåíèõ ì³æ ñóãëîáîâèìè ïîâåðõíÿìè
ñòåãíîâî¿ ³ âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ê³ñòîê. Îñíîâíèìè ðóõàìè â ñóãëîá³ º çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ, à
òàêîæ îáåðòàííÿ íàâêîëî ïîçäîâæíüî¿ îñ³ ëèøå ó íàï³âç³ãíóòîìó ñòàí³. Âåëèêî-ìàëîãîì³ëêîâèé
ñóãëîá òà âåëèêî-ìàëîãîì³ëêîâèé ñèíäåñìîç ìàéæå íåðóõîì³. Ãîì³ëêîâîñòîïíèé (àáî íàäï’ÿòêîâî-
ãîì³ëêîâèé) ñóãëîá â³äíîñÿòü äî áëîêîïîä³áíèõ ñóãëîá³â, ðóõè â íüîìó â³äáóâàþòüñÿ â îñíîâíîìó
íàâêîëî ôðîíòàëüíî¿ îñ³ (çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ), à ïðè ñèëüíîìó ï³äîøâîâîìó çãèíàíí³ ìîæëèâ³
íåâåëèê³ ðóõè â ñòîðîíè. Íàäï’ÿòêîâèé òà íàäï’ÿòêîâî-÷îâíîïîä³áíèé ñóãëîáè ôóíêö³îíàëüíî
îá’ºäíàí³, ³ â íèõ ìîæóòü â³äáóâàòèñü ðóõè òèïó ïðîíàö³¿ òà ñóï³íàö³¿. Ó äð³áíèõ ñóãëîáàõ ñòîïè
ðóõè íåçíà÷í³. Ïëåñíî-ôàëàíãîâ³ ñóãëîáè ìàþòü êóëÿñòó ôîðìó, â íèõ ìîæëèâ³ çãèíàííÿ òà
ðîçãèíàííÿ ³ íåçíà÷íå ðîçâåäåííÿ ïàëüö³â. Ì³æôàëàíãîâ³ ñóãëîáè ñòîïè íàëåæàòü äî áëîêîïîä³á-
íèõ, ³ â íèõ ìîæëèâ³ ëèøå çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ.

Ì’ÿçè íèæíüî¿ ê³íö³âêè òðàäèö³éíî ïîä³ëÿþòü íà ì’ÿçè ïîÿñà íèæíüî¿ ê³íö³âêè ³ ì’ÿçè
â³ëüíî¿ íèæíüî¿ ê³íö³âêè (ðèñ. 246-248). Äî ì’ÿç³â ïîÿñà íèæíüî¿ ê³íö³âêè â³äíîñÿòü ì’ÿçè, ùî
çàáåçïå÷óþòü ôóíêö³þ êóëüøîâîãî ñóãëîáà. Çà òîïîãðàô³ºþ ¿õ ïîä³ëÿþòü íà çîâí³øí³ òà âíóòð³øí³.
Äî ïåðøèõ â³äíîñÿòü âåëèêèé, ñåðåäí³é òà ìàëèé ñ³äíè÷í³ ì’ÿçè, çîâí³øí³é çàòóëüíèé ì’ÿç,
âåðõí³é ³ íèæí³é áëèçíþêîâ³ ì’ÿçè, êâàäðàòíèé ì’ÿç ñòåãíà, ì’ÿç – íàòÿãóâà÷ øèðîêî¿ ôàñö³¿.
Âíóòð³øíÿ ãðóïà – êëóáîâî-ïîïåðåêîâèé ì’ÿç, ãðóøîïîä³áíèé, âíóòð³øí³é çàòóëüíèé ì’ÿç
(ðèñ. 248).

Ñåðåä ì’ÿç³â â³ëüíî¿ íèæíüî¿ ê³íö³âêè âèä³ëÿþòü ì’ÿçè ñòåãíà, ãîì³ëêè òà ñòîïè. Ì’ÿçè
ñòåãíà ä³þòü íà êóëüøîâèé òà êîë³ííèé ñóãëîáè, âíàñë³äîê ÷îãî çì³íþºòüñÿ ïîëîæåííÿ ñòåãíà
â³äíîñíî îñ³ ò³ëà. Çà òîïîãðàô³ºþ ðîçð³çíÿþòü ì’ÿçè ïåðåäíüîãî (êðàâåöüêèé òà ÷îòèðèãîëîâèé
ì’ÿç ñòåãíà), ïðèñåðåäíüîãî (ãðåá³ííèé, äîâãèé, êîðîòêèé òà âåëèêèé ïðèâ³äí³, ñòðóíêèé) òà
çàäíüîãî (äâîãîëîâèé ì’ÿç ñòåãíà, ï³âñóõîæèëêîâèé, ï³âïåðåòèí÷àñòèé ì’ÿçè) â³ää³ë³â ñòåãíà
(ðèñ. 249).
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Ðèñ. 242. Ñêåëåò íèæíüî¿ ê³íö³âêè (ïðàâî¿):
À – âèãëÿä  ççàäó; Á – âèãëÿä ñïåðåäó.

À Á

Òàçîâà ê³ñòêà

Ñòåãíîâà ê³ñòêà

Íàêîë³íîê

Âåëèêîãîì³ëêîâà ê³ñòêà

Ìàëîãîì³ëêîâà ê³ñòêà

Ê³ñòêè ñòîïè
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Çà òîïîãðàô³ºþ ³ ôóíêö³ºþ ì’ÿçè ãîì³ëêè íàãàäóþòü ì’ÿçè ïåðåäïë³÷÷ÿ. ¯õ òàêîæ ïîä³ëÿþòü
íà ì’ÿçè ïåðåäíüîãî ³ çàäíüîãî â³ää³ë³â: â³ää³ë ðîçãèíà÷³â ãîì³ëêè (ïåðåäí³é âåëèêîãîì³ëêîâèé
ì’ÿç, äîâãèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷ ïàëüö³â òà äîâãèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷ âåëèêîãî ïàëüöÿ) òà â³ää³ë
çãèíà÷³â ãîì³ëêè (òðèãîëîâèé ì’ÿç ëèòêè, ï³äîøâîâèé, çãèíà÷ âåëèêîãî ïàëüöÿ, äîâãèé ì’ÿç –
çãèíà÷ ïàëüö³â, çàäí³é âåëèêîãîì³ëêîâèé òà ï³äêîë³ííèé ì’ÿçè). Êð³ì öüîãî, âèä³ëÿþòü ì’ÿçè
á³÷íîãî, àáî çîâí³øíüîãî, â³ää³ëó ãîì³ëêè, öå ì’ÿçè, ùî çãèíàþòü, â³äâîäÿòü òà ïðîíóþòü ñòîïó:
äîâãèé ³ êîðîòêèé ìàëîãîì³ëêîâ³ ì’ÿçè.

Çà òîïîãðàô³ºþ ì’ÿçè ñòîïè íàãàäóþòü ì’ÿçè êèñò³. ¯õ ðîçïîä³ëÿþòü íà ì’ÿçè òèëó ñòîïè
(êîðîòêèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷ ïàëüö³â òà êîðîòêèé ì’ÿç – ðîçãèíà÷ âåëèêîãî ïàëüöÿ) òà ï³äîøâè
(ì’ÿçè ï³äâèùåííÿ âåëèêîãî ïàëüöÿ òà ì’ÿçè ï³äâèùåííÿ ì³çèíöÿ).

Êðîâîïîñòà÷àííÿ íèæíüî¿ ê³íö³âêè çä³éñíþºòüñÿ ç áàñåéíó çîâí³øí³õ êëóáîâèõ àðòåð³é.
Ë³ìôàòè÷íà ñèñòåìà íèæíüî¿ ê³íö³âêè ìàº çíà÷í³ ðîçãàëóæåííÿ, ¿õ ñóäèíè íàïðàâëÿþòüñÿ äî
âóçë³â, ðîçì³ùåíèõ â ä³ëÿíö³ ïàõó òà ïðîìåæèíè.

Ðèñ. 243. Êóëüøîâèé ñóãëîá (ôðîíòàëüíèé ðîçïèë).

Òàçîâà ê³ñòêà

Ãîëîâêà ñòåãíîâî¿
ê³ñòêè

Ñóãëîáîâà êàïñóëà

Ñóãëîáîâà
ïîðîæíèíà

Çâ’ÿçêè ãîëîâêè
ñòåãíîâî¿ ê³ñòêè

Êóëüøîâà ãóáà

Êðóãîâà çîíà
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²ííåðâóºòüñÿ íèæíÿ ê³íö³âêà ç ïîïåðåêîâî-êðèæîâîãî ñïëåòåííÿ, óòâîðåíîãî ÷åðåâíèìè
ã³ëêàìè ïîïåðåêîâèõ, êðèæîâèõ òà êóïðèêîâèõ íåðâ³â, ò³ñíî çâ’ÿçàíèõ ì³æ ñîáîþ. Ïîïåðåêîâå
ñïëåòåííÿ óòâîðåíî ÷åðåâíèìè ã³ëêàìè Õ²² ãðóäíîãî, ², ²², ²²², ²V ïîïåðåêîâèõ íåðâ³â. Êðèæîâå
ñïëåòåííÿ óòâîðåíî ÷åðåâíèìè ã³ëêàìè V ïîïåðåêîâîãî, âñ³õ êðèæîâèõ òà êóïðèêîâèõ íåðâ³â
(ðèñ. 250). Âîíè ìàþòü êîðîòê³ òà äîâã³ íåðâîâ³ âîëîêíà. Êîðîòê³ ðîçãàëóæóþòüñÿ â ä³ëÿíö³
òàçîâîãî ïîÿñà. Äîâã³ – ³ííåðâóþòü â³ëüíó íèæíþ ê³íö³âêó. Ñåðåä äîâãèõ íàéòîâùèì º ñ³äíè÷íèé
íåðâ. Â³í âèõîäèòü ç-ï³ä íèæíüîãî êðàþ âåëèêîãî ñ³äíè÷íîãî ì’ÿçà, ïðîõîäèòü ì³æ ì’ÿçàìè
çàäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà òà ³ííåðâóº ¿õ, íå äîõîäÿ÷è äî ï³äêîë³ííî¿ ÿìêè, ä³ëèòüñÿ íà çàãàëüíèé
ìàëîãîì³ëêîâèé òà âåëèêîãîì³ëêîâèé íåðâè, ³ííåðâóþ÷è ãîì³ëêó òà ñòîïó (ðèñ. 251).

Ðèñ. 244. Êîë³ííèé ñóãëîá (ñàã³òàëüíèé ðîçïèë).

Ïðèñåðåäí³é
ìåí³ñê

Ñòåãíîâà ê³ñòêà

Ñóõîæèëîê
÷îòèðèãîëîâîãî
ì’ÿçà ñòåãíà

Ñóãëîáîâà ïîðîæíèíà

Íàêîë³íîê

Êðèëîïîä³áíà  ñêëàäêà

Çâ’ÿçêà íàêîë³íêà

Âåëèêîãîì³ëêîâà ê³ñòêà
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Ðèñ. 245. Êîë³ííèé ñóãëîá (ïðàâèé, ðîçêðèòèé, âèãëÿä ñïåðåäó òà çáîêó).

Ñòåãíîâà ê³ñòêà

Çàäíÿ ñõðåùåíà
çâ’ÿçêà

Ïåðåäíÿ ñõðåùåíà
çâ’ÿçêà

Îáõ³äíà
âåëèêîãîì³ëêîâà
çâ’ÿçêà

Âåëèêîãîì³ëêîâà
ê³ñòêà

Íàêîë³íîê

Îáõ³äíà
ìàëîãîì³ëêîâà

çâ’ÿçêà

Á³÷íèé ìåí³ñê
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Ðèñ. 246. Ðåëüºô ì’ÿç³â íèæíüî¿ ê³íö³âêè (ïðàâî¿, âèãëÿä ççàäó).

Âåëèêèé ñ³äíè÷íèé ì’ÿç

Á³÷íèé øèðîêèé ì’ÿç

Äâîãîëîâèé ì’ÿç ñòåãíà

Ï³äêîë³ííà ÿìêà

Ëèòêîâèé ì’ÿç (á³÷íà
ãîëîâêà)

Êàìáàëîïîä³áíèé ì’ÿç

Ìàëîãîì³ëêîâ³ ì’ÿçè

Á³÷íà ê³ñòî÷êà
Ï’ÿòêîâà ê³ñòêà

Ï’ÿòêîâèé ñóõîæèëîê

Êàìáàëîïîä³áíèé ì’ÿç

Ëèòêîâèé ì’ÿç
(ïðèñåðåäíÿ ãîëîâêà)

Ï³âïåðåòèí÷àñòèé ì’ÿç

Ïðèâ³äí³ ì’ÿçè

Ñ³äíè÷íà ñêëàäêà
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Ðèñ. 247. Ðåëüºô ì’ÿç³â íèæíüî¿ ê³íö³âêè (ë³âî¿, âèãëÿä ñïåðåäó).

Ïðèñåðåäíÿ ê³ñòî÷êà

Âåðõíÿ ïåðåäíÿ
êëóáîâà îñòü

Ì’ÿç – íàòÿãóâà÷
øèðîêî¿ ôàñö³¿

Ïàõâèííà ñêëàäêà

Ïðÿìèé ì’ÿç ñòåãíà

Á³÷íèé øèðîêèé
ì’ÿç

Íàêîë³íîê

Çâ’ÿçêà íàêîë³íêà

Ïåðåäí³é
âåëèêîãîì³ëêîâèé
ì’ÿç

Ïåðåäí³é êðàé
âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ê³ñòêè

Á³÷íà ê³ñòî÷êà

Ñóõîæèëîê  äîâãîãî
ì’ÿçà – ðîçãèíà÷à
ïàëüö³â

Ïðèâ³äí³ ì’ÿçè ñòåãíà

Ïðèñåðåäí³é øèðîêèé ì’ÿç

Ëèòêîâèé ì’ÿç
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Ðèñ. 248. Ì’ÿçè íèæíüî¿ ê³íö³âêè:
À – âèãëÿä ñïåðåäó; Á – âèãëÿä ççàäó.

Âåëèêèé
ñ³äíè÷íèé ì’ÿç
Ì’ÿç –
íàòÿãóâà÷
øèðîêî¿ ôàñö³¿

Ï³âñóõîæèëêîâèé
ì’ÿç

Äâîãîëîâèé ì’ÿç
ñòåãíà

Ï³äêîë³ííà ÿìêà

Ï’ÿòêîâèé ñóõîæèëîê

Êëóáîâî-
ãîì³ëêîâå ïàñìî

Ãðåá³ííèé ì’ÿç

Äîâãèé ïðèâ³äíèé
ì’ÿç

Òîíêèé ì’ÿç

Ï³âïåðåòèí÷àñòèé ì’ÿç

Íàêîë³íîê

Ëèòêîâèé ì’ÿç

Êàìáàëîïîä³áíèé ì’ÿç

Ì’ÿç –
íàòÿãóâà÷

øèðîêî¿ ôàñö³¿

Êðàâåöüêèé ì’ÿç

Ïðÿìèé ì’ÿç
ñòåãíà

Á³÷íèé
øèðîêèé ì’ÿç

Ïðèñåðåäí³é
øèðîêèé ì’ÿç

Äîâãèé ìàëîãî-
ì³ëêîâèé ì’ÿç

Ïåðåäí³é âåëèêî-
ãîì³ëêîâèé ì’ÿç

Äîâãèé ì’ÿç –
ðîçãèíà÷ ïàëüö³â

(ñóõîæèëîê)

Êîðîòêèé ìàëî-
ãîì³ëêîâèé ì’ÿç

Äîâãèé ì’ÿç –
ðîçãèíà÷ ïàëüö³â

À Á
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Ðèñ. 249. Ãîðèçîíòàëüíèé ðîçïèë ñåðåäèíè ïðàâîãî ñòåãíà (ñõåìà). Âïëèâ îñíîâíèõ ïðèéîì³â
ìàñàæó íà àíàòîì³÷í³ ñòðóêòóðè ñòåãíà.

Äâîãîëîâèé
ì’ÿç ñòåãíà:

Ïðèñåðåäí³é
øèðîêèé ì’ÿç

Êðàâåöüêèé ì’ÿç

Íåðâîâî-ñóäèííèé
ïó÷îê

Äîâãèé ïðèâ³äíèé ì’ÿç
Êîðîòêèé ïðèâ³äíèé ì’ÿç
Òîíêèé ì’ÿç

Âåëèêèé ïðèâ³äíèé ì’ÿç

Ï³âïåðåòèí÷àñòèé ì’ÿç

Ï³âñóõîæèëêîâèé ì’ÿç

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ïîãëàäæóâàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçòèðàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Ðîçìèíàííÿ

Â³áðàö³ÿ

Â³áðàö³ÿ

 Øê³ðà

Ï³äøê³ðíà îñíîâà

Ïðÿìèé ì’ÿç ñòåãíà

Á³÷íèé øèðîêèé ì’ÿç
Ïðîì³æíèé øèðîêèé ì’ÿç

êîðîòêà
ãîëîâêà

äîâãà
ãîëîâêà
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Ðèñ. 250. Êðèæîâå ñïëåòåííÿ. Íåðâè íèæíüî¿ ê³íö³âêè.

Ñ³äíè÷íèé íåðâ

Çàãàëüíèé
ìàëîãîì³ëêîâèé
íåðâ

Çàòóëüíèé
íåðâ

Âåëèêîãîì³ëêîâèé
íåðâ

Ï³äøê³ðíèé
íåðâ

Êëóáîâî-
ï³ä÷åðåâíèé íåðâ

Êëóáîâî-ïàõâèííèé
íåðâ

Ëàòåðàëüíèé øê³ðíèé
íåðâ ñòåãíà

Ñòåãíîâèé íåðâ

Ãëèáîêèé
ìàëîãîì³ëêîâèé íåðâ

Ïîâåðõíåâèé
ìàëîãîì³ëêîâèé íåðâ

Òèëüí³ ïàëüöåâ³
íåðâè ñòîïè
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Ðèñ. 251. ²ííåðâàö³ÿ øê³ðè íèæíüî¿ ê³íö³âêè.

Âåðõí³é
ñ³äíè÷íèé
íåðâ

Á³÷íèé
øê³ðíèé
íåðâ ñòåãíà

Çàäí³é
øê³ðíèé íåðâ
ñòåãíà

Á³÷íèé øê³ðíèé
íåðâ ëèòêè

Ëèòêîâèé íåðâ

Ãëèáîêèé
ìàëîãîì³ëêîâèé
íåðâ

Ïîâåðõíåâèé
ìàëîãîì³ëêîâèé íåðâ

Ïðèñåðåäí³é
øê³ðíèé íåðâ

ëèòêè

Çàòóëüíèé íåðâ

Ñåðåäí³ íåðâè ñ³äíèö³

Íèæí³é ñ³äíè÷íèé
íåðâ

Ïåðåäí³ øê³ðí³
ã³ëêè ñòåãíîâîãî

íåðâà

Êëóáîâî-
ï³ä÷åðåâíèé

íåðâ

Ñòàòåâî-
ñòåãíîâèé íåðâ

Á³÷íèé øê³ðíèé
íåðâ ñòåãíà

Ïåðåäí³ øê³ðí³
ã³ëêè ñòåãíîâîãî

íåðâà

Á³÷íèé øê³ðíèé
íåðâ ëèòêè

Ï³äøê³ðíèé íåðâ

Ëèòêîâèé íåðâ
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Òåõí³êà ìàñàæó íèæí³õ ê³íö³âîê

Ìàñàæ íèæí³õ ê³íö³âîê ïåðåäáà÷àº ïîñë³äîâíèé ìàñàæ ñòîïè, ïî÷èíàþ÷è ç ïàëüö³â, ãîì³ëêîâî-
ñòîïíîãî ñóãëîáà, ãîì³ëêè, êîë³ííîãî ñóãëîáà, ñòåãíà, êóëüøîâîãî ñóãëîáà, ñ³äíèöü, íåðâîâèõ
ñòîâáóð³â (ðèñ. 252). Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â – äî ï³äêîë³ííèõ òà ïàõâèííèõ ë³ìôàòè÷íèõ
âóçë³â (ðèñ. 8, 253). Ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ ó âèãëÿä³ çàãàëüíîãî ìàñàæó âñ³º¿ ê³íö³âêè òà ¿¿ îêðåìèõ
ñåãìåíò³â.

Ðèñ. 252. Ä³ëÿíêè (ä.) íèæíüî¿ ê³íö³âêè:
À – çàäíÿ ïîâåðõíÿ; Á – ïåðåäíÿ ïîâåðõíÿ.

À Á

Ïåðåäíÿ
ñòåãíîâà ä.

Êðèæîâà ä.

Ñ³äíè÷íà ä.

Çàäíÿ ñòåãíîâà ä.

Çàäíÿ êîë³ííà ä.

Çàäíÿ ãîì³ëêîâà ä.

Ï’ÿòêîâà ä.

Ï³äîøâîâà ä.

Ïåðåäíÿ
êîë³ííà ä.

Ïåðåäíÿ
ãîì³ëêîâà ä.

Ï’ÿòêîâà ä.

Òèë ñòîïè

Ä³ëÿíêà
ïðîìåæèíè
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Ïîëîæåííÿ õâîðîãî – ëåæà÷è, ïðè ìàñàæ³ ïåðåäí³õ â³ää³ë³â – ëåæà÷è íà ñïèí³, ï³ä êîë³íàìè
âàëèê, ïðè ìàñàæ³ çàäí³õ â³ää³ë³â – ëåæà÷è íà æèâîò³, ï³ä ãîì³ëêîâîñòîïíèì ñóãëîáîì âàëèê.
Ìàñàæèñò ðîçì³ùóºòüñÿ çáîêó â³ä õâîðîãî, ìîæíà ñòîÿòè àáî ñèä³òè.

Ðèñ. 253. Íàïðÿìîê ìàñàæíèõ ðóõ³â íà íèæí³é ê³íö³âö³:
À – ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³; Á – çàäíüî¿ ïîâåðõí³.

À Á
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Ï³äãîòîâ÷èé ìàñàæ

Ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ ñòîïè, îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ
äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî äî ãîì³ëêè òà ñòåãíà â íàïðÿìêó äî ïàõâèííèõ ë³ìôà-
òè÷íèõ âóçë³â (ðèñ. 8, 253). Âèêîíóºòüñÿ äåê³ëüêà ðàç³â. Çà öåé ÷àñ îáõîïëþºòüñÿ âñÿ ïîâåðõíÿ
ê³íö³âêè. Ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ â öüîìó æ íàïðÿìêó, ïëîùèííå ðîçòèðàííÿ òèëüíî¿ òà ï³äîø-
âîâî¿ ä³ëÿíîê ñòîïè, ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ðîçòèðàííÿ äâîìà ðóêàìè, ÿê³ ðóõàþòüñÿ íàçóñòð³÷
îäíà îäí³é, âñ³º¿ ïîâåðõí³ ãîì³ëêè òà ñòåãíà. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ äîñÿãíåííÿ â³äñìîêòóâàëüíîãî
åôåêòó ìàñàæóþòü ñïî÷àòêó ñòåãíî, ïîò³ì – ãîì³ëêó òà ñòîïó.

Ìàñàæ ñòîïè

Ïîãëàäæóâàííÿ. Ïîïåðå÷íå ïîãëàäæóâàííÿ ïàëüöÿìè òèëüíî¿ òà ï³äîøâîâî¿ ïîâåðõîíü
ïàëüö³â, ïîçäîâæíº ïîãëàäæóâàííÿ á³÷íî¿ ïîâåðõí³ ïàëüö³â, ïëîùèííå, ïîâåðõíåâå òà ãëèáîêå
ïîãëàäæóâàííÿ òèëüíî¿ ïîâåðõí³ (ðèñ. 254), ùèïöåïîä³áíå – á³÷íèõ ïîâåðõîíü (ðèñ. 49),
ãðåáåíåïîä³áíå òà ãëàäæåííÿ – íà ï³äîøâîâ³é ïîâåðõí³ â íàïðÿìêó äî ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëîáà.

Ðîçòèðàííÿ: ó âèãëÿä³ øòðèõóâàííÿ òà ùèïöåïîä³áíå ïàëüö³â ³ ¿õ ñóãëîá³â; ñï³ðàëåïîä³áíå
ðîçòèðàííÿ (ðèñ. 255), øòðèõóâàííÿ, ïîçäîâæíº ðîçòèðàííÿ (ðèñ. 53) òèëó ñòîïè, ñóõîæèëê³â –
ùèïöåïîä³áíî, ì³æê³ñòêîâèõ ïðîì³æê³â – âåëèêèì ïàëüöåì òà ãðàáëåïîä³áíî; á³÷íîãî êðàþ
ñòîïè – ùèïöåïîä³áíî; ï³äîøâè – îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³ òà ãðåáåíåïîä³áíî ïðÿìîë³í³éíèìè ³
ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè êèñòåé â³ä ïàëüö³â äî ï’ÿòêè ³ íàâïàêè (ðèñ. 60).

Ðîçìèíàííÿ: íàòèñêóâàííÿì òà çì³ùåííÿì ì’ÿç³â òèëó ñòîïè, á³÷íèõ êðà¿â – ùèïöåïîä³áíî,
ì’ÿç³â ï³äîøâè – ãðåáåíåïîä³áíî, ì’ÿç³â ï³äâèùåííÿ âåëèêîãî ïàëüöÿ òà ì³çèíöÿ ìîæíà ùå ³
ùèïöåïîä³áíî. Ðîçìèíàííÿ ì³æê³ñòêîâèõ òà ÷åðâîïîä³áíèõ ì’ÿç³â çì³ùåííÿì ñóñ³äí³õ ïëåñíîâèõ
ê³ñòîê ó ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ.

Â³áðàö³ÿ: â³áðàö³éí³ ïîãëàäæóâàííÿ, ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ ïàëüöÿìè, ðóáàííÿ,
øìàãàííÿ, ñòðóøóâàííÿ ñòîïè. Ïàñèâí³ òà àêòèâí³ ðóõè â ñóãëîáàõ ñòîïè.

Ðèñ. 254. Ïîçäîâæíº îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ òèëüíî¿ ïîâåðõí³ ñòîïè.
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Ðèñ. 255. Ðîçòèðàííÿ òèëüíî¿ ïîâåðõí³ ñòîïè îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³.

Ìàñàæ ãîì³ëêîâîñòîïíîãî (íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâîãî) ñóãëîáà

Ìàñàæ ïåðåäíüî¿ ³ á³÷íèõ ïîâåðõîíü ñóãëîáà: ïîãëàäæóâàííÿ êîëîâå òà ñï³ðàëåïîä³áíå
ïàëüöÿìè; êîëîâå (ðèñ. 57), ê³ëüöåâå (ðèñ. 256), ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ; øòðèõóâàííÿ. Ìàñàæ
çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñóãëîáà, á³÷íî¿ ³ ïðèñåðåäíüî¿ ê³ñòî÷îê: ïîãëàäæóâàííÿ ïàëüöÿìè êîëîâå òà
ñï³ðàëåïîä³áíå; ðîçòèðàííÿ êîëîâå, ñï³ðàëåïîä³áíå, øòðèõóâàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â; ñï³ðàëåïîä³áíå
ðîçòèðàííÿ ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ ï’ÿòêîâîãî ñóõîæèëêà òà ùèïöåïîä³áíå – ñàìîãî ñóõîæèëêà
(ðèñ. 257). Àêòèâí³ òà ïàñèâí³ ðóõè â óñ³õ ìîæëèâèõ íàïðÿìêàõ.

Ðèñ. 256. Ê³ëüöåâå ðîçòèðàííÿ ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëîáà.
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Ìàñàæ ãîì³ëêè

Ïîãëàäæóâàííÿ. Îáõîïëþþ÷å ë³í³éíå ïîâåðõíåâå, ïîò³ì ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ, ïî÷è-
íàþ÷è â³ä ïàëüö³â ñòîïè äî ï³äêîë³ííî¿ ÿìêè îäí³ºþ ðóêîþ (ðèñ. 42, 44, 258), îáîìà ðóêàìè ç
ïàðàëåëüíèìè (ðèñ. 47) òà ïîñë³äîâíèìè (ðèñ. 45, 46, 259) ðóõàìè, ïîãëàäæóâàííÿ ñï³ðàëå-
ïîä³áíå äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³, õðåñòîïîä³áíå, ãëàäæåííÿ. Ùèïöåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ
ï’ÿòêîâîãî ñóõîæèëêà.

Ðîçòèðàííÿ. Ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïðÿìîë³í³éíå òà ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³, ¿¿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ, ïàëüöÿìè; ãðåáåíåïîä³áíå ê³ëüöåâå ðîçòè-
ðàííÿ (ðèñ. 260), ïèëÿííÿ, ñòðóãàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí; ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ òà øòðèõó-
âàííÿ îê³ñòÿ ïåðåäíüîãî êðàþ âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ê³ñòêè; ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ï’ÿòêîâîãî
ñóõîæèëêà (ðèñ. 257).

Ðîçìèíàííÿ. Îêðåìî ìàñàæóþòü ì’ÿçè ïåðåäíüîãî, çàäíüîãî òà á³÷íîãî â³ää³ë³â ãîì³ëêè.
Ìàñàæ ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè ïðîâîäèòüñÿ â³ä ì³ñöÿ ¿õ ïðèêð³ïëåííÿ íà ïàëüöÿõ òà
ñòîï³ çà õîäîì ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, â íàïðÿìêó äî êîë³ííîãî ñóãëîáà. Ðîçìèíàííÿ ïîçäîâæíº
(ðèñ. 261), ïîïåðå÷íå; íàòèñêóâàííÿ (ðèñ. 262), çì³ùåííÿ ïàëüöÿìè òà îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³;
ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ.

Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â á³÷íîãî â³ää³ëó â íàïðÿìêó â³ä á³÷íî¿ ê³ñòî÷êè äî ãîëîâêè ìàëîãîì³ëêîâî¿
ê³ñòêè. Ðîçìèíàííÿ ïîçäîâæíº, ïîïåðå÷íå, ùèïöåïîä³áíå, íàòèñêóâàííÿ, çì³ùåííÿ ïàëüöÿìè,
îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ.

Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè: ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ (ðèñ. 66) òà
äâîìà ðóêàìè (ðèñ. 263), ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ ó âèñõ³äíîìó òà íèçõ³äíîìó íàïðÿìêàõ (ðèñ. 264)
ç³ ñï³ðàëåïîä³áíèì ðîçòèðàííÿì ì³ñöü ïî÷àòêó òà ïðèêð³ïëåííÿ ³ ùèïöåïîä³áíèì – ï’ÿòêîâîãî
ñóõîæèëêà. Ñòèñêàííÿ, íàòèñêóâàííÿ (ðèñ. 265) òà âàëÿííÿ ì’ÿç³â.

Â³áðàö³ÿ. Ëàá³ëüíà áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ, ïîïëåñêóâàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ, ðóáàííÿ, øìàãàííÿ,
ïîòðóøóâàííÿ ì’ÿç³â (ðèñ. 86), òî÷êîâèé ìàñàæ â ì³ñöÿõ âèõîäó íåðâ³â (ðèñ. 266).

Ðèñ. 257. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ï’ÿòêîâîãî ñóõîæèëêà âåëèêèìè ïàëüöÿìè îáîõ ðóê.
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Ðèñ. 258. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ãîì³ëêè îäí³ºþ ðóêîþ.

Ðèñ. 259. Îáõîïëþþ÷å ïîïåðåì³ííå ïîãëàäæóâàííÿ ãîì³ëêè.
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Ðèñ. 260. Ê³ëüöåâå ðîçòèðàííÿ ãîì³ëêè.

Ðèñ. 261. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ ðóêîþ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè.
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Ðèñ. 262. Ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì ² ïàëüöåì ïåðåäíüîãî âåëèêîãîì³ëêîâîãî ì’ÿçà.

Ðèñ. 263. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ äâîìà ðóêàìè ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè.
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Ðèñ. 264. Ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè.

Ðèñ. 265. Ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì ² ïàëüöåì êàìáàëîïîä³áíîãî ì’ÿçà.
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Ìàñàæ êîë³ííîãî ñóãëîáà

Ïåðåäíþ òà á³÷íó ïîâåðõíþ ìàñàæóþòü â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ÷è ëåæà÷è íà ñïèí³, çàäíþ –
êðàùå â ïîëîæåíí³ íà æèâîò³, ï³ä ñòîïàìè âàëèê.

Ïîãëàäæóâàííÿ. Ïëîùèííå ë³í³éíå òà ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ ïàëüöÿìè îäí³º¿ ÷è
îáîõ ðóê (ðèñ. 267) ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ñóãëîáà, ïî÷èíàþ÷è íèæ÷å íàêîë³íêà (íà 1,5-2 ñì),
îáõîäÿ÷è éîãî ç áîê³â, ïðîäîâæóþòü ðóõ âçäîâæ îáîõ êðà¿â ñóõîæèëêà ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà
ñòåãíà äî ñåðåäèíè ñòåãíà. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäíüî¿ òà á³÷íèõ ïîâåðõîíü ñóãëîáà
äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè îáîõ êèñòåé, ÿê³ ðóõàþòüñÿ êîëîïîä³áíî, ïîñë³äîâíî, â ïðîòèëåæíèõ
íàïðÿìêàõ (êîíöåíòðè÷íå ïîãëàäæóâàííÿ) (ðèñ. 268). Êîëîâå ïîãëàäæóâàííÿ ë³êòüîâèì êðàºì
êèñò³ íàâêîëî íàêîë³íêà, ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ íàêîë³íêà, ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ
ïàëüöÿìè âñ³º¿ ïîâåðõí³ ñóãëîáà.

Ðîçòèðàííÿ. Ïëîùèííå ë³í³éíå òà ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïî îáèäâà áîêè íàêîë³íêà
(ðèñ. 269, 270). Îáõîïëþþ÷å ðîçòèðàííÿ ïåðåäíüî¿, á³÷íèõ òà çàäíüî¿ ïîâåðõîíü ñóãëîáà.
Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè, îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, øòðèõóâàííÿ âñ³º¿ ïîâåðõí³
ñóãëîáà òà íàêîë³íêà. Êîëîâå ðîçòèðàííÿ ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³ íàâêîëî íàêîë³íêà (ðèñ. 271).
Çì³ùåííÿ íàêîë³íêà â óñ³õ íàïðÿìêàõ. Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ñóõîæèëê³â íàâêîëî êîë³ííîãî
ñóãëîáà (ðèñ. 272). Ðîçòèðàííÿ ïåðøèì ÷è II-IV ïàëüöÿìè ñóãëîáîâî¿ ù³ëèíè, ÿêà äîñòóïíà íà
âíóòð³øí³é ïîâåðõí³ ñóãëîáà â ïîëîæåíí³ ç³ãíóòîãî êîë³íà (ðèñ. 273).

Ìàñàæ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñóãëîáà ïðîâîäÿòü â ïîëîæåíí³ íà æèâîò³, ï³ä ñòóïíÿìè âàëèê:
í³æíå êîëîâå ³ ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ òà ïîâåðõíåâå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè. ²íòåíñèâí³
ïðèéîìè ìàñàæó â ï³äêîë³íí³é ÿìö³ íå ïîêàçàí³, ùî çóìîâëåíî ðîçì³ùåííÿì òàì ìàã³ñòðàëüíèõ
íåðâ³â, ñóäèí, ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â.

Ðèñ. 266. Òî÷êîâèé ìàñàæ íà ì³ñö³ âèõîäó ìàëîãîì³ëêîâîãî íåðâà.



230 Àòëàñ ìàñàæèñòà

Ðèñ. 267. Ïîãëàäæóâàííÿ â ä³ëÿíö³ êîë³ííîãî ñóãëîáà.

Ðèñ. 268. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ (ðîçòèðàííÿ) êîë³ííîãî ñóãëîáà ïî êîëó.
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Ðèñ. 270. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ âåëèêèìè ïàëüöÿìè îáîõ ðóê á³÷íèõ ïîâåðõîíü
íàêîë³íêà.

Ðèñ. 269. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè îäí³º¿ ðóêè êîë³ííîãî ñóãëîáà.
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Ðèñ. 271. Êîëîïîä³áíå ðîçòèðàííÿ êîë³ííîãî ñóãëîáà ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³.

Ðèñ. 272. Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ñóõîæèëêà ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà ñòåãíà.
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Ìàñàæ ñòåãíà

Ïîëîæåííÿ õâîðîãî: ï³ä ÷àñ ìàñàæó ïåðåäíüî¿ ñòåãíîâî¿ ä³ëÿíêè òà ñòåãíîâîãî òðèêóòíèêà –
íà ñïèí³, ï³ä êîë³íàìè âàëèê; çàäíüî¿ – íà æèâîò³, ï³ä ãîì³ëêîâîñòîïíèìè ñóãëîáàìè âàëèê.
Ïî÷èíàþòü ìàñàæ â³ä ïðîêñèìàëüíèõ â³ää³ë³â ãîì³ëêè, íàïðÿìîê ðóõ³â – äî ïàõâèííèõ ë³ìôàòè÷íèõ
âóçë³â.

Ïîãëàäæóâàííÿ. Ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ïîâåðõíåâå ³ ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ âñ³º¿
ïîâåðõí³ ñòåãíà ïàðàëåëüíèìè ÷è ïîñë³äîâíèìè ðóõàìè ðóê (ðèñ. 40). Ñï³ðàëåïîä³áíå ïîãëàäæó-
âàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³, ¿¿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ, ãðåáåíåïîä³áíå, õðåñòîïîä³áíå ïîãëàäæó-
âàííÿ. Ùèïöåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ ñóõîæèëê³â.

Ðîçòèðàííÿ. Ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å ðîçòèðàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñòåé îáîõ ðóê,
ÿê³ ðóõàþòüñÿ â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ; ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè (ðèñ. 274),
äîëîíÿìè (ðèñ. 54), îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ãðåáåíåïîä³áíå (ðèñ. 275), ðîçòèðàííÿ îáòÿæåíîþ
êèñòþ (ðèñ. 276); øòðèõóâàííÿ, ïèëÿííÿ, ñòðóãàííÿ (ðèñ. 59), ïåðåñ³êàííÿ. Ùèïöåïîä³áíå
ðîçòèðàííÿ ñóõîæèëê³â ì’ÿç³â.

Ðîçìèíàííÿ. Îêðåìî ìàñàæóþòü ì’ÿçè ïåðåäíüîãî, ïðèñåðåäíüîãî, çàäíüîãî â³ää³ë³â ñòåãíà.
Ìàñàæ ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà âêëþ÷àº ìàñàæ ÷îòèðèãîëîâîãî òà êðàâåöüêîãî ì’ÿç³â.
Ìàñàæ ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà ñòåãíà. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ÷è îïîðíîþ ÷àñòèíîþ
êèñò³ òà øòðèõóâàííÿ ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ ñóõîæèëêà (ãîðáèñò³ñòü âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ê³ñòêè),
öèìè æ ðóõàìè ïðîäîâæóþòü ìàñàæóâàòè íàêîë³íîê (ðèñ. 272), ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â íüîìó, äîõîäÿòü
äî ì’ÿçîâîãî ÷åðåâöÿ. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿçîâîãî ÷åðåâöÿ: ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ ÷è äâîìà
ðóêàìè (ðèñ. 67), ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ îáîìà ðóêàìè (ðèñ. 68, 277), ñòèñêàííÿ, íàòèñêóâàííÿ,
çì³ùåííÿ ì’ÿçà, ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ. Çàê³í÷óþòü ñï³ðàëåïîä³áíèì ðîçòèðàííÿì ïàëüöÿìè
÷è øòðèõóâàííÿì ì³ñöÿ ïî÷àòêó ì’ÿçà (ïåðåäíÿ íèæíÿ êëóáîâà îñòü, âåëèêèé âåðòëþã). Ìàñàæ
êðàâåöüêîãî ì’ÿçà: ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ³ øòðèõóâàííÿ ì³ñöÿ ïðèêð³ïëåííÿ (ãîðáèñò³ñòü
âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ê³ñòêè) òà ñóõîæèëêà ì’ÿçà; ùèïöåïîä³áíå, ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ, íà-
òèñêóâàííÿ, ñòèñêàííÿ, çì³ùåííÿ ì’ÿçîâîãî ÷åðåâöÿ; ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ òà øòðèõóâàííÿ
ì³ñöÿ ïî÷àòêó (ïåðåäíüî¿ âåðõíüî¿ êëóáîâî¿ îñò³).

Ðèñ. 273. Ìàñàæ êîë³ííîãî ñóãëîáà – ïðîíèêíåííÿ â ì³æñóãëîáîâó ù³ëèíó.
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Ìàñàæ ì’ÿç³â ïðèñåðåäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà. Äî éîãî ñêëàäó âõîäÿòü ì’ÿçè, ÿê³ ïðèâîäÿòü
ñòåãíî. Ïî÷èíàºòüñÿ ìàñàæ ñï³ðàëåïîä³áíèì ðîçòèðàííÿì òà øòðèõóâàííÿì ì³ñöü ïðèêð³ïëåííÿ
ì’ÿç³â (ãðåá³ííà òà øîðñòêà ë³í³¿ ñòåãíîâî¿ ê³ñòêè ³ ãîðáèñò³ñòü âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ê³ñòêè),
ñóõîæèëê³â ì’ÿç³â. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïîçäîâæíº òà ïîïåðå÷íå ó âèñõ³äíîìó òà íèçõ³äíîìó
íàïðÿìêàõ, ãðåáåíåïîä³áíå, ùèïöåïîä³áíå, íàòèñêóâàííÿ, çì³ùåííÿ. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
ïàëüöÿìè òà øòðèõóâàííÿ ì³ñöü ïî÷àòêó ì’ÿç³â (ëîáêîâî¿ ê³ñòêè, äëÿ âåëèêîãî ïðèâ³äíîãî –
íèæíüî¿ ã³ëêè ñ³äíè÷íî¿ ê³ñòêè òà ñ³äíè÷íîãî ãîðáà).

Ðèñ. 274. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè çîâí³øíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà.

Ðèñ. 275. Ãðåáåíåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà.
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Ðèñ. 276. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ç îáòÿæåíîþ êèñòþ çà õîäîì ñ³äíè÷íîãî
íåðâà.

Ðèñ. 277. Ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ  ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà.

Ìàñàæ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà. Çàäí³é â³ää³ë ñòåãíà ñêëàäàþòü éîãî çãèíà÷³, ¿õ êðàùå
ìàñàæóâàòè ó ïîëîæåíí³ õâîðîãî íà æèâîò³, ï³ä ãîì³ëêîâîñòîïíèìè ñóãëîáàìè âàëèê. Ðîçòèðàííÿ
òà øòðèõóâàííÿ ì³ñöü ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â (ãîëîâêà ìàëîãîì³ëêîâî¿, ãîðáèñò³ñòü òà â³äðîñòîê
âåëèêîãîì³ëêîâî¿ ê³ñòîê), ñóõîæèëê³â ì’ÿç³â. Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè
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(ðèñ. 278), ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ îáîìà ðóêàìè ó âèñõ³äíîìó òà íèçõ³äíîìó íàïðÿìêàõ (ðèñ. 279),
ãðåáåíåïîä³áíå (ðèñ. 280), ðîçìèíàííÿ êóëàêîì, ñòèñêàííÿ, íàòèñêóâàííÿ (ðèñ. 281), çì³ùåííÿ,
âàëÿííÿ ì’ÿç³â.

Ðèñ. 278.  Ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ  ì’ÿç³â çàäíüîãî  â³ää³ëó ñòåãíà äâîìà ðóêàìè.

Ðèñ. 279. Ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â  çàäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà.
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Â³áðàö³ÿ: ñòàá³ëüíà (ðèñ. 282), ëàá³ëüíà (ðèñ. 82, 283) áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ, ïóíêòóâàííÿ
ïàëüöÿìè, ïîêîëî÷óâàííÿ ïàëüöÿìè òà êóëàêîì (ðèñ. 91), ïîïëåñêóâàííÿ, ðóáàííÿ, øìàãàííÿ,
ïîòðóøóâàííÿ ì’ÿç³â (ðèñ. 284).

Ðèñ. 280. Ðîçìèíàííÿ  ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà íàòèñêóâàííÿì ãðåáåíåïîä³áíî
ïîñòàâëåíèìè ïàëüöÿìè îáîõ êèñòåé.

Ðèñ. 281. Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà íàòèñêóâàííÿì ç ñï³ðàëåïîä³áíèìè
ðóõàìè îáòÿæåíî¿ êèñò³.
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Çàê³í÷óþòü ìàñàæ ì’ÿç³â ñòåãíà ¿õ âàëÿííÿì (ðèñ. 69), ñòèñêàííÿì (ðèñ. 80), ïîòðóøóâàííÿì
óñ³õ ì’ÿç³â ñòåãíà, ñòðóøóâàííÿì ê³íö³âêè, àêòèâíèìè òà ïàñèâíèìè ðóõàìè â êîë³ííîìó òà
êóëüøîâîìó ñóãëîáàõ.

Ðèñ. 282. Ñòàá³ëüíà â³áðàö³ÿ â ì³ñö³ ïðîõîäæåííÿ ñ³äíè÷íîãî íåðâà îäí³ºþ ðóêîþ.

Ðèñ. 283. Ëàá³ëüíà áåçïåðåðâíà â³áðàö³ÿ îáîìà ðóêàìè ïî õîäó ñ³äíè÷íîãî íåðâà.
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Ðèñ. 284. Ïîòðóøóâàííÿ ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà.

Ìàñàæ ñ³äíè÷íî¿ ä³ëÿíêè

Ïîãëàäæóâàííÿ â³ä çîâí³øíüî¿ ïîâåðõí³ êëóáîâî¿ ê³ñòêè, çàäíüî¿ ïîâåðõí³ êðèæîâî¿ ê³ñòêè
òà êóïðèêà â íàïðÿìêó äî ïàõâèííèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â: ïëîùèííå òà îáõîïëþþ÷å, ïîâåðõíåâå
òà ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ, ïîãëàäæóâàííÿ îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, îáòÿæåíîþ êèñòþ.

Ðîçòèðàííÿ öèðêóëÿðíå äîëîíÿìè (ðèñ. 285), ïàëüöÿìè (ðèñ. 286), îïîðíîþ ÷àñòèíîþ
êèñò³, êóëàêîì, îáòÿæåíîþ êèñòþ, ãðåáåíåïîä³áíî, ïèëÿííÿ, ïåðåñ³êàííÿ ñ³äíè÷íî¿ ä³ëÿíêè.
Ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè öèðêóëÿðíå ³ øòðèõóâàííÿ êëóáîâî¿, êðèæîâî¿ òà êóïðèêîâî¿ ê³ñòîê,
ãðåáåí³â êëóáîâèõ ê³ñòîê.

Ðèñ. 285. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ñ³äíè÷íèõ ä³ëÿíîê äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé.
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Ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ñ³äíè÷íî¿ ä³ëÿíêè. Âåëèêèé ñ³äíè÷íèé ì’ÿç ìàñàæóþòü â íàïðÿìêó
ì’ÿçîâèõ âîëîêîí â³ä ì³ñöü ïî÷àòêó (îïèñàíî âèùå) äî ñ³äíè÷íî¿ ãîðáèñòîñò³ ñòåãíîâî¿ ê³ñòêè,
äàë³ äî âåðõíüî¿ òðåòèíè çîâí³øíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà, äå éîãî âîëîêíà âïë³òàþòüñÿ â øèðîêó
ôàñö³þ. Ìàñàæí³ ðóõè ìîæóòü âèêîíóâàòèñÿ ³ â çâîðîòíîìó íàïðÿìêó. Âèêîðèñòîâóþòü ïîçäîâæ-
íº, ãðåáåíåïîä³áíå (ðèñ. 287), ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ îáîìà ðóêàìè (ðèñ. 288), ñòèñêàííÿ,
íàòèñêóâàííÿ, çì³ùåííÿ, ðîçòÿãóâàííÿ âåëèêîãî ñ³äíè÷íîãî òà ãëèáøå ðîçì³ùåíèõ ì’ÿç³â.

Ðèñ. 286. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè ñ³äíè÷íî¿ ä³ëÿíêè.

Ðèñ. 287. Ãðåáåíåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ íàòèñêóâàííÿì îáòÿæåíîþ êèñòþ ñ³äíè÷íî¿ ä³ëÿíêè.
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Â³áðàö³ÿ. Áåçïåðåðâíà ñòàá³ëüíà, ëàá³ëüíà â³áðàö³ÿ, ðóáàííÿ, ïîïëåñêóâàííÿ, ïîêîëî÷óâàííÿ,
øìàãàííÿ, ïîòðóøóâàííÿ ì’ÿç³â. Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì.

Ìàñàæ êóëüøîâîãî ñóãëîáà

Êóëüøîâèé ñóãëîá ðîçì³ùåíèé ãëèáîêî, â³í ïðèêðèòèé âåëèêèì øàðîì ì’ÿç³â ³ ìàëîäîñòóïíèé
äëÿ ìàñàæó. Íàéá³ëüø äîñòóïíà ä³ëÿíêà – ççàäó ì³æ ñ³äíè÷íîþ ãîðáèñò³ñòþ òà âåëèêèì âåðò-
ëþãîì: äëÿ ìàñàæó âèêîðèñòîâóþòü ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ ãëèáîêå ñï³ðàëåïîä³áíå ê³íöÿìè
ïàëüö³â, ãðåáåíåïîä³áíå. Íà ³íøèõ ä³ëÿíêàõ íàâêîëî ñóãëîáà ïðîâîäÿòü ãëèáîêå ðîçòèðàííÿ
îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñò³, ãðåáåíåïîä³áíå, îáòÿæåíîþ êèñòþ.

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ìàñàæó íèæí³õ ê³íö³âîê.
1. Ìàñàæó îêðåìèõ ñåãìåíò³â âåðõíüî¿ ê³íö³âêè ïîâèíåí ïåðåäóâàòè ï³äãîòîâ÷èé ìàñàæ

âñ³º¿ ê³íö³âêè. Î.Ô. Âåðáîâ (1966) ðåêîìåíäóº ïî÷èíàòè ìàñàæ íèæíüî¿ ê³íö³âêè ç ìàñàæó
ñòîïè. Äëÿ äîñÿãíåííÿ â³äñìîêòóâàëüíîãî åôåêòó ñïî÷àòêó ìàñàæóþòü ñòåãíî, ïîò³ì – ãîì³ëêó
òà ñòîïó.

2. Ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî á³ëüø³ñòü ì’ÿç³â ãîì³ëêè çàê³í÷óºòüñÿ íà ñòîï³, ìàñàæ ì’ÿç³â ãîì³ëêè
ïîâèíåí îáõîïëþâàòè ³ ñòîïó, ïî÷èíàþ÷è â³ä ê³í÷èê³â ïàëüö³â. Ìàñàæóâàòè îêðåìî ñòîïó ÷è
ãîì³ëêó – ìåíø åôåêòèâíî.

3. Ìàñàæ ì’ÿç³â ñòåãíà ïîâèíåí ïîºäíóâàòèñÿ ç ìàñàæåì ñ³äíè÷íî¿ ä³ëÿíêè.
4. Ìàñàæ íèæí³õ ê³íö³âîê ðåêîìåíäóþòü ïîºäíóâàòè ç ìàñàæåì ïðèõðåáòîâèõ òà ðåôëåê-

ñîãåííèõ çîí, ñåãìåíòàðíî çâ’ÿçàíèõ ç L5–L1, S5–S1, D12–D10 ñïèííîìîçêîâèìè ñåãìåíòàìè.
5. Ìàñàæ â ï³äêîë³íí³é ÿìö³ òà ïàõâèíí³é ä³ëÿíö³ íå ðåêîìåíäóþòü. Òóò ðîçì³ùåí³ ë³ìôàòè÷í³

âóçëè.
6. Ìàñàæ â ì³ñöÿõ ïîâåðõíåâîãî ðîçì³ùåííÿ ìàã³ñòðàëüíèõ ñóäèí òà íåðâîâèõ ñòîâáóð³â íå

ïîâèíåí áóòè åíåðã³éíèì.
7. Âíóòð³øíÿ ïîâåðõíÿ ñòåãíà º ì³ñöåì ñïðèéíÿòòÿ ñòàòåâèõ ïîäðàçíåíü, òîìó ìàñàæí³

ïðèéîìè íå ïîâèíí³ áóòè òðèâàëèìè. Íàâïàêè, ïðè ñåêñóàëüíèõ ðîçëàäàõ âèêîðèñòîâóºòüñÿ
òðèâàëèé âïëèâ íà ö³ ä³ëÿíêè.

8. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó çàëåæèòü â³ä êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â çàõâîðþâàííÿ ³ ïåðåáóâàº â ìåæàõ 3-
5 õâ äëÿ êîæíîãî ñåãìåíòà òà 10-15 õâ – äëÿ âñ³º¿ íèæíüî¿ ê³íö³âêè.

Ðèñ. 288. Ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ ñ³äíè÷íèõ ì’ÿç³â.
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Ïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó íèæí³õ ê³íö³âîê. Ìàñàæ íèæí³õ ê³íö³âîê ïðèçíà-
÷àþòü ïðè çàõâîðþâàííÿõ ³ òðàâìàõ ñóãëîá³â, ì’ÿêèõ òêàíèí, ê³ñòîê; çàõâîðþâàííÿõ êðîâîíîñíèõ
òà ë³ìôàòè÷íèõ ñóäèí; çàõâîðþâàííÿõ ³ òðàâìàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî ïîðóøåííÿ
ôóíêö³¿ íèæíüî¿ ê³íö³âêè; ïðè çàõâîðþâàííÿõ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, øê³ðíèõ, âíóòð³øí³õ
òà ³íøèõ çàõâîðþâàííÿõ, êîëè óðàæàþòüñÿ íèæí³ ê³íö³âêè; ïðè âòîì³, äëÿ çàãàëüíîçì³öíþâàëüíîãî
âïëèâó, ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Çàãàëüíèé ìàñàæ

Î.Ô. Âåðáîâ (1966) ðåêîìåíäóº ïðîâîäèòè çàãàëüíèé ìàñàæ ó òàê³é ïîñë³äîâíîñò³: ñïèíà
(âêëþ÷àþ÷è çàäíþ øèéíó ä³ëÿíêó), çàäí³ ä³ëÿíêè íèæí³õ ê³íö³âîê, ïåðåäí³ ä³ëÿíêè íèæí³õ
ê³íö³âîê, æèâ³ò, ïåðåäí³ òà á³÷í³ ä³ëÿíêè ãðóäíî¿ êë³òêè, ïåðåäí³ øèéí³ ä³ëÿíêè, âåðõí³ ê³íö³âêè.
Ìàñàæ ãîëîâè íå âõîäèòü â çàãàëüíèé ìàñàæ (ðèñ. 289).

Ìåòîäèêà ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê îïèñàíà âèùå.

Ðèñ. 289. Ïîñë³äîâí³ñòü (óêàçàíà öèôðàìè) ìàñàæóâàííÿ îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà â çàãàëüíîìó
ìàñàæ³.
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Ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè

1. Íàéêðàùèì ÷àñîì äëÿ ïðîâåäåííÿ ìàñàæó º ïåðøà ïîëîâèíà äíÿ, íå øâèäøå í³æ ÷åðåç
2 ãîä ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ ¿æ³. Ðàí³øí³é ìàñàæ ïîêàçàíèé ïðè íåâðàñòåí³¿ äëÿ ï³äíÿòòÿ ïðàöåçäàòíîñò³,
ïðè ðîçëàäàõ îáì³íó, îñîáëèâî ïðè îæèð³íí³. Ó ïåðåäîá³äí³é ÷àñ ðåêîìåíäóþòü ïðîâîäèòè
çàãàëüíèé ùàäíèé ìàñàæ â îñëàáëåíèõ õâîðèõ ³ ðåêîíâàëåñöåíò³â.

2. Ïðè ïðîâåäåíí³ çàãàëüíîãî ìàñàæó íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïîêàçàííÿ òà ³íäèâ³äóàëüí³
îñîáëèâîñò³ õâîðîãî. Çàëåæíî â³ä öüîãî âèçíà÷àþòüñÿ âèäè ³ ïðèéîìè ìàñàæó, äîçóâàííÿ ïðèéîì³â,
ïîâòîðþâàí³ñòü âïëèâó, òðèâàë³ñòü ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê òà ³í.

3. Òðèâàë³ñòü ïåðøèõ ïðîöåäóð ìàñàæó íå ïîâèííà áóòè á³ëüøà í³æ 15-20 õâ ³ ïðè íåîáõ³äíîñò³
äàë³ ìîæå áóòè äîâåäåíà äî 40-50 õâ. Ó ïåðø³ äí³ çàãàëüíîãî ìàñàæó ìàñàæí³ ðóõè íå ïîâèíí³
áóòè ³íòåíñèâíèìè. Ç ìåòîþ àäàïòàö³¿ äî ìàñàæó òðèâàë³ñòü éîãî òà ³íòåíñèâí³ñòü ìàñàæíèõ
ïðèéîì³â ïîâèííà íàðîñòàòè ïîñòóïîâî.

4. Òðèâàë³ñòü ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà âèð³øóºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî. Îð³ºíòîâíå ñï³ââ³äíî-
øåííÿ ¿õ òàêå: ìàñàæ ñïèíè, øè¿, òàçà – 25 % ÷àñó âñ³º¿ ïðîöåäóðè, í³ã – 30 % (ïî 15 % íà
êîæíó íîãó), ðóê – 30 %, ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè òà æèâîòà – 15 %. Ïðèáëèçíèé
ðîçïîä³ë ÷àñó íà âèêîíàííÿ îêðåìèõ ïðèéîì³â â îñíîâíèé ïåð³îä ë³êóâàííÿ: íà ïîãëàäæóâàííÿ,
â³áðàö³þ – 10 % ÷àñó, ðîçòèðàííÿ – 40 %, ðîçìèíàííÿ – 50 %.

5. Çàãàëüíèé ìàñàæ ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ ðåêîìåíäóþòü ïðîâîäèòè íå ÷àñò³øå í³æ 2-3 ðàçè
íà òèæäåíü. ßêùî ï³ñëÿ ìàñàæó õâîðèé â³ä÷óâàº âòîìó, ñêàðæèòüñÿ íà áåçñîííÿ ÷è ³íø³ íåãàòèâí³
ÿâèùà, íåîáõ³äíî ñêîðîòèòè òðèâàë³ñòü ìàñàæó, ó á³ëüø ñêëàäíèõ âèïàäêàõ – â³äì³íèòè çîâñ³ì.

6. Ï³ñëÿ çàãàëüíîãî ìàñàæó ðåêîìåíäóþòü â³äïî÷èíîê ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è ïðîòÿãîì 15-
30 õâ.
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Ðîçä³ë 5

ÌÀÑÀÆ Ä²ÒÅÉ

Îñíîâí³ ïðàâèëà ïðîâåäåííÿ ìàñàæó ä³òåé òàê³, ÿê ³ â äîðîñëèõ. Ïðîòå ìàñàæèñòè ïîâèíí³
ïàì’ÿòàòè îñîáëèâîñò³ äèòÿ÷îãî â³êó (íàñàìïåðåä ïåðøîãî ðîêó æèòòÿ), ÿê³ âïëèâàþòü íà âèá³ð
ìåòîäèêè ìàñàæó òà äåÿê³ îñîáëèâîñò³ éîãî, çóìîâëåí³ â³êîì äèòèíè.

Ó ñêåëåò³ äèòèíè â ïðîöåñ³ ðîñòó òà ðîçâèòêó â³äáóâàþòüñÿ ñêëàäí³ ïåðåòâîðåííÿ, íà ÿê³
âïëèâàþòü çîâí³øí³ òà âíóòð³øí³ ôàêòîðè. Ê³ñòêîâà òêàíèíà ó äèòèíè ãðóäíîãî â³êó ìàº âîëîê-
íèñòó áóäîâó, á³äíà ì³íåðàëüíèìè ñîëÿìè, ì³ñòèòü ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³ âîäó òà êðîâîíîñí³ ñóäèíè.
Òîìó ê³ñòêè äèòèíè ì’ÿê³, ãíó÷ê³, íåäîñòàòíüî ì³öí³, ëåãêî ï³ääàþòüñÿ âèêðèâëåííþ ³ íàáóâàþòü
íåïðàâèëüíî¿ ôîðìè â ðåçóëüòàò³ íîñ³ííÿ òèñíó÷îãî îäÿãó, âóçüêîãî âçóòòÿ, ñèñòåìàòè÷íî íåïðà-
âèëüíîãî ïîëîæåííÿ íà ðóêàõ, â ë³æêó.

Äî 2-õ ðîê³â ê³ñòêè äèòèíè çà áóäîâîþ íàáëèæàþòüñÿ äî ê³ñòîê äîðîñëîãî, à äî 12 ðîê³â
âæå íå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä íèõ.

Ó íîâîíàðîäæåíèõ õðåáòîâèé ñòîâï ïðÿìèé, áåç ô³ç³îëîã³÷íèõ âèãèí³â. Ç ðîñòîì äèòèíè ³
âèêîíàííÿì íîâèõ ôóíêö³é ç’ÿâëÿþòüñÿ ô³ç³îëîã³÷í³ âèãèíè. Øèéíèé âèãèí âèïóêë³ñòþ âïåðåä
ôîðìóºòüñÿ äî 2-ì³ñÿ÷íîãî â³êó ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî äèòèíà ïî÷èíàº òðèìàòè ãîëîâó; ãðóäíèé
âèãèí âèïóêë³ñòþ íàçàä ç’ÿâëÿºòüñÿ â 6 ì³ñÿö³â, êîëè äèòèíà âæå ìîæå ñèä³òè; ïîïåðåêîâèé âèãèí
âïåðåä âèíèêàº ï³ñëÿ ðîêó, êîëè äèòèíà ïî÷èíàº õîäèòè. Äî 3-4 ðîê³â æèòòÿ êîíô³ãóðàö³ÿ õðåáòîâîãî
ñòîâïà íàáóâàº õàðàêòåðíî¿ ôîðìè, ùî íàãàäóº ëàòèíñüêó áóêâó S. Õðåáòîâèé ñòîâï äóæå ãíó÷êèé,
ìîæå çä³éñíþâàòè ð³çí³ ðóõè – îáåðòàííÿ, íàõèë íàçàä, âïåðåä, âáîêè. Ïîñò³éíå íîñ³ííÿ äèòèíè
íà îäí³é ðóö³, íåïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ ¿¿ â ë³æêó, ïðè ãîäóâàíí³, çàíàäòî ì’ÿêà ïîñò³ëü àáî âèñîêà
ïîäóøêà ìîæóòü âèêëèêàòè äåôîðìàö³þ õðåáòîâîãî ñòîâïà íàâ³òü ó çäîðîâî¿ äèòèíè.

Ì’ÿçîâà òêàíèíà ó íîâîíàðîäæåíèõ òà ä³òåé ãðóäíîãî â³êó ðîçâèíóòà ñëàáî, ì’ÿçîâ³ âîëîêíà
çíà÷íî òîíø³, í³æ ó äîðîñëèõ. Ó ïåðø³ ì³ñÿö³ æèòòÿ â³äçíà÷àþòü ï³äâèùåííÿ òîíóñó ì’ÿç³â-
çãèíà÷³â íà ê³íö³âêàõ (“ô³ç³îëîã³÷íèé ã³ïåðòîíóñ”), ùî ïîâ’ÿçàíî ç îñîáëèâîñòÿìè ôóíêö³¿
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Òîìó äèòèíà ó ïåðø³ ì³ñÿö³ æèòòÿ ëåæèòü ³ç ç³ãíóòèìè ðóêàìè òà
íîãàìè. Óð³âíîâàæåííÿ òîíóñó ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â íà âåðõí³õ ê³íö³âêàõ íàñòàº äî 3-õ, íà íèæí³õ –
äî 4-õ ì³ñÿö³â. Äëÿ ïðèñêîðåííÿ öüîãî ïðîöåñó ðåêîìåíäóþòü: ÷àñòå ñï³ëêóâàííÿ ç äèòèíîþ,
ùî ñïðèÿº ïîæâàâëåííþ àêòèâíèõ ðóõ³â äèòèíè ê³íö³âêàìè; ùîäåíí³ òåïë³ âàííè; ëåãê³ ïîâåðõíåâ³
ïîãëàäæóâàííÿ; ñòèìóëÿö³þ ðåôëåêòîðíèõ ðóõ³â.

Ïðè íîðìàëüíîìó ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè ðóõîâ³ âì³ííÿ ôîðìóþòüñÿ â ïåâí³é ïîñë³äîâ-
íîñò³: ñïî÷àòêó äèòèíà ï³äí³ìàº ãîëîâó, ïîò³ì ñ³äàº, ñòàº íà íîãè, ïîâçàº, õîäèòü. Âàæëèâî íå
ò³ëüêè òå, êîëè äèòèíà ñÿäå ÷è ñòàíå íà íîãè, à ÿê âîíà áóäå ñèä³òè ÷è õîäèòè.

Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê – ñóêóïí³ñòü ìîðôîëîã³÷íèõ òà ôóíêö³îíàëüíèõ îçíàê, ùî âèçíà÷àþòü
çàïàñ ô³çè÷íèõ ñèë, âèòðèâàëîñò³ òà ïðàöåçäàòíîñò³. Â³í çàëåæèòü â³ä íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà,
ðåæèìó äíÿ, ïîâíîö³ííîãî âèãîäîâóâàííÿ, ïðîâåäåííÿ ð³çíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ, ìàñàæó, çàãàðòî-
âóþ÷èõ ïðîöåäóð. Âèêîðèñòîâóâàòè ö³ çàñîáè íåîáõ³äíî íå ò³ëüêè äëÿ òîãî, ùîá ïðèéòè äèòèí³
íà äîïîìîãó, êîëè ¿¿ ðîçâèòîê â³äñòàº â³ä íîðìè, à é äëÿ ïëàíîì³ðíîãî ñòèìóëþâàííÿ âñüîãî
òîãî, ùî ïîâèííî ó íå¿ ïîÿâèòèñÿ â ïðîöåñ³ íîðìàëüíîãî ðîçâèòêó.

Îñîáëèâîñò³ ìàñàæó, çóìîâëåí³ â³êîì äèòèíè: ï³ä ÷àñ ìàñàæó äèòèíó ðîçäÿãàþòü; òåìïåðàòóðà
â ïðèì³ùåíí³ íå ïîâèííà áóòè íèæ÷îþ í³æ 22-24 °Ñ, ó ïðîòèâíîìó ðàç³ äèòèíó íàêðèâàþòü
ïåëþøêîþ; ðóêè ìàñàæèñòà ïîâèíí³ áóòè ÷èñòèìè, òåïëèìè, áåç ìîçîë³â òà ñàäåí; ï³ä ÷àñ ìàñàæó
äèòèíà ïîâèííà ïåðåáóâàòè ó ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³ ç äåùî ç³ãíóòèìè ê³íö³âêàìè, ìàñàæèñò
ïîâèíåí ëàñêàâî ðîçìîâëÿòè ç íåþ; ïðè ïëà÷³ òà íåñïîêî¿ äèòèíè ìàñàæ ïðîâîäèòè íå ðåêîìåíäóþòü;
ðóõè ìàñàæèñòà ïîâèíí³ áóòè í³æíèìè, ùàäíèìè (íàñàìïåðåä ó ä³òåé ãðóäíîãî â³êó); â ä³ëÿíö³
ñóãëîá³â, ïå÷³íêè, íèðîê ³íòåíñèâí³ñòü âïëèâó çìåíøóþòü; íå ðåêîìåíäóþòü êîðèñòóâàòèñÿ òàëüêîì
òà çìàùóâàëüíèìè çàñîáàìè, ùîá íå âèêëèêàòè çàêóïîðåííÿ ïîð øê³ðè äèòèíè.

Ð³çí³ ïðèéîìè ìàþòü íåîäíàêîâèé âïëèâ íà íåðâîâó òà ì’ÿçîâó ñèñòåìè äèòèíè. Ïîãëàäæó-
âàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ, âèêîíàí³ ó ñïîê³éíîìó, ïîâ³ëüíîìó òåìï³, çàñïîêîþþòü íåðâîâó
ñèñòåìó, ñïðèÿþòü ðîçñëàáëåííþ ì’ÿç³â, à ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ ï³äñèëþº çáóäëèâ³ ïðîöåñè òà
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ï³äâèùóº òîíóñ ì’ÿç³â. Ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ, ÿê íàéá³ëüø ñèëüíîä³þ÷èé ïðèéîì ìàñàæó, âèêî-
ðèñòîâóºòüñÿ ð³äêî: ç ìåòîþ ñòèìóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³ íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó òà ðåôëåêòîðíîãî
âïëèâó íà ôóíêö³þ âíóòð³øí³õ îðãàí³â; äëÿ ïîì’ÿêøåííÿ âïëèâó ðóõè âèêîíóþòüñÿ ëèøå â
ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâèõ ñóãëîáàõ.

Ìàñàæ íåîáõ³äíî ÷åðãóâàòè ç ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Çàíÿòòÿ ìàñàæåì òà ã³ìíàñòèêîþ ðåêî-
ìåíäóþòü ïî÷èíàòè ç 1,5-2-ì³ñÿ÷íîãî â³êó. Äëÿ ä³òåé ãðóäíîãî â³êó âèêîðèñòîâóþòü ðåôëåêòîðí³,
ïàñèâí³ òà àêòèâí³ âïðàâè.

Ïðîòèïîêàçàíü äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó òà ô³çè÷íèõ âïðàâ çäîðîâ³é äèòèí³ íåìàº. Ïðîòèïî-
êàçàííÿìè º òàê³ ïàòîëîã³÷í³ ñòàíè: ëèõîìàíêà, òÿæê³ ôîðìè ã³ïîòðîô³¿ (àòðîô³¿), ãí³éí³ òà ³íø³
çàïàëüí³ óðàæåííÿ øê³ðè, ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè, ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â, ì’ÿç³â, ê³ñòîê, âíóòð³øí³õ
îðãàí³â; çàõâîðþâàííÿ, ùî ñóïðîâîäæóþòüñÿ êðèõê³ñòþ ê³ñòîê, ðàõ³ò â ãîñòðèé ïåð³îä; ãí³éí³ òà
³íø³ ãîñòð³ àðòðèòè, òóáåðêóëüîç ê³ñòîê òà ñóãëîá³â; ð³çí³ ôîðìè ãåìîðàã³÷íîãî ä³àòåçó, â ïåðøó
÷åðãó ãåìîô³ë³ÿ; âåëèê³ ãðèæ³ ç íåáåçïåêîþ çàùåìëåííÿ.

Òåõí³êà âèêîíàííÿ îñíîâíèõ ïðèéîì³â ìàñàæó

Ìàñàæ ðóê
Ïîãëàäæóâàííÿ. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ (Â.ï.): äèòèíà ëåæèòü íà ñïèí³, íîãàìè äî ìàñàæèñòà.

Âåëèêèé ïàëåöü ë³âî¿ ðóêè ìàñàæèñò âêëàäàº â ïðàâó ðóêó äèòèíè, ëåãêî ïðèòðèìóþ÷è ¿¿ ³íøèìè
ïàëüöÿìè, ïðàâîþ ðóêîþ ïîãëàäæóº âíóòð³øíþ òà çîâí³øíþ ïîâåðõí³ ïåðåäïë³÷÷ÿ òà ïëå÷à â
íàïðÿìêó â³ä êèñò³ äî ïëå÷à (ðèñ. 290, 1). Ïðè ìàñàæ³ ë³âî¿ ðóêè äèòèíè òðèìàòè ¿¿ ïðàâîþ,
ìàñàæóâàòè ë³âîþ. Âèêîðèñòîâóþòü ç 1,5-2 ì³ñÿö³â æèòòÿ.

Ðîçòèðàííÿ. Ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè â³ä ïàëüö³â äî ïëå÷à ïðîâîäÿòü ëåãê³ ðîçòèðàëüí³
ðóõè, óòðèìóþ÷è ðóêó, ÿê ïðè ïîãëàäæóâàíí³. Âèêîðèñòîâóþòü ïðè ìàñàæ³ ä³òåé ç 3-4 ì³ñÿö³â
(ðèñ. 292, 1).

Ðîçìèíàííÿ. Äèòèí³ äàþòü çàõîïèòè âåëèêèé ïàëåöü ðóêè ìàñàæèñòà, à ïàëüö³ äðóãî¿
ðóêè ðîçìèíàþòü ïîçäîâæí³ì ðîçìèíàííÿì ì’ÿçè ïåðåäïë³÷÷ÿ òà ïëå÷à. Ïðîâîäÿòü ä³òÿì ç
6 ì³ñÿö³â.

Ìàñàæ í³ã
Ïîãëàäæóâàííÿ. Â.ï. ëåæà÷è. Ìàñàæèñò êëàäå ë³âó íîãó äèòèíè íà ñâîþ äîëîíþ ë³âî¿

ðóêè, ïðàâîþ ðóêîþ ïîãëàäæóº çîâí³øíþ òà çàäíþ ïîâåðõí³ ãîì³ëêè òà ñòåãíà â íàïðÿìêó â³ä
ñòîïè äî ñòåãíà, ùîðàçó îáìèíàþ÷è íàêîë³íîê íàçîâí³ òà çíèçó, íå äîïóñêàþ÷è ïîøòîâõ³â ó
ä³ëÿíö³ êîë³ííîãî ñóãëîáà. Ïðè ìàñàæ³ ïðàâî¿ íîãè òðèìàþòü íîãó äèòèíè ïðàâîþ ðóêîþ, à
ìàñàæóþòü ë³âîþ (ðèñ. 290, 2). Ïðèçíà÷àþòü ç 1,5-2 ì³ñÿö³â.

Ðîçòèðàííÿ. Â.ï. ëåæà÷è. Ìàñàæèñò êëàäå ë³âó ãîì³ëêó äèòèíè ì³æ äîëîíÿìè ñâî¿õ ðóê
òàê, ùîá ïðàâà ðóêà ëÿãëà íà çîâí³øíþ ïîâåðõíþ ãîì³ëêè, à ë³âà – íà çàäíþ; îäíî÷àñíî äâîìà
äîëîíÿìè âèêîíóþòü ðîçòèðàþ÷³ êîëîâ³ ðóõè çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ, ðóõàþ÷è êèñò³ ðóê â³ä
íèæíüî¿ ÷àñòèíè ãîì³ëêè äî ñòåãíà ³ äàë³ äî ïàõâèííî¿ ä³ëÿíêè. Ïðè ìàñàæ³ ïðàâî¿ íîãè â³äïîâ³äíî
ì³íÿºòüñÿ ïîëîæåííÿ ðóê ìàñàæèñòà (ðèñ. 292, 4). Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ï³ñëÿ 3-õ ì³ñÿö³â.

Ðîçìèíàííÿ. Â.ï. ëåæà÷è. Ë³âà íîãà äèòèíè â³ëüíî ëåæèòü íà ë³â³é äîëîí³ ìàñàæèñòà, ÿêà
ï³äòðèìóº íîãó â íèæí³é ÷àñòèí³ ãîì³ëêè. Òðüîìà ïàëüöÿìè (II, III, IV) ïðàâî¿ ðóêè ìàñàæèñò
âèêîíóº ïîçäîâæíº, ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ÷è îäíî÷àñíî êîëîâ³ òà ïîñòóïàëüí³ ðóõè,
ðîçìèíàþ÷è ì’ÿçè ãîì³ëêè òà ñòåãíà, ïî÷èíàþ÷è â³ä ñòîï â íàïðÿìêó äî ñòåãíà. Ïðèçíà÷àþòü ç
6 ì³ñÿö³â.

Ìàñàæ ñïèíè
Ïîãëàäæóâàííÿ. Äèòèíà ëåæèòü íà æèâîò³ íîãàìè äî ìàñàæèñòà, ðóêè ï³ä ãðóäüìè.

Ìàñàæèñò ïîãëàäæóº ñïèíó äèòèíè ïî÷èíàþ÷è â³ä ñ³äíèöü äî ãîëîâè òèëüíîþ ïîâåðõíåþ êèñòåé
ðóê, â³ä ãîëîâè äî ñ³äíèöü – äîëîííîþ. Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 1,5-2 ì³ñÿö³â æèòòÿ. Äî 3-õ ì³ñÿö³â, êîëè
äèòèíà ùå íåäîñòàòíüî çáåð³ãàº ïîëîæåííÿ íà æèâîò³, ïîòð³áíî ìàñàæóâàòè îäí³ºþ ðóêîþ,
³íøîþ – ï³äòðèìóâàòè òóëóá äèòèíè. Ï³ñëÿ 3-õ ì³ñÿö³â ïîãëàäæóâàííÿ âèêîíóºòüñÿ îäíî÷àñíî
äâîìà ðóêàìè (ðèñ. 290, 4).
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Ðîçòèðàííÿ ñïèíè âèêîíóºòüñÿ â ïîëîæåíí³ äèòèíè ëåæà÷è íà æèâîò³. Ê³íöÿìè ïàëüö³â
îáîõ ðóê âèêîíóþòü ñï³ðàëåïîä³áí³ ðîçòèðàííÿ ì’ÿç³â ñïèíè â³ä õðåáòà âáîêè ïî ì³æðåáðîâèõ
ïðîì³æêàõ. Â òàêîìó æ ïîëîæåíí³ ðîçòèðàþòü ñ³äíèö³. Ïðèòðèìóþ÷è íîãè äèòèíè îäí³ºþ ðóêîþ,
äîëîííîþ ïîâåðõíåþ äðóãî¿ ðóêè ñï³ðàëåïîä³áíî ðîçòèðàþòü ñ³äíèöþ. Ïîò³ì ïðîâîäÿòü ê³íöÿìè
ïàëüö³â ëåãêå ðîçòèðàííÿ á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè (ðèñ. 292, 9). Ïðèçíà÷àþòü ç 4-õ ì³ñÿö³â.

Ðîçìèíàííÿ. Âèêîíóºòüñÿ ó ïîëîæåíí³ äèòèíè ëåæà÷è íà æèâîò³. Òðüîìà ïàëüöÿìè (II,III,IV)
îáîõ ðóê ìàñàæèñò âèêîíóº îäíî÷àñíî êðóãîâ³ òà ïîñòóïàëüí³ ðóõè, ðîçìèíàþ÷è íàòèñêóâàííÿì
äîâã³ ì’ÿçè ñïèíè â íàïðÿìêó â³ä ïîïåðåêó äî øè¿ òà ä³ëÿíêè ñ³äíèöü. Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 4 ì³ñÿö³â.

Ïîïëåñêóâàííÿ. Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ òå æ. Í³æíî ïîïëåñêóþòü ì’ÿçè ñïèíè, ïî÷èíàþ÷è ç
ñ³äíèöü äî ãîëîâè ³ çâîðîòíî òèëüíîþ ïîâåðõíåþ íàï³âç³ãíóòèõ ïàëüö³â. Ïî÷èíàþòü ç âêàç³âíîãî,
ïîñòóïîâî âêëþ÷àþòü â ðîáîòó ³íø³ ïàëüö³ êèñò³ ìàñàæèñòà. Òàê ñàìî ïðîâîäÿòü í³æíå ïîïëåñ-
êóâàííÿ ïî ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æêàõ â³ä õðåáòà â ñòîðîíè. Ïðèçíà÷àþòü ç 4 ì³ñÿö³â. Ïîïëåñêóâàííÿ
ïðîòèïîêàçàíå ïðè ã³ïîòðîô³¿ ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî îê³ñòÿ íåäîñòàòíüî ïðèêðèòå ì’ÿêèìè òêàíèíàìè.

Ìàñàæ æèâîòà
Ïîãëàäæóâàííÿ. Äèòèíà ëåæèòü íà ñïèí³, íîãàìè äî ìàñàæèñòà. Äîëîííîþ ïîâåðõíåþ

ïðàâî¿ ðóêè ìàñàæèñò âèêîíóº êîëîâ³ ðóõè çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ, ïîãëàäæóþ÷è æèâ³ò
äèòèíè, íå íàòèñêàþ÷è íà ä³ëÿíêó ïå÷³íêè òà íå äîòèêàþ÷èñü äî ñòàòåâèõ îðãàí³â õëîï÷èêà
(ðèñ. 290, 7). Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 1,5-2 ì³ñÿö³â.

Ðîçòèðàííÿ. Â.ï. ëåæà÷è íà ñïèí³. Ìàñàæèñò ï³äâîäèòü äîëîí³ îáîõ ðóê ï³ä ïîïåðåê
äèòèíè, ïîò³ì îáèäâ³ ðóêè îäíî÷àñíî ïåðåì³ùóº çà õîäîì êîñèõ ì’ÿç³â æèâîòà, ïî÷èíàþ÷è ç
áîê³â äî ç’ºäíàííÿ äîëîíü íàä ïóïêîì Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 3-4 ì³ñÿö³â (ðèñ. 292, 3).

Ìàñàæ ãðóäíî¿ êë³òêè
Ïîãëàäæóâàííÿ. Äèòèíà ëåæèòü íà ñïèí³, âèêîíóºòüñÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ âêàç³âíîãî ³

âåëèêîãî ïàëüö³â ïî õîäó ãðóäíèõ ì’ÿç³â â³ä ãðóäíèíè äî ïàõâîâèõ ä³ëÿíîê (6-8 ðàç³â) òà ëåãêèìè
ðóõàìè ç³ãíóòèõ ïàëüö³â çà õîäîì ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â â³ä ñåðåäèíè äî áîê³â ãðóäíî¿ êë³òêè
(íå íàòèñêàþ÷è íà ðåáðà) ïî 2-3 ðàçè â êîæíîìó ïðîì³æêó. Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 3 ì³ñÿö³â.

Ðîçòèðàííÿ. Âèêîíóºòüñÿ ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè äåùî ç³ãíóòèõ ïàëüö³â îáîõ ðóê ïî
ïåðåäí³é ïîâåðõí³ ãðóäíî¿ êë³òêè òà ãðàáëåïîä³áíî – ì³æ ðåáðàìè (ïî 4-5 ðàç³â ó êîæíîìó ç
íèõ). Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 4 ì³ñÿö³â (ðèñ. 292, 6).

Ðîçìèíàííÿ. Âèêîíóºòüñÿ ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè äåùî ç³ãíóòèõ ïàëüö³â ïî õîäó ãðóä-
íèõ ì’ÿç³â äî ïàõâîâèõ ä³ëÿíîê. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ì³æðåáðîâèõ ì’ÿç³â â³ä ñåðåäèíè äî
áîê³â ãðóäíî¿ êë³òêè. Ïðèçíà÷àºòüñÿ ï³ñëÿ 6 ì³ñÿö³â.

Â³áðàö³ÿ. Âèêîíóºòüñÿ äâîìà ðóêàìè, ÿê³ îáõîïëþþòü ãðóäíó êë³òêó ç îáîõ áîê³â òàê,
ùîá âåëèê³ ïàëüö³ ðîçì³ùóâàëèñÿ ñïåðåäó. Ïðîâîäÿòü í³æí³ ðèòì³÷í³ ðóõè ðóêàìè ââåðõ òà
âíèç âçäîâæ ãðóäíî¿ êë³òêè (10-12 ðàç³â), ï³ñëÿ ÷îãî ïðîâîäÿòü ïðîãëàäæóâàííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè
(ðèñ. 291, 8). Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 6 ì³ñÿö³â.

Ìàñàæ ñòîï
Â.ï. ëåæà÷è íà ñïèí³. Ìàñàæèñò êëàäå íîãó äèòèíè çàäíüîþ ïîâåðõíåþ ãîì³ëêè ì³æ âåëèêèì

òà âêàç³âíèì ïàëüöÿìè ë³âî¿ ðóêè.
Ïîãëàäæóâàííÿ. Òèëüíîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â ïðàâî¿ ðóêè ïîãëàäæóþòü ï³äîøâó â³ä ïàëüö³â

äèòèíè äî ï’ÿòêè ³ íàâïàêè. Ïðèçíà÷àþòü ç 1,5 ì³ñÿöÿ (ðèñ. 290, 8).
Ðîçòèðàííÿ. Âêàç³âíèé òà ñåðåäí³é ïàëüö³ ïðàâî¿ ðóêè ìàñàæèñò êëàäå íà òèëüíó ïîâåðõíþ

ñòîïè äèòèíè, à âåëèêèé ïàëåöü – ïîïåðåê ñòîïè ³ êîëîâèìè ðóõàìè åíåðã³éíî ðîçòèðàº ñòîïó.
Ðîçòèðàííÿ ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïàñèâíèìè êîëîâèìè ðóõàìè ñòîïè äî ñåðåäèíè òà íàçîâí³
(ðèñ. 292, 11,12). Ïðèçíà÷àºòüñÿ ç 3 ì³ñÿö³â.

Ïîïëåñêóâàííÿ. Òèëüíîþ ïîâåðõíåþ íàï³âç³ãíóòèõ âêàç³âíîãî òà ñåðåäíüîãî ïàëüö³â ïðàâî¿
ðóêè ïîïëåñêóþòü ïî ñòîï³ äèòèíè (ðèñ. 291, 9). Ïðèçíà÷àþòü ï³ñëÿ 3 ì³ñÿö³â.
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Ðèñ. 290. Êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ïðèéîì³â ìàñàæó äëÿ ä³òåé â³êîì 1,5-3 ì³ñÿö³
(Êîìïëåêñ 1).
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Ðèñ. 291. Êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ïðèéîì³â ìàñàæó äëÿ ä³òåé â³êîì 3-4 ì³ñÿö³
(Êîìïëåêñ 2).
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Ðèñ. 291 (ïðîäîâæåííÿ). Êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ïðèéîì³â ìàñàæó äëÿ ä³òåé
â³êîì 3-4 ì³ñÿö³ (Êîìïëåêñ 2).
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Ðèñ. 292. Êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ïðèéîì³â ìàñàæó äëÿ ä³òåé â³êîì 4-6 ì³ñÿö³â (Êîìïëåêñ 3).
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Ðèñ. 292 (ïðîäîâæåííÿ). Êîìïëåêñ ô³çè÷íèõ âïðàâ òà ïðèéîì³â ìàñàæó äëÿ ä³òåé â³êîì 4-6 ì³ñÿö³â
(Êîìïëåêñ 3).
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Â óñ³õ âèïàäêàõ âèêîðèñòàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ïðèéîì³â ìàñàæó ïî÷èíàºòüñÿ òà çàê³í÷óºòüñÿ
ïîãëàäæóâàííÿì. Êîæíèé ïðèéîì ïîâòîðþþòü 4-6 ðàç³â ó â³ö³ 1,5-2 ì³ñÿö³ ³ äîâîäÿòü ïîñòóïîâî
äî 10-12 ðàç³â ó 10-12 ì³ñÿö³â. Ïðèéîìè ïîãëàäæóâàííÿ ìîæíà ïîâòîðþâàòè ³ á³ëüøå, à ðîç-
ìèíàííÿ – ìåíøå.

Êîìïëåêñè ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ òà ïðèéîì³â ìàñàæó äëÿ ä³òåé ïåðøîãî ï³âð³÷÷ÿ
æèòòÿ

Ó çâ’ÿçêó ç àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè ä³òåé ïðè ñêëàäàíí³ â³êîâèõ êîìïëåêñ³â
âïðàâ òà ïðèéîì³â ìàñàæó ðàíí³é â³ê çðó÷íî ïîä³ëÿòè íà 8 ïåð³îä³â:

I – â³ä 1,5 äî 3 ì³ñÿö³â æèòòÿ, II – â³ä 3 äî 4 ì³ñÿö³â, III – â³ä 4 äî 6 ì³ñÿö³â, IV – â³ä 6 äî
10 ì³ñÿö³â, V – â³ä 10 ì³ñÿö³â äî 1 ðîêó 2 ì³ñÿö³â, VI – â³ä 1 ðîêó 2 ì³ñÿö³â äî 1,5 ðîêó, VII – â³ä
1,5 äî 2 ðîê³â, VIII – â³ä 2 äî 3 ðîê³â.

Ïåðøèì ï’ÿòè ïåð³îäàì â³äïîâ³äàþòü ïåâí³ êîìïëåêñè ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ òà ìàñàæó, ÿê³
ïðîâîäÿòü â ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³ äèòèíè, à ³íøèì – ò³ëüêè âïðàâè, ÿê³ âèêîíóº äèòèíà ó
ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåííÿõ. Íàéñêëàäí³øå ³ íàéâ³äïîâ³äàëüí³øå ïðîâîäèòè ìàñàæ òà ã³ìíàñòè÷í³
âïðàâè äèòèí³ ïåðøîãî ï³âð³÷÷ÿ æèòòÿ.

Êîìïëåêñ ¹ 1 (â³ä 1,5 äî 3 ì³ñÿö³â) (ðèñ. 290).
1. Ìàñàæ ðóê (ïîãëàäæóâàííÿ).
2. Ìàñàæ í³ã (ïîãëàäæóâàííÿ).
3. Âèêëàäàííÿ íà æèâ³ò – âïðàâà ðåôëåêòîðíà.
4. Ìàñàæ ñïèíè (ïîãëàäæóâàííÿ).
5. Ïîâçàííÿ (âïðàâà ðåôëåêòîðíà).
6. “Ïëàâàííÿ” (âïðàâà ðåôëåêòîðíà).
7. Ìàñàæ æèâîòà (ïîãëàäæóâàííÿ).
8. Ìàñàæ ñòîï (ïîãëàäæóâàííÿ).
9. Ðîçãèíàííÿ õðåáòà íà ïðàâîìó òà ë³âîìó áîêàõ (âïðàâà ðåôëåêòîðíà).
10. Ïîâçàííÿ íà ñïèí³ ç äîïîìîãîþ (âïðàâà ðåôëåêòîðíà).

Êîìïëåêñ ¹ 2 (â³ä 3 äî 4 ì³ñÿö³â) (ðèñ. 291)
1. Ìàñàæ ðóê (ïîãëàäæóâàííÿ, ëåãêå ðîçòèðàííÿ).
2. Ñõðåùåííÿ ðóê íà ãðóäÿõ (âïðàâà ïàñèâíà).
3. Ìàñàæ æèâîòà (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ).
4. Ìàñàæ í³ã (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ).
5. Ïîâîðîò ç³ ñïèíè íà æèâ³ò âë³âî (âïðàâà ïàñèâíî-àêòèâíà).
6. Ìàñàæ ñïèíè (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ).
7. “Ïîëîæåííÿ ïëàâöÿ” (âïðàâà ðåôëåêòîðíà).
8. Ìàñàæ ãðóäíî¿ êë³òêè (ïîãëàäæóâàííÿ).
9. Ìàñàæ ñòîï (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ïîïëåñêóâàííÿ).
10. Âïðàâè äëÿ ñòîï (ðåôëåêòîðí³).
11. Çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ ðóê (“áîêñ”) (âïðàâà ïàñèâíà).
12. Ïîâîðîò ç³ ñïèíè íà æèâ³ò âïðàâî (âïðàâà àêòèâíî-ïàñèâíà).

Êîìïëåêñ ¹ 3 (â³ä 4 äî 6 ì³ñÿö³â) (ðèñ. 292).
1. Ìàñàæ ðóê ( ïîãëàäæóâàííÿ ³ ëåãêå ðîçòèðàííÿ).
2. Ñõðåùåííÿ ðóê íà ãðóäÿõ ³ ðîçâåäåííÿ ¿õ (âïðàâà ïàñèâíà).
3. Ìàñàæ æèâîòà (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ).
4. Ìàñàæ í³ã (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ).
5. “Êîâçàþ÷³ êðîêè” – ³ì³òàö³ÿ âåëîñèïåäíèõ ðóõ³â – âïðàâà ïàñèâíà.
6. Ìàñàæ ãðóäíî¿ êë³òêè (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ).
7. Ï³äí³ìàííÿ ãîëîâè òà òóëóáà ïðè ï³äòðèìö³ çà ðóêè, â³äâåäåí³ â ñòîðîíè.



252 Àòëàñ ìàñàæèñòà

8. Ïîâîðîò ç³ ñïèíè íà æèâ³ò (âïðàâà ïàñèâíà).
9. Ìàñàæ ñïèíè (ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ, â³áðàö³ÿ).
10. “Øèðÿííÿ” íà æèâîò³ – âïðàâà ðåôëåêòîðíà.
11. Ìàñàæ ñòîï (ðîçòèðàííÿ, ïîïëåñêóâàííÿ).
12. Âïðàâè äëÿ ñòîï (âïðàâà ïàñèâíà).
13. Ïîïåðåì³ííå çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ ðóê (“áîêñ”, âïðàâà ïàñèâíà).
14. Çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ í³ã îäíî÷àñíî òà ïîïåðåì³ííî (âïðàâà ïàñèâíà).
15. Ï³äí³ìàííÿ ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è íà æèâîò³ (âïðàâà àêòèâíî-ïàñèâíà).
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Ðîçä³ë 6

ÑÀÌÎÌÀÑÀÆ

Ñàìîìàñàæ â³äð³çíÿºòüñÿ äîñòóïí³ñòþ, ïðîñòîòîþ, ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñÿ êîæíîþ ëþäè-
íîþ â ð³çíèõ óìîâàõ, ëåãêî äîçóâàòèñÿ çàëåæíî â³ä ñàìîïî÷óòòÿ. Â³í ìàº çàãàëüíîçì³öíþþ÷èé
âïëèâ, ïîçèòèâíî âïëèâàº íà íåðâîâó ñèñòåìó, ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü, îáì³í ðå÷îâèí, ä³ÿëüí³ñòü
ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ òà ³í. ñèñòåì, ï³äñèëþº ì³ñöåâèé êðîâîîá³ã, ï³äâèùóº ïðóæí³ñòü,
åëàñòè÷í³ñòü øê³ðè, ïîïåðåäæóº óòâîðåííÿ òà ñïðèÿº ðîçãëàäæóâàííþ çìîðøîê, ðåãóëþº òîíóñ
ì’ÿç³â, ï³äòðèìóº òà íîðìàë³çóº ôóíêö³þ ñóãëîá³â, ïðèñêîðþº ðîçñìîêòóâàííÿ ðóáö³â òà çëóê.

Ìàñàæ ìîæå øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ñåðåä íàñåëåííÿ ÿê ïðîô³ëàêòè÷íèé, ã³ã³ºí³÷íèé,
â³äíîâíèé, îçäîðîâ÷èé, ë³êóâàëüíèé çàñ³á. ßê ã³ã³ºí³÷íèé çàñ³á ñàìîìàñàæ çàñòîñîâóºòüñÿ â
ùîäåííîìó äîãëÿä³ çà ñâî¿ì ò³ëîì. Â ñïîðò³ – äëÿ ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé
îðãàí³çìó, çíèæåííÿ âòîìè, ïðèñêîðåííÿ â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü òà òðàâì.
Ñàìîìàñàæ â óìîâàõ âèðîáíè÷î¿ ä³ÿëüíîñò³ ï³äâèùóº ïðîäóêòèâí³ñòü ïðàö³, çí³ìàº íàïðóæåííÿ
³ âòîìó. Åôåêòèâíèì º ñàìîìàñàæ ó ë³êóâàëüí³é ïðàêòèö³: ïðè òðàâìàõ ³ çàõâîðþâàííÿõ ñóãëîá³â,
çàáîÿõ, áîëÿõ â ïîïåðåêó, çëóêàõ, ðóáöåâèõ çðîùåííÿõ òêàíèí, ïðè àë³ìåíòàðíîìó îæèð³íí³, º
åôåêòèâíèì çàñîáîì ïðîô³ëàêòèêè ðåöèäèâ³â ïðè õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ.

Ñàìîìàñàæ áóâàº ì³ñöåâèì òà çàãàëüíèì, ðó÷íèì òà àïàðàòíèì, ïðîâîäèòèñü â ïðèì³ùåíí³,
íàäâîð³, â ëàçí³, ñàóí³ òà ³í.

Äëÿ ïðîâåäåííÿ ñàìîìàñàæó ðåêîìåíäóþòüñÿ ñïåö³àëüí³ ìåòîäèêè, ÿê³ ïîâèíåí âèçíà÷èòè
ë³êàð.

Ïðîòèïîêàçàííÿ äî âèêîðèñòàííÿ ñàìîìàñàæó: öå â ïåðøó ÷åðãó çàõâîðþâàííÿ, ÿê³ îáìåæó-
þòü ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îñîáè (³øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ, ñòåíîêàðä³ÿ íàïðóæåííÿ, ïîðó-
øåííÿ ðèòìó ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³, íåäîñòàòí³ñòü êðîâîîá³ãó ²²-²²² ñòàä³¿, ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà
²² Á ñòàä³¿, õðîí³÷í³ çàõâîðþâàííÿ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè ç äèõàëüíîþ íåäîñòàòí³ñòþ òà ³í.), çàõâîðþ-
âàííÿ øê³ðè (ä³ëÿíêè, äå º ëèøàé, ôóðóíêóëè, åêçåìà, ãðèáêîâ³ çàõâîðþâàííÿ), êðîâîòî÷èâ³ñòü,
òðîìáîôëåá³òè òà çàãàëüí³ ïðîòèïîêàçàííÿ.

Ïðè ïðîâåäåíí³ ñàìîìàñàæó ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñÿ óñ³õ îñíîâíèõ ïðàâèë ìàñàæó, öå â
ïåðøó ÷åðãó:

1. Ìàñàæ ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ÷èñòèìè, òåïëèìè, áåç ïðèêðàñ ðóêàìè, í³ãò³ êîðîòêî ï³äð³çàí³.
2. Ìàñàæ ïîâèíåí ïðîâîäèòèñÿ ïî ÷èñòîìó, ñóõîìó ò³ë³ (îãîëåíå àáî ÷åðåç ÷èñòó áàâîâíÿíó

á³ëèçíó).
3. Ïîëîæåííÿ ò³ëà ï³ä ÷àñ ñàìîìàñàæó ïîâèííî áóòè çðó÷íèì, ì’ÿçè ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè –

ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëåí³.
4. Íàïðÿìîê ðóõó ðóê – äî íàéáëèæ÷èõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Ìàñàæóâàòè ë³ìôàòè÷í³ âóçëè

íå ìîæíà.
5. Ñàìîìàñàæ ìîæå ïðîâîäèòèñÿ áåç çìàùóþ÷èõ çàñîá³â òà ç íèìè (òàëüê, äèòÿ÷à ïðèñèïêà,

ìàñàæíèé êðåì, ë³êóâàëüí³ ìàç³ òîùî).
6. Ïðè ðó÷íîìó (ìàíóàëüíîìó) ñàìîìàñàæ³ çàñòîñîâóþòüñÿ çàãàëüíîïðèéíÿò³ ïðèéîìè. Íå

ðåêîìåíäóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè áàãàòî ïðèéîì³â. ¯õ âèáèðàþòü çàëåæíî â³ä åôåêòèâíîñò³ òà
çðó÷íîñò³ âèêîíàííÿ. Êîæíèé ïðèéîì ïîâòîðþºòüñÿ 3-5 ðàç³â.

7. Ó ã³ã³ºí³÷íîìó ñàìîìàñàæ³ âñ³ ïðèéîìè âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³, áåç çóñèëü,
íå ñïðè÷èíÿþ÷è á³ëü òêàíèíàì, ùî ï³äëÿãàþòü ìàñàæó.

8. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ ï³äâèùèòè ÿê çàãàëüíèé òîíóñ îðãàí³çìó, òàê ³ îêðåìèõ ì’ÿç³â âèêîðèñòî-
âóºòüñÿ ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ, ³íòåíñèâí³ ðîçòèðàííÿ òà ðîçìèíàííÿ, ïðèéîìè ïåðåðèâ÷àñòî¿
â³áðàö³¿. Ïðè âòîì³, ï³ñëÿ çíà÷íèõ ô³çè÷íèõ òà íåðâîâî-ïñèõ³÷íèõ íàâàíòàæåíü, ïðè áîëüîâèõ
â³ä÷óòòÿõ ó ì’ÿçàõ âèêîðèñòîâóþòü á³ëüø ùàäí³ ïðèéîìè: ïîãëàäæóâàííÿ, í³æí³ ðîçòèðàííÿ òà
ðîçìèíàííÿ, áåçïåðåðâíó â³áðàö³þ. Äîö³ëüíî ïîºäíóâàòè ç âîäî-òåïëîâèìè ïðîöåäóðàìè.

9. Ïîñë³äîâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ìàñàæó îêðåìèõ ä³ëÿíîê â ïðîöåäóð³ çàãàëüíîãî ñàìîìàñàæó
ð³çí³ àâòîðè ðåêîìåíäóþòü ïî-ð³çíîìó. Î.Å. Øòåðåíãåðö, Í.À. Áåëàÿ (1996) – ñòîïè, ãîì³ëêè,
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Ìàñàæ ïåðåäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè. Ïîãëàäæóâàííÿ: ïðîòèëåæíà ðóêà ðîçì³ùóºòüñÿ íà çàâóø-
í³é ä³ëÿíö³, çä³éñíþº ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ â íàïðÿìêó äî êóòà íèæíüî¿ ùåëåïè. Â öåé
ìîìåíò âåëèêèé ïàëåöü â³äâîäèòüñÿ â³ä ³íøèõ, âèêîíóº ïîãëàäæóâàííÿ â ä³ëÿíö³ ï³äáîð³äíîãî
òðèêóòíèêà. Äàë³, îáõîïèâøè ïåðåäíþ ïîâåðõíþ øè¿, êèñòü ïðîäîâæóº ðóõàòèñü âíèç äî ï³äêëþ-

êîë³íí³ ñóãëîáè, ñòåãíà, ñ³äíèö³, ñïèíà, øèÿ, ãîëîâà, ãðóäè, æèâ³ò, ðóêè. Ë.Î. Êóí³÷åâ (1982):
ãîëîâà, øèÿ, ðóêè, ãðóäè, ñïèíà, æèâ³ò, íîãè, òàç. Àâòîðè êíèãè ðåêîìåíäóþòü ïðîâîäèòè çàãàëüíèé
ñàìîìàñàæ ó òàê³é ïîñë³äîâíîñò³: øèÿ, ãîëîâà, ñïèíà, ãðóäè, âåðõí³ ê³íö³âêè, ñ³äíèö³, íèæí³
ê³íö³âêè, æèâ³ò. Çàê³í÷óºòüñÿ ïðîöåäóðà ïîãëàäæóâàííÿì âåðõí³õ ê³íö³âîê òà âïðàâàìè íà ¿õ
ðîçñëàáëåííÿ. Ñàìîìàñàæ ëèöÿ ìîæå âõîäèòè â çàãàëüíèé ìàñàæ àáî æ âèêîðèñòîâóâàòèñü ÿê
îêðåìà ïðîöåäóðà.

10. Òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè çàãàëüíîãî ñàìîìàñàæó 15-20 õâ, ì³ñöåâîãî 5-10 õâ.
Ñàìîìàñàæ øè¿. Ìàñàæ çàäíüî¿ òà á³÷íèõ øèéíèõ ä³ëÿíîê. Ïîãëàäæóâàííÿ: êèñò³ ðîçì³ùó-

þòüñÿ ç îáîõ áîê³â íà ïîòèëè÷í³é ä³ëÿíö³ òàê, ùîá ²² òà ²²² ïàëüö³ äîòèêàëèñü. Âèêîíóºòüñÿ
ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñòåé â íàïðÿìêó äî VII øèéíîãî õðåáöÿ, äàë³ –
äî ïëå÷îâèõ ñóãëîá³â, çàê³í÷óþòü ðóõè íà ð³âí³ êëþ÷èöü. Ðîçòèðàííÿ: ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
ïîòèëè÷íèõ ä³ëÿíîê â íàïðÿìêó â³ä ñîñêîïîä³áíèõ â³äðîñòê³â äî çîâí³øíüîãî ïîòèëè÷íîãî ãðåáåíÿ
³ íàâïàêè. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ çàäíüî¿ òà á³÷íèõ øèéíèõ ä³ëÿíîê â íàïðÿìêó äî êëþ÷èöü
(ðèñ. 293). Ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ïëîùèííå ë³í³éíå ðîçòèðàííÿ, ïðè öüîìó îáèäâ³ êèñò³ ìî-
æóòü ðóõàòèñÿ ÿê â îäí³é ôàç³, òàê ³ â ïðîòèëåæíèõ. Ðîçòèðàííÿ ä³ëÿíêè VII øèéíîãî õðåáöÿ: â³ä
îñòèñòîãî â³äðîñòêà ó âñ³õ íàïðÿìêàõ íà â³äñòàí³ 2-2,5 ñì. Ðîçòèðàííÿ íàäïë³÷÷ÿ: ë³í³éí³ òà
ñï³ðàëåïîä³áí³ ðîçòèðàííÿ ïîñë³äîâíî ç êîæíîãî áîêó ïðîòèëåæíîþ ðóêîþ. Ðîçìèíàííÿ ê³íöÿìè
ïàëüö³â íàòèñêóâàííÿì ñï³ðàëåïîä³áíèìè ðóõàìè ì’ÿç³â òà ì³ñöü ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â äî ïîòèëè÷íî¿
ê³ñòêè, âèêîíóþ÷è íàòèñêóâàííÿ òà çì³ùåííÿ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí â íàïðÿìêó äî õðåáòà, êðà¿
ì’ÿç³â ðîçìèíàþòü ïîïåðå÷íèì ðîçìèíàííÿì, äðàáèí÷àñò³ – íàòèñêóâàííÿì, ãðóäíèííî-êëþ÷è÷íî-
ñîñêîïîä³áí³ – ùèïöåïîä³áíî. Ðóêè ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî. Ìîæíà ìàñàæóâàòè îäí³ºþ ðóêîþ,
ÿê íà îäíîéìåííîìó, òàê ³ íà ïðîòèëåæíîìó áîö³ (ðèñ. 294). Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì.

Ðèñ. 293. Ñàìîìàñàæ çàäíüî¿ øèéíî¿ ä³ëÿíêè: ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ.
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Ðèñ. 294. Ñàìîìàñàæ òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà: ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì.

÷è÷íî¿ ä³ëÿíêè ïðîòèëåæíîãî áîêó. Ïî ñåðåäí³é ë³í³¿ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ øè¿ ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ
òèëüíîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â êèñò³ â³ä ÿðåìíî¿ âèð³çêè äî ï³äáîð³ääÿ ïîñë³äîâíèìè ðóõàìè ðóê.
Ðîçòèðàííÿ: ïðîâîäèòüñÿ ïîñë³äîâíî ç êîæíîãî áîêó äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïðîòèëåæíî¿ êèñò³;
ïî÷èíàºòüñÿ â ï³äáîð³äí³é ä³ëÿíö³, ðóêà ðóõàºòüñÿ ïàðàëåëüíî íèæí³é ùåëåï³, çàê³í÷óºòüñÿ
ïðèéîì â ï³äêëþ÷è÷í³é ä³ëÿíö³ ç ïðîòèëåæíîãî ìàñàæóþ÷³é ðóö³ áîêó. Çàê³í÷óþòü ïðîãëàäæó-
âàííÿì.

Ñàìîìàñàæ ãîëîâè. Ïðîâîäÿòü â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ âîëîñèñòî¿
÷àñòèíè ãîëîâè â³ä ëîáà äî ïîòèëèö³ òà ñêðîíåâî¿ ä³ëÿíêè. Ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïîäóøå÷êàìè
ïàëüö³â. Ïåðåðèâ÷àñòå íàòèñêóâàííÿ ïîäóøå÷êàìè ãðàáëåïîä³áíî ïîñòàâëåíèõ ïàëüö³â. Çì³ùåííÿ
ì’ÿêèõ òêàíèí â ñàã³òàëüí³é ïëîùèí³: îäíà ðóêà ðîçì³ùóºòüñÿ íà ëîá³, à äðóãà – íà ïîòèëèö³,
çä³éñíþþòüñÿ ðóõè ñïåðåäó íàçàä ³ íàâïàêè. Çì³ùåííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí ÷åðåïà ó ôðîíòàëüí³é
ïëîùèí³: II-IV ïàëüö³ ðîçì³ùóþòüñÿ íà ñêðîíåâèõ ä³ëÿíêàõ, ïàëüö³ – ï³ä âóøíèìè ðàêîâèíàìè,
âèêîíóþòüñÿ ðóõè äîãîðè ³ âíèç, çì³ùóþ÷è ïîêðèâí³ òêàíèíè âïðàâî òà âë³âî. Ãëèáîêå ïîãëàäæó-
âàííÿ ïàëüöÿìè àáî îïîðíîþ ÷àñòèíîþ êèñòåé îäíî÷àñíî ç îáîõ áîê³â çàâóøíî¿ ä³ëÿíêè â³ä
ñêðîíåâî¿ ä³ëÿíêè äî ñîñêîïîä³áíîãî â³äðîñòêà. Ðîçòèðàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³ òà ïàëüöÿ-
ìè âóõ. Ïîêîëî÷óâàííÿ ïîäóøå÷êàìè ïàëüö³â â ä³ëÿíö³ âñ³º¿ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè. Çàê³í-
÷óþòü – îáõîïëþþ÷èì ïîãëàäæóâàííÿì âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè â³ä ëîáà äî ïîòèëèö³ ñèìåò-
ðè÷íèìè ðóõàìè ðóê.

Ñàìîìàñàæ ñïèíè. Âèêîíóºòüñÿ â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ÷è ñòîÿ÷è. Ïî÷èíàþòü ç ïîãëàäæóâàííÿ
íàäïë³÷÷ÿ â³ä VII øèéíîãî õðåáöÿ äî ïëå÷îâèõ ñóãëîá³â îäíî÷àñíî ç îáîõ áîê³â, ìîæíà ïîñë³äîâíî
îäíîéìåííîþ ÷è ïðîòèëåæíîþ ðóêîþ. Ðîçòèðàííÿ íàäïë³÷÷ÿ: ñï³ðàëåïîä³áíå. Ïåðåì³ííî ïðàâîþ
òà ë³âîþ ðóêîþ ìàñàæóþòü îñòèñò³ â³äðîñòêè øèéíèõ òà âåðõíüîãðóäíèõ õðåáö³â, ïàðàâåðòåáðàëü-
í³, ï³ä- òà íàäîñòüîâ³ ä³ëÿíêè ëîïàòêè, òðàïåö³ºïîä³áíèé ì’ÿç. Ìîæíà ìàñàæóâàòè îäíî÷àñíî
äâîìà ðóêàìè. Âèêîðèñòîâóþòü âñ³ îñíîâí³ ïðèéîìè: ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ,
â³áðàö³þ.
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Ñàìîìàñàæ ïåðåäí³õ òà á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè. Âèêîíóþòü â ïîëîæåíí³
ëåæà÷è, ñèäÿ÷è ÷è ñòîÿ÷è. Ïî÷èíàþòü ç ïîãëàäæóâàííÿ ïåðåäíüî¿ òà á³÷íèõ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿
êë³òêè. Ë³âó ïîëîâèíó ìàñàæóþòü ïðàâîþ ðóêîþ, ïðàâó – ë³âîþ. Ïîãëàäæóâàííÿ ïðîâîäÿòü â³ä
ð³âíÿ ïóïêà äî ïàõâîâî¿ ä³ëÿíêè, ïîñë³äîâíî ç êîæíîãî áîêó, äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³. Ïîãëà-
äæóâàííÿ ãðóäíèííî¿ òà ï³äêëþ÷è÷íèõ ä³ëÿíîê ìîæíà ïðîâîäèòè îäíî÷àñíî äâîìà ðóêàìè ïî
ïîâåðõí³ ãðóäíèíè, ïîò³ì ïî ï³äêëþ÷è÷íèõ ä³ëÿíêàõ äî ïàõâîâèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Ó öèõ æå
íàïðÿìêàõ ïðîâîäÿòü ðîçòèðàííÿ á³÷íèõ òà ïåðåäí³õ ä³ëÿíîê ãðóäíî¿ êë³òêè. Âèêîðèñòîâóþòü
ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè. Ðîçòèðàííÿ ì³æðåáðîâèõ ïðîì³æê³â ãðàáëåïîä³áíå â íàïðÿì-
êó â³ä ãðóäíèíè äî õðåáòà. Ðîçòèðàííÿ ðåáðîâèõ äóã ñï³ðàëåïîä³áíå ë³êòüîâèì êðàºì êèñò³ ÷è
ïàëüöÿìè. Ðîçìèíàííÿ: ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ âåëèêèõ ãðóäíèõ ì’ÿç³â ïàëüöÿìè ïðîòèëåæíî¿
äî ìàñàæîâàíî¿ ïîâåðõí³ ðóêè (ðèñ. 298). Ðîçìèíàííÿ çóá÷àñòèõ ì’ÿç³â îïîðíîþ ÷àñòèíîþ

Ìàñàæ ï³äëîïàòêîâèõ òà ïîïåðåêîâèõ ä³ëÿíîê ïðîâîäÿòü â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ÷è ñòîÿ÷è ç
äåùî íàõèëåíèì òóëóáîì íàçàä. Òèëüíèìè òà äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé âèêîíóþòü ïîãëàäæó-
âàííÿ òà ðîçòèðàííÿ ï³äëîïàòêîâèõ ä³ëÿíîê, íèæí³õ ðåáðîâèõ äóã (ðèñ. 295); äîëîííîþ ïîâåðõíåþ
ïàëüö³â – ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ îñòèñòèõ â³äðîñòê³â íèæíüîãðóäíèõ òà ïîïåðåêîâèõ
õðåáö³â. Ðîçìèíàííÿ ïàðàâåðòåáðàëüíèõ çîí äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â: ùèïöåïîä³áíî, çàõî-
ïèâøè ì’ÿçè ïàëüöÿìè îäíîéìåííî¿ ðóêè, íàòèñêàííÿì òà çì³ùåííÿì (ðèñ. 296), ìîæíà òàêîæ
âèêîíóâàòè êóëàêàìè (ðèñ. 297). Ðîçìèíàííÿ íàéøèðøîãî ì’ÿçà ñïèíè: ñèäÿ÷è, äåùî íàõèëèâøè
òóëóá â á³ê ìàñàæîâàíîãî ì’ÿçà. Ïðîòèëåæíà ðóêà îáõîïëþº çîâí³øí³é êðàé ì’ÿçà, âèêîíóº
ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ â íàïðÿìêó äî ïàõâîâî¿ ä³ëÿíêè. Á³ëüø ïðèñåðåäí³ ÷àñòèíè ðîçìèíàþòü
âíóòð³øíüîþ ïîâåðõíåþ êóëàêà ïðèéîìàìè íàòèñêóâàííÿ òà çì³ùåííÿ. Ïîêîëî÷óâàííÿ òèëüíîþ
ïîâåðõíåþ ïàëüö³â òà âíóòð³øíüîþ ïîâåðõíåþ êóëàêà. Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì.

Ðèñ. 295. Ñàìîìàñàæ ñïèíè: ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ òèëüíèìè ïîâåðõíÿìè êèñòåé.
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êèñòåé íà îäíîéìåííîìó áîö³ ÷è ïàëüöÿìè – íà ïðîòèëåæíîìó ïðèéîìàìè íàòèñêóâàííÿ òà
çì³ùåííÿ. Ïîïëåñêóâàííÿ äîëîíÿìè. Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì. Ãðóä³ ó æ³íîê áåç ïîêàçàíü
ìàñàæóâàòè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ.

Ðèñ. 296. Ñàìîìàñàæ ñïèíè: ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ) ïàëüöÿìè.

Ðèñ. 297. Ñàìîìàñàæ ñïèíè: ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ ) ì’ÿç³â ñïèíè êóëàêàìè.
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Ñàìîìàñàæ ðóê. Ïðîâîäÿòü â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è, ðóêà ó ñåðåäíüîô³ç³îëîã³÷íîìó ïîëîæåíí³
íà ñòîë³, ñïèíö³ ñò³ëüöÿ ÷è êîë³í³. Ïîãëàäæóâàííÿ îáõîïëþþ÷å øèðîêèìè øòðèõàìè âñ³º¿ ðóêè
â íàïðÿìêó â³ä ê³í÷èê³â ïàëüö³â äî ïàõâîâî¿ ä³ëÿíêè. Ïðàâà ðóêà ìàñàæóº ë³âó ³ íàâïàêè. Â òàê³é
æå ïîñë³äîâíîñò³ ìàñàæóþòü âñ³ ñåãìåíòè ðóêè: êèñòü, ïåðåäïë³÷÷ÿ, ë³êòüîâèé ñóãëîá, ïëå÷å,
ïëå÷îâèé ñóãëîá. Ìàñàæ êèñò³: ïîçäîâæíº ùèïöåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ á³÷íèõ ïîâåðõîíü ïàëüö³â
òà ïîïåðå÷íå – äîëîííî¿ òà òèëüíî¿ ïîâåðõí³. Ïîçäîâæíº ïîãëàäæóâàííÿ òèëüíî¿ òà äîëîííî¿
ïîâåðõí³ êèñò³, ¿õ ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ, ãðåáåíåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ äîëîííî¿ òà øòðèõóâàííÿ
ê³íöÿìè ïàëüö³â òèëüíî¿ ïîâåðõí³. Çì³ùåííÿ ï’ÿñòêîâèõ ê³ñòîê. Ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â
ï³äâèùåííÿ âåëèêîãî ïàëüöÿ òà ì³çèíöÿ. Ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ ñï³ðàëåïîä³áíå òà êîëîâå
ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà ê³íöÿìè ïàëüö³â.

Ìàñàæ ïåðåäïë³÷÷ÿ: ïîçäîâæíº îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ, ïîçäîâæíº ðîçòèðàííÿ ê³íöÿìè
ïàëüö³â ïåðåäíüî¿ òà çàäíüî¿ ïîâåðõîíü, ïîçäîâæíº ùèïöåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ, ïîïëåñêóâàííÿ
äîëîíåþ, ðóáàííÿ á³÷íîþ ïîâåðõíåþ äîëîí³, ïóíêòóâàííÿ ïàëüöÿìè.

Ìàñàæ ë³êòüîâîãî ñóãëîáà: ïîãëàäæóâàííÿ ñï³ðàëåïîä³áíå òà êîëîâå ê³íöÿìè ïàëüö³â òà
ðîçòèðàííÿ ñóãëîáà, ðîçòèðàííÿ ì³ñöü ïðèêð³ïëåííÿ ì’ÿç³â. Çãèíàëüíó ïîâåðõíþ ñóãëîáà ìàñàæó-
âàòè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ. Ìàñàæ ïëå÷à: ïîçäîâæíº îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ, ïîçäîâæíº
ë³í³éíå òà ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ, ïîñë³äîâíî âïëèâàþ÷è íà çàäíþ òà ïåðåäíþ ä³ëÿíêè.
Ðîçìèíàííÿ: ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî òà çàäíüîãî â³ää³ë³â ïëå÷à, ïîòðóøóâàííÿ
ì’ÿç³â; ïîïëåñêóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³, ðóáàííÿ. Ïîãëàäæóâàííÿ ïëå÷à.

Ìàñàæ ïëå÷îâîãî ñóãëîáà: ñï³ðàëåïîä³áí³ òà êîëîâ³ ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ, ìàñàæóþ÷è
âñþ ïîâåðõíþ ñóãëîáà òà äåëüòîïîä³áíèé ì’ÿç. Ïîçäîâæíº îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ, ðîçòè-
ðàííÿ ïàëüöÿìè ïðÿìîë³í³éíå òà ñï³ðàëåïîä³áíå, ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ (ðèñ. 299), ïîòðóøóâàííÿ
äåëüòîïîä³áíîãî ì’ÿçà. Ñòàðàííî ìàñàæóþòü ñóõîæèëêè ì’ÿç³â òà ì³ñöÿ ¿õ ïðèêð³ïëåííÿ. Ïîïëåñ-
êóâàííÿ â ä³ëÿíö³ ïëå÷îâîãî ñóãëîáà. Ïîãëàäæóâàííÿ â íàïðÿìêó ï³äêëþ÷è÷íèõ òà ïàõâîâèõ
ë³ìôîâóçë³â.

Ñòðóøóâàííÿ âñ³º¿ âåðõíüî¿ ê³íö³âêè ïðîâîäèòüñÿ â ïîëîæåíí³ íàõèëó òóëóáà, ùî äàº
ìîæëèâ³ñòü ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáèòè ðóêó.

Ðèñ. 298. Ñàìîìàñàæ ãðóäíèõ ì’ÿç³â: ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ) ïàëüöÿìè.
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Ñàìîìàñàæ òàçîâî¿ ä³ëÿíêè. Ïðîâîäÿòü â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è. Ïëîùèííå ³ îáõîïëþþ÷å
ïîãëàäæóâàííÿ îáîìà ðóêàìè â íàïðÿìêó â³ä êðèæ³â äî ïàõâèííèõ ë³ìôîâóçë³â. Ãðàáëåïîä³áíå,
êîëîïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè òà êóëàêàìè êðèæ³â òà ä³ëÿíêè ñ³äíèöü (ðèñ. 300), êóëüøîâèõ
ñóãëîá³â, ãðåáåí³â êëóáîâèõ ê³ñòîê. Ðîçìèíàííÿ ñ³äíè÷íèõ ì’ÿç³â ïîñë³äîâíî ç êîæíîãî áîêó.
Ï³ä ÷àñ ìàñàæó äåùî çãèíàºòüñÿ êîë³íî íà ñòîðîí³ ìàñàæó, à âàãà ò³ëà ïåðåíîñèòüñÿ íà äðóãó
íîãó. Ïðîâîäèòüñÿ ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îäíîéìåííîþ ðóêîþ, íàòèñêàííÿ, ïîòðóøóâàííÿ
ì’ÿçà, ïîïëåñêóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³.

Ñàìîìàñàæ íèæí³õ ê³íö³âîê. Ïðîâîäÿòü â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è. Ïî÷èíàþòü ç îáõîïëþþ÷îãî
ïîãëàäæóâàííÿ âñ³º¿ íîãè, â³ä ïàëüö³â îáîìà ðóêàìè îäíî÷àñíî ÷è ïîñë³äîâíî. Ïðèéîì âèêîíóþòü
ñïî÷àòêó íà îäí³é, ïîò³ì íà äðóã³é íîç³. Ìàñàæ íîãè âèêîíóþòü â òàê³é ïîñë³äîâíîñò³: ñòîïè,
ãîì³ëêè, ñòåãíà. Êîæíèé ñåãìåíò ìàñàæóºòüñÿ ïîñë³äîâíî íà îäí³é, ïîò³ì äðóã³é íîç³.

Ìàñàæ ñòîï: ïðîãëàäæóâàííÿ ìîæíà âèêîíóâàòè îäí³ºþ ðóêîþ ÷è îáîìà îäíî÷àñíî: ë³âà
ðóêà ïîãëàäæóº äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â ï³äîøâó, ïðàâà – òèë ñòîïè. Îäíà ðóêà îáõîïëþ-
þ÷èì ïîãëàäæóâàííÿì ìàñàæóº çîâí³øí³é, à äðóãà – âíóòð³øí³é êðàé ñòîïè. Ðîçòèðàííÿ: íà
ï³äîøâ³ – ãðåáåíåïîä³áíå, íà òèë³ – ãðàáëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ì³æê³ñòêîâèõ ïðîì³æê³â, ñï³ðà-
ëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ òà øòðèõóâàííÿ âñ³º¿ òèëüíî¿ ïîâåðõí³ ñòîïè (ðèñ. 301). Ùèïöåïîä³áíå
ðîçòèðàííÿ á³÷íèõ ïîâåðõîíü ñòîïè. Ñï³ðàëåïîä³áíå òà êîëîâå ðîçòèðàííÿ ï’ÿòêîâî¿ ê³ñòêè.
Ãðåáåíåïîä³áíå ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â ï³äîøâè, ðîçìèíàííÿ çì³ùåííÿì ì³æê³ñòêîâèõ ì’ÿç³â.

Ìàñàæ ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëîáà: ñï³ðàëåïîä³áíå òà êîëîâå ïîãëàäæóâàííÿ ³ ðîçòèðàííÿ
äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â îäí³º¿ ÷è äâîõ ðóê. Ùèïöåïîä³áíå ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ
ï’ÿòêîâîãî ñóõîæèëêà â íàïðÿìêó äî ëèòêîâîãî ì’ÿçà. Ïîãëàäæóâàííÿ âñ³º¿ ñòîïè. Ìàñàæ
ãîì³ëêè. Ïîëîæåííÿ: ñèäÿ÷è, ìàñàæîâàíà íîãà íàï³âç³ãíóòà â êîë³í³, ï’ÿòêîþ óïèðàºòüñÿ â
êóøåòêó, çðó÷íî, êîëè äðóãà íîãà îïóùåíà. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ ãîì³ëêè äâîìà ðóêàìè
îäíî÷àñíî ÷è ïîïåðåì³ííî àáî îäí³ºþ ðóêîþ, ÿêà ïîñë³äîâíî âèêîíóº ïîãëàäæóâàííÿ âíóòð³øíüî¿,
çîâí³øíüî¿, ïåðåäíüî¿ òà çàäíüî¿ ïîâåðõîíü ãîì³ëêè. Ðóêè ðóõàþòüñÿ â³ä ãîì³ëêîâîñòîïíîãî

Ðèñ. 299. Ñàìîìàñàæ äåëüòîïîä³áíîãî ì’ÿçà: ðîçìèíàííÿ íàòèñêóâàííÿì.
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Ðèñ. 300. Ñàìîìàñàæ ñ³äíè÷íèõ ä³ëÿíîê: ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ) êóëàêàìè.

Ðèñ. 301. Ñàìîìàñàæ ñòîïè: øòðèõóâàííÿ îáòÿæåíîþ êèñòþ òèëüíî¿ ïîâåðõí³ ñòîïè.
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ñóãëîáà äî ï³äêîë³ííî¿ ÿìêè. Ïîçäîâæíº, ë³í³éíå, ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ì’ÿêèõ òêàíèí
ãîì³ëêè. Ðîçìèíàííÿ ëèòêîâîãî ì’ÿçà ïîçäîâæíº îäí³ºþ ðóêîþ (ðèñ. 302) ÷è ïîïåðå÷íå äâîìà
ðóêàìè. Ïîòðóøóâàííÿ ëèòêîâîãî ì’ÿçà. Ùèïöåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ñóõîæèëê³â òà ì’ÿç³â, ÿê³
ïðèëÿãàþòü äî êîë³ííîãî ñóãëîáà.

Ìàñàæ êîë³ííîãî ñóãëîáà. Ïîãëàäæóâàííÿ òà ðîçòèðàííÿ ê³íöÿìè ïàëüö³â öèðêóëÿðíå
(ðèñ. 303) òà êîëîâå. Ðîçòèðàííÿ á³÷íî¿ òà ïðèñåðåäíüî¿ ïîâåðõîíü ñóãëîáà äîëîííèìè ïîâåðõíÿìè
îáîõ êèñòåé, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî àáî â ïðîòèëåæíèõ íàïðÿìêàõ. Ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ
ê³íöÿìè ïàëüö³â óñ³º¿ ïîâåðõí³ íàêîë³íêà. Çàê³í÷óºòüñÿ ìàñàæ ñóãëîáà ïîçäîâæí³ì ïîãëàäæóâàí-
íÿì îäí³ºþ ÷è äâîìà ðóêàìè â äîöåíòðîâîìó íàïðÿìêó.

Ðèñ. 302. Ñàìîìàñàæ ãîì³ëêè: ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ãîì³ëêè.

Ðèñ. 303. Ñàìîìàñàæ êîë³ííîãî ñóãëîáà: ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïàëüöÿìè.
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Ìàñàæ ñòåãíà ïðîâîäèòüñÿ â ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåííÿõ: ñèäÿ÷è íà êóøåòö³, íîãà, ÿêó
ìàñàæóþòü, âèïðÿìëåíà àáî äåùî ç³ãíóòà â êîë³ííîìó ñóãëîá³, îïèðàºòüñÿ ï’ÿòêîþ, äðóãà –
â³ëüíî ëåæèòü íà êóøåòö³ ÷è ïîñòàâëåíà íà ï³äëîãó; ñèäÿ÷è, îáèäâ³ íîãè äåùî ç³ãíóò³, ñïèðàþòüñÿ
íà ï³äëîãó òà ³í. Îáõîïëþþ÷å ïîãëàäæóâàííÿ äîëîíÿìè îáîõ ðóê, ÿê³ ðóõàþòüñÿ ïàðàëåëüíî â
íàïðÿìêó äî ïàõâèííèõ ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â. Öèì ïðèéîìîì ìàñàæóþòü âñþ ïîâåðõíþ ñòåãíà:
çàäíþ, á³÷íó, ïåðåäíþ, ïðèñåðåäíþ. Íà îñòàíí³é – ïðèéîìè í³æí³ø³ ³ ìåíø òðèâàë³, âåðõíþ ÷àñ-
òèíó ¿¿ ìàñàæóâàòè íå ðåêîìåíäóºòüñÿ. Ðîçòèðàííÿ îïîðíîþ, äîëîííîþ ïîâåðõíÿìè êèñò³, ïàëüöÿ-
ìè (ðèñ. 304), ãðåáåíåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ ïðÿìîë³í³éíå ÷è ñï³ðàëåïîä³áíå, ïèëÿííÿ. Ðîçìèíàííÿ:
âàëÿííÿ, ñòèñêàííÿ, çì³ùåííÿ ì’ÿç³â ñòåãíà, ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ îêðåìèõ ì’ÿç³â îäí³ºþ
ðóêîþ (ðèñ. 305), ïîïåðå÷íå ðîçìèíàííÿ îáîìà ðóêàìè ì’ÿç³â ñòåãíà â íàïðÿìêó â³ä êîë³ííîãî äî
êóëüøîâîãî ñóãëîáà. Ïîòðóøóâàííÿ ì’ÿç³â ñòåãíà, ïîïëåñêóâàííÿ, ðóáàííÿ. Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæó-
âàííÿì ïî õîäó ë³ìôîòîêó.

Ðèñ. 304. Ñàìîìàñàæ ì’ÿç³â ïåðåäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà: ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ (ðîçìèíàííÿ)
ïàëüöÿìè.

Ðèñ. 305. Ñàìîìàñàæ ì’ÿç³â çàäíüîãî â³ää³ëó ñòåãíà: ïîçäîâæíº ðîçìèíàííÿ.
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Ñàìîìàñàæ æèâîòà. Âèêîíóºòüñÿ â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñïèí³, íîãè äåùî ç³ãíóò³, ì’ÿçè
æèâîòà – ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëåí³. Ïëîùèííå ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñò³:
ïî÷èíàòè ç ïðàâî¿ ïàõâèííî¿ ä³ëÿíêè äîãîðè äî ïðàâîãî ï³äðåáåð’ÿ, äàë³ äóãîïîä³áíî (äóãà âèãíóòà
â á³ê ïóïêà) äî ë³âîãî ï³äðåáåð’ÿ ³ âíèç äî ë³âî¿ ïàõâèííî¿ ä³ëÿíêè. Ìîæíà âèêîíóâàòè áóäü-
ÿêîþ ðóêîþ. Ïëîùèííå ÷è îáõîïëþþ÷å (çàëåæíî â³ä ôîðìè ïîâåðõí³ æèâîòà) ïîãëàäæóâàííÿ
á³÷íèõ ä³ëÿíîê æèâîòà: âèùå ïóïêà ðóõè íàïðàâëåí³ äî ïàõâîâèõ, íèæ÷å – äî ïàõâèííèõ ë³ìôî-
âóçë³â. Ðîçòèðàííÿ òêàíèí ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè ìîæå âèêîíóâàòèñÿ ïàëüöÿìè (ðèñ. 306),
äîëîííîþ ïîâåðõíåþ êèñòåé, ¿õ ë³êòüîâèì êðàºì (ïèëÿííÿ) ãðåáåíåïîä³áíî, ùèïöåïîä³áíî.
Ðîçòèðàííÿ ðåáðîâèõ äóã òà ãðåáåí³â êëóáîâèõ ê³ñòîê ê³íöÿìè ïàëüö³â. Ðîçìèíàííÿ ïðÿìèõ
ì’ÿç³â æèâîòà: ïîïåðå÷íå ùèïöåïîä³áíèì ïðèéîìîì çâåðõó âíèç îäíî÷àñíî îáîìà ðóêàìè. Çì³-
ùåííÿ ïðÿìèõ ì’ÿç³â æèâîòà âïðàâî òà âë³âî. Ðîçìèíàííÿ êîñèõ ì’ÿç³â æèâîòà: âèêîíóºòüñÿ
îäí³ºþ ðóêîþ íà ïðîòèëåæíîìó áîö³. ßêùî ì’ÿçè çàõîïèòè òÿæêî, òî âèêîðèñòîâóþòü íàòèñêó-
âàííÿ ãðåáåíÿìè ç³ãíóòèõ â êóëàê ïàëüö³â ó íàïðÿìêó â³ä ãðåáåí³â êëóáîâèõ ê³ñòîê äî ï³äðåáðîâèõ
ä³ëÿíîê ò³º¿ æ ñòîðîíè. Í³æíå ïîïëåñêóâàííÿ äîëîíÿìè, â³áðàö³éíå ïîãëàäæóâàííÿ æèâîòà.
Çàê³í÷óþòü ïîãëàäæóâàííÿì ïî õîäó ìàñàæíèõ ë³í³é.

Ðèñ. 306. Ñàìîìàñàæ æèâîòà: ñï³ðàëåïîä³áíå ðîçòèðàííÿ.

Ñàìîìàñàæ ëèöÿ. Ïîâèíåí ïðîâîäèòèñÿ ç óðàõóâàííÿì ðîçì³ùåííÿ øê³ðíî-ì’ÿçîâèõ
óòâîðåíü, íàïðÿìêó ïðîòîê ñàëüíèõ çàëîç, êðîâîíîñíèõ ñóäèí, íåðâîâèõ â³äãàëóæåíü òà õîäó
ë³ìôàòè÷íèõ ñóäèí, òîáòî ïî â³äïîâ³äíèõ ìàñàæíèõ ë³í³ÿõ. Ùîäî ïðèéîì³â, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ
ïðè ïðîâåäåíí³ ñàìîìàñàæó ëèöÿ, ³ñíóþòü ð³çí³ òî÷êè çîðó. Àâòîðè ââàæàþòü, ùî íàéá³ëüø
äîö³ëüíî, áåç øêîäè äëÿ í³æíî¿ øê³ðè ëèöÿ âèêîðèñòîâóâàòè ëèøå äâà ïðèéîìè: ïîãëàäæóâàííÿ
òà ïîêîëî÷óâàííÿ. Âèêîíóâàòè ¿õ òðåáà îáåðåæíî: ðóõè ïîâèíí³ áóòè í³æíèìè, ëåãêèìè,
êîâçàþ÷èìè, íå ðîçòÿãóþ÷èìè øê³ðó. Ïî÷àòêîâèìè òà çàêëþ÷íèìè ðóõàìè ïîâèííå áóòè
ïîãëàäæóâàííÿ. Âîíî ä³º çàñïîê³éëèâî.

Ðóõ 1. Âêàç³âíèé, ñåðåäí³é òà áåç³ìåííèé ïàëüö³ îáîõ ðóê ïîãëàäæóþòü ëîáîâèé, ñêðîíåâèé
ì’ÿçè â³ä áð³â äîãîðè äî ë³í³¿ âîëîññÿ. Ðóõè ïîâèíí³ áóòè äóæå ñïîê³éíèìè, áî íåîáõ³äíî
ïîñòóïîâî âèêîíàòè ïîãëàäæóâàííÿ âñ³º¿ ïîâåðõí³ øê³ðè ëîáà (ðèñ. 307).

Ðóõ 2. Ïîçäîâæíº ïîãëàäæóâàííÿ ëîáîâî¿ òà ñêðîíåâî¿ ä³ëÿíîê. II-IV ïàëüö³ îáîõ ðóê
ðîçì³ùóþòüñÿ ïîðó÷, ïî ñåðåäèí³ ëîáà ³ äàë³ ðóõàþòüñÿ âçäîâæ ëîáà íàçîâí³, äî ñêðîíåâèõ
ä³ëÿíîê (ðèñ. 308). Ðóõè ïîâòîðþþòü 4 ðàçè.
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Ðóõ 3. Ïîãëàäæóâàííÿ II-IV ïàëüöÿìè êîëîâîãî ì’ÿçà îêà: â³ä ñêðîíåâî¿ ä³ëÿíêè ðóêè
ðóõàþòüñÿ ï³ä îêîì äî éîãî âíóòð³øíüîãî êóòà, äàë³ äî áð³â ³ çíîâó äî ñêðîíåé (ðèñ. 309).

Ðóõ 4. Òàê³ æ ðóõè â³ä êóò³â ðîòà äî âóõ.
Ðóõ 5. Ïîãëàäæóâàííÿ íèæíüî¿ ÷àñòèíè ù³ê òà ï³äáîð³ääÿ (ðèñ. 310) ïàëüöÿìè îáîõ ðóê â³ä

ñåðåäèíè ï³äáîð³ääÿ äî íèæíüî¿ ÷àñòèíè âóøíî¿ ðàêîâèíè.
Ðóõ 6. Ïîêîëî÷óâàííÿ òèëüíîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â ï³ä ï³äáîð³ääÿì òà âåðõíüî¿ ÷àñòèíè øè¿ –

ë³âîþ ðóêîþ ñïðàâà, ïðàâîþ – çë³âà.
Ðóõ 7. Ïîïåðåì³ííèìè ðóõàìè âêàç³âíîãî, ñåðåäíüîãî òà áåç³ìåííîãî ïàëüö³â ðóê ïðîòÿãîì

îäí³º¿ õâèëèíè îáåðåæíî ïîêîëî÷óþòü ï³ä î÷èìà â íàïðÿìêó â³ä ñêðîíü äî ñïèíêè íîñà. Öåé
ïðèéîì ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ç îñîáëèâîþ îáåðåæí³ñòþ, áî öå îñîáëèâî ÷óòëèâ³ ä³ëÿíêè ëèöÿ.

Ðóõ 8. Ïàëüöÿìè ðóê çä³éñíþºòüñÿ ïîêîëî÷óâàííÿ ëèöÿ â íàïðÿìêàõ, âêàçàíèõ â ðóõàõ 3,
4, 5 (ðèñ. 311).

Çàê³í÷óºòüñÿ ìàñàæ ïîãëàäæóâàííÿì çà ñõåìîþ 1, 2, 3, 4, 5.

Ðèñ. 307. Ñàìîìàñàæ ëîáîâî¿ ä³ëÿíêè: ë³í³éíå ïîãëàäæóâàííÿ.

Ðèñ. 308. Ìàñàæí³ ë³í³¿ íà ëèö³.



265Ðîçä³ë 6. Ñàìîìàñàæ

Ðèñ. 309. Ñàìîìàñàæ ù³ê: ïîãëàäæóâàííÿ äîëîííîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â.

Ðèñ. 310. Ñàìîìàñàæ ï³äíèæíüîùåëåïíî¿ ä³ëÿíêè òèëüíîþ ïîâåðõíåþ ïàëüö³â.
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Ñàìîìàñàæ ïîòð³áíî âèêîíóâàòè ùîäåííî, ïðè íàíåñåíí³ êðåìó, ùî â³äïîâ³äàº øê³ð³ ëèöÿ.
Ïðîòèïîêàçàííÿìè äî ìàñàæó ëèöÿ º ãí³éí³ çàõâîðþâàííÿ øê³ðè ëèöÿ, íàäì³ðíèé ð³ñò âîëîññÿ
íà ëèö³, êðèõê³ñòü ñóäèí, çàãàëüí³ ïðîòèïîêàçàííÿ.

Ðèñ. 311. Ñàìîìàñàæ ëèöÿ: ïîñë³äîâíå ïîêîëî÷óâàííÿ ²²-²V ïàëüöÿìè.
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Ðîçä³ë 7

ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²ß ÏÐÀÖ² ÌÀÑÀÆÈÑÒÀ. Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÀ ÑÏÅÖ²ÀË²ÑÒ²Â
Ç ÌÀÑÀÆÓ

Ë³êóâàëüíèé ìàñàæ ìîæóòü ïðàêòèêóâàòè äèïëîìîâàí³ ìåäè÷í³ ïðàö³âíèêè: ë³êàð³,
ôåëüäøåðè, àêóøåðè, ìåäè÷í³ ñåñòðè, áàêàëàâðè, ìåòîäèñòè ç ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè. Ï³äãîòîâêà
ìàñàæèñò³â çä³éñíþºòüñÿ ÷åðåç ñèñòåìó êóðñ³â ñïåö³àë³çàö³¿, âäîñêîíàëåííÿ ¿õ ôàõó – ÷åðåç
êóðñè âäîñêîíàëåííÿ ç ìàñàæó. Ïðîãðàìà êóðñ³â ïåðåäáà÷àº òðèâàë³ñòü çàíÿòü ç â³äðèâîì â³ä
âèðîáíèöòâà: ñïåö³àë³çàö³ÿ – 2 ì³ñÿö³ (288 ãîä), óäîñêîíàëåííÿ – 1 ì³ñÿöü (144 ãîä). Êåð³âíèêîì
çàíÿòü, ó òîìó ÷èñë³ ïðàêòè÷íèõ, ìîæå áóòè ë³êàð, ÿêèé ìàº ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó òà äîñòàòí³é
ïðàêòè÷íèé äîñâ³ä âèêîðèñòàííÿ ìàñàæó. Çàê³í÷èòè êóðñè – ùå íå çíà÷èòü ñòàòè ìàñàæèñòîì.
Äëÿ äîñÿãíåííÿ ìàéñòåðíîñò³ â ö³é ïðîôåñ³¿ íåîáõ³äíà ïîñò³éíà ðîáîòà íàä ï³äâèùåííÿì
òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè òà ð³âíÿ ìàñàæíî¿ òåõí³êè.

Âèìîãè äî ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó

Ìàñàæèñò ìàº áàãàòî ïðîôåñ³éíèõ ïðàâ, àëå â³ä íüîãî ³ áàãàòî âèìàãàºòüñÿ. Ìàñàæèñò ï³ä
÷àñ ìàñàæó çàëèøàºòüñÿ ç õâîðèì íàîäèíö³, ïðîâîäèòü áåçïîñåðåäíüî ðóêàìè ïî ò³ëó õâîðîãî
ìàñàæí³ ìàí³ïóëÿö³¿. Ìàñàæèñò êîðèñòóºòüñÿ ó õâîðîãî âåëèêèì àâòîðèòåòîì, õâîðèé éîìó
äîâ³ðÿº. Á³ëüø³ñòü õâîðèõ â³äâåðòî ðîçïîâ³äàþòü éîìó ïðî ñâî¿ ô³çè÷í³ íåäîë³êè òà çàõâîðþâàííÿ,
à íåð³äêî – ³íòèìí³ îñîáëèâîñò³ îñîáèñòîãî æèòòÿ.

Òîìó ìàñàæèñò ïîâèíåí:
1. ×³òêî äîòðèìóâàòèñÿ âèìîã ìåäè÷íî¿ äåîíòîëîã³¿.
2. Ìàòè âèñîêó ìåäè÷íó êóëüòóðó, áóòè ³íòåë³ãåíòíèì, ñêðîìíèì, äåë³êàòíèì, ìîâ÷àçíèì,

óâàæíèì.
3. Ìàòè ãëèáîê³ çíàííÿ ç ìåäèöèíè, ïîñò³éíî ïðàöþâàòè íàä ï³äâèùåííÿì ñâîãî ôàõîâîãî

ð³âíÿ, áî äî ïîñëóã ìàñàæèñòà çâåðòàþòüñÿ ïàö³ºíòè ç íàéð³çíîìàí³òí³øèìè çàõâîðþâàííÿìè,
¿õ ïåð³îäàìè òà êë³í³÷íèìè ïðîÿâàìè. Òîìó ìàñàæèñò ïîâèíåí ìàòè õîðîø³ çíàííÿ ç íîðìàëüíî¿,
òîïîãðàô³÷íî¿ ³ ïàòîëîã³÷íî¿ àíàòîì³¿, íîðìàëüíî¿ ³ ïàòîëîã³÷íî¿ ô³ç³îëîã³¿; ç âíóòð³øí³õ, íåðâîâèõ,
øê³ðíèõ õâîðîá, ç õ³ðóðã³¿, òðàâìàòîëîã³¿ òà îðòîïåä³¿, ïåä³àòð³¿ òà ³íøèõ çàõâîðþâàíü. Ìàñàæèñò
ïîâèíåí íå ò³ëüêè çíàòè êë³í³÷í³ ïðîÿâè çàõâîðþâàííÿ, àëå ³ ðîçóì³òè ïàòîô³ç³îëîã³÷í³ ïðîöåñè,
ùî ñóïðîâîäæóþòü éîãî íà ð³çíèõ åòàïàõ ðîçâèòêó. Äîáðå âîëîä³þ÷è òåõí³êîþ âèêîíàííÿ
îêðåìèõ ïðèéîì³â ìàñàæó òà ¿õ ð³çíîâèä³â, ñïåö³àë³ñò çìîæå ïðîâîäèòè ìàñàæ íå ò³ëüêè â³äïîâ³äíî
äî êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â çàõâîðþâàííÿ òà éîãî ïåð³îäó, àëå ³ ïðèñòîñîâóâàòèñü äî ³íäèâ³äóàëüíèõ
îñîáëèâîñòåé ïàö³ºíòà.

4. Áóòè ô³çè÷íî ñèëüíèì, âèòðèâàëèì. Ïðîöåäóðà ìàñàæó âèìàãàº çíà÷íîãî ô³çè÷íîãî
íàïðóæåííÿ, òîìó ìàñàæèñò ïîâèíåí ïîñò³éíî äáàòè ïðî ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³,
âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ.

5. Áóòè ìàêñèìàëüíî îõàéíèì, ïîñò³éíî äîòðèìóâàòè ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè.
6. Ïîñò³éíî ñë³äêóâàòè çà ðóêàìè. Ðóêè ìàñàæèñòà – öå “äðóã³ î÷³’, òîìó âîíè ïîâèíí³ áóòè

÷èñòèìè, ñïðèòíèìè, ñèëüíèìè, ìàòè âèñîêèé ñòóï³íü êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â, ó òîé æå ÷àñ – ì’ÿêèìè,
ïëàñòè÷íèìè, í³æíèìè. Øê³ðà ðóê ïîâèííà áóòè òåïëîþ, ãëàäêîþ, íå ìàòè ìîçîë³â, òð³ùèí,
í³ãò³ êîðîòêî îáð³çàí³, ÷èñò³. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî:

à) âèêîíóâàòè ñïåö³àëüí³ âïðàâè äëÿ ðóê: íà ñèëó, êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, âèòðèâàë³ñòü,
ðèòìîïëàñòè÷í³ âïðàâè ùîäåííî;

á) ïåðåä ïðîöåäóðîþ âèêîíóâàòè ñàìîìàñàæ ðóê òà âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ïàëüö³â;
â) ì³æ ïðîöåäóðàìè âèêîíóâàòè ðèòìîïëàñòè÷í³ âïðàâè òà âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ ðóê;
ã) ïîñò³éíî óäîñêîíàëþâàòè ð³âåíü òàêòèëüíî¿ ÷óòëèâîñò³ à äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ ìåòîä³â

(ðîçï³çíàâàííÿ ïàëüöÿìè ïðåäìåò³â, âèçíà÷åííÿ ðåëüºôó ¿õ ïîâåðõí³; ðîçï³çíàâàííÿ ïàëüöÿìè
ì³ñöåçíàõîäæåííÿ íèòêè, à ïîò³ì – âîëîñèíè ï³ä ïîñò³éíî çá³ëüøóâàíîþ òîâùèíîþ ïàïåðó ÷è
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òêàíèíè òà ³í.), áî â³äíîñíî äî âèêîíàíî¿ ðîáîòè âòîìëåííÿ ì’ÿç³â çðîñòàº â àðèôìåòè÷í³é, à
÷óòëèâ³ñòü çíèæóºòüñÿ ó ãåîìåòðè÷í³é ïðîãðåñ³¿;

ä) ï³ñëÿ êîæíî¿ ïðîöåäóðè ìàñàæó ìèòè ðóêè ó ïðîòî÷í³é âîä³, òåìïåðàòóðà ÿêî¿ 18-22 °Ñ;
å) ï³ñëÿ ðîáîòè ïðèéìàòè òåïë³ âàííè äëÿ ðóê òðèâàë³ñòþ 12-15 õâ ïðè òåìïåðàòóð³ âîäè 36-

38 °Ñ, ïðîâîäÿ÷è â öåé ÷àñ ñàìîìàñàæ ðóê; ï³ñëÿ öüîãî òðåáà îáîâ’ÿçêîâî çìàùóâàòè ðóêè
æèâèëüíèì êðåìîì;

º) çâ³ëüíèòè ðóêè â³ä ïðèêðàñ.
7. Áóòè îäÿãíåíèì ó ëåãêèé, â³ëüíèé, ç íàòóðàëüíî¿ òêàíèíè, ç êîðîòêèìè ðóêàâàìè îäÿã;

âçóòòÿ – çðó÷íå, â³ëüíå, áåç âèñîêèõ ï³äáîð³â.

Ðåæèì ðîáîòè ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó

Ìàñàæèñò ïîâèíåí äîòðèìóâàòè òàêèõ ïðàâèë:
1. Çðàíêó ÷è íà ïåðøó ïîëîâèíó ðîáî÷îãî äíÿ ïðèçíà÷àòè ìàñàæ õâîðèì, ùî âèìàãàº

â³äíîñíî á³ëüøèõ çàòðàò ô³çè÷íî¿ ñèëè; â³äíîñíî ëåãøèé ìàñàæ – ïðèçíà÷àòè íà äðóãó ïîëîâè-
íó äíÿ.

2. Ì³æ ïðîöåäóðàìè ìàñàæó ïîâèííà áóòè êîðîòêî÷àñíà ïåðåðâà.
3. Íàéá³ëüø åôåêòèâíîþ ôîðìîþ â³äïî÷èíêó º àêòèâíèé â³äïî÷èíîê – ïîì³ðíå ô³çè÷íå

íàâàíòàæåííÿ íà ì’ÿçè, ùî íå áðàëè ó÷àñò³ ó âèêîíàíí³ ìàñàæíèõ ïðèéîì³â.
4. Ï³ä ÷àñ ïðîöåäóðè ìàñàæèñò íå ïîâèíåí ïîñò³éíî ðîçìîâëÿòè ç õâîðèì, áî öå éîãî

âòîìëþº òà çàâàæàº çîñåðåäèòèñü íà ÿêîñò³ âèêîíàííÿ ïðèéîì³â.

Ã³ã³ºí³÷í³ íîðìàòèâè òà îáëàäíàííÿ êàá³íåòó ç ìàñàæó

Ïðîöåäóðà ìàñàæó ïðîâîäèòüñÿ â ìàñàæíèõ êàá³íåòàõ ç ðîçðàõóíêó 8 ì2 íà ðîáî÷å ì³ñöå,
âèñîòîþ íå ìåíøå 3 ì. Ïðè ðîçì³ùåíí³ â êàá³íåò³ äåê³ëüêîõ ìàñàæíèõ ì³ñöü ¿õ òðåáà ³çîëþâàòè
ù³ëüíèìè øòîðàìè. Êàá³íà ïîâèííà ìàòè äîâæèíó íå ìåíøå 3,5 ì ³ øèðèíó – 2,5 ì.

Ïðèì³ùåííÿ ïîâèííî áóòè òåïëèì, ñóõèì, ñâ³òëèì. Òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ – íå íèæ÷å í³æ
22 °Ñ, ç ïðèïëèâíî-âèòÿæíîþ âåíòèëÿö³ºþ, äîñòàòí³ì îñâ³òëåííÿì, ÿêå íå ïîâèííî ðîçì³ùóâàòèñü
ïåðåä î÷èìà ìàñàæèñòà.

Ïðè ðîáîò³ îäíî÷àñíî 4-õ ³ á³ëüøå ìàñàæèñò³â îáîâ’ÿçêîâà íàÿâí³ñòü äóøîâî¿ ê³ìíàòè. Äëÿ
ìèòòÿ ðóê â ìàñàæíîìó êàá³íåò³ ïîâèííà áóòè ðàêîâèíà ç òåïëîþ òà õîëîäíîþ âîäîþ.

Îáëàäíàííÿ ìàñàæíîãî êàá³íåòó âêëþ÷àº:
– ìàñàæíèé ñòåëàæ, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç ìàñàæíî¿ êóøåòêè (âèñîòà ¿¿ ìîæå çì³íþâàòèñÿ),

ìàñàæíîãî ñòîëèêó ç ï³äãîë³âíèêîì, ìàñàæíèõ âàëèê³â äîâæèíîþ 600 ìì ³ ä³àìåòðîì 200 ìì
(ðèñ. 312);

 – ìàñàæíå êð³ñëî äëÿ ìàñàæó ëèöÿ òà ãîëîâè;
 – ï³äéîìí³ ñò³ëü÷èêè äëÿ õâîðîãî òà ìàñàæèñòà;
 – êð³ñëî äëÿ â³äïî÷èíêó ìàñàæèñòà;
 – ñòîëèê äëÿ àïàðàò³â òà ³íñòðóìåíò³â;
 – îáëàäíàííÿ äëÿ ïðîâåäåííÿ àïàðàòíîãî ìàñàæó òà ñàìîìàñàæó;
 – çàñîáè äîãëÿäó çà ðóêàìè: íàá³ð ³íñòðóìåíò³â äëÿ ìàí³êþðó, æèâèëüí³ êðåìè, éîä;
 – àïàðàò äëÿ âèì³ðþâàííÿ òèñêó, êóòîì³ð, êèñòüîâèé äèíàìîìåòð, ñàíòèìåòðîâà ñòð³÷êà,

ñåêóíäîì³ð, òåðìîìåòð, ãîäèííèê;
 – øàôà-àïòå÷êà ç éîäîì, íàøàòèðíèì ñïèðòîì, âàë³äîëîì, í³òðîãë³öåðèíîì, ïåðåâ’ÿçóâàëüíèì

ìàòåð³àëîì, òàëüêîì òà ³í;
 – ïèñüìîâèé ñò³ë;
 – ãðàôèí ç âîäîþ òà ñêëÿíêè;
 – ëàìïà “Ñîëþêñ” ñòàö³îíàðíà, ëàìïà ³íôðà÷åðâîíèõ ïðîìåí³â ñòàö³îíàðíà;
 – øàôà äëÿ çáåð³ãàííÿ äîêóìåíòàö³¿, ³íñòðóìåíòàð³þ òà á³ëèçíè êàá³íåòó;



269Ðîçä³ë 7. Îðãàí³çàö³ÿ ïðàö³ ìàñàæèñòà. Ï³äãîòîâêà ñïåö³àë³ñò³â ç ìàñàæó

 – á³ëèçíà ìàñàæíîãî êàá³íåòó: ÷èñò³ ïðîñòèðàäëà ïîâèíí³ ïîêðèâàòè êóøåòêè, ñòîëèêè,
ï³äãîë³âíèêè, âàëèêè. Äëÿ êîæíîãî õâîðîãî ïîâèíåí áóòè ïåðåäáà÷åíèé ³íäèâ³äóàëüíèé ïàêåò
á³ëèçíè (ïðîñòèðàäëî, ñåðâåòêè òà ³í.), ÿêèé çáåð³ãàºòüñÿ â îêðåìîìó ïîë³åòèëåíîâîìó ïàêåò³.
Êîæíèé ìàñàæèñò ïîâèíåí ìàòè ³íäèâ³äóàëüíèé ðóøíèê, ñàëôåòêè, ìèëî;

 – çìàùóâàëüí³ çàñîáè âèêîðèñòîâóþòüñÿ íàé÷àñò³øå ó âèãëÿä³ âàçåë³íó, ð³çíèõ êðåì³â
(äèòÿ÷îãî, äëÿ ìàñàæó òà ³í.), åìóëüñ³é. Âñ³ âîíè ðîáëÿòü øê³ðó êîâçêîþ, ïîëåãøóþòü ðóõ ðóê
ìàñàæèñòà ïî ïîâåðõí³ ò³ëà. Ó òîé æå ÷àñ, çìàùóâàëüí³ çàñîáè ìàþòü ðÿä íåäîë³ê³â, ÿê³ çàâàæàþòü

Ðèñ. 312. Ìàñàæí³ ñòîëè ð³çíèõ êîíñòðóêö³é.



270 Àòëàñ ìàñàæèñòà

ÿê³ñíîìó ïðîâåäåííþ ìàñàæó: çìåíøóþòü òàêòèëüí³ â³ä÷óòòÿ ðóê ìàñàæèñòà, íå äàþòü ìîæëèâîñò³
éîìó äîñÿãíóòè íåîáõ³äíîãî êîíòàêòó ç ïîêðèâíèìè òêàíèíàìè (ñòàº íåìîæëèâèì êîâçàòè ðóêàìè
ïî ïîâåðõí³ ò³ëà, çì³íþþ÷è ñèëó íàòèñêó ïðè ïîãëàäæóâàíí³; çì³ùóâàòè øê³ðó ïðè ðîçòèðàíí³,
îáõîïëþâàòè òà â³äòÿãóâàòè òêàíèíè ïðè ðîçìèíàíí³, óòðèìóâàòè ïàëåöü ç íåîáõ³äíîþ ñèëîþ
íàòèñêóâàííÿ ïðè òî÷êîâîìó ìàñàæ³ òà ³í.). Çìàùóâàëüí³ çàñîáè ìîæóòü âèêëèêàòè àëåðã³÷í³
çì³íè íà øê³ð³.

Ç ïðèñèïîê íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü òàëüê. ßê àäñîðáåíò, â³í ïîãëèíàº âèä³ëåííÿ ïîòîâèõ
òà ñàëüíèõ çàëîç, òîìó éîãî âèêîðèñòîâóþòü ï³ä ÷àñ ìàñàæó æèðíî¿ òà âîëîãî¿ øê³ðè. Àëå ³
òàëüê ñïðèÿº çíèæåííþ òàêòèëüíèõ â³ä÷óòò³â òà çàâàæàº íåîáõ³äíîìó êîíòàêòó ðóê ç³ øê³ðîþ.

Òîìó çìàùóâàëüí³ çàñîáè òà ïðèñèïêè ðåêîìåíäóþòü çàñòîñîâóâàòè ëèøå çà ïîêàçàííÿìè:
ï³äâèùåíà ÷óòëèâ³ñòü øê³ðè â ä³ëÿíö³ ìàñàæó, íåçì³öí³ë³ ðóáö³, òðèâàëèé åíåðã³éíèé ìàñàæ
(îñîáëèâî ðîçòèðàííÿ) òà ³í. Ìàñàæ áåç çìàùóâàëüíèõ çàñîá³â òà ïðèñèïîê äàº ìîæëèâ³ñòü
ìàñàæèñòó òîíêî â³ä÷óâàòè òà âèÿâëÿòè ðåôëåêòîðí³ çì³íè â ïîêðèâíèõ òêàíèíàõ äî ìàñàæó òà
ï³ñëÿ íüîãî, à òàêîæ äîñÿãàòè íåîáõ³äíîãî êîíòàêòó ç ïîêðèâíèìè òêàíèíàìè ³ òåõí³÷íî ïðàâèëüíî
âèêîíóâàòè êîæíèé ³ç ïðèéîì³â ìàñàæó. Ðåöåïòîðíèé àïàðàò ïàö³ºíòà ïðè öüîìó áåç çàéâèõ
çàâàä çìîæå ñïðèéìàòè ìåõàí³÷í³ ïîäðàçíåííÿ, ùî íàíîñÿòüñÿ ÷èñòèìè ðóêàìè ìàñàæèñòà.

Çà êë³í³÷íèìè ïîêàçàííÿìè ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ òà â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ âèêîðèñòîâóþòü
òàê³ ë³êóâàëüí³ ìàç³, ÿê “Àï³çàðòðîí” (ïðè çàáîÿõ, íåâðàëã³¿, ì³îçèò³), “Áîì-Áåíãå” (ÿê çíåáî-
ëþþ÷èé çàñ³á), “Â³ðàï³í” (ïðè çàáîÿõ, ðàäèêóë³ò³, àðòðèòàõ, ì³îçèò³), “Â³ïðîñàë” (ïðè ðàäèêóë³ò³,
ì³îçèò³), “Â³ïðàòîêñ” (ïðè ïîøêîäæåííÿõ çâ’ÿçêîâî-ñóìêîâîãî àïàðàòó, àðòðèòàõ, íåâðàëã³¿),
Ãåïàðèíîâà (ðîçñìîêòóþ÷à, ïðîòèçàïàëüíà, ñóäèíîðîçøèðþþ÷à ä³ÿ), ²íäîìåòàöèíîâà (ïðè áîëÿõ
â ì’ÿçàõ, ñóãëîáàõ, ðåâìàòèçì³, íåâðèòàõ), “Òèãðîâà” (ïðè ðàäèêóë³ò³, ³ø³àñ³, ì³ãðåí³) òà ³í. Âîíè
âèêëèêàþòü øâèäêó ã³ïåðåì³þ øê³ðè òà ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè, çìåíøóþòü çàïàëüíèé ïðîöåñ òà
áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ. Çâè÷àéíî ìàçü âòèðàþòü ï³ñëÿ ïðîâåäåíî¿ ïðîöåäóðè ìàñàæó. Äëÿ çìåíøåííÿ
áîëüîâîãî â³ä÷óòòÿ ï³ä ÷àñ ïåðøèõ ïðîöåäóð ¿¿ çàñòîñîâóþòü íà ïî÷àòêó ïðîöåäóðè ìàñàæó.

ßêùî øê³ðà ïàö³ºíòà, ÿê ³ ðóêè ìàñàæèñòà, ï³ñëÿ ïðîñóøóâàííÿ ñåðâåòêîþ çàëèøàþòüñÿ
âîëîãèìè, ¿õ ìîæíà îáðîáèòè åô³ðîì ÷è ñïèðòîì. Ïðè ìàñàæ³ ò³ëà, ïîêðèòîãî íàäì³ðíî âèðàæåíèì
âîëîñèñòèì ïîêðèâîì, âèñîêîêâàë³ô³êîâàí³ ìàñàæèñòè âèêîðèñòîâóþòü ïðèéîìè ìàñàæó òàê,
ùîá íå âèêëèêàòè ïîäðàçíåííÿ øê³ðè, ÿêùî íå âäàºòüñÿ – òðåáà ïðîâîäèòè ìàñàæ ÷åðåç áàâîâíÿíó
á³ëèçíó ÷è ÷åðåç ïðîñòèðàäëî. Ïåðåä ìàñàæåì ëèöÿ ñïåö³àë³ñòó íåîáõ³äíî îáðîáèòè ðóêè ñïèðòîì.

Íîðìóâàííÿ òà îáë³ê ðîáîòè ìàñàæèñòà

Ðîáî÷èé äåíü ìàñàæèñòà òðèâàº 6,5 ãîä. Íîðìà ÷àñó íà ìàñàæ âèçíà÷àºòüñÿ çà òðèâàë³ñòþ ó
õâèëèíàõ ÷è çà ê³ëüê³ñòþ ìàñàæíèõ îäèíèöü íà îäíó ïðîöåäóðó (ðèñ. 313). Çà îäíó ìàñàæíó
îäèíèöþ ïðèéìàºòüñÿ ðîáîòà òðèâàë³ñòþ 10 õâ (òàáë. 7).

Íîðìà íàâàíòàæåííÿ íà îäíîãî ìàñàæèñòà – 30 ìàñàæíèõ îäèíèöü íà îäèí ðîáî÷èé äåíü.
1,5 ãîä ðîáî÷îãî äíÿ, ùî â³ä öüîãî çàëèøàºòüñÿ, â³äâîäèòüñÿ íà ï³äãîòîâêó äî ïðîöåäóðè,
îôîðìëåííÿ äîêóìåíòàö³¿, êîðîòêî÷àñíîãî â³äïî÷èíêó.

Äîêóìåíòàö³ÿ ìàñàæíîãî êàá³íåòó. Îñíîâíèì äîêóìåíòîì º æóðíàë ðåºñòðàö³¿ ïàö³ºíò³â,
ùî ë³êóþòüñÿ â ìàñàæíîìó êàá³íåò³. Ó æóðíàë³ çàïèñóþòüñÿ: ïîðÿäêîâèé íîìåð ðåºñòðàö³¿,
ïð³çâèùå, ³ì’ÿ, ïî áàòüêîâ³; íîìåð ³ñòîð³¿ õâîðîáè ÷è àìáóëàòîðíî¿ êàðòè, ïð³çâèùå ë³êóþ÷îãî
ë³êàðÿ; ä³àãíîç çàõâîðþâàííÿ, ç ïðèâîäó ÿêîãî ïðèçíà÷åíèé ìàñàæ, ìåòîäèêà ìàñàæó, ä³ëÿíêà
ìàñàæó, ê³ëüê³ñòü ìàñàæíèõ ïðîöåäóð; äàòè ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóð ìàñàæó. Äëÿ êîæíîãî õâîðîãî
ó æóðíàë³ ïåðåäáà÷àºòüñÿ ãðàôà, äå â³äì³÷àºòüñÿ ðåàêö³ÿ õâîðîãî íà ìàñàæ òà ðåçóëüòàòè ë³êóâàííÿ
ìàñàæåì. Óñ³ çàïèñè ïðîâîäÿòüñÿ ï³ä êîíòðîëåì ë³êàðÿ. Êð³ì öüîãî, â ìàñàæíîìó êàá³íåò³
ïîâèííà áóòè êàðòîòåêà ë³êóâàëüíèõ ìåòîäèê: êîðîòêèé ïëàí ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè ìàñàæó
ïðè îêðåìèõ çàõâîðþâàííÿõ; ñõåìà ðîçïîä³ëó ìàñàæíèõ ïðîöåäóð çà îäèíèöÿìè òà ÷àñîì,
íåîáõ³äíèì äëÿ ¿õ ïðîâåäåííÿ, ãðàô³ê ðîáîòè ìàñàæèñò³â òà ãðàô³ê ïðèéîìó õâîðèõ êîæíèì
ìàñàæèñòîì.
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Ðèñ. 313. Óìîâí³ îäèíèö³ äëÿ âèêîíàííÿ ìàñàæíèõ ïðîöåäóð.
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Ó ê³íö³ êîæíîãî ì³ñÿöÿ, êâàðòàëó, ï³âð³÷÷ÿ òà ðîêó ìàñàæèñò ïîâèíåí äàâàòè çâ³ò ïðî
ê³ëüê³ñòü õâîðèõ, ùî ïðîéøëè ë³êóâàííÿ ìàñàæåì, ê³ëüê³ñòü ïðîâåäåíèõ ïðîöåäóð, ê³ëüê³ñòü
âèêîíàíèõ îäèíèöü ìàñàæó âçàãàë³, çà íîçîëîã³÷íèìè îäèíèöÿìè òà â îêðåìèõ ï³äðîçä³ëàõ
ë³êóâàëüíîãî çàêëàäó (ïîë³êë³í³êà, ñòàö³îíàð, îêðåì³ â³ää³ëåííÿ òà ³í.).

Ò à á ë è ö ÿ  7

Ðîçðàõóíêîâ³ íîðìè ÷àñó â óìîâíèõ îäèíèöÿõ íà âèêîíàííÿ ìàñàæíèõ ïðîöåäóð

Äîäàòîê ¹ 4 äî íàêàçó
Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ
Óêðà¿íè â³ä “30”  ÕII  1993 ¹ 260

№ 
п/п Найменування масажної процедури 

Кількість умовних 
масажних одиниць при 
виконанні процедури 
дорослим і дітям 

1 2 3 
1 Масаж голови (лобно-скроневої та потилично-тім’яної ділянок) 1,0 
2 Масаж обличчя (лобової, приочної, верхньо- і нижньощелепної ділянок) 1,0 
3 Масаж шиї 1,0 
4 Масаж комірцевої зони (задньої поверхні шиї, спини до рівня IV грудного 

хребця, передньої поверхні грудної клітки до II ребра) 
1,5 

5 Масаж верхньої кінцівки 1,5 
6 Масаж верхньої кінцівки, надпліччя та ділянки лопатки 2,0 
7 Масаж плечового суглоба (верхньої третини плеча, ділянки плечового 

суглоба та надпліччя однойменної сторони) 
1,0 

8 Масаж ліктьового суглоба (верхньої третини передпліччя, ділянки 
ліктьового суглоба та нижньої третини плеча) 

1,0 

9 Масаж променево-зап’ясткового суглоба (проксимального відділу кисті, 
променево-зап’ясткового суглоба та передпліччя) 

1,0 

10 Масаж кисті та передпліччя 1,0 
11 Масаж ділянки грудної клітки (ділянки передньої поверхні грудної клітки 

від передніх меж надпліч до ребрових дуг в ділянці спини від VII 
шийного до I поперекового хребця) 

2,5 

12 Масаж спини (від VII шийного до I поперекового хребця і від лівої до 
правої середньої аксилярної лінії), у дітей – включаючи попереково-
крижову ділянку 

1,5 

13 Масаж м’язів передньої черевної стінки 1,0 
14 Масаж попереково-крижової ділянки (від I поперекового хребця до 

нижніх сідничних складок) 
1,0 

15 Сегментарний масаж попереково-крижової ділянки 1,5 
16 Масаж спини і поперекового відділу (від VII шийного хребця до крижів, 

від лівої до правої середньої аксилярної лінії) 
1,5 

17 Масаж шийно-грудного відділу хребта (ділянки задньої поверхні шиї та 
ділянки спини до І поперекового хребця, від лівої до правої задньої 
аксилярної лінії) 

2,0 

18 Сегментарний масаж шийно-грудного відділу хребта 3,0 
19 Масаж ділянки хребта (ділянки задньої поверхні шиї, спини і попереково-

крижової ділянки, від лівої до правої задньої аксилярної лінії). 
2,5 

20 Масаж нижньої кінцівки та попереку (ділянки стопи, гомілки, стегна, 
сідничної та попереково-крижової ділянки) 

2,0 

21 Масаж нижньої кінцівки 1,5 
22 Масаж кульшового суглоба (верхньої третини стегна, ділянки кульшового 

суглоба та сідничної ділянки однойменної сторони) 
1,0 

23 Масаж колінного суглоба (верхньої третини гомілки, ділянки колінного 
суглоба та нижньої третини стегна) 

1,0 
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Ïðèì³òêè:
1. Çà îäíó óìîâíó ìàñàæíó îäèíèöþ ïðèéíÿòà ìàñàæíà ïðîöåäóðà (áåçïîñåðåäíº ïðîâåäåííÿ ìàñàæó), íà

âèêîíàííÿ ÿêî¿ ïîòð³áíî 10 õâ.
2. ×àñ ïåðåõîä³â (ïåðå¿çä³â) äëÿ âèêîíàííÿ ìàñàæíèõ ïðîöåäóð çà ìåæàìè êàá³íåòó âðàõîâóºòüñÿ â óìîâíèõ

ìàñàæíèõ îäèíèöÿõ çà ôàêòè÷íèìè âèòðàòàìè ÷àñó.
3. Äîäàòîê äî íàêàçó áóâ çàòâåðäæåíèé â 1993 ðîö³, òîìó âèêîðèñòàíà â íüîìó òåðì³íîëîã³ÿ íå âñþäè â³äïîâ³äàº

ñó÷àñí³é Ì³æíàðîäí³é àíàòîì³÷í³é íîìåíêëàòóð³, ïðèéíÿò³é ó 1997 ðîö³ â Ñàí-Ïàóëî, ÿêîþ êîðèñòóâàëèñÿ àâòîðè
(àâò.).

1 2 3 
24 Масаж гомілковостопного суглоба (проксимального відділу стопи, 

ділянки гомілкового суглоба та нижньої третини гомілки) 
1,0 

25 Масаж стопи та гомілки. 1,0 
26 Загальний масаж (у дітей грудного та молодшого дошкільного віку) 3,0 

Ï ð î ä î â æ å í í ÿ  ò à á ë . 7
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Ðîçä³ë 8

ÏÐÈÇÍÀ×ÅÍÍß ÌÀÑÀÆÓ. ÏÐÎÂÅÄÅÍÍß ÏÐÎÖÅÄÓÐÈ ÌÀÑÀÆÓ

Ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó

Ó á³ëüøîñò³ ë³êóâàëüíèõ çàêëàä³â êàá³íåò ìàñàæó âõîäèòü äî ñêëàäó ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî
â³ää³ëåííÿ. Â îêðåìèõ âèïàäêàõ, äå º ñàìîñò³éí³ â³ää³ëåííÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè, êàá³íåòè
ìàñàæó ìîæóòü íàëåæàòè äî íèõ, ùî º ðàö³îíàëüí³øèì, áî ìàñàæ îáîâ’ÿçêîâî ïîâèíåí
ïîºäíóâàòèñü ç ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëüòóðîþ. Ë³êàð, ÿêèé â³äïîâ³äàº çà ðîáîòó êàá³íåòó ìàñàæó,
êåðóº ðîáîòîþ ìàñàæèñò³â, ïîñò³éíî äáàþ÷è ïðî ï³äâèùåííÿ ¿õ ôàõîâîãî ð³âíÿ.

Ìàñàæ ïðèçíà÷àº ë³êóþ÷èé ë³êàð. Ïðèéìàþ÷è õâîðîãî, ë³êàð, ÿêèé â³äïîâ³äàº çà ðîáîòó
ìàñàæèñò³â, óòî÷íþº ä³ëÿíêó ìàñàæó, âèçíà÷àº ìåòîäèêó ³ äîçóâàííÿ éîãî, äí³ ïðîâåäåííÿ
ïðîöåäóð, çàãàëüíå ÷èñëî ïðîöåäóð íà êóðñ ë³êóâàííÿ, ïîñë³äîâí³ñòü òà ðàö³îíàëüíå ïîºäíàííÿ
ç ³íøèìè ô³çè÷íèìè ôàêòîðàìè òà ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëüòóðîþ.

Ë³êàð ðåºñòðóº ñâîº ïðèçíà÷åííÿ â ³ñòîð³¿ õâîðîáè ÷è àìáóëàòîðí³é êàðò³ õâîðîãî, îôîðìëÿº
êàðòó äëÿ ïðîâåäåííÿ ìàñàæó. Ìàñàæèñò çàáåçïå÷óº ïðîâåäåííÿ ìàñàæó â³äïîâ³äíî äî ïðèçíà-
÷åííÿ ë³êàðÿ (ñõåìà 3). Ë³êàð êîíòðîëþº ïðàâèëüí³ñòü âèêîíàííÿ ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæèñòîì.

Ðîáîòà ìàñàæèñòà ç õâîðèì

Ï³äãîòîâêà äî ìàñàæó

Çíàéîìñòâî ç õâîðèì. Ï³ñëÿ âèÿñíåííÿ àíêåòíèõ äàíèõ ìàñàæèñò îçíàéîìëþºòüñÿ ç
ä³àãíîçîì, ç ïðèâîäó ÿêîãî õâîðèé íàïðàâëåíèé íà ìàñàæ. Ðîçïèòóº ïðî ñàìîïî÷óòòÿ, ñêàðãè,
ïîâ’ÿçàí³ ³ç çàõâîðþâàííÿì, çâåðòàþ÷è óâàãó íà ò³, ÿê³ ìîæóòü äîïîìîãòè êðàùå ïîáóäóâàòè
ïðîöåäóðó ìàñàæó. Âèÿñíÿº ñóïóòí³ çàõâîðþâàííÿ òà ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ õâîðîãî, ÿê³
ìîæóòü âïëèíóòè íà ìåòîäèêó ìàñàæó. Îñîáëèâî¿ óâàãè ïîòðåáóþòü õâîð³ ³ç ñõèëüí³ñòþ äî
ñòàí³â çàïàìîðî÷åííÿ, çíèæåííÿ òà ï³äâèùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó. Íàÿâí³ñòü ¿õ íåîáõ³äíî
âèÿñíèòè ó êîæíîãî ïàö³ºíòà ³ ÷³òêî êîíòðîëþâàòè ï³ä ÷àñ ìàñàæó.

Îö³íêà âèõ³äíîãî ð³âíÿ êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â çàõâîðþâàííÿ. Çàëåæíî â³ä êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â
çàõâîðþâàííÿ ìàñàæèñòó áàæàíî êîíêðåòèçóâàòè îêðåì³ ç íèõ: âèì³ðÿòè àðòåð³àëüíèé òèñê,
ï³äðàõóâàòè ÷àñòîòó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ÷àñòîòó äèõàííÿ, âèçíà÷èòè îá’ºì ðóõ³â ó ñóãëîáàõ
ê³íö³âîê òà õðåáòà ïðè ¿õ çàõâîðþâàííÿõ ³ òðàâìàõ, ê³ëüê³ñòü ñêîòîì ÷è âåëè÷èíó ïåëåíè ïåðåä
î÷èìà ó õâîðèõ íà øèéíèé îñòåîõîíäðîç, íàÿâí³ñòü ñóõèõ õðèï³â, ÿê³ ÷óòè íà â³äñòàí³ ó õâîðèõ
íà áðîíõ³àëüíó àñòìó, óòðóäíåííÿ íîñîâîãî äèõàííÿ ïðè ðèí³òàõ, íàÿâí³ñòü áîëüîâîãî ñèíäðîìó
òà ³í. Áàæàíî çâåðíóòè íà öå óâàãó õâîðîãî. Ïîçèòèâíà äèíàì³êà öèõ ïðîÿâ³â áóäå ñâ³ä÷èòè ïðî
âèñîêó ÿê³ñòü òà åôåêòèâí³ñòü ïðîöåäóðè, ³ íàâïàêè – ïîã³ðøåííÿ ñòàíó âêàçóº íà íåîáõ³äí³ñòü
êîíñóëüòàö³¿ ë³êàðÿ òà êîðåêö³¿ ìåòîäèêè ìàñàæó.

Îãëÿä õâîðîãî ìàñàæèñòîì ïåðåäáà÷àº âèâ÷åííÿ ñòàíó ïîêðèâíèõ òêàíèí ä³ëÿíîê ò³ëà, ÿê³
ï³äëÿãàþòü ìàñàæó. Îãëÿä øê³ðè âêëþ÷àº âèçíà÷åííÿ: çàáàðâëåííÿ, åëàñòè÷íîñò³, íàÿâíîñò³
íàáðÿê³â, êðîâîâèëèâ³â, øê³ðíèõ âèñèïàíü, ðóáö³â, ïîðóøåííÿ ö³ëîñò³ øê³ðè, ¿¿ âîëîãîñò³ òà
ñóõîñò³. Âàæëèâèì º âèÿâëåííÿ çîí ï³äâèùåíî¿ áîëüîâî¿ ÷óòëèâîñò³ (çîíè Çàõàð’¿íà-Ãåäà), îêðåìèõ
áîëþ÷èõ òî÷îê (òî÷êè Ìåêåíç³) òà á³îëîã³÷íî àêòèâíèõ òî÷îê. Âèâ÷åííÿ ñòàíó ï³äøê³ðíî¿
îñíîâè ïîëÿãàº ó âèâ÷åíí³ ¿¿ òîâùèíè, ð³âíîì³ðíîñò³, ù³ëüíîñò³. Ïðè ïîðóøåíí³ æèðîâîãî îáì³íó
ìîæóòü ñïîñòåð³ãàòèñÿ óù³ëüíåííÿ ï³äøê³ðíî¿ îñíîâè ç óòðàòîþ åëàñòè÷íîñò³ øê³ðè íàä íåþ.

Ñòàí ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â âèçíà÷àºòüñÿ ¿õ îãëÿäîì ³ ïàëüïàö³ºþ. ßêùî ¿õ âèäíî, äîáðå
ïàëüïóþòüñÿ, áîëþ÷³, ù³ëüí³, òî öå âêàçóº íà íàÿâí³ñòü ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó ³ º ïðîòèïîêàçàííÿì
äëÿ ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó.

Ñòàí ñóäèí âèçíà÷àºòüñÿ øëÿõîì îãëÿäó òà îáåðåæíî¿ ïàëüïàö³¿ ñóäèí ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè.
Ïðè ïàòîëîã³÷íèõ ñòàíàõ ñóäèíè ìîæóòü áóòè ù³ëüíèìè, íàïðóæåíèìè, íåð³âíèìè, ùî íàé÷àñò³øå
ìàº ì³ñöå ïðè ñêëåðîçóâàíí³ àðòåð³é òà ï³äâèùåíîìó àðòåð³àëüíîìó òèñêó. Îñîáëèâó óâàãó
íåîáõ³äíî çâåðòàòè íà ñòàí âåíîçíèõ ñóäèí. Ïðè ï³äñèëåíí³ ñóäèííîãî ìàëþíêà ï³äøê³ðíèõ âåí
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Cõåìà 3. Àëãîðèòì ä³ÿëüíîñò³ ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó.

Кабінет масажу 

Хворий Призначення лікаря: 

Діагноз 
Ділянка масажу 
Метод масажу 
Тривалість процедури 
Курс лікування 

Реєстрація хворого 

Знайомство з хворим 

Паспортні дані Скарги Короткий анамнез 
захворювання 

Визначення 
індивідуальних 
особливостей 

Обстеження хворого 

Визначення 
конституційних 
особливостей 

Вивчення стану: 
 – покривних тканин; 
 – ураженої ділянки; 
 – рефлексогенних зон 

Об’єктивні обстеження (проводяться 
залежно від захворювання): 
 – артеріальний тиск; 
 – частота серцевих скорочень; 
 – стан та сила м’язів; 
 – об’єм рухів у суглобах та ін. 

Визначення завдань масажу 

Побудова процедури масажу 

Уточнення тривалості процедури та її 
окремих частин 

Підбір необхідних прийомів масажу та 
розподіл їх за частинами процедури 

Підготовка до процедури масажу 

Хворого: визначення положення під час 
масажу 

Масажиста: – підготовка рук; 
 – вибір положення для 

проведення процедури 

Проведення процедури масажу 

Виконання необхідних прийомів та їх 
корекція у разі потреби 

Спостереження за станом хворого: 
− самопочуття; 
− зовнішні прояви захворювання; 
− стан покривних тканин  

Визначення впливу масажу 

Самопочуття Стан покривних тканин Об’єктивні обстеження (залежно 
від захворювання) 

Призначення наступної процедури масажу 

День масажу Час масажу Домашнє завдання 
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ãîì³ëêè ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ïðè íàÿâíîñò³ áîëþ÷îñò³ òà óù³ëüíåíü çà õîäîì âåí ìàñàæ íèæí³õ
ê³íö³âîê ìîæå ïðîâîäèòèñü ò³ëüêè ï³ñëÿ êîíñóëüòàö³¿ ç ë³êàðåì.

Ñòàí ì’ÿç³â âèçíà÷àºòüñÿ çà ¿õ ðåëüºôîì òà çà ì’ÿçîâèì òîíóñîì. Ïàòîëîã³÷íèé ñòàí ì’ÿç³â
ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ïîðóøåíí³ ì’ÿçîâîãî òîíóñó. Â³í ìîæå áóòè ï³äâèùåíèé (ã³ïåðòîíóñ), ïîíèæåíèé
(ã³ïîòîíóñ), â³äñóòí³é (àòîí³ÿ). Ó íîðì³ ì’ÿçè ïåðåáóâàþòü ó ñòàí³ íåçíà÷íîãî íàïðóæåííÿ. Ïðè
ï³äâèùåíí³ òîíóñó âîíè ñòàþòü ù³ëüí³ òà ðèã³äí³ ïðè ïàëüïàö³¿. Ïðè ïîíèæåíí³ òîíóñó ì’ÿçè ñòàþòü
â’ÿëèìè. Îñîáëèâî¿ óâàãè âèìàãàº âèÿâëåííÿ ã³ïîòðîô³¿ (ñõóäíåííÿ, çìåíøåííÿ ðîçì³ð³â, çãëàäæó-
âàííÿ ðåëüºôó). Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº êîíñèñòåíö³ÿ ì’ÿç³â. Ó çäîðîâîãî âîíà ì’ÿêà, ïðóæíà,
åëàñòè÷íà. Ïðè çàõâîðþâàííÿõ ì’ÿç³â ¿õ êîíñèñòåíö³ÿ ï³ä ÷àñ ãëèáîêî¿ ïàëüïàö³¿ ìîæå çì³íþâàòèñü:
ï³ä ïàëüöÿìè âèíèêàº êîðîòêî÷àñíå íàïðóæåííÿ, ì’ÿç ñòàº òâåðäèì ³ ù³ëüíèì, ïðè ïîäàëüøîìó
íàòèñêóâàíí³ çíîâó ñòàº ì’ÿêèì òà ï³ääàòëèâèì. Öåé ñèìïòîì îïèñàâ Êîðíåë³óñ (1933). Â³í
ñâ³ä÷èòü ïðî ïîðóøåííÿ ñêîðîòëèâî¿ çäàòíîñò³ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, ï³äâèùåííÿ ¿õ çáóäëèâîñò³.
Á³ëüø ãëèáîê³ çì³íè ó ì’ÿçàõ ïðîÿâëÿþòüñÿ ó âèíèêíåíí³ ñò³éêèõ ñïàñòè÷íèõ ñòàí³â îêðåìèõ
ì’ÿçîâèõ ïó÷ê³â (ñèìïòîì Ìþëëåðà). Ó ïðîöåñ³ ïðîãðåñóâàííÿ çàõâîðþâàííÿ â ðåçóëüòàò³ çíà÷íèõ
á³îõ³ì³÷íèõ çì³í ó ì’ÿçàõ óòâîðþþòüñÿ îêðóãë³ ÷è âèäîâæåí³ ôîðìè óù³ëüíåííÿ àáî òÿæ³, ùî
íîñÿòü íàçâó ì³îãåëüîç³â, ¿õ êîíñèñòåíö³ÿ ìîæå íàãàäóâàòè õðÿùîâó ³ íàâ³òü ê³ñòêîâó òêàíèíó.
Çâîðîòíîãî ðîçâèòêó öüîãî ïðîöåñó â íèõ ç äîïîìîãîþ ìàñàæó äîñÿãòè íå âäàºòüñÿ.

Ïî÷èíàòè îáñòåæóâàòè ì’ÿçè íåîáõ³äíî ç ÷åðåâöÿ, ïîò³ì ïåðåéòè íà ì³ñöå ïî÷àòêó òà ì³ñöå
ïðèêð³ïëåííÿ. Ïðè çàõâîðþâàííÿõ ì’ÿç³â ñàìå â ä³ëÿíö³ ãîëîâêè òà õâîñòà ïî÷èíàºòüñÿ ïàòî-
ëîã³÷íèé ïðîöåñ, ùî ïðîÿâëÿº ñåáå ó íàïðóæåíí³ òà áîëþ÷îñò³ öèõ ä³ëÿíîê. ¯õ ìàñàæ íåð³äêî
ñïðèÿº çá³ëüøåííþ àìïë³òóäè ðóõ³â ñóãëîá³â, ôóíêö³þ ÿêèõ çàáåçïå÷óþòü ö³ ì’ÿçè.

Ïðè çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â íåîáõ³äíî âèâ÷àòè ñòàí ì’ÿç³â, ðîçì³ùåíèõ ïî îáèäâà
áîêè õðåáòà (ïðèõðåáòîâ³ çîíè), ñåãìåíòàðíî çâ’ÿçàíèõ ç õâîðèì îðãàíîì. ¯õ ã³ïåðòîíóñ ï³ä-
òâåðäæóº ä³àãíîç, à çíèæåííÿ òîíóñó â ïðîöåñ³ ìàñàæó ïðèñêîðþº íîðìàë³çàö³þ ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó õâîðîãî îðãàíà.

Ñòàí ñóãëîá³â. Ìàñàæó ñóãëîá³â ïîâèííî ïåðåäóâàòè âèÿñíåííÿ ñòóïåíÿ ïðîÿâó ðåàêòèâíèõ
ÿâèù: ï³äâèùåííÿ ì³ñöåâî¿ òåìïåðàòóðè, áîëþ÷îñò³ ïðè ïàëüïàö³¿, íàáðÿêó íàâêîëèøí³õ òêàíèí.
Ïðè íàÿâíîñò³ îáìåæåííÿ ôóíêö³¿ ñóãëîáà íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè îá’ºì àêòèâíèõ òà ïàñèâíèõ
ðóõ³â, âèâ÷èòè ñòàí ì’ÿç³â, ùî çàáåçïå÷óþòü éîãî ôóíêö³þ.

Ñòàí íåðâîâèõ ñòîâáóð³â âèçíà÷àºòüñÿ ïàëüïàö³ºþ, ÿêà ïðîâîäèòüñÿ çà õîäîì íåðâîâîãî
ñòîâáóðà àáî øëÿõîì éîãî ðîçòÿãóâàííÿ. Êð³ì öüîãî, âèçíà÷àºòüñÿ ëîêàë³çàö³ÿ áîëþ÷èõ òî÷îê
ó ä³ëÿíö³ ðîçì³ùåííÿ íåðâà òà ó ì³ñöÿõ âèõîäó ¿õ íà ïîâåðõíþ.

Ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè ìàñàæó

Ï³ñëÿ çíàéîìñòâà ç õâîðèì (ñêàðãàìè, êë³í³÷íèìè ïðîÿâàìè çàõâîðþâàííÿ, ³íäèâ³äóàëüíèìè
îñîáëèâîñòÿìè, ñòàíîì ïîêðèâíèõ òêàíèí òà ³í.), ïðè â³äñóòíîñò³ ïðîòèïîêàçàíü äëÿ ïðîâåäåííÿ
ìàñàæó, â³äïîâ³äíî äî ïðèçíà÷åííÿ ë³êàðÿ, ìàñàæèñò âèçíà÷àº ä³ëÿíêó ìàñàæó, ñêëàäàº êîìïëåêñ
ìàñàæíèõ ïðèéîì³â, ¿õ ïîñë³äîâí³ñòü, îð³ºíòîâíå äîçóâàííÿ ³ ò³ëüêè ï³ñëÿ öüîãî ïðèñòóïàº äî
ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè.

Ä³ëÿíêà ìàñàæó. Çàëåæíî â³ä çàâäàíü ë³êóâàëüíèé ìàñàæ ìîæå áóòè çàãàëüíèì òà ì³ñöåâèì.
Çàãàëüíèé ìàñàæ ìàº çíà÷íèé ³ íàéð³çíîìàí³òí³øèé âïëèâ íà îðãàí³çì: çì³öíþº éîãî, ñïðèÿº
âèíèêíåííþ íàéá³ëüø åôåêòèâíèõ êîìïëåêñíèõ ðåàêö³é îðãàí³â òà ñèñòåì, ìîá³ë³çóº ³ ðîçâèâàº
ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³. Ì³ñöåâèé ìàñàæ ïåðåäáà÷àº áåçïîñåðåäí³é âïëèâ íà ä³ëÿíêó óðàæåííÿ,
â³í ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñü â ä³ëÿíö³ óðàæåííÿ, âèùå ³ íèæ÷å íå¿, ñèìåòðè÷íî, â ä³ëÿíö³
ïðîåêö³¿ âíóòð³øíüîãî îðãàíà íà ïîâåðõíþ ò³ëà. Âèõîäÿ÷è ç ñåãìåíòàðíî¿ ³ííåðâàö³¿ îðãàí³â òà
òêàíèí, íàéá³ëüø ðàö³îíàëüíî â ïðîöåäóðó ìàñàæó âêëþ÷àòè: ìàñàæ ïðèõðåáòîâèõ òà
ðåôëåêñîãåííèõ çîí, ñåãìåíòàðíî çâ’ÿçàíèõ ç ä³ëÿíêîþ óðàæåííÿ, ³ ñàìî¿ ä³ëÿíêè óðàæåííÿ.
Ïðè çàõâîðþâàííÿõ âíóòð³øí³õ îðãàí³â ó ì³ñöåâèé ìàñàæ âêëþ÷àþòü ìàñàæ óðàæåíîãî îðãàíà
(ÿêùî äîñòóïíèé âïëèâó) ³ ä³ëÿíêè éîãî ïðîåêö³¿ íà ïîâåðõíþ ò³ëà. Òàê, ïðè çàõâîðþâàííÿõ ³
òðàâìàõ âåðõí³õ ê³íö³âîê, êð³ì ì³ñöåâîãî âïëèâó, ìàñàæó ï³äëÿãàþòü ïðèõðåáòîâ³ òà ðåôëåêñîãåíí³
çîíè ³ííåðâàö³¿ D6–D1, Ñ7–C3 ñïèííîìîçêîâèõ ñåãìåíò³â; ïðè çàõâîðþâàííÿõ ³ òðàâìàõ íèæí³õ
ê³íö³âîê ìàñàæ íèæí³õ ê³íö³âîê îáîâ’ÿçêîâî äîïîâíþþòü ìàñàæåì ïðèõðåáòîâèõ òà ðåôëåêñîãåí-
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íèõ çîí ³ííåðâàö³¿ S5–S1, L5–L1, D12–D10 ñïèííîìîçêîâèõ ñåãìåíò³â. Ïðè çàõâîðþâàííÿõ øëóíêà
ìàñàæó ï³äëÿãàþòü ïðèõðåáòîâ³ òà ðåôëåêñîãåíí³ çîíè ñïèííîìîçêîâèõ ñåãìåíò³â D9–D5, C4–C3

(ùî âêëþ÷àº ä³ëÿíêè ñïèíè, øè¿, á³÷í³ òà ïåðåäí³ ä³ëÿíêè ãðóäíî¿ êë³òêè, ðåáðîâ³ äóãè, ë³âó
ï³äðåáðîâó, íàä÷åðåâíó ä³ëÿíêè) ³ øëóíîê.

Ìåòîäè ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè ìàñàæó: çàñïîê³éëèâèé (ãàëüì³âíèé) òà çáóäæóþ÷èé
(òîí³çóþ÷èé), ó ñõ³äí³é ìåäèöèí³ (Ãàâàà Ëóâñàí, 1995) âèä³ëÿþòü ùå ãàðìîí³çóþ÷èé. Âèá³ð
ìåòîäó âïëèâó â ïåðøó ÷åðãó çàëåæèòü â³ä ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñîìàòè÷íî¿ òà âåãåòàòèâíî¿
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â, îñíîâíèõ òà ñóïóòí³õ çàõâîðþâàíü, ¿õ ïåð³îäó, ãîñòðîòè
ïåðåá³ãó, ñòàíó ïîêðèâíèõ òêàíèí, ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé õâîðîãî (òàáë. 8).

Ò à á ë è ö ÿ  8

Îçíàêè, ùî âïëèâàþòü íà ÷óòëèâ³ñòü õâîðîãî äî ìàñàæó

Рекомендовано Ознаки сильніший вплив cлабший вплив 
Стать Чоловікам Жінкам 
Вік Дорослим Дітям, особам старшого віку 
Тілобудова, фізична сила Здоровим, фізично сильним Астенікам, фізично слабшим 
Місце проживання Сільським жителям Жителям міста 
Професія Робітникам фізичної праці Робітникам розумової праці 
Характер Сильним, відкритим, незалежним Вразливим 
Відношення до температури 
зовнішнього середовища 

Схильність до гарячих ванн, легка 
переносимість спеки 

Схильність до прохолодних ванн, 
погана переносимість спеки 

Шкіра Товста, суха, слабка гіперемія Еластична, тонка, помірно волога, 
швидка гіперемія 

Характер і форма захворювання Хронічна хвороба Гостра форма, початкова стадія, 
період видужання 

Стан хворого Пониження функцій (атонія, 
гіпотонія, парези, зниження 
секреції та ін.)  

Підвищення функцій (підвищення то-
нусу м’язів, підвищення секреції, під-
вищення артеріального тиску), больо-
вий синдром. Відсутність функцій (па-
ралічі). При безсонні, виснаженні нерво-
вої системи масажувати дуже обережно 

Алергічна готовність організму Не проводиться Алергічні хвороби 
Захворювання, що 
супроводжуються: 
а) підвищенням тонусу симпа-
то-адреналової системи 

Не проводиться Підвищення тонусу судин, м’язів, 
гіпертонія, спастичні коліти, судоми 
м’язів, збудження нервової системи 

б) пониженням тонусу симпато-
адреналової системи 

Гіпотонічні стани, атонія кишеч-
ника, зниження тонусу м’язів, 
астенічний синдром 

Не проводиться 

Ïðè ïðîâåäåíí³ ïðîöåäóðè ìàñàæó ìåòîä âïëèâó ðåãóëþºòüñÿ, ó ïåðøó ÷åðãó, âèêîðèñòàííÿì
â³äïîâ³äíèõ ïðèéîì³â. Òàê, íàïðèêëàä, ïîâåðõíåâå ïîãëàäæóâàííÿ ìàº çàñïîê³éëèâèé âïëèâ, à
ãëèáîêå ïîãëàäæóâàííÿ òà ïåðåðèâ÷àñòà â³áðàö³ÿ – çáóäæóþ÷èé (Í.À. Áåëàÿ, 1974). Äëÿ
ïðèêëàäó, íàâîäèìî ñõåìó âïëèâó ïîâåðõíåâîãî òà ãëèáîêîãî ïîãëàäæóâàííÿ íà îêðåì³ ñèñòåìè
òà îðãàíè (òàáë. 9).

Ó òîé æå ÷àñ, ìåòîä âïëèâó ìàñàæó çóìîâëþºòüñÿ ³ òåõí³êîþ âèêîíàííÿ îäíèõ ³ òèõ æå
ïðèéîì³â. Ó ïåðøó ÷åðãó öå ñòîñóºòüñÿ ïðèéîì³â ðîçòèðàííÿ, ðîçìèíàííÿ, áåçïåðåðâíî¿ â³áðàö³¿.
¯õ âïëèâ çàëåæèòü â³ä ãëèáèíè, øâèäêîñò³, ñèëè, òðèâàëîñò³, âåëè÷èíè ïîâåðõí³ âïëèâó.
Ë.Î. Êóí³÷åâ óêàçóº, ùî ñèëüí³, øâèäê³, êîðîòêî÷àñí³ âïëèâè íà íåâåëèêó ïîâåðõíþ ñïðèÿþòü
âèíèêíåííþ çíà÷í³øîãî ðåöåïòîðíîãî ïîòåíö³àëó ³ íàäõîäæåííþ á³ëüøîãî ÷èñëà ³ìïóëüñ³â ó
öåíòðàëüíó íåðâîâó ñèñòåìó ïîð³âíÿíî ç³ ñëàáøèìè, ïîâ³ëüí³øèìè, äîâãîòðèâàë³øèìè ïðèéîìàìè.

Çàâäàííÿ ìàñàæèñòà ïîëÿãàº ó ïðèñòîñóâàíí³ ñèëè ïîäðàçíåííÿ äî ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
òà ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó ïàö³ºíòà. Ìèñòåöòâî ìàñàæèñòà ìîæíà ïîð³âíÿòè ç ìèñòåöòâîì ñêóëüï-
òîðà ç ò³ºþ ëèøå ð³çíèöåþ, ùî ìàñàæèñò ïðàöþº ç æèâîþ òêàíèíîþ. Ìèñòåöòâî ìàñàæèñòà –
öå äàð.
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Ïðîöåäóðà ìàñàæó
Ïðîöåäóðó òà êóðñ ìàñàæó óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà 3 ïåð³îäè: ï³äãîòîâ÷èé, îñíîâíèé, çàêëþ÷íèé.

Ó ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä (1-3 ïðîöåäóðè) ìàñàæèñò âèâ÷àº îñîáëèâîñò³ ìàñàæîâàíî¿ ä³ëÿíêè,
ïðèñòîñîâóº ï³ä³áðàíó ìåòîäèêó ìàñàæó äî õâîðîãî, îö³íþº ðåàêö³þ îðãàí³çìó íà ïðîöåäóðó,
ïåðåíîñèì³ñòü îêðåìèõ ïðèéîì³â, çä³éñíþº çàãàëüíèé, íåäèôåðåíö³éîâàíèé âïëèâ íà øê³ðó,
ì’ÿçè, ñóãëîáè, íåðâîâ³ ñòîâáóðè.

Â îñíîâíèé ïåð³îä (4-8 ïðîöåäóðè) âèêîðèñòîâóþòü ñóâîðî äèôåðåíö³éîâàíó ìåòîäèêó ìàñàæó
ç âðàõóâàííÿì êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â çàõâîðþâàííÿ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé îðãàí³çìó.
²íòåíñèâí³ñòü âïëèâó ïîñòóïîâî íàðîùóºòüñÿ.

Ó çàêëþ÷íèé ïåð³îä (10-12 ïðîöåäóðè) ïðîäîâæóþòü ìåòîäèêó îñíîâíîãî ïåð³îäó, ïðè
íåîáõ³äíîñò³ íàâ÷àþòü õâîðîãî ñàìîìàñàæó. Ï³ä ÷àñ îñòàíí³õ ïðîöåäóð äåùî çìåíøóþòü
³íòåíñèâí³ñòü âïëèâó.

Ñï³ââ³äíîøåííÿ îêðåìèõ ÷àñòèí ïðîöåäóðè ìàñàæó òàêîæ çàëåæèòü â³ä ïåð³îäó ë³êóâàííÿ
(òàáë. 10).
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Ðîçïîä³ë ÷àñó çà ÷àñòèíàìè ïðîöåäóðè ìàñàæó

Періоди процедури, % Періоди лікування масажем підготовчий основний заключний 
Підготовчий 30 40 30 
Основний 10 80 10 
Заключний 20 60 20 

Вплив Поверхневе погладжування Глибоке погладжування 
На нервову систему Заспокійливо Збуджуюче 
На емоції Знижує емоційну збудливість Підвищує емоційну збудливість 
На м’язи Знижує підвищений тонус Підвищує тонус 
На больовий синдром Зменшує  Не знімає або підсилює 
На крово- та лімфотік Помірно пришвидшує Стимулює 
На набряки Помірно зменшує Значно зменшує 
На рубцеві зміни Помірно впливає Пришвидшує розсмоктування рубцевої тканини 
На обмінні процеси Помірно впливає Поліпшує обмінні процеси, прискорює виведення 

продуктів обміну 
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Âïëèâ ïîâåðõíåâîãî òà ãëèáîêîãî ïîãëàäæóâàííÿ (Ë.Î. Êóí³÷åâ, 1982)

ßê âèäíî ç òàáëèö³, ÷àñ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè ïîñòóïîâî íàðîñòàº, äîñÿãàþ÷è íàéá³ëüøî¿ òðèâà-
ëîñò³ â îñíîâíèé ïåð³îä ³ äåùî çíèæóþ÷èñü ï³ä ê³íåöü êóðñó. Íà ïî÷àòêó êîæíî¿ ïðîöåäóðè
ïðèéîìè ïîâåðõíåâîãî ïîãëàäæóâàííÿ òà ñïîê³éíîãî ðîçòèðàííÿ ï³äãîòîâëþþòü õâîðîãî äî îñ-
íîâíî¿ ÷àñòèíè, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ âèêîíóºòüñÿ äèôåðåíö³éîâàíèé ìàñàæ çã³äíî ç ïîñòàâëåíèìè ïåðåä
ìàñàæèñòîì çàâäàííÿìè; ó ê³íö³ ïðîöåäóðè – çìåíøóºòüñÿ ³íòåíñèâí³ñòü âïëèâó. Îð³ºíòîâíà
ñõåìà ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè ìàñàæó çàëåæíî â³ä çàâäàíü ïîäàºòüñÿ â òàáëèö³ 11.

ßê âèäíî ç òàáëèö³, ï³äãîòîâ÷èé òà çàêëþ÷íèé ïåð³îäè ïðè îáîõ ìåòîäàõ ïðîâîäÿòüñÿ
îäíàêîâî. Âñ³ çàâäàííÿ âèð³øóþòüñÿ â îñíîâíèé ïåð³îä ïðîöåäóðè ìàñàæó. Íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè,
ùî ïðè çáóäæóþ÷îìó (òîí³çóþ÷îìó) âïëèâ³ òêàíèíè ïîâèíí³ áóòè ï³äãîòîâëåí³ äî êîæíîãî ç
³íòåíñèâíî âèêîíóâàíèõ ïðèéîì³â, â³äïîâ³äíî, ïîâåðõíåâèì ïîãëàäæóâàííÿì, ñïîê³éíèì
ðîçòèðàííÿì òà ñïîê³éíèì ðîçìèíàííÿì. Ò³ëüêè òîí³çóþ÷èé âïëèâ ìàþòü ïðèéîìè ãëèáîêîãî,
ïåðåðèâ÷àñòîãî ïîãëàäæóâàííÿ, ïåðåðèâ÷àñòîãî ðîçòèðàííÿ, ñòðóãàííÿ, ïåðåðèâ÷àñòî¿ â³áðàö³¿.

Òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè ìàñàæó çàëåæèòü â³ä êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â çàõâîðþâàííÿ, ä³ëÿíêè
ìàñàæó, ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ïàö³ºíòà. Ó ä³òåé, îñ³á ñòàðøîãî â³êó, îñëàáëåíèõ âîíà
ìåíøà, ó äîðîñëèõ – á³ëüøà. Ñåðåäíÿ òðèâàë³ñòü ïðîöåäóðè – 20 õâ.
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Òðèâàë³ñòü êóðñó ìàñàæó âèçíà÷àºòüñÿ ó êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó ³íäèâ³äóàëüíî.
Çâè÷àéíî ïðèçíà÷àþòü 10–20 ïðîöåäóð ùîäåííî àáî ÷åðåç äåíü ç ïåðåðâàìè íà 2-3 ì³ñÿö³.
Ê³ëüê³ñòü ïðèçíà÷åíèõ ïðîöåäóð çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðó òà òÿæêîñò³ çàõâîðþâàííÿ. Êóðñ ë³êó-
âàííÿ ìîæå áóòè ìàëèì (10-12 ïðîöåäóð), ñåðåäí³ì (14-16 ïðîöåäóð), ìàêñèìàëüíèì (16-20 ïðîöå-
äóð). Ìàëèé êóðñ ë³êóâàííÿ ïðèçíà÷àºòüñÿ äëÿ òîãî, ùîá çìåíøèòè ãîñòðîòó ïåðåá³ãó çàõâîðþ-
âàííÿ, ïðèñêîðèòè îäóæàííÿ. Ñåðåäí³é – ïðèçíà÷àºòüñÿ íàé÷àñò³øå, éîãî äîñòàòíüî äëÿ ë³êóâàííÿ
ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ çàõâîðþâàíü. Ìàêñèìàëüíèé – ïðè õðîí³÷íèõ ïðîöåñàõ ³ òÿæêîìó ïåðåá³ãó
çàõâîðþâàíü. Ï³ñëÿ ìàêñèìàëüíîãî êóðñó ë³êóâàííÿ ðåêîìåíäóþòü çðîáèòè ïåðåðâó íà òðè
ì³ñÿö³. Î. Ãëåçåð, À.Â. Äàë³õî (1965) ðåêîìåíäóþòü ïðîâîäèòè ìàñàæ äî çíèêíåííÿ ðåôëåêòîðíèõ
çì³í. Âîíè âêàçóþòü òàêå: ÿêùî ï³ñëÿ çíèêíåííÿ ðåôëåêòîðíèõ çì³í çðîáëåíî ùå 5 ïðîöåäóð
ìàñàæó, òî çíîâó ìîæóòü ïîÿâèòèñü ò³ æ ñêàðãè. Çàãàëüíèé ìàñàæ ïðèçíà÷àþòü ò³ëüêè ÷åðåç
äåíü, à îñîáàì ñòàðøîãî â³êó – íå ÷àñò³øå 2 ðàç³â íà òèæäåíü.

²íòåðâàëè ì³æ êóðñàìè ë³êóâàííÿ ìàñàæåì.
Ïðè õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ, ÿê³ íàé÷àñò³øå çàãîñòðþþòüñÿ â îñ³ííüî-âåñíÿíèé ïåð³îä

(öå â ïåðøó ÷åðãó çàõâîðþâàííÿ ñóãëîá³â, îðãàí³â äèõàííÿ, òðàâíî¿ ñèñòåìè), êðàùå ïðîâîäèòè
ìàñàæ 2 ðàçè íà ð³ê – ç ïðîô³ëàêòè÷íîþ ìåòîþ, òîáòî äî âèíèêíåííÿ êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â
çàõâîðþâàíü. Ó ðàç³ çàãîñòðåííÿ çàõâîðþâàííÿ – çà êë³í³÷íèìè ïîêàçàííÿìè.

Ïðè îñòåîõîíäðîç³ õðåáòà – ï³ñëÿ âïëèâó ïðîâîêóþ÷èõ ôàêòîð³â: ïåðåîõîëîäæåííÿ,
òðèâàëîãî ñòàòè÷íîãî íàïðóæåííÿ, íàäì³ðíîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, íå ÷åêàþ÷è âèíèêíåííÿ
êë³í³÷íèõ ïðîÿâ³â. Ó ðàç³ çàãîñòðåííÿ íåâðîëîã³÷íî¿ ñèìïòîìàòèêè – çà êë³í³÷íèìè ïîêàçàííÿìè.

Ïðè çàõâîðþâàííÿõ, çàãîñòðåííÿ ÿêèõ ìîæå ïðîâîêóâàòè íåðâîâî-ïñèõ³÷í³ ïåðåâàíòàæåííÿ
(ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà, ³øåì³÷íà õâîðîáà ñåðöÿ, íåéðîöèðêóëÿòîðíà äèñòîí³ÿ òà ³í.), – ï³ñëÿ
âïëèâó öèõ ôàêòîð³â, êðàùå â ïîºäíàíí³ ç ïîì³ðíèì ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì.

Ó õâîðèõ íà äèòÿ÷èé öåðåáðàëüíèé ïàðàë³÷, ïðè óðîäæåíèõ çàõâîðþâàííÿõ îïîðíî-ðóõîâîãî
àïàðàòó, ï³ñëÿ ïîðóøåííÿ ìîçêîâîãî êðîâîîá³ãó – 1 ðàç ó êâàðòàë.

Óìîâè, ùî çàáåçïå÷óþòü ïðàâèëüíå âèêîíàííÿ ìàñàæó.
Ïåðøà óìîâà – öå ïîâíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â òà ñóìêîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó ìàñàæîâàíî¿

÷àñòèíè ò³ëà õâîðîãî. Íàéá³ëüø ïîâíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â íàñòàº òîä³, êîëè ñóãëîáè ê³íö³âîê

Основні прийоми Період процедури заспокійливий вплив збуджуючий вплив 
Вступний (10 % часу) Погладжування поверхневе  

Спокійне розтирання 
Погладжування поверхневе  
Спокійне розтирання 

Основний (80 % часу) Погладжування поверхневе 
Розтирання спокійне поверхневе 
Розтирання спокійне глибоке 
Розтирання спокійне глибоке 
Розминання поверхневе 
Розминання глибоке спокійне 
Розминання глибоке спокійне 
Розминання глибоке спокійне 
Безперервна вібрація заспокійлива 
Безперервна вібрація заспокійлива 
Спокійне глибоке розминання 
Спокійне розминання поверхневе 
Спокійне розтирання 

Погладжування глибоке 
Розтирання спокійне поверхневе 
Розтирання спокійне глибоке 
Розтирання інтенсивне глибоке 
Розминання поверхневе 
Розминання глибоке спокійне 
Розминання глибоке інтенсивне 
Переривчаста вібрація 
Переривчаста вібрація 
Безперервна вібрація інтенсивна 
Спокійне глибоке розминання 
Спокійне розминання поверхневе 
Спокійне розтирання 

Заключний (10 % часу) Спокійне розтирання 
Погладжування поверхневе 

Спокійне розтирання 
Погладжування поверхневе 
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Ñõåìà âèêîðèñòàííÿ îñíîâíèõ ïðèéîì³â ìàñàæó çàëåæíî â³ä çàâäàíü (îñíîâíèé ïåð³îä êóðñó
ë³êóâàííÿ)

Ïðèì³òêà. Îñíîâí³ îçíàêè ñïîê³éíî âèêîíàíîãî ïðèéîìó: ðóõè ïîâ³ëüí³, äîâãîòðèâàë³, ç ïîñòóïîâî çì³íþâàíèì
çóñèëëÿì; ³íòåíñèâíî âèêîíàíîãî ïðèéîìó: ðóõè øâèäê³, êîðîòêîòðèâàë³, ç øâèäêîçì³íþâàíèì çóñèëëÿì.
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áóäóòü ç³ãíóò³ ï³ä â³äïîâ³äíèì êóòîì, òîáòî ó ô³ç³îëîã³÷íî âèã³äíîìó ïîëîæåíí³, ïîëîæåíí³
ô³ç³îëîã³÷íîãî ñïîêîþ.

Äðóãà óìîâà – ïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ õâîðîãî ï³ä ÷àñ ìàñàæó. Ïðè ìàñàæ³ ãîëîâè, ëèöÿ,
øè¿, âåðõí³õ ê³íö³âîê õâîðèé ìîæå ñèä³òè (ÿêùî äîçâîëÿº ñòàí). Ïðè ìàñàæ³ ê³íö³âîê ¿ì íåîáõ³äíî
íàäàòè ñåðåäíüîô³ç³îëîã³÷íîãî ïîëîæåííÿ. Ìàñàæ òóëóáà òà íèæí³õ ê³íö³âîê êðàùå ïðîâîäèòè
â ïîëîæåíí³ õâîðîãî ëåæà÷è. Ïðè ìàñàæóâàíí³ ïåðåäíüî¿ ïîâåðõí³ íèæíüî¿ ê³íö³âêè âàëèê
ï³äêëàäàºòüñÿ ï³ä êîë³íî, çàäíüî¿ – ï³ä ãîì³ëêîâîñòîïíèé ñóãëîá. Ïðè ìàñàæ³ æèâîòà âàëèê
ï³äêëàäàºòüñÿ ï³ä êîë³íà.

Òðåòÿ óìîâà – ïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ ìàñàæèñòà ï³ä ÷àñ ìàñàæó. Âîíî ïîâèííî áóòè çðó÷íèì,
íå ñòîìëþâàòè ìàñàæèñòà. Ïðè ìàñàæ³ ãîëîâè, ëèöÿ – öå ïîëîæåííÿ ïîçàäó ñèäÿ÷îãî õâîðîãî.
Ïðè ìàñàæ³ âåðõí³õ ê³íö³âîê – ñèäÿ÷è. Ïðè ìàñàæ³ õâîðîãî, ùî ëåæèòü, ìàñàæèñò ñòàº çáîêó
â³ä íüîãî, ìîæå ³ ñèä³òè.

Õàðàêòåð çâîðîòíèõ ðåàêö³é îðãàí³çìó íà ìàñàæ

Ñòðóêòóðà òà õàðàêòåð ðåàêö³¿ îðãàí³çìó õâîðîãî íà ìàñàæ çàëåæàòü â³ä:
– ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó âèùèõ â³ää³ë³â öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ñï³ââ³äíîøåííÿ

ïðîöåñ³â çáóäæåííÿ òà ãàëüìóâàííÿ â êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó;
– ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè: ñï³ââ³äíîøåííÿ òîíóñó ¿¿ ñèìïàòè÷íî¿

òà ïàðàñèìïàòè÷íî¿ ÷àñòèí;
– ñòàíó ðåöåïòîðíîãî ïîëÿ, ùî ï³äëÿãàº ìàñàæó;
– âèõ³äíîãî ð³âíÿ ïàö³ºíòà: ó ñïîðòñìåí³â – ïåðåäñòàðòîâèé ñòàí ÷è ñòàí ï³ñëÿ ³íòåíñèâíèõ

òðåíóâàíü, ó õâîðèõ – êë³í³÷í³ ïðîÿâè çàõâîðþâàííÿ; ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ïàö³ºíòà,
éîãî ÷óòëèâîñò³ äî ìàñàæó;

– ä³ëÿíêè, âèäó ³ òðèâàëîñò³ ìàñàæó òà âèêîðèñòîâóâàíèõ ïðèéîì³â;
– îñîáèñòî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó: ð³âíÿ òåîðåòè÷íèõ çíàíü òà ïðàêòè÷íèõ

íàâè÷îê, óì³ííÿ ïðèñòîñóâàòè ñèëó ïîäðàçíåííÿ äî ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ïàö³ºíòà.

Ïîêàçàííÿ òà ïðîòèïîêàçàííÿ äî ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó

Ïîêàçàííÿ. Ìàñàæóâàòè ìîæíà âñ³õ çäîðîâèõ ëþäåé, âðàõîâóþ÷è ¿õ â³ê òà ðåàêòèâí³ñòü
íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ìàñàæ ïîêàçàíèé ïðè ë³êóâàíí³ òà ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ â ð³çí³ ïåð³îäè
çàõâîðþâàíü òà òðàâì, éîãî âèêîðèñòîâóþòü ÿê çàñ³á ïåðâèííî¿ òà âòîðèííî¿ ïðîô³ëàêòèêè,
ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ òà ðîçóìîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Ìàñàæ ïðèçíà÷àþòü â êîñìåòè÷í³é ïðàêòèö³,
ç ã³ã³ºí³÷íîþ ìåòîþ, â ñïîðòèâí³é ìåäèöèí³.

Ìàñàæ ïîâèíåí áóòè ïðèçíà÷åíèé ó âèïàäêàõ, êîëè íåîáõ³äíî âèêëèêàòè àêòèâíó ã³ïåðåì³þ,
ïîêðàùèòè ë³ìôî- òà êðîâîîá³ã, îáì³í ó òêàíèíàõ, äîñÿãíóòè ðîçñìîêòóâàííÿ ïðè íàáðÿêàõ òà
âèïîòàõ, â³äêîðåêòóâàòè òîíóñ ì’ÿç³â, â³äíîâèòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ì’ÿç³â òà ðóõîì³ñòü ó
ñóãëîáàõ, ïðèñêîðèòè ÷è ñïîâ³ëüíèòè óòâîðåííÿ ê³ñòêîâîãî ìîçîëÿ, íîðìàë³çóâàòè ôóíêö³îíàëü-
íèé ñòàí ñîìàòè÷íî¿ (öåíòðàëüíî¿, ïåðèôåð³éíî¿) òà âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ïðîòèïîêàçàííÿ. ª ïîñò³éí³ òà òèì÷àñîâ³ ïðîòèïîêàçàííÿ äëÿ ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó.
Ïîñò³éí³ ïðîòèïîêàçàííÿ – öå òàê³ ñòàíè, ïðè ÿêèõ ìàñàæ õâîðîìó íå ïîêàçàíèé â äàíèé

÷àñ ³ íå ìîæíà áóäå ïðèçíà÷àòè íàäàë³. Äî ïîñò³éíèõ ïðîòèïîêàçàíü â³äíîñÿòü:
– òÿæêèé ñòàí õâîðîãî, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ íàðîñòàííÿì ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿,

ïå÷³íêîâî¿, íèðêîâî¿ òà ³í. íåäîñòàòíîñòåé;
– íîâîóòâîðåííÿ, ó òîìó ÷èñë³ äîáðîÿê³ñí³;
– òðîìáîôëåá³òè, òðîìáîçè ñóäèí, âàðèêîçíå ðîçøèðåííÿ âåí ç òðîô³÷íèìè ïîðóøåííÿìè;
– ñåïòè÷íèé ñòàí;
– çàõâîðþâàííÿ êðîâ³, êðîâîòî÷èâ³ñòü;
– áðîíõîåêòàòè÷íà õâîðîáà â ñòàä³¿ òêàíèííîãî ðîçïàäó;
– ñèô³ë³ñ II-III ñòóïåíÿ òà ³íø³ ãîñòð³ âåíåðè÷í³ õâîðîáè;
– âèðàæåíèé ñêëåðîç ñóäèí ãîëîâíîãî ìîçêó ç³ ñõèëüí³ñòþ äî òðîìáîóòâîðåííÿ òà êðîâîòå÷;
– òèðåîòîêòè÷íèé çîá.
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Òèì÷àñîâ³ ïðîòèïîêàçàííÿ (çàãàëüí³):
– çàãàëüíèé òÿæêèé ñòàí õâîðîãî ïðè ð³çíèõ çàõâîðþâàííÿõ ³ òðàâìàõ;
– òåìïåðàòóðà ò³ëà á³ëüøå 37,5 °Ñ;
– ãîñòðèé çàïàëüíèé ïðîöåñ, ãîñòð³ ðåñï³ðàòîðí³ â³ðóñí³ çàõâîðþâàííÿ;
– çá³ëüøåííÿ òà íàðîñòàííÿ øâèäêîñò³ îñ³äàííÿ åðèòðîöèò³â (ØÎÅ);
– íàÿâí³ñòü ãí³éíèõ ïðîöåñ³â â îðãàí³çì³;
– ãîñòðèé ïåð³îä çàõâîðþâàííÿ: ïîðóøåííÿ ìîçêîâîãî êðîâîîá³ãó, ³íôàðêò ì³îêàðäà,

ã³ïåðòîí³÷íà êðèçà òà ³í.;
– îêðåì³ ïîðóøåííÿ ñåðöåâîãî ðèòìó ³ ïðîâ³äíîñò³;
– àêòèâíà ôàçà òóáåðêóëüîçó, ðåâìàòè÷íèõ ñèíäðîì³â;
– çàãîñòðåííÿ çàõâîðþâàíü êèøå÷íèêà, íóäîòà, áëþâàííÿ;
– ñòàíè, ùî âèìàãàþòü íåâ³äêëàäíîãî îïåðàòèâíîãî âòðó÷àííÿ;
– çàõâîðþâàííÿ ë³ìôàòè÷íèõ ñóäèí òà âóçë³â;
– ãîñòð³ àëåðã³÷í³ ñòàíè, íàáðÿê Êâ³íêå;
– âèðàæåíèé áîëüîâèé ñèíäðîì;
– êðîâîòå÷à òà íåáåçïåêà êðîâîòå÷³;
– çàõâîðþâàííÿ øê³ðè, í³ãò³â, âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëîâè ³íôåêö³éíîãî, ãðèáêîâîãî òà íåâèçíà-

÷åíîãî õàðàêòåðó, ð³çí³ øê³ðí³ âèñèïàííÿ, ïîøêîäæåííÿ, ïîäðàçíåííÿ øê³ðè;
– çàõâîðþâàííÿ âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ãàíãë³îí³ò, ä³åíöåôàëüíèé êðèç) òà

ïåðèôåð³éíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ïðîãðåñóþ÷èé ïåðåá³ã äèñêî-êîð³íöåâîãî êîíôë³êòó òîùî);
– ïñèõ³÷í³ çàõâîðþâàííÿ, ùî óòðóäíþþòü êîíòàêò ³ç õâîðèì, åï³ñèíäðîì;
– ïåð³îä ì³ñÿ÷íèõ òà âàã³òíîñò³ ó æ³íîê;
– íàÿâí³ñòü ñòîðîíí³õ ò³ë á³ëÿ ìàã³ñòðàëüíèõ ñóäèí òà íåðâîâèõ ñïëåòåíü;
– ó ñïîðòñìåí³â – ñòàí âèðàæåíî¿ ïåðåâòîìè òà çáóäæåííÿ.

Ðàö³îíàë³çàö³ÿ ïðàö³ ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó

Ïðîöåäóðà ìàñàæó – òÿæêà ïðàöÿ, ÿêà âèìàãàº ïîñò³éíîãî çíà÷íîãî ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî
íàïðóæåííÿ. Êîæíèé ìàñàæèñò ïîâèíåí óì³òè åêîíîìíî âèêîðèñòîâóâàòè ñâî¿ ô³çè÷í³ ñèëè.
Öüîìó ñïðèÿº:

1. Äîòðèìàííÿ ïðàâèë ã³ã³ºíè ïðàö³.
2. Ïðàâèëüíèé ðîçïîä³ë ðîáîòè ïðîòÿãîì äíÿ: íà ïî÷àòîê ïðèçíà÷àòè ïðîöåäóðè, ùî âèìàãàþòü

á³ëüøî¿ çàòðàòè ñèëè, ÷åðãóâàòè ìàñàæ âåëèêèõ ä³ëÿíîê ò³ëà ç ìàñàæåì îêðåìèõ éîãî ÷àñòèí.
3. Ðàö³îíàëüíà ïîçà ìàñàæèñòà: ÿêùî ñòîÿ÷è, òî íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé, ÿêùî ñèäÿ÷è, òî

îïèðàòèñÿ íà íîãè, ïðè íàõèë³ òóëóáà âïåðåä ï³ä ÷àñ ìàñàæó âèñòàâëÿòè îäíó íîãó âïåðåä.
4. Â³ëüíèé, ùî íå îáìåæóþº ðóõè, ç êîðîòêèìè ðóêàâàìè, îäÿã ç íàòóðàëüíî¿ òêàíèíè.
5. Çðó÷íå âçóòòÿ áåç âèñîêèõ ï³äáîð³â.
6. Â³äïîâ³äíà âèñîòà ìàñàæíî¿ êóøåòêè, ÿêà ïîâèííà â³äïîâ³äàòè ìåòîäèö³ ìàñàæó,

êîíñòèòóö³éíèì îñîáëèâîñòÿì ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó.
7. ×åðãóâàííÿ ìàñàæó ðóêàìè ç àïàðàòíèì ìàñàæåì.
8. Âèêîðèñòàííÿ çàêîí³â á³îìåõàí³êè: çàëó÷àòè äî ðîáîòè ò³ëüêè ò³ ì’ÿçè, ÿê³ íåîáõ³äí³ äëÿ

ïðàâèëüíîãî âèêîíàííÿ ïðèéîìó, âèêîðèñòîâóâàòè âàãó ê³ñòêîâîãî âàæåëÿ, ìàêñèìàëüíî
âèêîðèñòîâóâàòè äóãîâ³ ðóõè.

9. Öèêë³÷í³ñòü, ðèòì³÷í³ñòü, äèíàì³÷íà ñòåðåîòèï³ÿ ìàñàæíèõ ðóõ³â.
10. Ìàéñòåðí³ñòü âèêîíàííÿ îêðåìèõ ïðèéîì³â, ì’ÿê³ñòü, ïëàâí³ñòü, ïëàñòè÷í³ñòü ðóõ³â.
11. ×àñòà çì³íà ãðóï ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â.
12. Ðîáîòà äâîìà ðóêàìè îäíî÷àñíî ÷è ïîïåðåì³ííî.
13. Âèêîðèñòàííÿ, ïðè íåîáõ³äíîñò³, ñïåö³àëüíèõ ïðèñèïîê òà ìàçåé.
14. Àêòèâíèé â³äïî÷èíîê ì³æ ïðîöåäóðàìè ìàñàæó. Ðåãóëÿðí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè

ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ ñèëè òà âèòðèâàëîñò³.
15. Ïîïåðåäæåííÿ âòîìè, áî ÿêùî âîíà íàðîñòàº â àðèôìåòè÷í³é ïðîãðåñ³¿, òî òîíê³ñòü

ì’ÿçîâîãî â³ä÷óòòÿ ³ êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â óòðà÷àþòüñÿ â ãåîìåòðè÷í³é ïðîãðåñ³¿.
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Âèâ÷åííÿ äîñâ³äó ðîáîòè ðåàá³ë³òàö³éíèõ â³ää³ëåíü ïîë³êë³í³ê, ñòàö³îíàð³â òà ñïåö³àë³çîâàíèõ
â³ää³ëåíü ë³êóâàëüíèõ ³ ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàêëàä³â ïîêàçàëî, ùî ïðîöåäóðó ìàñàæó íåîáõ³äíî
ïîºäíóâàòè ç ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëüòóðîþ, ³ êðàùå, êîëè öþ ôóíêö³þ âèêîíóº îäíà îñîáà.

Ë³êóâàëüíà ô³çè÷íà êóëüòóðà (ËÔÊ) – ìåòîä ë³êóâàííÿ, ùî âèêîðèñòîâóº çàñîáè ô³çè÷íî¿
êóëüòóðè ç ë³êóâàëüíîþ, îçäîðîâ÷îþ òà ïðîô³ëàêòè÷íîþ ìåòîþ.

Îñíîâí³ çàñîáè ËÔÊ – ô³çè÷í³ âïðàâè, ðåæèìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ë³êóâàëüíèé ìàñàæ,
ïðèðîäí³ ÷èííèêè (îïðîì³íþâàííÿ ñîíöåì, àåðàö³ÿ, âîäí³ ïðîöåäóðè). ËÔÊ – ïðèðîäíî-á³îëîã³÷íèé
ìåòîä ë³êóâàííÿ, â îñíîâ³ ÿêîãî – ðóõ ÿê ôîðìà ³ñíóâàííÿ âñüîãî æèâîãî. Éîãî âèêîðèñòàííÿ
âèìàãàº àêòèâíî¿ ó÷àñò³ õâîðîãî â ïðîöåñ³ ë³êóâàííÿ.

ËÔÊ – ìåòîä íåñïåöèô³÷íî¿ òåðàï³¿: ô³çè÷í³ âïðàâè âèêëèêàþòü â îðãàí³çì³ çì³íè ç áîêó
ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ îðãàí³â òà ñèñòåì. Ó òîé æå ÷àñ, îêðåì³ ô³çè÷í³ âïðàâè ìîæóòü âèá³ðêîâî
âïëèâàòè íà ôóíêö³þ îêðåìèõ îðãàí³â òà ñèñòåì. Ñèñòåìàòè÷íå âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ
âïëèâàº íà ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó, ï³äâèùóº éîãî ñò³éê³ñòü äî íåãàòèâíîãî âïëèâó ôàêòîð³â
çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà.

ËÔÊ – ìåòîä ôóíêö³îíàëüíî¿ òåðàï³¿. Ðåãóëÿðíå âèêîðèñòàííÿ äîçîâàíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü ñòèìóëþº, òðåíóº, ï³äâèùóº ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ÿê îêðåìèõ ñèñòåì, òàê ³ âñüîãî
îðãàí³çìó.

ËÔÊ – ìåòîä ï³äòðèìóþ÷î¿ òåðàï³¿ – âèêîðèñòàííÿ éîãî â ïåð³îä ðåì³ñ³¿ çàõâîðþâàííÿ º
âèñîêîåôåêòèâíèì çàñîáîì ïîïåðåäæåííÿ ðåöèäèâ³â. Âèêîðèñòàííÿ äîçîâàíîãî ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ ó ëþäåé ñåðåäíüîãî òà ïîõèëîãî â³êó – åôåêòèâíèé çàñ³á ïðîäîâæåííÿ àêòèâíîãî
äîâãîë³òòÿ.

Çàâäàííÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè

1. Çáåðåãòè òà ï³äòðèìàòè õâîðèé îðãàí³çì ó ÿêíàéêðàùîìó ôóíêö³îíàëüíîìó ñòàí³.
2. Ïîïåðåäèòè óñêëàäíåííÿ, âèêëèêàí³ ÿê îñíîâíèì çàõâîðþâàííÿì, òàê ³ ò³, ùî âèíèêàþòü

ó ðåçóëüòàò³ âèìóøåíî¿ òðèâàëî¿ ã³ïîäèíàì³¿.
3. Ñïðèÿòè ïîë³ïøåííþ ä³¿ ìåäèêàìåíòîçíèõ çàñîá³â.
4. Çàëó÷èòè õâîðîãî äî àêòèâíî¿ ó÷àñò³ ó ïðîöåñ³ îäóæàííÿ.
5. Ñòèìóëþâàòè ïîòåíö³éí³ ìîæëèâîñò³ õâîðîãî ó áîðîòüá³ ç çàõâîðþâàííÿì.
6. Ïðèñêîðèòè ë³êâ³äàö³þ ì³ñöåâèõ àíàòîì³÷íèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ïðîÿâ³â õâîðîáè.
7. Ïîïåðåäèòè íåãàòèâíèé âïëèâ ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà.
8. ßêíàéøâèäøå â³äíîâèòè ôóíêö³îíàëüíó ïîâíîö³íí³ñòü ëþäèíè.

Â³äì³íí³ îñîáëèâîñò³ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè

Ñèñòåìàòè÷íå âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ íàáàãàòî ï³äâèùóº åôåêòèâ-
í³ñòü ìåäèêàìåíòîçíèõ çàñîá³â, ñêîðî÷óº òåðì³íè ë³êóâàííÿ, çíèæóº ÷àñ ïåðåáóâàííÿ õâîðîãî â
ñòàö³îíàð³ ÷è íà àìáóëàòîðíîìó ë³êóâàíí³, ñêîðî÷óº ð³çíèöþ ì³æ êë³í³÷íèì ³ ôóíêö³îíàëüíèì
âèäóæàííÿì, ïîïåðåäæóº ðåöèäèâè çàõâîðþâàíü.

Ë³êóâàëüíà ô³çêóëüòóðà ìàº ðÿä îñîáëèâîñòåé, ÿê³ äàþòü ïðàâî âèêîðèñòîâóâàòè ¿¿ â êîìï-
ëåêñíîìó ë³êóâàíí³, ³íîä³ ÿê îñíîâíèé ìåòîä, à íåð³äêî – ÿê ºäèíèé ìåòîä ë³êóâàííÿ.

Äî íèõ â³äíîñÿòü: ïðèðîäí³ñòü (îñíîâíèé çàñ³á – ô³çè÷í³ âïðàâè, ðóõ), çàãàëüíîäîñòóïí³ñòü,
áåçêîøòîâí³ñòü, óí³âåðñàëüí³ñòü âïëèâó (çàãàëüíîçì³öíþâàëüíèé òà ì³ñöåâèé âïëèâ); äàíèé ìåòîä
ï³äâèùóº ðåàêòèâí³ñòü îðãàí³çìó, ïîòåíö³þº ä³þ ë³êàðñüêèõ çàñîá³â; íå ìàº ïîá³÷íî¿ ä³¿,
òðàâìàòè÷íîãî âïëèâó (ïðè ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíèõ çàñîáàõ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè òà ðåæèì³
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³), íåïåðåíîñèìîñò³, íå âèêëèêàº àëåðã³÷íèõ ðåàêö³é; ëåãêî äîçóºòüñÿ òà
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âèâ÷àºòüñÿ ðåàêö³ÿ íà íàâàíòàæåííÿ; ìàëî ïðîòèïîêàçàíü, äîâãîòðèâàë³ñòü âèêîðèñòàííÿ ç
ïîçèòèâíèì åôåêòîì; º çàñîáîì ïðîô³ëàêòèêè ðåöèäèâ³â çàõâîðþâàííÿ òà íåãàòèâíîãî âïëèâó
ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà; çàëó÷àº õâîðîãî äî àêòèâíî¿ ó÷àñò³ â ïðîöåñ³ îäóæàííÿ, ìàº
ïîçèòèâíèé åìîö³éíèé âïëèâ.

Çàãàëüí³ ïîêàçàííÿ òà ïðîòèïîêàçàííÿ äëÿ ïðèçíà÷åííÿ ë³êóâàëüíî¿
ô³çêóëüòóðè

Ïîêàçàííÿ äëÿ ïðèçíà÷åííÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè íàäçâè÷àéíî øèðîê³. Ïîñò³éíèõ ïðîòè-
ïîêàçàíü äëÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè ìàëî, íàé÷àñò³øå âîíè íîñÿòü òèì÷àñîâèé õàðàêòåð.

Äî ïîñò³éíèõ ïðîòèïîêàçàíü íàëåæàòü ñòàíè òà ñòàä³¿ çàõâîðþâàííÿ, ïðè ÿêèõ íåäîïóñòèìà
àêòèâàö³ÿ ÿê çàãàëüíèõ, òàê ³ ì³ñöåâèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â. Ó ïåðøó ÷åðãó öå òÿæê³ íåçâîðîòí³
ïðîãðåñóþ÷³ çàõâîðþâàííÿ (íàðîñòàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿, ïå÷³íêîâî¿ òà ³í. íåäîñòàò-
íîñòåé), çëîÿê³ñí³ çàõâîðþâàííÿ, çàõâîðþâàííÿ êðîâ³, òÿæê³ ïñèõ³÷í³ çàõâîðþâàííÿ òà ³í.

Äî òèì÷àñîâèõ çàãàëüíèõ ïðîòèïîêàçàíü â³äíîñÿòü òÿæêèé ñòàí õâîðîãî, ãîñòð³ çàïàëüí³
ïðîöåñè, ùî ñóïðîâîäæóþòüñÿ ï³äâèùåííÿì òåìïåðàòóðè âèùå ñóáôåáðèëüíèõ öèôð, ïðîãðåñóþ-
÷èì çá³ëüøåííÿì ØÎÅ, ëåéêîöèòîçó òà ³íøèõ ïîêàçíèê³â äîäàòêîâèõ ìåòîä³â îáñòåæåííÿ;
ãîñòðèé ïåð³îä çàõâîðþâàíü, ùî íå ñóïðîâîäæóþòüñÿ çàïàëüíèìè ïðîöåñàìè (³íñóëüò, ³íôàðêò
ì³îêàðäà, ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà òà ³í.); âèðàæåíèé áîëüîâèé ñèíäðîì íåçàëåæíî â³ä ëîêàë³çàö³¿;
êðîâîòå÷ó, çàãðîçó êðîâîòå÷³, êðîâîõàðêàííÿ; íàÿâí³ñòü ñòîðîíí³õ ò³ë á³ëÿ êðîâîíîñíèõ ñóäèí
òà íåðâîâèõ ñïëåòåíü, ïñèõ³÷í³ ñòàíè, ÿê³ óòðóäíþþòü êîíòàêò ç õâîðèì.

Çàñîáè ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè

Äî îñíîâíèõ çàñîá³â ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè â³äíîñÿòü â ïåðøó ÷åðãó ô³çè÷í³ âïðàâè,
ðåæèìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ïðèéîìè ìàñàæó, âèõ³äí³ ïîëîæåííÿ, ïðèðîäí³ ÷èííèêè (ñîíöå,
ïîâ³òðÿ, âîäà) (òàáë. 12).
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Çàñîáè ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè

Фізичні вправи Вихідні 
положення 

Режим рухової 
активності 

Загартовуючі 
процедури 

Прийоми 
масажу 

Гімнастичні 
Спортивно- 
прикладні 
Ігрові 
Трудові 

Лежачи  
Стоячи 
Сидячи 
Рачки 

1. Стаціонарний: 
а) ліжковий: 

– суворий; 
– розширений; 

б) напівліжковий; 
в) вільний 
2. Післястаціонарний: 
а) щадний; 
б) щадно-тренуючий; 
в) тренуючий 

Фізичні чинники: 
1. Природні (повітря, 
вода, сонце) 
2. Преформовані 

Погладжування 
Розтирання 
Розминання 
Вібрація  

Ô³çè÷í³ âïðàâè – öå îðãàí³çîâàíà ôîðìà ðóõó. Ðîçð³çíÿþòü ã³ìíàñòè÷í³, ñïîðòèâíî-ïðèêëàäí³,
³ãðîâ³, òðóäîâ³ ô³çè÷í³ âïðàâè (òàáë. 13). Íàéøèðøå â ë³êóâàëüí³é ô³çêóëüòóð³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ
ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè.

Ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè ïîä³ëÿþòü íà çàãàëüíîçì³öíþâàëüí³ òà ñïåö³àëüí³. Çàãàëüíîçì³öíþâàëüí³
âïðàâè ñïðÿìîâàí³ íà îçäîðîâëåííÿ âñüîãî îðãàí³çìó. Ñïåö³àëüí³ âïðàâè âïëèâàþòü íà îêðåì³
îðãàíè, ñèñòåìè, ì’ÿçîâ³ ãðóïè, ñóãëîáè òà ³í. Îäí³ é ò³ æ âïðàâè ìîæóòü áóòè ÿê çàãàëüíîçì³öíþ-
âàëüíèìè, òàê ³ ñïåö³àëüíèìè. Òàê, êîëîâ³ ðóõè â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ
ÿê ç ìåòîþ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ïîÿñà, òàê ³ äëÿ çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â ïðè ¿õ
îáìåæåíí³. Äèõàëüí³ âïðàâè ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñü ÿê çàñ³á çìåíøåííÿ íàâàíòàæåííÿ â
ïåðåðâàõ ì³æ ³íøèìè âïðàâàìè ³ äëÿ ïîë³ïøåííÿ ôóíêö³¿ äèõàëüíî¿ ñèñòåìè ïðè ¿¿ çàõâîðþâàííÿõ.
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Çà àíàòîì³÷íèì ïðèíöèïîì ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè ïîä³ëÿþòü íà:
à) âïðàâè äëÿ âïëèâó íà ïåâíó ñèñòåìó (ñåðöåâî-ñóäèííó, äèõàëüíó ñèñòåìè, îïîðíî-ðóõîâèé

àïàðàò òà ³í.);
á) âïðàâè äëÿ îêðåìèõ ä³ëÿíîê ò³ëà (âåðõí³õ, íèæí³õ ê³íö³âîê, æèâîòà òà ³í.);
â) âïðàâè äëÿ ì’ÿçîâèõ ãðóï (äð³áíèõ, ñåðåäí³õ, âåëèêèõ).
Çà õàðàêòåðîì ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè áóâàþòü äèíàì³÷í³ (³çîòîí³÷í³) òà

ñòàòè÷í³ (³çîìåòðè÷í³), à òàêîæ óÿâí³ (³äåîìîòîðí³). Íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè º äèíàì³÷í³ âïðàâè,
êîëè ì’ÿçè ïðàöþþòü â ³çîòîí³÷íîìó ðåæèì³, òîáòî çä³éñíþþòüñÿ ðóõè â ñóãëîáàõ. Çà ñòóïåíåì
àêòèâíîñò³ äèíàì³÷í³ âïðàâè áóâàþòü àêòèâí³ òà ïàñèâí³; ó ðàç³, êîëè õâîðèé âèêîíóº ¿õ ñàì, áåç
ñòîðîííüî¿ äîïîìîãè, – âïðàâè íîñÿòü íàçâó àêòèâíèõ. Àêòèâí³ âïðàâè ìîæóòü âèêîíóâàòèñÿ â
ïîëåãøåíèõ óìîâàõ (êîâçê³ ïîâåðõí³, ðîëèêè, âïðàâè ó âîä³ òà ³í.) òà ç îáòÿæåííÿì (îï³ð
³íñòðóêòîðà ïðè âèêîíàíí³ ðóõ³â õâîðèì, ãàíòåë³, áëîêè ç òÿãàðåì òà ³í.).

Ïàñèâí³ âïðàâè íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòüñÿ ó òèõ âèïàäêàõ, êîëè õâîðèé íå ìîæå ñàìîñò³éíî
âèêîíóâàòè ¿õ ó ïîâíîìó îá’ºì³. Âîíè âèêîíóþòüñÿ ç äîïîìîãîþ ³íñòðóêòîðà áåç âîëüîâîãî
çóñèëëÿ àáî ç íèì.

Ìàñàæèñò, âèêîðèñòîâóþ÷è îêðåì³ âèäè àêòèâíèõ òà ïàñèâíèõ ðóõ³â, ïîâèíåí çíàòè îá’ºì
ðóõîìîñò³ ñóãëîá³â òà ì’ÿçè, ùî çàáåçïå÷óþòü ö³ ðóõè (òàáë. 14-16, ðèñ. 314, 315). Òàê, ó ïëå÷î-
âîìó ñóãëîá³ ìîæëèâèé òàêèé îá’ºì ðóõ³â: çãèíàííÿ – ðóõ ïëå÷à âïåðåä – 90°, ðîçãèíàííÿ – ðóõ
ïëå÷à íàçàä – 60°, â³äâåäåííÿ – ðóõ ïëå÷à âá³ê – 72°, îáåðòàííÿ ïëå÷à íàçîâí³ – 50°, äîñåðåäèíè
– 90°. Çãèíàííÿ òà â³äâåäåííÿ ïëå÷à á³ëüøå âêàçàíî¿ àìïë³òóäè â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê ïëå÷îâîãî
ïîÿñf. Ùîá ï³äíÿòè ðóêó âãîðó, íåîáõ³äíî â³äâåñòè ïëå÷å íà 90°, ïîâåðíóòè äîëîíþ íàçîâí³. Ó
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Êëàñèô³êàö³ÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ

Гімнастичні Спортивно-прикладні Ігрові Трудові 
За анатомічним принципом: 

– для м’язів шиї, кінцівок; 
– для верхніх, нижніх кінцівок; 
– для шийного відділу хребта і т. д. 

Відносно навантаження: 
– з додатковим навантаженням; 
– у розслабленні; 
– ізотонічні; 
– ізометричні; 
– уявні 

За використанням предметів і снарядів : 
– без предметів; 
– з предметами; 
– на снарядах; 
– біля снарядів; 

За впливом: 
– загальнозміцнювальні; 
– спеціальні 

За активністю: 
– активні;  
– пасивні 

За характером: 
– дихальні; 
– на координацію, увагу; 
– на рівновагу; 
– на розслаблення; 
– ритмопластичні, коригуючі та ін. 

Ходьба: 
– звичайна; 
– дозована; 
– теренкур 

Біг: 
– швидкий; 
– повільний; 
– підтюпцем 

Плавання: 
– в басейні;  
– у відкритих водоймах 

Веслування: 
– на водоймах; 
– на тренажерах 

Їзда на велосипеді: 
– на відкритій місцевості; 
– на велотренажерах 

Катання: 
– на лижах; 
– на ковзанах 

Прогулянки 
Екскурсії 
Туризм 
Метання 

Ігри: 
– на місці; 
– настільні ігри; 
– розважальні 
ігри 
Малорухомі 
Рухомі: 
– спортивні; 
– розважальні  

Побутові 
Загально-
зміцнювальні 
Розважальні 
Відновні 
Професійні 
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ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ çãèíàííÿ ìîæëèâå äî êóòà 30-40°, à ðîçãèíàííÿ – äî êóòà 180°; ñóï³íàö³ÿ – 60°,
ïðîíàö³ÿ – 80°. Ó ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîìó ñóãëîá³ ìîæëèâå çãèíàííÿ êèñò³ äî êóòà 110-115°,
ðîçãèíàííÿ – äî êóòà 130-140°; â³äâåäåííÿ – äî êóòà 155-160°, ïðèâåäåííÿ – äî êóòà 140-150°.

Ó ï’ÿñòêîâî-ôàëàíãîâèõ ñóãëîáàõ êèñò³ ìîæëèâå çãèíàííÿ äî êóòà 90°, ðîçãèíàííÿ – äî êóòà
180°. Ó ì³æïëåñíîâèõ ñóãëîáàõ êèñò³ â³äáóâàºòüñÿ çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ç àìïë³òóäîþ 100-110°.

Ðóõîì³ñòü êóëüøîâîãî ñóãëîáà ìîæëèâà ó íàñòóïíèõ ìåæàõ: àìïë³òóäà çãèíàííÿ òà ðîçãèíàí-
íÿ ñòåãíà – 120°: çãèíàííÿ – íà 105°, ðîçãèíàííÿ – íà 15°, â³äâåäåííÿ â³ä ñåðåäíüî¿ ë³í³¿
âèêîíóþòü äî êóòà 120°.

Â êîë³ííîìó ñóãëîá³ çãèíàííÿ â³äáóâàºòüñÿ äî êóòà 30-40°, ðîçãèíàííÿ – äî êóòà 180°. Ïðè
ç³ãíóò³é â êîë³íîìó ñóãëîá³ ï³ä ïðÿìèì êóòîì íîç³ ìîæëèâå îáåðòàííÿ íîãè äî ñåðåäèíè íà 10°,
íàçîâí³ – íà 30°.

Ó ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîá³ ìîæëèâå çãèíàííÿ ï³äîøâîâå äî êóòà 165°, ðîçãèíàííÿ òèëüíå –
äî êóòà 100°. Çãèíàííÿ òà ðîçãèíàííÿ â ïëåñíî-ôàëàíãîâèõ ñóãëîáàõ äîõîäèòü äî 85°.

Õðåáòîâèé ñòîâï ìîæå çä³éñíþâàòè ðóõè: çãèíàííÿ âïåðåä – íà 160°, ðîçãèíàííÿ íàçàä – íà
45°, íàõèëè òóëóáà âïðàâî òà âë³âî ìîæëèâ³ ç çàãàëüíîþ àìïë³òóäîþ äî 165°, ïîâîðîòè âïðàâî
òà âë³âî – äî 120° ðàçîì.
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Âèõ³äíå ïîëîæåííÿ äëÿ âèì³ðþâàííÿ êóòà ðóõó â ñóãëîá³ òà îá’ºì ðóõ³â ó ñóãëîáàõ

Суглоб Вісь Напрямок руху Вихідне положення Об’єм руху (в градусах) 
Плечовий Сагітальна 

 
 
 
Фронтальна 

Відведення 
 
Приведення 
 
Згинання 
Розгинання 

Стоячи, сидячи 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 

180 
 
0 
 

180 
45 

Ліктьовий Фронтальна Згинання 
Розгинання 

–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 

145 
0 

Променево-
зап’ястковий 
суглоб 

Фронтальна 
 
Сагітальна 

Згинання 
Розгинання 
Приведення 
Відведення 

Сидячи, рука на столі 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 

90 
80 
45 
30 

Кульшовий Фронтальна 
 
 
Сагітальна 
 
Вертикальна 

Згинання 
 
Розгинання 
Приведення 
Відведення 
Пронація 
Супінація 

Лежачи  
Стоячи 
Лежачи 
Лежачи 
Лежачи 
Лежачи 
–-//–-//–-//–- 

60 
 

15 
0 
45 
45 
45 

Колінний Фронтальна Згинання 
 
Розгинання 

Сидячи на кушетці, 
стоячи 
Стоячи 

130 
 
0 

Гомілково-
стопний 

Фронтальна Згинання (підошвове) 
 
Розгинання (тильне ) 

Сидячи на кушетці, 
стоячи 
–-//–-//–-//–- 

45 
 

20 
Шийний відділ 
хребта 

Фронтальна 
 
Вертикальна 
 
Сагітальна 

Згинання 
Розгинання 
Ротація вліво 
Ротація вправо 
Відведення вліво 
Відведення вправо 

Сидячи, руки на поясі 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 
–-//–-//–-//–- 

60 
70 
75 
75 
45 
45 

Поперековий та 
грудний відділи 
хребта 

Сагітальна Відведення (нахил): 
 – вліво 
 – вправо 

 
Стоячи 
–-//–-//–-//–- 

 
50 
50 
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Îáñÿã ðóõ³â ó ñóãëîáàõ ê³íö³âîê ³ õðåáòà òà ì’ÿçè, ùî ¿õ âèêîíóþòü

Положення бранш кутоміра 
Рухи в суглобах 

Положення осі 
обертання кутоміра  
(на рисунках точка а) 

Перша бранша  
(на рисунках лінія а-б) 

Друга бранша  
(на рисунках лінія а-в) 

Згинання, розгинання, 
відведення в плечовому суглобі 
(див. рис. 314 а, б, в, г) 

Головка плечової кістки Акроміон –вища 
точка плечової кістки 

Акроміон –вінцевий 
відросток плечової 
кістки 

Згинання і розгинання в ліктьо-
вому суглобі (див. рис.314 д, е) 

Вінцевий відросток 
плечової кістки 

Вінцевий відросток –
акроміон 

Вінцевий відросток –
шилоподібний відрос-
ток променевої кістки 

Відведення і приведення в про-
менево-зап’ястковому суглобі 
(див. рис. 314 з) 

Між дистальними кінцями 
кісток передпліччя 

Посередині між 
ліктьовою та 
променевою кістками 

Посередині між 3 і 4 
пальцями 

Згинання та розгинання в проме-
нево-зап’ястковому суглобі (див. 
рис. 314 ж) 

Шилоподібний відросток 
ліктьової кістки 

По зовнішньому краю 
ліктьової кістки 

По зовнішньому краю 
п’ясткової кістки 

Згинання та розгинання в 
кульшовому суглобі (див. рис. 
315 а, б) 

Великий вертлюг Великий вертлюг – 
середина пахвової 
впадини 

Великий вертлюг –
латеральний виросток 
стегна 

Згинання і розгинання в 
колінному суглобі (див. рис. 
315 в, г ) 

Бічний виросток стегнової 
кістки 

Бічний виросток стег-
нової кістки – 
великий вертлюг 

Латеральний вирос-
ток стегнової кістки – 
бічна кісточка мало-
гомілкової кістки 

Згинання та розгинання в гоміл-
ковостопному суглобі (див. 
рис. 315 д, е) 

Присередня кісточка Присередня кісточка 
великогомілкової кіс-
точки – присередній 
виросток стегнової 
кістки 

Присередня кісточка – 
середина плесно-
фалангового суглоба 

Назва руху Назви м’язів 
1 2 

Плечовий суглоб 
Відведення  Дельтоподібний, надостьовий, довга головка двоголового м’яза плеча 
Приведення Великий круглий, найширший м’яз спини, надостьовий, великий і малий грудні, 

підлопатковий, коротка головка двоголового м’яза плеча 
Згинання Ключична частина дельтоподібного, великий грудний, дзьобо-плечовий 
Розгинання Остьова частина дельтоподібного, найширший м’яз спини, підостьовий, великий і 

малий грудні, триголовий м’яз плеча, великий круглий, довга головка триголового 
м’яза плеча 

Пронація плеча Підлопатковий, великий грудний, ключична частина дельтоподібного, найширший 
м’яз спини, великий круглий, дзьобо-плечовий 

Супінація плеча Підостьовий, малий круглий, остьова частина дельтоподібного 
Ліктьовий суглоб 

Згинання Двоголовий м’яз плеча, плечовий, плечо-променевий, круглий м’яз-привертач, 
довгий променевий м’яз – розгинач зап’ястка 

Розгинання Триголовий м’яз плеча, ліктьовий 
Пронація передпліччя Круглий м’яз-привертач, квадратний м’яз-привертач, плечо-променевий  
Супінація передпліччя Двоголовий м’яз плеча, м’яз-відвертач, плечо-променевий  

Променево-зап’ястковий суглоб 
Згинання (долонне) Променевий м’яз - згинач зап’ястка, ліктьовий м’яз-згинач зап’ястка, довгий 

долонний м’яз, поверхневий згинач пальців 
Розгинання (тильне 
згинання) 

Довгий променевий м’яз – розгинач зап’ястка, короткий променевий м’яз – 
розгинач зап’ястка, ліктьовий м’яз – розгинач зап’ястка, м’яз – розгинач пальців, 
м’яз – розгинач мізинця, довгий розгинач великого пальця 
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1 2 
Приведення Ліктьовий м’яз – згинач зап’ястка, ліктьовий м’яз – розгинач зап’ястка 
Відведення Короткий променевий м’яз – розгинач зап’ястка, довгий м’яз, що відводить 

великий палець 
Пронація кисті Променевий м’яз – згинач зап’ястка, квадратний м’яз – привертач 
Супінація кисті Плечо-променевий м’яз, довгий променевий м’яз – розгинач зап’ястка 

Кульшовий суглоб 
Згинання Клубово-поперековий, кравецький, натягувач широкої фасції стегна, гребінний, 

довгий і короткий привідні, чотириголовий м’яз стегна 
Розгинання Великий сідничний, двоголовий м’яз стегна, півсухожилковий, півперетинчастий, 

великий привідний, внутрішній затульний м’яз 
Відведення Середній і малий сідничні, грушоподібний, внутрішній затульний, натягувач 

широкої фасції стегна 
Приведення Гребінний, великий, довгий, короткий привідні, стрункий  
Супінація стегна Клубово-поперековий, кравецький, квадратний м’яз стегна, великий сідничний, 

внутрішній і зовнішній затульні, грушоподібний, гребінний, близнюковий, 
великий привідний, середній і малий сідничні (задні пучки) 

Пронація стегна М’яз – натягувач широкої фасції, середній і малий сідничні (передні пучки), 
півсухожилковий, півперетинчастий, тонкий 

Колінний суглоб 
Згинання Двоголовий м’яз стегна, півсухожилковий, півперетинчастий, кравецький, тонкий, 

підколінний, триголовий м’яз литки 
Розгинання Чотириголовий м’яз стегна 
Пронація гомілки Півсухожилковий, півперетинчастий, кравецький, тонкий, підколінний, ніжний, 

присередня головка литкового м’яза 
Супінація гомілки Двоголовий м’яз стегна, бічна головка литкового м’яза 

Гомілковостопний (надп’ятково-гомілковий) суглоб 
Згинання (підошвове) Триголовий м’яз литки, задній великогомілковий, довгий м’яз –згинач пальців, 

довгий м’яз – згинач великого пальця, довгий і короткий малогомілкові м’язи, 
камбалоподібний 

Розгинання (тильне 
згинання) 

Передній великогомілковий, довгий м’яз – розгинач пальців, довгий м’яз – 
розгинач великого пальця 

Приведення Підколінний м’яз 
Відведення Короткий і довгий малогомілкові, передній великогомілковий 
Супінація стопи Передній великогомілковий, довгий м’яз – розгинач великого пальця, довгий 

згинач пальців, задній великогомілковий 
Пронація стопи Короткий і довгий малогомілкові, довгий м’яз – розгинач пальців, довгий м’яз – 

згинач великого пальця 
Рухи в пальцях стопи М’язи стопи і м’язи, що переходять з гомілки на стопу 

Шийний відділ хребта 
Розгинання При двосторонньому скороченні груднинно-ключично-соскоподібних м’язів, між-

остьових, півостьових, остьових м’язів голови та шиї, трапецієподібного м’яза, зад-
ніх великих і малих прямих м’язів голови (при фіксованому тулубі), м’язів – підій-
мачів лопатки (при фіксованих лопатках), ремінних м’язів шиї, м’язів – випрямля-
чів хребта 

Згинання При двосторонньому скороченні передніх, середніх, задніх драбинчастих м’язів, 
найдовших м’язів голови та шиї, передніх прямих м’язів голови  

Нахили При односторонньому скороченні переднього драбинчастого, бічного прямого 
м’яза голови, верхніх пучків м’яза – випрямляча хребта, трапецієподібного, груд-
нинно-ключично-соскоподібного м’язів, м’яза – підіймача лопатки (при фіксованій 
лопатці), довгого м’яза шиї, задніх, передніх міжпоперечних м’язів шиї (нахил 
відбувається в бік скороченого м’яза) 

Ротаційні рухи 
(повороти голови) 

Ремінні м’язи голови та шиї, задній великий і малий прямі м’язи голови, верхній та 
нижній косі м’язи голови, м’язи – обертачі шиї (при односторонньому скороченні 
повертають голову в свій бік) 

Ï ð î ä î â æ å í í ÿ  ò à á ë .  1 6
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Ðèñ. 314. Íàêëàäàííÿ êóòîì³ðà ïðè âèì³ðþâàíí³ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ âåðõíüî¿ ê³íö³âêè.

Ðèñ. 315. Íàêëàäàííÿ êóòîì³ðà ïðè âèì³ðþâàíí³ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ íèæíüî¿ ê³íö³âêè.
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Çà ñêëàäí³ñòþ âèêîíàííÿ ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè áóâàþòü ïðîñò³ òà ñêëàäí³. Ïðîñò³ âïðàâè
íàé÷àñò³øå âèêîíóþòüñÿ â îäíîìó ñóãëîá³ íàâêîëî îäí³º¿ îñ³ (â³äâåäåííÿ, ïðèâåäåííÿ ïëå÷à,
çãèíàííÿ â êîë³ííîìó ñóãëîá³). Ñêëàäí³ âïðàâè ïåðåäáà÷àþòü ó÷àñòü â ðóõàõ äåê³ëüêîõ ñóãëîá³â
òà ðóõè â äåê³ëüêîõ îñÿõ (íàõèëè òóëóáà âá³ê ç êîëîâèìè ðóõàìè ðóêàìè ïåðåä òóëóáîì, âïðàâè
íà êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, íà ð³âíîâàãó).

Ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â, ïðè ÿêèõ âîíè ðîçâèâàþòü íàïðóæåííÿ, àëå íå çì³íþþòü ñâîº¿ äîâæèíè
³ ðóõ³â ó ñóãëîáàõ íå â³äáóâàºòüñÿ, íàçèâàþòüñÿ ³çîìåòðè÷íèìè. Íàïðèêëàä, óòðèìàííÿ ðóêè,
â³äâåäåíî¿ äî êóòà 90°, óòðèìàííÿ ó ï³äíÿòèõ âïåðåä ðóêàõ ãàíòåëåé, íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ê³íö³âêè,
ùî çíàõîäÿòüñÿ ï³ä ã³ïñîâîþ ïîâ’ÿçêîþ, òà ³í. ²çîìåòðè÷í³ íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ìîæóòü áóòè
ðèòì³÷íèìè (ïåð³îäè÷í³ íàïðóæåííÿ òà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ç ïåâíîþ ê³ëüê³ñòþ ñêîðî÷åíü çà
õâèëèíó) òà ñòàòè÷í³ (íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ïðîòÿãîì 2-3 ³ á³ëüøå ñåêóíä). Ñòàòè÷í³ ³çîìåòðè÷í³
íàïðóæåííÿ â ³ììîá³ë³çàö³éíèé ïåð³îä ïðè òðàâìàõ ê³íö³âîê ïðèçíà÷àþòü ç 3-5 äíÿ òðèâàë³ñòþ
2-3 ñ ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì äî 5-7 ñ.

Óÿâí³ (³äåîìîòîðí³) âïðàâè ïîëÿãàþòü â óÿâëÿíí³ õâîðèì, ùî â³í âèêîíóº ðóõè â ³ììîá³ë³-
çîâàíîìó ñóãëîá³, â ïîñèëàíí³ ³ìïóëüñ³â äëÿ ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â. Åëåêòðîì³îãðàô³÷í³ äîñë³äæåííÿ
ïîêàçàëè, ùî ïðè ïîñèëàíí³ ³ìïóëüñ³â ó äîñë³äæóâàíèõ ì’ÿçàõ ï³äâèùóºòüñÿ ¿õ á³îåëåêòðè÷íà
àêòèâí³ñòü ó ñòàí³ ñïîêîþ. Öå ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ õâîðèõ ç òðàâìàìè ê³íö³âîê ó ïåð³îä
³ììîá³ë³çàö³¿, áî äàº ìîæëèâ³ñòü ï³äòðèìàòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ïåðèôåð³éíèõ ìîòîíåéðîí³â,
ïîïåðåäèòè (ðàçîì ç ³çîìåòðè÷íèìè âïðàâàìè) ôóíêö³îíàëüíó ìîòîðíó äåíåðâàö³þ. Ôóíêö³îíàëü-
íà ìîòîðíà äåíåðâàö³ÿ – öå ïîðóøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ìîòîíåéðîí³â ñïèííîãî ìîçêó,
ùî âèíèêàº â ðåçóëüòàò³ çìåíøåííÿ àôåðåíòíî¿ ³ìïóëüñàö³¿ â³ä ì’ÿç³â ³ììîá³ë³çîâàíî¿ ê³íö³âêè.

Çà ïðèçíà÷åííÿì âïðàâè ðîçïîä³ëÿþòü íà äèõàëüí³, êîðåãóþ÷³, íà ðîçñëàáëåííÿ, íà ðîçòÿãó-
âàííÿ ì’ÿç³â, íà êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, ðåôëåêòîðí³, âïðàâè íà ð³âíîâàãó òà ³í. Íàé÷àñò³øå ç íèõ
âèêîðèñòîâóþòüñÿ äèõàëüí³ âïðàâè.

Äèõàëüí³ âïðàâè áóâàþòü äèíàì³÷í³ òà ñòàòè÷í³. Ïðèéíÿòî ââàæàòè, ùî ñòàòè÷í³ äèõàëüí³
âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ëèøå ïðè ó÷àñò³ äèõàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè (ä³àôðàãìà, ì³æðåáðîâ³ ì’ÿçè).
Äèíàì³÷í³ äèõàëüí³ âïðàâè ïîºäíóþòüñÿ ç ðóõàìè ê³íö³âîê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà, òóëóáà. Ñòàòè÷íå
äèõàííÿ ðîçð³çíÿþòü çà òèïîì äèõàííÿ. Âîíî áóâàº ãðóäíå, ÷åðåâíå òà çì³øàíå (ïîâíå). Ïðè
ïîâíîìó òèï³ äèõàííÿ â ïðîöåñ³ âäèõó òà âèäèõó áåðóòü ó÷àñòü âñ³ äèõàëüí³ ì’ÿçè (ä³àôðàãìà,
ì³æðåáðîâ³ ì’ÿçè, ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè). Ãðóäíèé òèï äèõàííÿ âèêëþ÷àº ó÷àñòü
ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè òà ä³àôðàãìè â àêò³ äèõàííÿ. Ïðè ä³àôðàãìàëüíîìó òèï³ äèõàííÿ
àêöåíòóºòüñÿ óâàãà íà ðóõè ä³àôðàãìè òà ì’ÿç³â ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè. Ä³àôðàãìà – íàéñèëü-
í³øèé äèõàëüíèé ì’ÿç äëÿ âäèõó, ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè – äëÿ âèäèõó. Ïðè ä³àôðàã-
ìàëüíîìó òèï³ äèõàííÿ ïåðåäíÿ ÷åðåâíà ñò³íêà ïîâèííà äåùî âèïíóòèñÿ ïðè âäèõó (ïðè öüîìó
ä³àôðàãìà ñïëîùóºòüñÿ, íàòèñêàþ÷è íà âíóòð³øí³ îðãàíè), à ïðè âèäèõó æèâ³ò âòÿãóºòüñÿ (ïðè
öüîìó ñêîðî÷óþòüñÿ ì’ÿçè ïåðåäíüî¿ ÷åðåâíî¿ ñò³íêè ³ ä³àôðàãìà íàáóâàº çíîâó êóïîëîïîä³áíî¿
ôîðìè). Ä³àôðàãìàëüíîãî òèïó äèõàííÿ êðàùå â÷èòèñÿ â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñïèí³, ç³ãíóâøè
íîãè.

Ðÿä àâòîð³â çàïåðå÷óº äîïóñòèì³ñòü âèêîðèñòàííÿ ä³àôðàãìàëüíîãî òèïó äèõàííÿ (ñèñòåìà
äèõàííÿ çà Ê.Ï. Áóòåéêîì, ².Í. Ñòðåëüíèêîâîþ òà ³í.). Ó òîé æå ÷àñ, Á.Ñ. Òîëêà÷îâ òà ³íø³
àâòîðè áóäóþòü ñâîþ ñèñòåìó äèõàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè íà ä³àôðàãìàëüíîìó òèï³ äèõàííÿ.

Âèä³ëÿþòü çàãàëüí³ òà ñïåö³àëüí³ äèõàëüí³ âïðàâè. Çàâäàííÿì çàãàëüíèõ äèõàëüíèõ âïðàâ º
ïîë³ïøåííÿ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿö³¿, çì³öíåííÿ äèõàëüíèõ ì’ÿç³â. Ñïåö³àëüí³ äèõàëüí³ âïðàâè ñïðè-
ÿþòü: 1) øâèäøîìó ðîçñìîêòóâàííþ çàïàëüíèõ ³íô³ëüòðàò³â; 2) ïîïåðåäæåííþ ðîçâèòêó óñêëàä-
íåíü (ïëåâðàëüíèõ çëóê, àòåëåêòàç³â, ã³ïîñòàòè÷íèõ ïíåâìîí³é); 3) ïîë³ïøåííþ ïðîõ³äíîñò³
áðîíõ³àëüíîãî äåðåâà, âèä³ëåííþ ñëèçó òà õàðêîòèííÿ; 4) â³äíîâëåííþ íåðâîâî-ðåãóëÿòîðíèõ
ìåõàí³çì³â óïðàâë³ííÿ âåãåòàòèâíèìè ôóíêö³ÿìè îðãàí³çìó.

Çîâí³øíº äèõàííÿ º ô³ç³îëîã³÷íîþ ðåàêö³ºþ îðãàí³çìó, ÿêîþ ìîæíà êåðóâàòè çàâäÿêè âîëüî-
âèì çóñèëëÿì: ëþäèíà ìîæå çà ñâî¿ì áàæàííÿì ÷è çà âêàç³âêîþ ìåòîäèñòà çàòðèìàòè äèõàííÿ,
äèõàòè ïîâåðõíåâî, ãëèáîêî, ÷àñòî ÷è ñïîâ³ëüíåíî. Âîëüîâå êåðóâàííÿ äèõàííÿì âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ó äèõàëüíèõ âïðàâàõ ³íä³éñüêèõ éîã³â, ó ñèñòåì³ ×æóí Þàíü öèãóí òà ³íøèõ îçäîðîâ÷èõ ñèñòåìàõ.
Öåé ïðèíöèï çàñòîñîâàíî ó ìåòîäàõ âîëüîâî¿ ë³êâ³äàö³¿ ãëèáîêîãî äèõàííÿ Ê.Ï. Áóòåéêà.
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Ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü äðåíàæí³ âïðàâè (äèíàì³÷í³ òà ñòàòè÷í³), ç âèêîðèñ-
òàííÿì îïîðó (íàòèñêóâàííÿ íà îêðåì³ ä³ëÿíêè ãðóäíî¿ êë³òêè, âèêîðèñòàííÿ íàäóâíèõ ³ãðàøîê,
ïðîñòèõ ÷è ãîôðîâàíèõ òðóáîê, çàíóðåíèõ ó âîäó), çâóêîâó ã³ìíàñòèêó (ïðîìîâëÿííÿ áóêâ òà
çâóê³â ï³ä ÷àñ âèäèõó).

Äèõàëüí³ âïðàâè ïîâèíí³ âèêîðèñòîâóâàòèñÿ äèôåðåíö³éîâàíî, ç óðàõóâàííÿì íîçîëîã³÷íèõ
ôîðì çàõâîðþâàííÿ òà ïåð³îä³â ¿õ ïåðåá³ãó. Îñîáëèâó óâàãó òðåáà çâåðòàòè íà òå, ùî ñïåö³àëüí³
äèõàëüí³ âïðàâè ç ïîäîâæåíèì âäèõîì òà çàòðèìêîþ äèõàííÿ íà âäèõó ïåðåâàæíî çáóäæóþòü
ðåöåïòîðè ñèìïàòè÷íî¿ ÷àñòèíè âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Íàâïàêè, äèõàëüí³ âïðàâè ç³
çá³ëüøåííÿì òðèâàëîñò³ ôàçè âèäèõó ³ çàòðèìêîþ äèõàííÿ íà âèäèõó ä³þòü ïåðåâàæíî íà ðåöåïòîðè
ïàðàñèìïàòè÷íî¿ ëàíêè âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ïðè çàõâîðþâàííÿõ îðãàí³â äèõàííÿ,
òðàâëåííÿ òà ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè (áðîíõ³àëüíà àñòìà, õðîí³÷íèé áðîíõ³ò ç àñòìàòè÷íèì
êîìïîíåíòîì, âèðàçêîâà õâîðîáà øëóíêà òà äâàíàäöÿòèïàëî¿ êèøêè ç ã³ïåðìîòîðíîþ äèñê³íåç³ºþ,
íåéðîöèðêóëÿòîðíà äèñòîí³ÿ çà ã³ïîòîí³÷íèì òèïîì), äå â ïåð³îä çàãîñòðåííÿ ï³äâèùóºòüñÿ
òîíóñ ïàðàñèìïàòè÷íî¿ ÷àñòèíè âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ïîêàçàí³ äèõàëüí³ âïðàâè, ñïðÿ-
ìîâàí³ íà çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ âäèõó ³ çàòðèìêó äèõàííÿ íà âäèõó (êð³ì áðîíõîñïàçìó, äå
ïîêàçàíå ïîâåðõíåâå äèõàííÿ ç îïòèìàëüíîþ ïàóçîþ íà âèäèõó).

Âèÿâëåííÿ íà ðàíí³õ åòàïàõ äèñêîîðäèíàö³¿ â ä³ÿëüíîñò³ ñèìïàòè÷íî¿ òà ïàðàñèìïàòè÷íî¿
÷àñòèí âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè äàº çìîãó çàïîá³ãòè ðîçâèòêó ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó
øëÿõîì ñïåöèô³÷íîãî ³ äèôåðåíö³éîâàíîãî ïðèçíà÷åííÿ ñïåö³àëüíèõ äèõàëüíèõ âïðàâ, à ñàìå: â
ðàç³ ïåðåâàæàííÿ ôóíêö³é ñèìïàòè÷íî¿ ÷àñòèíè ïîêàçàí³ äèõàëüí³ âïðàâè ç îïòèìàëüíîþ çàòðèì-
êîþ äèõàííÿ íà âèäèõó, à ïðè ïåðåâàæàíí³ ôóíêö³é ïàðàñèìïàòè÷íî¿ ÷àñòèíè – íà âäèõó. Ï³ñëÿ
äîñÿãíåííÿ êîîðäèíàö³¿ ôóíêö³¿ ì³æ ñèìïàòè÷íîþ òà ïàðàñèìïàòè÷íîþ ÷àñòèíàìè ïîêàçàí³ òàê³
äèõàëüí³ âïðàâè: âäèõ – çàòðèìêà äèõàííÿ íà âäèõó, âèäèõ – çàòðèìêà äèõàííÿ íà âèäèõó
(Â.Â. Êëàï÷óê òà ñï³âàâòîðè, 1995).

Äðåíàæí³ âïðàâè ñïðèÿþòü ïðèñêîðåííþ â³äõîäæåííÿ õàðêîòèííÿ. Ïîëîæåííÿ çàëåæèòü
â³ä ëîêàë³çàö³¿ ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó. Ïðè âåðõ³âêîâ³é ëîêàë³çàö³¿ – ñòîÿ÷è àáî ç íåçíà÷íèì
íàõèëîì òóëóáà âá³ê-óïåðåä, ïðè íèæíüî÷àñòêîâ³é – ç ï³äíÿòèì òàçîâèì òà îïóùåíèì ãîëîâíèì
ê³íöåì, â ñåðåäí³é ÷àñòö³ ïðàâî¿ ÷è â ÿçè÷êó ë³âî¿ ëåãåí³ – íà çäîðîâîìó áîö³ (ðèñ. 169).
Äðåíàæ ïîë³ïøóºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ ó öåé ÷àñ ïðèéîì³â ïåðåðèâ÷àñòî¿ ³ áåçïåðåðâíî¿ â³áðàö³¿
òà ñòèñêàííÿ ãðóäíî¿ êë³òêè ï³ä ÷àñ âèäèõó.

Ôîðìè çàñòîñóâàííÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè

Ôîðìè ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè ËÔÊ (òàáë. 17) ïîâ’ÿçàí³ ç ìåòîäîì ïðîâåäåííÿ çàíÿòü.
Ðîçð³çíÿþòü ã³ìíàñòè÷íèé, ñïîðòèâíî-ïðèêëàäíèé òà ³ãðîâèé ìåòîäè.

Ã³ìíàñòè÷íèé ìåòîä ïåðåâàæàº ó ðàíêîâ³é ã³ã³ºí³÷í³é ã³ìíàñòèö³, ë³êóâàëüí³é ã³ìíàñòèö³,
ã³ìíàñòèö³ ó âîä³. Ñïîðòèâíî-ïðèêëàäíèé ìåòîä âèêîðèñòîâóþòü ó ïðîãóëÿíêàõ, äîçîâàí³é õîäüá³
ïî ð³âí³é ì³ñöåâîñò³ òà òåðåíêóð³ (äîçîâàíå ñõîäæåííÿ ç êóòîì ï³äéîì³â äî 15°), áëèæíüîìó
òóðèçì³. Á³ã ï³äòþïöåì ÿê ñàìîñò³éíó ôîðìó ËÔÊ çàñòîñîâóþòü ó õâîðèõ, ÿê³ ïðîéøëè ï³äãîòîâêó
ç õîäüáè òà ó ÿêèõ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ íåìàº ïðîòèïîêàçàíü. Òðèâàë³ñòü á³ãó – 10-15 õâ. Äîçîâàíå
ïëàâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü ³íòåðâàëüíèì ìåòîäîì ñòèëåì “áðàñ” ÷è â³ëüíèì ñòèëåì ó âèçíà÷åíîìó
òåìï³.

²ãðè áóâàþòü: ìàëîðóõîì³, ðóõîì³ òà ñïîðòèâí³. Äëÿ íèõ õàðàêòåðíà âèñîêà åìîö³éí³ñòü.
Îñîáëèâîþ ôîðìîþ ³ãîð º òàíö³ ÿê îðãàí³çîâàíà, ñïåö³àëüíî ñêëàäåíà ôîðìà ³ãîð. Òàíö³ âèñîêî-
åìîö³éí³, äàþòü ìîæëèâ³ñòü çàëó÷àòè äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ä³òåé ìîëîäøîãî â³êó.

Â ËÔÊ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ òðåíàæåðè âåëîñèïåäíîãî òà ÷îâíèêîâîãî òèï³â. ¯õ çâè-
÷àéíî âèêîðèñòîâóþòü íå á³ëüøå 30 õâ ï³ä îáîâ’ÿçêîâèì êîíòðîëåì äîçóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ.
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Ðåæèìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³

Ðåæèìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ðîçðîáëåí³ äëÿ óìîâ ñòàö³îíàðíîãî, ñàíàòîðíîãî, àìáóëàòîðíî-
ïîë³êë³í³÷íîãî ë³êóâàííÿ (òàáë. 18).
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Ðåæèìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà ¿õ õàðàêòåðèñòèêà

Доступність 
Форми ЛФК за станом 

здоров’я 
за облад–
нанням 

Вибірковість 
дії 

Легкість 
дозування Емоційність Природ-

ність 

Ранкова гігієнічна 
гімнастика + + + + + + + + + + + + 

Лікувальна 
гімнастика + + + + + + + + – – – – 

Індивідуальні 
завдання для 
самостійних занять  

+ + + + + + + – – – + – 

Піші прогулянки – + + + – – – + + + + + 
Теренкур – – + – – – – – + + + + 
Ігровий урок + – + – – – – – + + + + 
Елементи 
спортивних вправ + – + – – – + – + + + + 

Біг + – + + – – + – + + + + 
Заняття на 
тренажерах + – + – + – + – + + + + 
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Ôîðìè ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè

Режим Вихідне 
положення 

Кількість 
вправ 

Кількість 
повторень Темп Амплітуда М’язові 

групи 
Зміна 
пульсу 

Ліжковий Лежачи 8 4-6 Повільний Обмежена Дрібні +8 
Напівліжковий Сидячи 16 6 Середній Середня Середні +16 
Вільний Стоячи 24 8 Середній і 

швидкий 
Повна Всі +24 

Тренуючий Стоячи >24 8 Середній і 
швидкий 

Повна Всі 180 мінус 
вік 

Ó ñòàö³îíàðàõ ïðèçíà÷àþòü ñóâîðèé ë³æêîâèé, ðîçøèðåíèé ë³æêîâèé, íàï³âë³æêîâèé
(ïàëàòíèé) ³ â³ëüíèé (çàãàëüíîë³êàðíÿíèé) ðåæèì. Ó ñàíàòîð³ÿõ ³ ï³ä ÷àñ àìáóëàòîðíî-ïîë³êë³-
í³÷íîãî ë³êóâàííÿ õâîðèõ âèêîðèñòîâóþòü ùàäíèé, ùàäíîòðåíóþ÷èé, à îñòàíí³ì ÷àñîì – òàêîæ
³íòåíñèâíîòðåíóþ÷èé ðåæèì.

Ó ðàç³ ïðèçíà÷åííÿ ñóâîðîãî ë³æêîâîãî ðåæèìó õâîðîìó çàáîðîíÿºòüñÿ ñàìîñò³éíèé ïåðåõ³ä
ó ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è. Òóàëåò ³ õàð÷óâàííÿ çä³éñíþþòüñÿ çà äîïîìîãîþ ïåðñîíàëó, ËÔÊ, ÿê
ïðàâèëî, íå ïðèçíà÷àþòü. Ï³ñëÿ ïðèçíà÷åííÿ ðîçøèðåíîãî ë³æêîâîãî ðåæèìó äîïóñêàºòüñÿ
ïåðåõ³ä ó ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è, ïîò³ì ñòîÿ÷è, õîäüáà á³ëÿ ë³æêà ç äîïîìîãîþ ïåðñîíàëó. ²ç ôîðì
ËÔÊ çàñòîñîâóþòü ë³êóâàëüíó ã³ìíàñòèêó, ìîæíà ïðèçíà÷àòè ìàñàæ (çà ïîêàçàííÿìè).

Ïðè íàï³âë³æêîâîìó ðåæèì³ õâîðèé ìîæå õîäèòè â ìåæàõ ïàëàòè òà â³ää³ëåííÿ. Ïåðåáóâàííÿ
â ë³æêó – 50 % äåííîãî ÷àñó. ²ç ôîðì ËÔÊ ïðèçíà÷àþòü ðàíêîâó ã³ã³ºí³÷íó ã³ìíàñòèêó, ë³êóâàëüíó
ã³ìíàñòèêó, ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ.

Íà â³ëüíîìó ðåæèì³ äîçâîëÿºòüñÿ ïîì³ðíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü, ÿêà ìîæëèâà â óìîâàõ ñòàö³îíàðó.
²ç ôîðì ËÔÊ âèêîðèñòîâóþòü ë³êóâàëüíó ã³ìíàñòèêó, ðàíêîâó ã³ã³ºí³÷íó ã³ìíàñòèêó, äîçîâàíó
õîäüáó, ï³äéîì ïî ñõîäàõ, çàíÿòòÿ íà òðåíàæåðàõ.
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Ó ðàç³ ïðèçíà÷åííÿ ùàäíîãî ðåæèìó ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ìîæå äîñÿãàòè 30 % àåðîáíèõ
ìîæëèâîñòåé, ùàäíîòðåíóþ÷îãî – 40 %, òðåíóþ÷îãî – 60 %, ³íòåíñèâíîòðåíóþ÷îãî – 75 %
àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé. Äîïóñòèìà ÷àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü çàëåæèòü â³ä ñòàò³, â³êó, êë³í³÷íèõ
ïðîÿâ³â çàõâîðþâàííÿ, ðåæèìó ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ³ íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè â³äïîâ³äíî 104-
107, 111-112, 131-148, 145-167 çà 1 õâ.

Îñíîâí³ ïðàâèëà âèêîðèñòàííÿ ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè

1. Ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ïîâèííî â³äïîâ³äàòè ³íäèâ³äóàëüíèì îñîáëèâîñòÿì õâîðîãî:
– íîçîëîã³÷í³é ôîðì³ çàõâîðþâàííÿ, éîãî ïåð³îäó, òÿæêîñò³ ïåðåá³ãó;
– íàÿâíîñò³ ñóïóòí³õ çàõâîðþâàíü òà óñêëàäíåíü;
– â³êó, ñòàò³, ð³âíþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé, ïñèõî-åìîö³îíàëüíèì îñîáëèâîñòÿì

õâîðîãî.
2. Ô³çè÷í³ âïðàâè íåîáõ³äíî ï³äáèðàòè ç óðàõóâàííÿì ÿê ñàìîãî çàõâîðþâàííÿ, òàê ³ ³íäèâ³äó-

àëüíèõ îñîáëèâîñòåé õâîðîãî.
3. Çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïîâèíí³ áóòè ðåãóëÿðíèìè, äîâãîòðèâàëèìè.
4. Ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ïîâèííî ïîñòóïîâî íàðîñòàòè ÿê â ìåæàõ îäíîãî

çàíÿòòÿ, òàê ³ ï³ä ÷àñ óñüîãî êóðñó ë³êóâàííÿ.
5. Ó êîìïëåêñ âïðàâ íåîáõ³äíî âêëþ÷àòè ÿê çàãàëüíîçì³öíþâàëüí³, òàê ³ ñïåö³àëüí³ âïðàâè.
6. Íåîáõ³äíî ïîñò³éíî âåñòè îáë³ê ðåàêö³¿ îðãàí³çìó íà çàíÿòòÿ ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëüòóðîþ:

ÿê íà îäíó ïðîöåäóðó, òàê ³ íà êóðñ ë³êóâàííÿ.
7. Ìàñàæ ó ïîºäíàíí³ ç ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëüòóðîþ ñïðèÿº ï³äâèùåííþ åôåêòèâíîñò³

ë³êóâàííÿ. Ïîñë³äîâí³ñòü ¿õ âèêîðèñòàííÿ çàëåæèòü â³ä îñîáëèâîñòåé ïåðåá³ãó çàõâîðþâàííÿ.
Àëå íàé÷àñò³øå ìàñàæ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïåðåä ë³êóâàëüíîþ ô³çêóëüòóðîþ (çàõâîðþâàííÿ
ñóãëîá³â, ã³ïåðòîí³÷íà õâîðîáà, çàõâîðþâàííÿ îðãàí³â äèõàííÿ, ïîðóøåííÿ ïîñòàâè òà ³í.).
Í.À. Áºëàÿ (1974) ââàæàº, ùî ó õâîðèõ íà øèéíî-ãðóäíèé òà ïîïåðåêîâî-êðèæîâèé ðàäèêóë³ò ç
âèðàæåíèì áîëüîâèì ñèíäðîìîì ë³êóâàëüíà ã³ìíàñòèêà ïîâèííà ïðîâîäèòèñü ïåðåä ìàñàæåì, à
â ïðîöåñ³ ñòèõàííÿ áîëüîâîãî ñèíäðîìó ¿õ ïîñë³äîâí³ñòü íå ìàº çíà÷åííÿ.

8. Ïðîöåäóðó ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè ïðîâîäèòü ³íñòðóêòîð ç ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè
àáî ë³êàð. Ïðàêòè÷íèé ìàñàæèñò â îñíîâíîìó ìîæå âèêîðèñòîâóâàòè ïîºäíàííÿ ë³êóâàëüíîãî
ìàñàæó òà ïàñèâíèõ àáî àêòèâíî-ïàñèâíèõ ðóõ³â é ³íäèâ³äóàëüíèõ çàâäàíü ó â³ëüíèé â³ä ïðîöåäóð
÷àñ (íàïðèêëàä, ðîçðîáêà ïîñòòðàâìàòè÷íèõ êîíòðàêòóð, ðåàá³ë³òàö³ÿ õâîðèõ íà äèñïëàñòè÷íèé
ñêîë³îç, äðåíàæí³ âïðàâè äëÿ õâîðèõ íà áðîíõ³àëüíó àñòìó òîùî).
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ÏÎªÄÍÀÍÍß ÌÀÑÀÆÓ Ç ²ÍØÈÌÈ ÌÅÒÎÄÀÌÈ Ë²ÊÓÂÀÍÍß

Ó ïðîöåñ³ ðåàá³ë³òàö³¿ âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº ïðàâèëüíå ïîºäíàííÿ ð³çíèõ çàñîá³â ô³çè÷íî¿
ðåàá³ë³òàö³¿. Âîíè ïîâèíí³ äîïîâíþâàòè, ï³äñèëþâàòè, ïðîäîâæóâàòè ä³þ îäèí îäíîãî. Âàæëèâó
ðîëü â öüîìó ïðîöåñ³ â³ä³ãðàº ïîñë³äîâí³ñòü ïðèçíà÷åííÿ ìàñàæó, ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèõ ïðîöåäóð,
ë³êóâàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Ìåòîä ïîºäíàííÿ ô³çè÷íèõ ôàêòîð³â çàëåæèòü â³ä êë³í³÷íîãî
ä³àãíîçó, ãîñòðîòè, ïåð³îäó çàõâîðþâàííÿ, ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé õâîðîãî òà ô³ç³îëîã³÷íî¿
ä³¿, ãëèáèíè, òðèâàëîñò³, ³íòåíñèâíîñò³ âïëèâó ð³çíèõ ôàêòîð³â, ¿õ ñóì³ñíîñò³.

Îñòàíí³ì ÷àñîì âñå ÷àñò³øå ïðè ïðîâåäåíí³ ïðîöåäóðè ìàñàæó çàñòîñîâóþòü ìóçèêîòåðàï³þ,
àðîìàòåðàï³þ òà ³íø³ çàñîáè ïîçèòèâíîãî âïëèâó íà ïñèõ³÷íèé ñòàí õâîðîãî.

Íåð³äêî õâîð³ ïîòðåáóþòü çàñòîñóâàííÿ ìàíóàëüíî¿ òåðàï³¿. Íåîáõ³äíî çíàòè: ¿¿ ìîæå
âèêîíóâàòè ò³ëüêè ë³êàð ³ ëèøå ï³ñëÿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè. Ìàñàæèñòàì êàòåãîðè÷íî çàáî-
ðîíÿºòüñÿ ñàìîñò³éíå âèêîíàííÿ ïðîöåäóðè ìàíóàëüíî¿ òåðàï³¿.

Ïîºäíàííÿ ìàñàæó ç ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèìè ïðîöåäóðàìè

Ìàñàæ ³ òåïëîë³êóâàííÿ. Ç ìåòîþ ïåðåäà÷³ òåïëà îðãàí³çìó øëÿõîì êîíòàêòíîãî ïðèêëà-
äàííÿ òåïëîâî¿ åíåðã³¿ âèêîðèñòîâóþòü ë³êóâàëüíó ãðÿçü, îçîêåðèò, ïàðàô³í, ãëèíó, ï³ñîê. Äëÿ
ë³êóâàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü ç áîêó îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó (òóãîðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ,
ðóáöåâèõ êîíòðàêòóð, ñïîâ³ëüíåííÿ óòâîðåííÿ ê³ñòêîâî¿ ìîçîë³, ì’ÿçîâèõ àòðîô³é, íåâðèò³â,
íåâðàëã³é) ñïî÷àòêó ïðèçíà÷àþòü òåïëîâ³ ïðîöåäóðè, ï³ñëÿ íåâåëèêî¿ ïåðåðâè – ìàñàæ ïðîãð³òèõ
ä³ëÿíîê. Ïðè ñóäèííèõ ðîçëàäàõ (íàáðÿê òêàíèí, ë³ìôîñòàç, ï³ñëÿ ïåðåëîìó ê³ñòîê ê³íö³âîê)
ñïî÷àòêó ïðèçíà÷àþòü ìàñàæ, ïîò³ì – òåïëîâ³ ïðîöåäóðè.

Ìàñàæ ³ ñâ³òëîë³êóâàííÿ. Ñâ³òëîë³êóâàííÿ – ìåòîä ô³ç³îòåðàï³¿, ÿêèé âèêîðèñòîâóº âïëèâ
íà îðãàí³çì õâîðîãî âèäèìîãî ñâ³òëà, ³íôðà÷åðâîíîãî, ëàçåðíîãî îïðîì³íþâàííÿ. Ïðè éîãî
çàñòîñóâàíí³ äîòðèìóþòüñÿ òèõ æå ðåêîìåíäàö³é, ùî ³ ïðè òåïëîë³êóâàíí³.

Ìàñàæ ³ åëåêòðîë³êóâàííÿ. Â åëåêòðîë³êóâàíí³ âèêîðèñòîâóþòü ïîñò³éíèé, ³ìïóëüñíèé,
ïåðåì³ííèé ñòðóìè âèñîêî¿, óëüòðàâèñîêî¿, íàäâèñîêî¿ ÷àñòîòè, ìàãí³òí³ ïîëÿ. Âèñîêî÷àñòîòíó
åëåêòðîñòèìóëÿö³þ (³íäóêòîòåðì³þ, ì³êðîõâèëüîâó òåðàï³þ, ÓÂ×-òåðàï³þ) ïðèçíà÷àþòü â ð³çí³
äí³ ç ìàñàæåì. Äëÿ êðàùîãî ïðîíèêíåííÿ ë³ê³â ìàñàæ ïðèçíà÷àþòü ïåðåä ôîíîôîðåçîì òà
åëåêòðîôîðåçîì ë³êàðñüêèõ ïðåïàðàò³â. Ïðèçíà÷àºòüñÿ ìàñàæ ³ ïåðåä âèêîðèñòàííÿì ä³àäèíà-
ì³÷íèõ ñòðóì³â, óëüòðàçâóêó.

Ìàñàæ ³ âîäîë³êóâàííÿ. Ó âîäîë³êóâàíí³ âèêîðèñòîâóþòü âîäó ð³çíî¿ òåìïåðàòóðè
(õîëîäíó, ïðîõîëîäíó, ³íäèôåðåíòíó, òåïëó, ãàðÿ÷ó, êîíòðàñòíó) òà õ³ì³÷íîãî ñêëàäó (ïð³ñíó,
àðîìàòèçîâàíó, ãàçîâàíó). Âîäà ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñÿ äëÿ ì³ñöåâèõ ïðîöåäóð (ãð³ëêè, ïðèïàðêè,
êîìïðåñè) òà çàãàëüíîãî âïëèâó (âàííè, îáëèâàííÿ, îáòèðàííÿ, îáêóòóâàííÿ, äóø³). Çàëåæíî
â³ä ïîêàçàíü âîíè ìîæóòü ïðèçíà÷àòèñÿ äî, ï³ñëÿ ³ ï³ä ÷àñ ïðîöåäóðè ìàñàæó.

Ïðè íàÿâíîñò³ áîëüîâîãî ñèíäðîìó ìàñàæ ïðîâîäÿòü ïåðåä âîäîë³êóâàëüíîþ ïðîöåäóðîþ.
Ïðè òðàâìàõ ³ çàõâîðþâàííÿõ ïåðèôåð³éíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè (ïîïåðåêîâî-êðèæîâèé ðàäèêóë³ò,
íåéðîì³îçèò òà ³í.), ïðè íàñë³äêàõ ïîøêîäæåíü ³ çàõâîðþâàíü îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó (ì³îãåíí³
êîíòðàêòóðè, òóãîðóõîì³ñòü ñóãëîá³â, ðóáöåâ³ çðîùåííÿ òêàíèí, ì³îô³áðîç) ñïî÷àòêó ïðèçíà÷àþòü
âîäíó ïðîöåäóðó, ïîò³ì ìàñàæ. Ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ ï³ñëÿ çàãàðòîâóþ÷èõ ïðîöåäóð. Â ïðîöåñ³
âîäîë³êóâàííÿ ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ÿê ðó÷íèé, òàê ³ àïàðàòíèé ìàñàæ ï³ä âîäîþ.

Ìàñàæ òà ³íãàëÿö³éíà òåðàï³ÿ. ²íãàëÿö³éíà òåðàï³ÿ ó âèãëÿä³ àåðîçîëüòåðàï³¿ ìîæå
âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ó áóäü-ÿê³é êîìá³íàö³¿ ç ìàñàæåì.
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Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî ïîºäíàííÿ ìàñàæó ç ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèìè
ïðîöåäóðàìè

1. Ìàñàæ ìîæå ïðèçíà÷àòèñü â îäèí ³ òîé æå äåíü, ùî ³ ô³ç³îòåðàïåâòè÷í³ ïðîöåäóðè, ÿêùî
âîíè íå âèêëèêàþòü òðèâàëî¿ ï³ñëÿä³¿ ³ íå º âåëèêèì íàâàíòàæåííÿì íà ñåðöåâî-ñóäèííó òà
íåðâîâó ñèñòåìè.

2. Íå ðåêîìåíäóþòü ïðèçíà÷àòè â îäèí ³ òîé æå äåíü:
à) ïðîöåäóðè çàãàëüíîãî âïëèâó: çàãàëüíèé ìàñàæ ³ çàãàëüíó ä³àòåðì³þ, çàãàëüíèé ìàñàæ ³

âóãëåêèñëó âàííó òà ³í.;
á) ³íòåíñèâíî ä³þ÷³ íà îðãàí³çì ïðîöåäóðè âèñîêî÷àñòîòíî¿ åëåêòðîòåðàï³¿ (³íäóêòîòåðì³þ,

ì³êðîõâèëüîâó òåðàï³þ òà ³í.) ³ ìàñàæ;
â) ô³ç³îòåðàïåâòè÷í³ ïðîöåäóðè, íåñóì³ñí³ çà õàðàêòåðîì ðåàêö³¿ ç ìàñàæåì: óëüòðàô³îëåòîâå

îïðîì³íþâàííÿ, äóø Øàðêî, çàãàëüíå ñîíÿ÷íå îïðîì³íþâàííÿ ³ ìàñàæ òà ³í.

Ïîºäíàííÿ ìàñàæó ç ë³êóâàëüíîþ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ

Ë³êóâàëüí³ ô³çè÷í³ âïðàâè íàé÷àñò³øå ïðèçíà÷àþòü ï³ñëÿ ïðîöåäóðè ìàñàæó. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó
âèêîíóþòüñÿ àêòèâí³ òà ïàñèâí³ ô³çè÷í³ âïðàâè, âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ, íà ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â,
ðóáö³â, çëóê. Â óêàçàíèõ âèïàäêàõ ïðîöåäóðó ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè ïðîâîäÿòü ³ ï³ñëÿ ïðîöåäó-
ðè ìàñàæó. Ïðè çíèæåíí³ òîíóñó ì’ÿç³â àìïë³òóäà ïàñèâíèõ ðóõ³â ó ñóãëîáàõ íå ïîâèííà ïåðå-
âèùóâàòè ô³ç³îëîã³÷íèé îá’ºì ðóõ³â ó íèõ. Ï³ñëÿ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ìàñàæ ïðîâîäèòüñÿ
ç ìåòîþ ïðèñêîðåííÿ ðîçñëàáëåííÿ òà â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ âòîìëåíèõ ì’ÿç³â.

Ìàñàæ ³ ìóçèêîòåðàï³ÿ

Âñå ó ñâ³ò³ ï³äïîðÿäêîâàíå çàêîíàì ãàðìîí³¿, ïðîïîðö³¿, ð³âíîâàãè. Ìóçèêà òàêîæ ï³äëÿãàº
âñ³ì öèì çàêîíàì. Ç óñ³õ âèä³â ìèñòåöòâà âîíà íàéá³ëüøå âïëèâàº íà íàñòð³é ëþäèíè, íà
ôóíêö³îíàëüíó àêòèâí³ñòü òà ïðàöåçäàòí³ñòü, íà âåñü ¿¿ äóõîâíèé ñâ³ò.

Äëÿ òîí³çóþ÷îãî âïëèâó íà îðãàí³çì êðàùå âèêîðèñòîâóâàòè ðàä³ñí³, ïðèñòðàñí³, óðèâ÷àñò³,
ãîëîñí³ òâîðè. Äëÿ çàñïîê³éëèâîãî – í³æí³, òèõ³, á³ëüø äîâãîòðèâàë³ òâîðè. Äëÿ òîí³çóþ÷îãî
âïëèâó íà ëþäåé ñòàðøîãî ïîêîë³ííÿ åôåêòèâíèì º âèêîðèñòàííÿ ìóçè÷íèõ òâîð³â, îñîáëèâî
ï³ñåíü, ÿê³ âîíè ñëóõàëè ÷è ñï³âàëè â ìèíóëîìó. Öå ñïðèÿº ïîâåðíåííþ ¿õ ñïîãàä³â ó ìîëîä³ñòü,
ÿêà çàâæäè ùàñëèâà ³ êðàñèâà.

Ìàñàæ ³ àðîìàòåðàï³ÿ

Àðîìàòåðàï³ÿ – òåðàïåâòè÷íå âèêîðèñòàííÿ åô³ðíèõ ³ ðîñëèííèõ ìàñåë. Åô³ðí³ ìàñëà –
ãðóïà ðå÷îâèí, ÿê³ ì³ñòÿòüñÿ â ðîñëèííèõ òêàíèíàõ. Åô³ðí³ ìàñëà ÿâëÿþòü ñîáîþ ñêëàäí³
áàãàòîêîìïîíåíòí³ ñóì³ø³ ïàõó÷èõ ³ ð³çíîìàí³òíèõ çà ñòðóêòóðîþ îðãàí³÷íèõ ðå÷îâèí.

Ô³òîîðãàí³÷í³ ñïîëóêè ðîñëèí º á³îëîã³÷íî àêòèâíèìè, ³ ç ¿õ äîïîìîãîþ ìîæíà äîñÿãíóòè
ð³çíèõ ë³êóâàëüíèõ âïëèâ³â íà îðãàí³çì. Ñïåêòð á³îëîã³÷íî¿ àêòèâíîñò³ àðîìàòè÷íèõ çàñîá³â:
àíòèáàêòåð³àëüíà ä³ÿ; âïëèâ íà öåíòðàëüíó íåðâîâó, ñåðöåâî-ñóäèííó, òðàâíó, ðåñï³ðàòîðíó
ñèñòåìè; âïëèâ íà îáì³íí³ ïðîöåñè, ³ìóí³òåò; ðàä³îïðîòåêòîðíà ä³ÿ.

Ç ë³êóâàëüíîþ ìåòîþ íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü åô³ðí³ ìàñëà: àí³ñ, âàñèëüêè, ãâîçäèêó,
ãåðàíü, åâêàë³ïò, êåäð, êîðèöþ, ëàâàíäó, ëàâð, ëèìîí, ìîäðèíó, ì’ÿòó, ïîëèí, ðîçó, ðîìàøêó,
ñîñíó, ÷åáðåöü, øàâë³þ òà ³í. (äîäàòîê).

Ó êëàñè÷í³é òåðàï³¿ åô³ðí³ ìàñëà ââîäÿòüñÿ â îðãàí³çì äâîìà øëÿõàìè: ÷åðåç øê³ðó (ìàñàæ,
áàëüíåîòåðàï³ÿ, êîìïðåñ); ÷åðåç ëåãåí³ (³íãàëÿö³¿, âäèõàííÿ – àåðîô³òîòåðàï³ÿ).

Ìàë³ äîçè àðîìàò³â º ñòèìóëÿòîðàìè, âåëèê³ – ³íã³á³òîðàìè æèòòºâî âàæëèâèõ ïðîöåñ³â â
îðãàí³çì³. Â îêðåìèõ âèïàäêàõ ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñü íåïåðåíîñèì³ñòü òèõ ÷è ³íøèõ àðîìàòè÷íèõ
ðå÷îâèí. Òîìó ïåðåä ¿õ âèêîðèñòàííÿì äîö³ëüíî ïðîâåñòè ñïî÷àòêó ïðîáó çàïàõîì, ïîò³ì –
íàíåñòè ìàçîê ìàñëîì íà øê³ðó ³ ïðîòÿãîì 10-15 õâ êîíòðîëþâàòè ñàìîïî÷óòòÿ.
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Ï ³ ñ ë ÿ ì î â à

Á³îåíåðãåòè÷íèé çàõèñò ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó òà õâîðîãî

Ñïåö³àë³ñò ç ìàñàæó (íà â³äì³íó â³ä ³íøèõ ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â) âñòóïàº â áåçïîñåðåäí³é
êîíòàêò ç ò³ëîì õâîðîãî, äî òîãî æ, íà òðèâàëèé ÷àñ. Òà ³ õâîðèé (íà â³äì³íó â³ä ³íøèõ ìåòîä³â
ë³êóâàííÿ) äîâ³ðÿº ñâîº ò³ëî â ðîçïîðÿäæåííÿ ìàñàæèñòà íà â³äíîñíî òðèâàëèé ÷àñ.

Ïîíÿòòÿ “ò³ëî” çíà÷íî ñêëàäí³øå, í³æ ïðèéíÿòî äóìàòè. Öå ïîâ’ÿçàíî ïåðø çà âñå ç òèì,
ùî âîíî âêëþ÷àº â ñåáå íå ò³ëüêè âèäèìó ìàòåð³àëüíó ñóáñòàíö³þ, ÿêó äåòàëüíî âèâ÷àþòü ó
ìåäè÷íèõ âóçàõ, àëå ³ ñêëàäíèé åíåðãåòè÷íèé êîìïëåêñ á³îëîã³÷íèõ åíåðã³é, ÿê³ º íàñë³äêîì
õ³ì³÷íèõ òà á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â â æèâîìó îðãàí³çì³. Âîíè îá’ºäíóþòü â ºäèíå ö³ëå âñ³ ôóíêö³¿
îðãàí³çìó, ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ç àíàòîì³÷íèì ò³ëîì ³ äîâê³ëëÿì (À.Â. Òàóáåðò, 2001). Ö³ çíàííÿ
ìàþòü òèñÿ÷îë³òíþ ³ñòîð³þ ³ ñêîíöåíòðîâàí³ â äîñâ³ä³ ñâ³òîâèõ ðåë³ã³é, íàðîäíî¿ òà àëüòåð-
íàòèâíî¿ ìåäèöèíè. Äðåâíÿ ìåäèöèíà áóëà ñïðÿìîâàíà íà òå, ùîá íàâ÷èòèñÿ ï³äòðèìóâàòè
åíåðãîáàëàíñ. Äëÿ öüîãî ðîçðîáëåí³ àñàíè, äèõàëüí³ âïðàâè, âèêîðèñòîâóþòü âïëèâè êîëüîð³â,
çâóê³â òîùî.

Ïðè÷èíè õâîðîáè ó äðåâí³õ øêîëàõ Òèáåòó, Êèòàþ, ²íä³¿, ßïîí³¿ ðîçãëÿäàþòüñÿ ÿê ðåçóëüòàò
ïîðóøåííÿ åíåðãåòè÷íîãî êàðêàñó ëþäèíè, ùî º ðåçóëüòàòîì ïîðóøåííÿ åíåðãåòè÷íèõ çâ’ÿçê³â
ç äîâê³ëëÿì, âñåðåäèí³ ñàìî¿ ëþäèíè, êîíòàêòó ç ³íøèìè ëþäüìè.

Ùîá âçàºìí³ âïëèâè â ïðîöåñ³ äîâãîòðèâàëîãî áåçïîñåðåäíüîãî êîíòàêòó ìàñàæèñòà ³
õâîðîãî (ç éîãî ïàòîëîã³÷íî çì³íåíîþ åíåðãåòèêîþ) áóëè ïîçèòèâíèìè, ââàæàºìî çà äîö³ëüíå
çâåðíóòè óâàãó ñïåö³àë³ñòà ç ìàñàæó íà îêðåì³ ïîãëÿäè, ùî áàçóþòüñÿ íà îñíîâàõ ñõ³äíî¿
ìåäèöèíè.

Â îòî÷óþ÷îìó ñâ³ò³ (ìàêðîêîñìîñ) ëþäèíà º ñâ³òîì ó ì³í³àòþð³ (ì³êðîêîñìîñ), ï³äïî-
ðÿäêîâàíà çàãàëüíèì çàêîíàì ïðèðîäè ³ â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ³íøîãî ñâ³òó íàÿâí³ñòþ ðîçóìó.
Âîíà îòî÷åíà ç óñ³õ áîê³â êîñì³÷íîþ åíåðã³ºþ, ÿêà ïðèò³êàº â³ä äàëåêèõ òóìàííîñòåé, ç³ðîê,
ìåòåîðèòíèõ ïîòîê³â, Ñîíöÿ (Ã.Ï. Ìàëàõîâ, 1994). Á³îðèòìè ëþäèíè ÿâëÿþòü ñîáîþ íå ùî
³íøå, ÿê êîñì³÷í³ ïóëüñàö³¿ (À.Â. Ìàðòèíîâ, 1990).

Ëþäèíà ñòî¿òü íà Çåìë³, æèâå çà çàêîíàìè Êîñìîñó ³ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç åíåðã³ÿìè Çåìë³. Ö³
åíåðã³¿ º ñï³ëüíèìè äëÿ âñüîãî á³îëîã³÷íîãî æèòòÿ íà Çåìë³. Âîíè â³äïîâ³äàþòü òàêîæ
á³îåíåðã³ÿì ëþäñüêîãî îðãàí³çìó, ÿêèé ïîêè çàëèøàºòüñÿ æèâèì, ñêëàäàº ç íèì îäíå
íåðîçä³ëüíå ö³ëå. Óñ³ æèâ³ ñèñòåìè çäàòí³ äî ñàìîðåãóëÿö³¿, çàâäÿêè îáì³íó ðå÷îâèí ³ åíåðã³ºþ
ç äîâê³ëëÿì (À.Â. Ìàðòèíîâ, 1990). Ïðè ïîðóøåííÿõ ëþäèíîþ ó ñâîºìó æèòò³ çàêîí³â Êîñìîñó
âçàºìîçâ’ÿçîê åíåðãåòè÷íèõ ïðîöåñ³â òàêîæ ïîðóøóºòüñÿ: âîíà ïî÷èíàº õâîð³òè ³ â ¿¿ äîë³
ùîñü ïî÷èíàº ðîçëàäæóâàòèñü (À.Â. Òàóáåðò, 2001).

Ñó÷àñíà íàóêà âæå äîâåëà, ùî ëþäèíà – áàãàòîâèì³ðíà. Òå, ùî âñå æèâå îòî÷åíå ö³ëêîì
ìàòåð³àëüíèìè îáîëîíêàìè, âæå íå âèêëèêàº í³ ó êîãî ñóìí³âó (À Â. Ìàðòèíîâ, 1990). Öüîìó
ñïðèÿëî òàêîæ ñòâîðåííÿ íîâîãî íàïðÿìêó â á³îëîã³¿ – êâàíòîâî-³íôîðìàö³éíî¿ á³îô³çèêè.

ßê ñòâåðäæóº áàãàòîâèì³ðíà ìåäèöèíà, îðãàí³çì ëþäèíè âêëþ÷àº ñ³ì ò³ë: ô³çè÷íå, åô³ðíå,
àñòðàëüíå, ³íòó¿òèâíå, ìåíòàëüíå, êàçóàëüíå, äóõîâíå. Âîíè óòâîðþþòü åíåðãåòè÷íèé êàðêàñ
ëþäèíè (À.Â. Òàóáåðò, 2001).

Òîíê³ ò³ëà íîñÿòü íàçâó àóðà, á³îëîã³÷íå ïîëå, æèòòºâà åíåðã³ÿ, âíóòð³øíÿ åíåðã³ÿ
(åêâ³âàëåíòîì íà ñõîä³ âèêîðèñòîâóþòü ïîíÿòòÿ – öè, ÷è, Ïðàíà). Ðîçð³çíÿþòü öè çîâí³øíþ ³
âíóòð³øíþ, Êîñìîñó ³ ëþäèíè. ²ñíóº öè, ùî ïåðåäàºòüñÿ íàì â ñïàäîê â³ä áàòüê³â, ³ òà, ÿêó
ëþäèíà ìîæå íàáóòè ç äîâê³ëëÿ, ïîïîâíþâàòè ÷è âèòðà÷àòè â ïðîöåñ³ æèòòºä³ÿëüíîñò³. Ñàìå
âîíè ³ ôîðìóþòü òàêå íåïðîñòå ïîíÿòòÿ, ÿê “çäîðîâ’ÿ”. ¯õ ìîæíà äóæå ëåãêî óøêîäèòè (Ñþ³
Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003).

Á³îëîã³÷íå ïîëå âêëþ÷àº òðè êîìïîíåíòè, òðè ñêëàäîâ³: ìàòåð³àëüíó, åíåðãåòè÷íó òà
³íôîðìàö³éíó. Îäíèì ³ç îñíîâíèõ íîñ³¿â ³íôîðìàö³¿ ïðî æèòòºä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè º åëåêòðî-
ìàãí³òí³ âèïðîì³íþâàííÿ êë³òèí, òêàíèí, îðãàí³â, óñüîãî îðãàí³çìó. Âîíè âèêîíóþòü òàêîæ
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ôóíêö³¿ ïåðåäà÷³ ³íôîðìàö³¿, ³íôîðìàö³éíî¿ êîìóí³êàö³¿ ³ ðåãóëÿö³¿, ÿê â ñåðåäèí³ îðãàí³çìó,
òàê ³ ì³æ îðãàí³çìîì òà äîâê³ëëÿì (Â.Ï. Êàçíà÷åºâ, Ë.Ï. Ìèõàéëîâà, 1985).

Åíåðãîïðîâ³äíà ñèñòåìà îðãàí³çìó ñêëàäàºòüñÿ ç îá’ºäíàíèõ â ºäèíó ñ³òêó ïîñë³äîâíî
ðîçì³ùåíèõ 12 îñíîâíèõ (ïàðíèõ) ìåðèä³àí³â, êàíàë³â, ÿê³ ìàþòü ÿíü- ÷è ³íü-õàðàêòåð.
Åíåðãîïðîâ³äí³ øëÿõè òàêîæ íå ìàþòü êîíêðåòíîãî àíàòîì³÷íîãî ñóáñòðàòó ñàìå â òàêîìó
âèãëÿä³, â ÿêîìó ìè çâèêëè ðîçãëÿäàòè, íàïðèêëàä, øëÿõ êðîâ³ â êðîâîíîñíèõ ñóäèíàõ.
Åíåðãåòè÷í³ ìåðèä³àíè ðîçì³ùóþòüñÿ çà õîäîì ñóäèííî-íåðâîâèõ ïó÷ê³â, ì³æ ì’ÿçîâèìè
âîëîêíàìè, âçäîâæ ê³ñòîê òîùî (À.Â. Òàóáåðò, 2001). Âîíè îá’ºäíóþòü êîðïîðàëüí³ á³îëîã³÷íî
àêòèâí³ òî÷êè (ÁÀÒ). Êð³ì öüîãî, ³ñíóþòü “ïîçàìåðèä³àíí³”, “íîâ³” òà ³íø³ òî÷êè. ¯õ ëîêàë³çàö³ÿ
ðàç ³ íàçàâæäè âèçíà÷åíà ³ ïåðåâ³ðåíà òèñÿ÷îë³òíüîþ ïðàêòèêîþ. Ñó÷àñíå îáëàäíàííÿ äàº
ìîæëèâ³ñòü ïî ñòàíó ÁÀÒ ä³àãíîñòóâàòè äèñáàëàíñ åíåðã³¿ â ìåðèä³àíàõ ³, ó ðàç³ íåîáõ³äíîñò³,
óð³âíîâàæóâàòè ÷è â³äíîâëþâàòè ¿¿ (ìåòîä Íàêàòàí³, ìåòîä Ôîëëÿ òîùî).

Êîíöåïö³ÿ ³íü-ÿíü º ñâ³òîãëÿäíîþ ñèñòåìîþ ñõ³äíî¿ ìåäèöèíè. Âîíà â³äîáðàæàº âñ³ ôîðìè
³ îçíàêè, ÿê³ º ó Âñåñâ³ò³. Â í³é ðîçãëÿäàþòüñÿ äâ³ ïðîòèëåæí³ îñíîâè (õîëîäíå-ãàðÿ÷å, í³÷-
äåíü, ÷îðíå-á³ëå, âåðõ-íèç òîùî), ÿê³ â³äîáðàæàþòü äâ³ âçàºìîïîâ’ÿçàí³ ñòîðîíè áóäü-ÿêîãî
ïðåäìåòà ÷è ÿâèùà ³ íå ìîæóòü ³ñíóâàòè ³çîëüîâàíî îäíà â³ä îäíî¿: ÿêùî ïåðåâàæàº îäíà
ñòîðîíà ÿâèùà, òî ïîñëàáëþºòüñÿ ³íøà.

Â îñíîâ³ íîðìàëüíî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ëåæèòü óð³âíîâàæåííÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ
³íü òà ÿíü, ïîâíà “ãàðìîí³ÿ” ¿õ ïðîÿâ³â, ïîðóøåííÿ ö³º¿ ãàðìîí³¿ âåäå äî ïàòîëîã³¿, ùî
ïðîÿâëÿºòüñÿ àáî â ïîñëàáëåíí³ ÿíü ÷è ³íü, àáî â íàäì³ðíîìó ï³äñèëåíí³ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ îñíîâè.
Â ö³ëîìó áóäü-ÿêèé ô³çè÷íèé ÷è ïñèõ³÷íèé ñòàí ëþäèíè, â ÿêîìó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íàäëèøîê,
ïîð³âíÿíî ç ïðèéíÿòîþ íîðìîþ, â³äíîñÿòü äî ÿíü-ñòàí³â, à íåäîñòàòí³ñòü – äî ³íü-ñòàí³â (Ãàâàà
Ëóâñàí, 1995).

Ïîíîâëåííÿ åíåðãåòè÷íîãî êàðêàñó õâîðî¿ ëþäèíè ìîæå ïðîâîäèòèñü çà äîïîìîãîþ
òðàäèö³éíèõ ìåòîä³â íàðîäíî¿ ìåäèöèíè (ðåôëåêñîòåðàï³ÿ, ô³òîòåðàï³ÿ, ìàñàæ, ë³êóâàííÿ
êàì³ííÿì òà ³íøèìè ïðèðîäíèìè çàñîáàìè). Â îñòàíí³é ÷àñ çíà÷íîãî ïîøèðåííÿ îòðèìàëè
âèñîêîòåõíîëîã³÷í³ ìåòîäè ë³êóâàííÿ (ì³êðîõâèëüîâà ðåçîíàíñíà òåðàï³ÿ, ³íôîðìàö³éíî-õâèëüîâà
òåðàï³ÿ òîùî), ÿê³, çàïóñêàþ÷è ïðîöåñè ñàìîðåãóëÿö³¿, íîðìàë³çóþòü ðîáîòó âñ³õ éîãî ñèñòåì
òà îðãàí³â.

Ìàñàæ ÿê îäèí ç âèä³â çö³ëåííÿ çà êîíöåïö³ºþ ñõ³äíî¿ ìåäèöèíè ïðèçíà÷åíèé ðåãóëþâàòè
åíåðãåòè÷íèé êàðêàñ ò³ëà ïàö³ºíòà, ñïðèÿòè éîãî àäàïòàö³¿ äî íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà,
â³äíîâëåííþ ïîðóøåíîãî áàëàíñó, òîáòî ãàðìîí³¿, ùî çà ñó÷àñíèìè óÿâëåííÿìè îçíà÷àº
â³äíîâëþâàòè ãîìåîñòàç ³ ñòèìóëþâàòè çàõèñí³ ñèëè îðãàí³çìó. Öå ïîâèííî äîñÿãàòèñÿ âïëèâîì
íà êîíêðåòí³ ä³ëÿíêè ò³ëà ³ éîãî òêàíèíè ÷³òêî ï³ä³áðàíèìè ìåòîäàìè ³ ïðèéîìàìè ìàñàæó.

Â ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ ìàñàæó â³äáóâàþòüñÿ âçàºìí³ åíåðãî³íôîðìàö³éí³ âïëèâè ñïåö³àë³ñòà
ç ìàñàæó íà õâîðîãî ³ íàâïàêè. Ïðè÷îìó, äëÿ ìàñàæèñòà öå º êîíòàêò ç ïàòîëîã³÷íî çì³íåíîþ
åíåðãåòè÷íîþ ñèñòåìîþ õâîðîãî, òîìó â³í ïîâèíåí âì³òè çàõèñòèòè ñåáå â³ä øê³äëèâîãî âïëèâó
åíåðãî-³íôîðìàö³éíèõ ñòðóêòóð ïàö³ºíòà (À.Â. Òàóáåðò, 2001). Ö³ çíàííÿ ñòàíóòü çàñîáîì
çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ, âèñîêî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ³ ôóíêö³îíàëüíî¿ çäàòíîñò³ ìàñàæèñòà.

Âèõîäÿ÷è ç âèùåñêàçàíîãî, ñïåö³àë³ñòó ç ìàñàæó â ïåðøó ÷åðãó íåîáõ³äíî çíàòè
íàñòóïíå.

1. Ìàñàæèñòó íåîáõ³äíî äáàòè ïðî ñåáå ùîäíÿ. Âàæëèâå çíà÷åííÿ â ïðîöåñ³
ñï³ëêóâàííÿ ëþäåé ìàº åíåðãî– ³íôîðìàö³éíà âçàºìîä³ÿ, ÿêà ïîâèííà áóòè ïîçèòèâíîþ ³
êîíñòðóêòèâíîþ. Ï³ä ÷àñ ìàñàæó á³îåíåðã³¿ áåçïîñåðåäíüî êîíòàêòóþ÷èõ ëþäåé – ìàñàæèñòà
³ ïàö³ºíòà – ñòàþòü ñï³ëüíèìè, ³ ïðè íåäîñòàòí³é ï³äãîòîâö³ ôàõ³âöÿ, éîãî âòîì³ ÷è íåâì³íí³
â³ää³ëÿòè ï³ñëÿ ðîáîòè ïàòîëîã³÷íó åíåðã³þ âîíè ïåðåõîäÿòü äî íüîãî ³ ìîæóòü âèêëèêàòè
õâîðîáó. Êð³ì öüîãî, ïîäðàçíåííÿ ³ áóäü-ÿêèé õâîðîáëèâèé ñòàí ñïåö³àë³ñòà ïðè ìàñàæ³ ìîæå
ïåðåäàâàòèñÿ ³ éîãî ïàö³ºíòó – öå òàêîæ íåîáõ³äíî ïàì’ÿòàòè ³ çàïîá³ãàòè ïîä³áíèì ñòàíàì
(À.Â. Òàóáåðò, 2001).

Àêòóàëüíèìè ç öüîãî ïðèâîäó º ðåêîìåíäàö³¿ Ìèõàéëà Êóðèêà (2002): ñïî÷àòêó ïîëþáè
ñåáå, ïîò³ì çðîçóì³ºø ö³íí³ñòü æèòòÿ ³íøèõ. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî çàéìàòèñÿ ñîáîþ ùîäíÿ:
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– âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº óð³âíîâàæåííÿ äóõîâíîãî é ò³ëåñíîãî: ÿêùî ëþäèíà óð³âíîâàæåíà
ô³çè÷íî ³ äóõîâíî, äî íå¿ “íå ïðèëèïàº áðóä”, àí³ åêîëîã³÷íèé, àí³ ³íôîðìàö³éíèé; ò³ëüêè
ï³ñëÿ ãëèáîêîãî äóõîâíîãî âäîñêîíàëåííÿ íà ëþäèíó íàäõîäèòü çäàòí³ñòü äî çö³ëåííÿ ïðè
îäíî÷àñíîìó íàä³éíîìó çàõèñò³ ¿¿; ìîëèòâà âðàíö³ ³ ââå÷åð³ ïåðåä ñíîì äóæå äîáðå ãàðìîí³çóº
ëþäèíó;

– ïîñò³éíî ñë³äêóéòå çà âëàñíèìè á³îðèòìàìè: ÷³òêî äîòðèìóéòåñÿ ðåæèìó ñíó ³ íåñïàííÿ,
ðåãóëþéòå ïðîòÿãîì äíÿ çàãàëüíèé çàðÿä îðãàí³çìó;

– äîòðèìóéòåñü çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, øê³äëèâ³ çâè÷êè íå äàäóòü ìàñàæèñòó ìîæëèâîñò³
äîáèòèñÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â, íàâ³òü íåçâàæàþ÷è íà äîñêîíàëó òåõí³êó âèêîíàííÿ;

– âñþ íåãàòèâíó ³íôîðìàö³þ çìèâàéòå ç ò³ëà âîäîþ;
– ââåä³òü äî õàð÷îâîãî ðàö³îíó ñîðáåíòè, çàãàëüíîçì³öíþâàëüí³ ô³òîçáîðè;
– ÷àñ â³ä ÷àñó ïðîâîäüòå ðîçâàíòàæóâàëüí³ äí³ – êîìó ùî ï³äõîäèòü;
– ïîö³êàâòåñÿ àðîìàòåðàï³ºþ, ìóçèêîòåðàï³ºþ – íåäàðåìíî çàïàõ ëàäàíó òà öåðêîâíèé

ñï³â çäàâíà ââàæàëèñü ö³ëþùèìè;
– íàìàãàéòåñü “ïðîñ³þâàòè” íåãàòèâíó ³íôîðìàö³þ, íå äàâàéòå íåãàòèâíèì åìîö³ÿì æèòè

äîâãî ³ òèì á³ëüøå, íå âèãàäóéòå ¿õ ñîá³ ñàì³;
– êîäóéòå ñåáå ëèøå íà ðàä³ñòü ³ ãàðìîí³þ;
– íå ÷åêàéòå, ùî çàâòðà áóäå êðàùå, ïîäáàéòå ïðî ñåáå âæå ñüîãîäí³, ÷èì àêòèâí³øå âè

öå ðîáèòèìåòå, òî êðàùå áóäå äëÿ âñ³õ;
– òóãà, ãí³â, ïå÷àëü, ñòðàõ – ïðÿìà äîðîãà äî áóäü-ÿêî¿ õâîðîáè, à äîáðî, ëþáîâ ³

ñàìîâ³ääà÷à – äî çö³ëåííÿ.

2. Ñïåö³àë³ñòó ç ìàñàæó íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñü ïðàâèë ã³ã³ºíè ïðàö³. Â ïåðøó
÷åðãó ñïåö³àë³ñò ç ìàñàæó ïîâèíåí çíàòè, ùî ìîæíà çàõâîð³òè â³ä õâîðîãî, ÿêùî íå âì³òè
çàõèùàòèñÿ ³ â³äíîâëþâàòè á³îïîëå. Òîìó íàéïåðøèì çàãàëüíèì ïðèíöèïîì ïîâèííî áóòè
íàñòóïíå: ïðàöþâàòèñü ïîâèííî ëåãêî, ³ç çàäîâîëåííÿì, ÿêùî âèíèêàþòü â³ä÷óòòÿ äèñêîìôîðòó
– ïîñòàðàéòåñü çíàéòè ïðè÷èíó ³ âæèéòå íåîáõ³äíèõ çàõîä³â ùîäî éîãî ïîïåðåäæåííÿ. Äëÿ
çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ï³äòðèìàííÿ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ìàñàæèñòà íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñü
îñíîâíèõ ã³ã³ºí³÷íèõ ïðàâèë:

– äëÿ ìàñàæèñòà âàæëèâèìè º óð³âíîâàæåíèé ïîçèòèâíèé íàñòð³é, ïåðåêîíàí³ñòü â
ïîçèòèâíîìó ðåçóëüòàò³, ùî ñïðèÿº çì³í³ ïðîãðàì ÿê ïñèõîñîìàòè÷íî¿, òàê ³ ïñèõîåíåðãåòè÷íî¿
ñàìîðåãóëÿö³¿: ïðî ùî äóìàºìî ï³ä ÷àñ ðîáîòè, òå ³ áóäå çàêëàäåíå â íå¿;

– ïåðåä ³ ï³ñëÿ êîæíîãî ñåàíñó òðåáà ïîìèòè ðóêè ï³ä ïðîòî÷íîþ õîëîäíîþ âîäîþ ç
ìèëîì, áî íà ðóêàõ çàëèøàºòüñÿ â³äáèòîê á³îïîëÿ ïàö³ºíòà;

– â ê³íö³ äíÿ ïðèéíÿòè ïðîõîëîäíó âàííó ÷è äóø;
– íå ë³êóâàòè îíêîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ, áî ìîæëèâà ïåðåäà÷à ïàòîëîã³÷íîãî á³îïîëÿ íà

åíåðãåòè÷íîìó ð³âí³;
– íåîáõ³äíî ïîñò³éíî òðåíóâàòèñü â ï³äâèùåíí³ ÷óòëèâîñò³ ðóê;
– îäÿãàòèñÿ â ëåãêèé áàâîâíÿíèé îäÿã, áåç ïðèêðàñ, íà âçóòò³ ïîâèííà áóòè ï³äîøâà ç

íàòóðàëüíèõ ìàòåð³àë³â, áåç âèñîêèõ ï³äáîð³â;
– ïðîâîäèòè ìàñàæ íåîáõ³äíî òåïëèìè, ñïåö³àëüíî ï³äãîòîâëåíèìè äî ìàñàæó ðóêàìè;
– ïðîâîäèòè åíåðãåòè÷íèé çàõèñò ñâîãî ò³ëà;
– ïîñò³éíî ïîïîâíþâàòè ³ ðåãóëþâàòè ñâîº á³îïîëå;
– äîòðèìóâàòèñü îñíîâíèõ ã³ã³ºí³÷íèõ âèìîã äî ïðèì³ùåííÿ, â ÿêîìó ïðîâîäèòüñÿ ìàñàæ.

Îêðåì³ ç öèõ ðåêîìåíäàö³é âèìàãàþòü á³ëüø ãëèáîêîãî âèñâ³òëåííÿ.
Ï³äãîòîâêà ðóê. Ðóêà – öå ³íñòðóìåíò, ³ âèïðîì³íþâàííÿ ðóêè â ö³ëîìó òà îêðåìèõ ¿¿

ïàëüö³â º ÿê ñòàá³ëüíèìè, íåçì³ííèìè, òàê ³ òèìè, ùî çì³íþþòüñÿ. Îñòàíí³ çàëåæàòü â³ä
àñòðîëîã³÷íèõ äàíèõ ìàñàæèñòà, â³ä éîãî ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó íà äàíèé ÷àñ òîùî.

Ðóêè òðåáà áåðåãòè, âîíè ïîâèíí³ áóòè ãëàäê³, áåç ìîçîë³â, ïîäðÿïèí, íå çàíàäòî ãàðÿ÷³,
íå çàíàäòî õîëîäí³, ïîì³ðíî ñóõ³, íå ïåðåñóøåí³, ìàòè õîðîøó òàêòèëüíó ÷óòëèâ³ñòü.
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Á³îïîëå çäîðîâî¿ ëþäèíè. ßêùî á³îïîëå äîëîíü çäîðîâîãî ìàñàæèñòà äîòèêàºòüñÿ äî
çäîðîâîãî ïîëÿ ëþäèíè, òî çâè÷àéíî í³ÿêèõ â³ä÷óòò³â íå âèíèêàº. Ïðè öüîìó íåîáõ³äíî
ïàì’ÿòàòè, ùî òðè îðãàíè â íàøîìó ò³ë³ äàþòü ñïåöèô³÷í³ â³ä÷óòòÿ: íèðêè -– ëåãêó ïðîõîëîäó,
ñåðöå – òåïëî, ëåãåí³ – ëåãêó â³áðàö³þ (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003).

ßêùî ïîëå öè äîëîí³ ìàñàæèñòà äîòèêàºòüñÿ äî ïîëÿ öè õâîðî¿ ëþäèíè, òî â äîëîíÿõ
âèíèêàþòü ïåâí³ â³ä÷óòòÿ, ÿê³ â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä çâè÷íèõ. Õâîðîáè ñïîòâîðþþòü ïîëÿ, ³ öå
ï³ñëÿ â³äïîâ³äíèõ òðåíóâàíü ìîæóòü â³ä÷óâàòè ðóêè ìàñàæèñòà.

Â³ä÷óòòÿ ïðè ïàòîëîã³÷íèõ ñòàíàõ (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003):
– ð³çêå ïîêîëþâàííÿ ðóêè ïðè çàïàëüíèõ ïðîöåñàõ;
– á³îïîëå â’ÿëå, ñëàáêå, òÿãíåòüñÿ çà ðóêîþ ïðè â³äòÿãóâàíí³ ðóêè – ïðè õðîí³÷íèõ

ïðîöåñàõ;
– ëîìîòà â ñóãëîáàõ ïàëüö³â – ïðè ð³çêîìó ïîðóøåíí³ ôóíêö³é;
– òèñíó÷èé íà ðóêè ñèãíàë (ãîñòðèé, íåãîñòðèé) – ñèìïòîì ñòèñíåííÿ;
– óù³ëüíåííÿ òêàíèí: ïðè íàáðÿêàõ, çàïàëåíí³, ïóõëèíàõ òîùî;
– â³äñóòí³ñòü â³ä÷óòòÿ – â³äñóòí³ñòü ôóíêö³¿, ÿêùî ðóêà ùå ³ ïðèìàãí³÷óºòüñÿ: ñèìïòîì

âèðàçêè;
– íàäëèøîê òåïëà íàä çîíîþ îáñòåæåííÿ – ð³çêå çá³ëüøåííÿ ôóíêö³¿;
– â³ä÷óòòÿ ïîñìèêóâàííÿ ðóêè – ãí³éíèé ïðîöåñ;
– ÿêùî â³ä÷óòòÿ ïóëüñàö³¿ ïåðåõîäèòü â á³ëü ë³êàðÿ, öå âæå ñèíäðîì çàõâîðþâàííÿ ë³êàðÿ,

ùî â³í óæå îòðèìàâ äîñòàòíþ äîçó íåãàòèâíî¿ åíåðã³¿, òîìó íåîáõ³äíî òåðì³íîâî ïîìèòè ÷è
âèòåðòè ðóêè àáî ïîòðèìàòè â ðóêàõ ï³ñîê, íå ïðîõîäèòü – ïðèïèíèòè ìàñàæ;

– ð³çêèé õîëîä – ÿâíà íåâ³äïîâ³äí³ñòü åíåðãåòèêè ìàñàæèñòà åíåðãåòèö³ ïàö³ºíòà.
Ïðèéîìè äëÿ òðåíóâàííÿ â³ä÷óòòÿ â äîëîíÿõ òà ïàëüöÿõ:
– ðîçòèðàííÿ äîëîíü äî â³ä÷óòòÿ òåïëà, ï³ñëÿ öüîãî ðîçâåñòè êèñò³ íà â³äñòàíü 1-2 ñì,

ïîñòóïîâî íàáëèæàþ÷è ³ â³ääàëþþ÷è ¿õ, çîñåðåäèòèñÿ íà â³ä÷óòòÿõ, ÿê³ âèíèêàþòü ì³æ
äîëîíÿìè: âîíè íàãàäóþòü îäíî÷àñíî ³ òåïëî, ³ ëåãêèé ïîäèõ; ìîæóòü â³ä÷óâàòèñÿ ÿê äåÿêå
óù³ëüíåííÿ ïðîñòîðó ì³æ äîëîíÿìè òà ïàëüöÿìè, ÿê³ îáõîïëþþòü óÿâíèé øàð;

– ìàÿòíèêîïîä³áí³ ðóõè ïàëüö³â îäí³º¿ ðóêè íà ð³âí³ äîëîí³ äðóãî¿ ðóêè – â³ä÷óòòÿ
õâèëåïîä³áíîãî ðóõó ïîâ³òðÿ;

– îáåðòàííÿ îäíîãî ïàëüöÿ íàâêîëî ³íøîãî (â³ä÷óòòÿ ïîïåðåäí³);
– îáåðòàííÿ ïðàâî¿ ðóêè íàä ë³âîþ (íàìàãí³÷óâàííÿ);
– âòÿãóâàííÿ åíåðãåòè÷íîãî ïîòåíö³àëó ç ïîâ³òðÿì â ëåãåí³ ï³ä ÷àñ âäèõó ³ íàïðàâëåííÿ

éîãî â äîëîí³ òà ïàëüö³ ï³ä ÷àñ âèäèõó;
– ïîêëàñòè ïàï³ð, ïëàñòìàñó, êàì³íü, äåðåâî, ³, çàêðèâøè î÷³, ïåðåì³ñòèòè ïðåäìåòè

(ñàìîñò³éíî ÷è õòîñü ³íøèé) ³ ïîñòàðàòèñÿ áåçêîíòàêòíî âèçíà÷èòè êîæíèé ³ç ìàòåð³àë³â;
– ïîêëàñòè íà îäíó ç òðüîõ òàð³ëî÷îê âèñóøåíèé ëèñòîê, çàêðèòè î÷³, ïåðåì³ñòèòè òàð³ëî÷êè,

ïîñòàðàòèñÿ âèçíà÷èòè áåçêîíòàêòíî íà ÿê³é ç íèõ ëèñòîê;
– ïîñòàðàòèñÿ âèçíà÷èòè áåçêîíòàêòíî ì³ñöåçíàõîäæåííÿ ëþäèíè, òâàðèíè, ïòàøêè òîùî;
– ï³ä³éòè äî äåðåâà ï³ä ÷àñ â³òðó ³ ïîñòàðàòèñü âèçíà÷èòè ðóõ ëèñòÿ;
– âèçíà÷èòè íàïðÿìîê ðóõó ìàÿòíèêà ãîäèííèêà;
– ïîñò³éíî ïîïîâíþâàòè ñâîº åíåðãåòè÷íå ïîëå (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003);
– ïîêëàñòè íà ëèñòîê çîøèòà ñïî÷àòêó òîâñòó íèòêó, ïîò³ì – òîíøó, íàäàë³ – âîëîñèíó;

ïåðåì³ñòèòè ¿¿, íàêðèòè ëèñòêîì – ïîñòàðàòèñü ïàëüöÿìè êîíòàêòíî âèçíà÷èòè ¿õ ðîçì³ùåííÿ;
â ì³ðó ïðàâèëüíîãî âèçíà÷åííÿ ì³ñöåçíàõîäæåííÿ ïðåäìåò ïîøóêó ïîñòóïîâî íàêðèâàòè âñå
á³ëüøîþ ê³ëüê³ñòþ ëèñòê³â ³ç çîøèòà. Çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³ ëèñòê³â çîøèòà, ÿêèìè íàêðèâàþòü
ïðåäìåò ïîøóêó, ñâ³ä÷èòü ïðî ï³äâèùåííÿ òàêòèëüíî¿ ÷óòëèâîñò³.

Åíåðãåòè÷íèé çàõèñò ìàñàæèñòà. Íåð³äêî ï³ñëÿ ë³êóâàííÿ (îñîáëèâî íà ïî÷àòêó
ä³ÿëüíîñò³) ìàñàæèñò â³ä÷óâàº á³ëü íà ò³é ä³ëÿíö³ ñâîãî ò³ëà, äå â³í çíàõîäèâ õâîðîáó ó ïàö³ºíòà
³ ë³êóâàâ éîãî. Ñàì³ ìàñàæèñòè ñõèëüí³ ïîÿñíèòè öå òèì, ùî íå âì³þ÷è ùå äîñòàòíüî êåðóâàòè
ñâîºþ öè çà äîïîìîãîþ ñâ³äîìîñò³, âîíè âïóñòèëè õâîðó öè â ñâîº ò³ëî. ²íêîëè â³äáóâàºòüñÿ
ñàìå òàê, àëå äîñèòü ð³äêî, áî çäîðîâà öè çâè÷àéíî á³ëüø ñèëüíà, ù³ëüíà, í³æ õâîðà, òîìó
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õâîð³é öè òÿæêî óâ³éòè â ìàñàæèñòà. Àëå ÿêùî ëþäèíà áî¿òüñÿ ³ äóìàº ïðî öå, ÿêùî âîíà
ñõèëüíà ïðèñëóõàòèñÿ äî ñâî¿õ â³ä÷óòò³â ï³ñëÿ êîíòàêòó ç õâîðèì, áîþ÷èñü â³ä÷óòè á³ëü ó
â³äïîâ³äí³é ä³ëÿíö³ ò³ëà, òî ñâîºþ ñâ³äîì³ñòþ ³ íàñòðîºì âîíà íåìîâáè ïðèâàáëþº õâîðó öè,
âïóñêàþ÷è ¿¿ ó ñâ³é îðãàí³çì (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003).

Äëÿ ïîïåðåäæåííÿ öüîãî íåîáõ³äíî:
1. Ïîñò³éíî ï³äòðèìóâàòè á³îðèòìè âëàñíîãî îðãàí³çìó (Ã.Ï. Ìàëàõîâ, 1994):
– ÷³òêî äîòðèìóâàòèñÿ ðåæèìó ñíó ³ íåñïàííÿ – â÷àñíî ëÿãàòè ñïàòè ³ âðàíö³ âñòàâàòè;
– ïðîòÿãîì äíÿ âèêîíóâàòè ô³çè÷í³ âïðàâè ç ïîì³ðíèì ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì;
– íåîáõ³äíî ìåíøå ëåæàòè âäåíü: â ëþäñüêîìó îðãàí³çì³ äîñêîíàëà öèðêóëÿö³ÿ åíåðãåòèêè

ìîæëèâà ó âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíí³, áî öèðêóëÿö³ÿ åíåðã³¿ âäåíü ³ âíî÷³ ð³çíà (À.Â.Ìàðòèíîâ,
1990);

– âðàíö³ ³ ââå÷åð³ íåîáõ³äíî ïðèéìàòè âàííè (íåîáîâ’ÿçêîâî õîëîäí³), äóø, îáëèâàííÿ,
ùî äàº ìîæëèâ³ñòü ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëèòè á³îïîëå ïî ò³ëó;

– ïîòð³áíî ïåð³îäè÷íî “çàçåìëþâàòè” îðãàí³çì – õîäèòè áîñîí³æ, ðîáèòè âàííî÷êè äëÿ
í³ã ç õîëîäíîþ âîäîþ òîùî.

2. Äîòðèìóâàòèñü îñíîâíîãî ïñèõîëîã³÷íîãî ïðèéîìó: ïåðåä ïðîöåäóðîþ ìàñàæó áåç
íàïðóæåííÿ ïîäóìêè, ó ñòâåðäæóâàëüí³é ôîðì³ ïðîìîâèòè ïðî ñåáå íàñòóïíó (÷è ïîä³áíó)
ôîðìóëó: “Ì³é ñòàí çàëèøèòüñÿ ïîïåðåäí³ì, âàø ñòàí (÷è ñòàí ïàö³ºíòà) ïîêðàùèòüñÿ”.
Áóäü-ÿêå çàïåðå÷åííÿ ç âèêîðèñòàííÿì ÷àñòêè “íå” (íå áóäå, íå ïîã³ðøèòüñÿ òà ³í.) ìîæå
ìàòè íåãàòèâíèé åôåêò.

3. Ïðè îáñòåæåíí³ ³ ë³êóâàíí³ íåîáõ³äíî óÿâèòè ñîá³, ùî íà âàøèõ ðóêàõ çàõèñíèé øàð
öè, ÿê ðóêàâè÷êè ç îäíîá³÷íîþ ïðîíèêëèâ³ñòþ. Âè äîáðå â³ä÷óâàºòå ÷åðåç öåé øàð, ìîæåòå
ïåðåäàòè öè ïàö³ºíòó, àëå éîãî öè íå ïðîõîäèòü ó çâîðîòíîìó íàïðÿìêó (â³ä íüîãî äî âàñ)
(Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003).

4. Ï³ñëÿ ïðîöåäóðè áàæàíî ñêèíóòè íåãàòèâíå ïîëå (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003):
– âèìèòè ðóêè ï³ä ïðîòî÷íîþ âîäîþ, îáîâ’ÿçêîâî óÿâëÿþ÷è ñîá³, ÿê âîäà çìèâàº ç ïîâåðõí³

ðóê ïîãàíó öè, áî îñíîâíå ïðè öüîìó – ðîáîòà âàøî¿ äóìêè, ñâ³äîìîñò³;
– âèêîíàòè “ñòðóøóâàííÿ âîäè” ç ðóê ç òåðòÿì ïîäóøå÷êàìè ïàëüö³â îá äîëîí³;
– âèêîíàòè “ñîëüîâ³ ðóõè”: ïîäóøå÷êè âåëèêîãî ïàëüöÿ ³ ì³çèíöÿ ç’ºäíàòè, ï³ñëÿ ÷îãî

ïîäóøå÷êè ïàëüö³â ïî ÷åðç³ êîâçàþòü ïî ïîâåðõí³ âåëèêîãî ïàëüöÿ, à ïîò³ì âèêèäàþòüñÿ,
íåìîâáè íà ïðóæèíàõ;

– âèêîíàòè âïðàâè ïî î÷èùåííþ ³ íàáîðó öè ç äîâê³ëëÿ.
Ïîïîâíåííÿ åíåðã³¿. Á³îëîã³÷íå ïîëå, âíóòð³øíÿ åíåðã³ÿ ïåðåäàºòüñÿ íàì â ñïàäîê â³ä

áàòüê³â òà ïîïîâíþºòüñÿ â ïðîöåñ³ æèòòºä³ÿëüíîñò³. Â ïðîöåñ³ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ³ ë³êóâàëüíî¿
ïðàêòèêè, îñîáëèâî ìàñàæó, ìè âòðà÷àºìî åíåðã³þ, à ÿêùî åíåðã³¿ ìàëî, âèíèêàþòü õâîðîáè.
Òîìó íàì ïîòð³áíî íàâ÷èòèñÿ â ìîð³ åíåðã³¿ íàáèðàòè ñîá³ åíåðã³þ. Ìè îòðèìóºìî åíåðã³þ,
ùî íàäõîäèòü ç Êîñìîñó, â³ä Ñîíöÿ, Ì³ñÿöÿ, â³ä Çåìë³, ç íàâêîëèøíüî¿ ïðèðîäè, â³ä ëþäåé.
Çíà÷íîþ ì³ðîþ ïîïîâíåííÿ âíóòð³øíüî¿ åíåðã³¿ ëþäèíè çàëåæèòü â³ä òîãî: ùî ³ ÿê ìè ¿ìî, ÿê
âì³ºìî â³äïî÷èâàòè, ñï³ëêóâàòèñÿ ç ëþäüìè, ÿê ÷àñòî áóâàºìî íà ïðèðîä³, ÿê âì³ºìî ñï³ëêóâàòèñÿ
ç íåþ, ÿê áàãàòî õîäèìî áîñîí³æ ïî ðîñ³, êóïàºìîñü ó â³äêðèòèõ âîäîéìàõ, ÿê âì³ºìî îòðèìàòè
“êîñì³÷íó ¿æó”, ÿêó âäèõàºìî ÷åðåç í³ñ ç ïîâ³òðÿì òîùî (À.Â. Ìàðòèíîâ, 1990).

Âïðàâè äëÿ íàêîïè÷åííÿ åíåðã³¿ (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003):
– â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è ðóêè íà êîë³íàõ, äîëîí³ äîãîðè, çîñåðåäèòèñü: âäèõ – çàòðèìêà

äèõàííÿ – âèäèõ. Åíåðãåòè÷íèé ïîòåíö³àë ïðè öüîìó â³äíîâëþºòüñÿ ëåãåíÿìè ï³ä ÷àñ âäèõó,
êîíöåíòðóºòüñÿ ï³ä ÷àñ çàòðèìêè äèõàííÿ, à ï³ä ÷àñ âèäèõó åíåðã³ÿ ðîçïëèâàºòüñÿ ïî âñüîìó
ò³ë³ ³ â³ä÷óâàºòüñÿ ó âèãëÿä³ ëåãêîãî ðîç³ãð³âàííÿ ò³ëà;

– ñòèñêàííÿ ðóê â êóëàê;
– ðîçòèðàííÿ äîëîíü, äî â³ä÷óòòÿ òåïëà;
– óÿâèòè ñîá³, ùî ì³æ äîëîíÿìè ñôîðìîâàíà åíåðãåòè÷íà êóëÿ, ñòèñêàòè ¿¿ é ðîçòÿãóâàòè,

âèêîðèñòîâóþ÷è ñâ³äîì³ñòü, ïëàâíî íàáëèæàþ÷è ³ ðîçâîäÿ÷è äîëîí³, äîëîí³ ðóê ïðè öüîìó
ðîçñëàáëåí³;
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– ïðîâåäåííÿ êîëîâèõ ðóõ³â îäí³ºþ ðóêîþ, íàä äðóãîþ, íåìîâáè îïèñóþ÷è íàâêîëî íå¿
êîëî: íàä ïàëüöÿìè – øâèäøå, íàä çàï’ÿñòêîì – ïîâ³ëüí³øå, ïîò³ì çðîáèòè âäèõ, çàòðèìàòè
äèõàííÿ, âèäèõíóòè.

Âèìîãè äî ïðèì³ùåííÿ, äå ïðîâîäèòüñÿ ìàñàæ. Îñíîâíå ïðàâèëî – ìàñàæèñò ³ õâîðèé
ïîâèíí³ ïî÷óâàòè ñåáå êîìôîðòíî. Äëÿ ñòâîðåííÿ êîìôîðòíèõ óìîâ â ïåðøó ÷åðãó íåîáõ³äíî:

– ìàñàæíó êóøåòêó ðîçì³ñòèòè ïîçà á³îïàòîãåííèìè çîíàìè (çà äàíèìè ð³çíèõ àâòîð³â
âîíè ïîâ’ÿçàí³ ç ïàñìàìè íåãàòèâíî¿ åíåðã³¿, ÿê³ ãóñòîþ ñ³òêîþ îïë³òàþòü Çåìëþ, óòâîðþþ÷è
åíåðãåòè÷íó “ñ³òêó Çåìë³”, ï³äçåìíèìè âîäÿíèìè ïîòîêàìè, ðîçëîìàìè çåìíî¿ êîðè òîùî ³
íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà ïåðåâàæíó á³ëüø³ñòü ëþäåé (À.Â. Ìàðòèíîâ, 1990); ïðè íåäîñòàòíîñò³
çíàíü ìàñàæèñòà â öüîìó ïèòàíí³ – áàæàíî ïðîêîíñóëüòóâàòèñÿ ç â³äïîâ³äíèìè ôàõ³âöÿìè;

– òåìïåðàòóðó ïîâ³òðÿ â ïðèì³ùåíí³ äîâåñòè äî 20-22 ãðàäóñ³â,
– â ïðèì³ùåíí³ ïîâèííî áóòè íåÿñêðàâå îñâ³òëåííÿ, ñò³íè ïîôàðáîâàí³ â ñâ³òë³ òîíè;
– çàêðèòè â³êíà, âèêëþ÷èòè ìîæëèâ³ñòü âèíèêíåííÿ ïðîòÿã³â;
– ïðàöþâàòè áåç ñòîðîíí³õ;
– çàñòîñîâóâàòè ìóçèêî-òà àðîìàòåðàï³þ;
– â êàá³íåò³ íåîáõ³äíî ìàòè çàñîáè äëÿ íàäàííÿ åêñòðåíî¿ äîïîìîãè.
Ó âëàñí³é êâàðòèð³ ïðîâîäèòè ìàñàæ íå áàæàíî, ÿêùî äîâåëîñü – ñêèäàòè åíåðã³þ íà

ñâ³÷êó ÷è âîäó, ï³ñëÿ ïðîöåäóðè – ïðîâ³òðèòè ïðèì³ùåííÿ, ïðîâåñòè âîëîãå ïðèáèðàííÿ ê³ìíàòè,
çàïàëèòè ñâ³÷êó, âêëþ÷èòè ïðèºìíó ìóçèêó.

3. Îñíîâí³ ïðàâèëà ðîáîòè ìàñàæèñòà ç ïàö³ºíòîì. Åíåðãåòè÷íèé çàõèñò õâîðîãî.
Ï³ä ÷àñ ìàñàæó íà õâîðèõ ìîæíà âïëèâàòè ðóêàìè, ñòîïàìè, íàïðóæåííÿì äóìêè, ìîâîþ,

ìóçèêî-, àðîìàòåðàï³ºþ òîùî (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003).
Ïåðåä ïðîöåäóðîþ ìàñàæèñò íå ïîâèíåí â³ä÷óâàòè âíóòð³øíüîãî îïîðó ðîáîò³ ç äàíèì

ïàö³ºíòîì, â³í ïîâèíåí õîò³òè äîïîìîãòè âèð³øèòè éîãî ïðîáëåìè.
Ìàñàæèñò ïîâèíåí ïñèõîëîã³÷íî íàëàøòîâóâàòèñÿ íà ïðîöåäóðó. Ó ðàç³ íåçäóæàííÿ ÷è

ô³çè÷íî¿ àáî ïñèõîëîã³÷íî¿ íåï³äãîòîâëåíîñò³ (ÿêùî äîçâîëÿþòü óìîâè) – â³äìîâèòèñü â³ä
ïðîâåäåííÿ ïðîöåäóðè.

Ïðîöåäóðó ïî÷èíàòè ç îö³íêè ñòàíó õâîðîãî. Ñõ³äíà ìåäèöèíà ââàæàº, ùî “áåç ÷³òêî¿ ä³àã-
íîñòè÷íî¿ êàðòèíè ìàñàæí³ âïëèâè áåçïîñåðåäíüî ó õâîð³é ä³ëÿíö³ ïðîâîäèòèñÿ íå ïîâèíí³” (À.Â. Òà-
óáåðò, 2001). Ïåðåä ïðîöåäóðîþ ìàñàæó Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà (2003) ðåêîìåíäóþòü:

– âèçíà÷àòè ñèìåòðè÷í³ñòü ïîëÿ;
– âèçíà÷èòè çîíè óðàæåííÿ, ¿õ ëîêàë³çàö³þ;
– ðîçï³çíàòè õàðàêòåð ñèãíàëó: äëÿ öüîãî ïðîâîäèòüñÿ äîñë³äæåííÿ â³ä÷óòòÿ ïàëüö³â íàä

åï³öåíòðîì óðàæåííÿ.
Ï³ä ÷àñ ïðîöåäóðè ìàñàæèñò ïîâèíåí áóòè ñïîê³éíèì, ðîçñëàáëåíèì, äîëîí³ ïîâèíí³ áóòè

íåéòðàëüíèìè (³íàêøå âëàñí³ â³ä÷óòòÿ â äîëîíÿõ – õîëîä, òåïëî, ïîêîëþâàííÿ ìîæóòü áóòè
ïîìèëêîâî ñïðèéíÿò³ çà â³ä÷óòòÿ â³ä îðãàí³â ïàö³ºíòà).

Â ïðîöåñ³ ïðîöåäóðè íåîáõ³äíî ïîñò³éíî êîíòðîëþâàòè ñòàí õâîðîãî ñïîñòåðåæåííÿì çà
íèì òà îïèòóâàííÿì.

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ìàñàæó âåñòè ðîçìîâó íå ðåêîìåíäóºòüñÿ: öå çàâàæàòèìå ìàñàæèñòó
ìàêñèìàëüíî çîñåðåäèòèñü íà â³ä÷óòòÿõ â ðóêàõ ³ ÿê³ñíîìó ïðîâåäåííþ ïðîöåäóðè.

Çàãàëüíèé ïðèíöèï ñòàíäàðòèçàö³¿ ³ ñõåìàòèçàö³¿ â ìàñàæ³ íåäîïóñòèìèé: îäèí ³ òîé æå
ïàö³ºíò â ð³çíèé ÷àñ ³ íà ð³çíèõ åòàïàõ çàõâîðþâàííÿ áóäå âèìàãàòè ð³çíîãî ï³äõîäó, ÿê³
íåð³äêî ñóòòºâî â³äð³çíÿþòüñÿ.

Ñïåö³àë³ñò ç ìàñàæó ïîâèíåí ìàòè äîñêîíàë³ çíàííÿ àíàòîì³¿, ÿê³ íåîáõ³äí³ äëÿ ïðîñòîðîâîãî
óÿâëåííÿ, êîíöåíòðàö³¿ óÿâè íà îðãàí³, ÿêèé ï³äëÿãàº âïëèâó, ùî ñïðèÿº ïåðåì³ùåííþ åíåðã³¿
ñàìå â òîé îðãàí, ÿêèé õî÷åìî îçäîðîâèòè.

Âì³òè ë³êóâàòè – íå ïðîñòî ìèñòåöòâî ³ ïðîÿâ ëþäÿíîñò³, à é áåçäîãàííå âîëîä³ííÿ
ïñèõîëîã³÷íèìè ÷èííèêàìè âïëèâó íà ïàö³ºíòà. Ïñèõîëîãîì, ö³ëèòåëåì äóø³ òà äóõó ïîâèíåí
áóòè êîæíèé ìàñàæèñò (À.Â. Òàóáåðò, 2001).
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Ïàö³ºíòà ï³ä ÷àñ ë³êóâàííÿ òðåáà ïîâàæàòè, õîò³òè äîïîìîãòè éîìó. ßêùî âè â³ä÷óâàºòå
äî íüîãî àíòèïàò³þ àáî ïðè âàø³é ðîáîò³ í³ âè, í³ ïàö³ºíò í³÷îãî íå â³ä÷óâàºòå ³ íåìàº çì³íè â
éîãî ñòàí³, òî ë³êóâàòè âàì öüîãî ïàö³ºíòà íå áàæàíî. Íàéá³ëüø ñóòòºâèìè ÿêîñòÿìè, ÿê³
ñêëàäàþòü îñíîâó îïòèìàëüíîãî êîíòàêòó ì³æ ö³ëèòåëåì ³ õâîðèì, ïðèçíàí³ íàñòóïí³ êîìóí³-
êàòèâí³ ðèñè ìàñàæèñòà: ïîâàãà, óâàãà äî ïàö³ºíòà, ëþáîâ äî ïðîôåñ³¿, äîáðîòà, ââ³÷ëèâ³ñòü,
äóøåâí³ñòü. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ïîçèòèâíîãî åìîö³éíîãî êîíòàêòó ç ïàö³ºíòîì ïðîïîíóþòüñÿ
íàñòóïí³ ðåêîìåíäàö³¿: âñòàíîâëåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ àòìîñôåðè äîâ³ðè ³ â³äâåðòîñò³ â ñï³ëêóâàíí³;
íàäàííÿ ïàö³ºíòàì ò³ëüêè çðîçóì³ëî¿ äëÿ íèõ ³íôîðìàö³¿; îáãîâîðåííÿ ç íèìè äèíàì³êè ïðîÿâ³â
õâîðîáè, õîäó ë³êóâàííÿ, ÿêî¿-íåáóäü ïðîáëåìè õâîðîãî, ïîâ’ÿçàíî¿ ç æèòòºâèìè ñèòóàö³ÿìè,
ï³äâåäåííÿ ï³äñóìê³â ïðîâåäåíî¿ áåñ³äè.

Âïëèâ ãîëîñîì: â ãîëîñ³ âàæëèâ³ íå ñò³ëüêè ñëîâà, ÿê ñàì ãîëîñ: éîãî òåìáð, çâó÷àííÿ,
³íòîíàö³ÿ. Ñòâîðþþ÷è íåîáõ³äíó äîâæèíó õâèë³ ãîëîñ âõîäèòü â ðåçîíàíñ ç ñòðóêòóðàìè
á³îïîëÿ ñï³âáåñ³äíèêà. Ìàéñòåðí³ñòü ñïåö³àë³ñòà – â³ä÷óâàòè ³íòó¿òèâíî – ç ÿêîþ ëþäèíîþ ÿê
ãîâîðèòè. Íåîáõ³äíî çíàòè, ùî ñòîã³í – öå òàêîæ ñâîºð³äíèé âèõ³ä åíåðã³¿, öå ìîãóòí³é çàñ³á
ë³êóâàííÿ, ÿêèé çìåíøóº á³ëü, àëå ïîòð³áíà íåîáõ³äíà õâèëÿ, ÿêùî ï³äâèùèòè ãîëîñ – á³ëü
ìîæå íå çíÿòèñÿ. Ñòîã³í – ìîäóëþâàííÿ ãîëîñó, ÿêèé ìîæíà íàêëàñòè íà ÿêóñü ÷àñòîòó: ñï³â,
ðàä³î òîùî. Çì³íþþ÷è òåìáð çâó÷àííÿ ãîëîñó çì³íþºìî íàø âíóòð³øí³é ñòàí.

Ðåêîìåíäàö³¿ õâîðîìó:
– äëÿ ïîâíîãî îäóæàííÿ íåäîñòàòíÿ ëèøå êîðåêö³ÿ ïîëÿ – íåîáõ³äíî â³äðåãóëþâàòè

äóõîâíå æèòòÿ ëþäèíè, ëèøå òîä³ ïîçèòèâí³ ðåçóëüòàòè ìàñàæó çàêð³ïëÿòüñÿ íàäîâãî; “÷èì
âèùà äóõîâí³ñòü ëþäèíè, òèì ñèëüí³øèé ³ á³ëüøèé íàâêîëî íüîãî øàð ïîëüîâîãî çàõèñòó,
òîä³ çëî íå ïðè÷èíÿº øêîäè, à áóìåðàíãîì ïîâåðòàºòüñÿ äî òîãî, õòî éîãî ïîñëàâ” (À.Â. Ìàð-
òèíîâ, 1990);

– ïñèõîëîã³÷íå íàëàøòóâàííÿ õâîðîãî íà î÷³êóâàííÿ ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â â³ä ë³êóâàííÿ;
– ï³ä ÷àñ ìàñàæó íå ðîçìîâëÿòè, áàæàíî ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáèòèñü ³ çîñåðåäèòèñü íà

ïðèºìíèõ äóìêàõ;
– íà ÷àñ ë³êóâàííÿ íå ïðèéìàòè ãîñòðó ¿æó;
– íà ÷àñ ë³êóâàííÿ íå ïðèéìàòè ãàðÿ÷³ ÷è õîëîäí³ âîäí³ ïðîöåäóðè (áî âîíè ðîçñ³þþòü

åíåðãåòèêó);
– íå ïîâèíí³ ïðèéìàòè àëêîãîëü.
Â³ä÷óòòÿ ïàö³ºíòà ï³ä ÷àñ ìàñàæó. Â³ä÷óòòÿ ïîä³ëÿþòüñÿ íà:
– ïîçèòèâí³: òåïëî â ò³ë³, ðîç³ãð³âàííÿ éîãî, ïîêîëþâàííÿ, â³áðàö³ÿ, “âàæê³ñòü ó ðóêàõ ³

íîãàõ”, õîëîä, ñîíëèâ³ñòü, ï³äâèùåííÿ ä³óðåçó – áàæàí³ â³ä÷óòòÿ, ìîæíà ïðîäîâæóâàòè
ë³êóâàííÿ, öå ñâ³ä÷èòü ïðî åôåêòèâí³ñòü ë³êóâàííÿ;

– íåéòðàëüí³: â³äñóòí³ñòü â³ä÷óòò³â ó ïàö³ºíòà – âîíè íå äîïîìàãàþòü ³ íå ë³êóþòü.
Êðàùå, êîëè õâîðèé ìàº â³ä÷óòòÿ, öå íåîáõ³äíî äëÿ çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó;

– íåãàòèâí³: äðèæàííÿ â êîë³íàõ, íåñâ³äîìèé ñòðàõ, õîëîäíèé ëèïêèé ï³ò, ïåðåçáóäæåííÿ –
öå íåáàæàí³ ñèìïòîìè, íåîáõ³äíî ïðèïèíèòè ñåàíñ, áî º íàñë³äêîì ïåðåäîçóâàííÿ âïëèâó ÷è
íåïðàâèëüíî¿ ðîáîòè, ³íêîëè öå ìîæå áóòè çóìîâëåíå òèì, ùî:

– ïàö³ºíò ìàº ï³äâèùåíó ÷óòëèâ³ñòü,
– ïàö³ºíò ô³çè÷íî ñëàáêèé;
– ó ïàö³ºíòà õâîðå ñåðöå;
– âçàºìîä³ÿ ïðîõîäèòü ì³æ ìàò³ð’þ ³ äèòèíîþ, à ó íèõ ìàéæå çàâæäè îäíàêîâà ñòðóêòóðà öè.
Äîïîìîãà ïðè ïîã³ðøåíí³ çàãàëüíîãî ñòàíó õâîðîãî (Ñþ³ Ì³íòàí, Ò. Ìàðòèíîâà, 2003):
– ÿêùî ïîÿâèëîñü â³ä÷óòòÿ ñòèñíåííÿ çà ãðóäíèíîþ:
– ïðèïèíèòè ìàñàæ,
– â³äêðèòè â³êíî,
– ïðîâåñòè êîíòàêòíèé ìàñàæ ä³ëÿíêè ñåðöÿ. Êîíòàêòíèé ìàñàæ ä³ëÿíêè ñåðöÿ: ïîëîæåííÿ

õâîðîãî ñèäÿ÷è, ìàñàæèñò ñïðàâà â³ä ïàö³ºíòà, ïðàâà ðóêà íà ä³ëÿíö³ ñåðöÿ, ë³âà – íà ëîïàòêàõ,
ïàëüö³ ñïðÿìîâàí³ äî ë³âîãî ïëå÷îâîãî ñóãëîáà. Ïðàâà ðóêà âèêîíóº êîëîâ³ ðóõè çà ãîäèííè-
êîâîþ ñòð³ëêîþ, ë³âà – â öüîìó æ íàïðÿìêó, ëèøå â³äñòàº â³ä ïðàâî¿ íà 0,5 ôàçè (“âåëîñèïåä
ðóêàìè”);
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– ÿêùî çàêðóòèëàñü ãîëîâà – ïðèïèíèòè ìàñàæ ³ ïðîâåñòè:
– êîëîâèé ìàñàæ ä³ëÿíêè ñåðöÿ ³ ñêðîíåâèõ ä³ëÿíîê,
– êîíòàêòíèé ìàñàæ øèéíèõ ì’ÿç³â;
– ëåãêå êîíòàêòíå íàòèñêóâàííÿ, ñòèñêàííÿ òðàïåö³ºïîä³áíîãî ì’ÿçà â íàïðÿìêó äî ïëå÷î-

âîãî ñóãëîáà;
– êîíòàêòíèé ìàñàæ õðåáòà ïàëüöÿìè â³ä 7 øèéíîãî õðåáöÿ: ëåãê³ õëèñòê³ ðóõè ç íàòèñ-

êóâàííÿì äî êóïðèêà äåê³ëüêà ðàç³â ³ çàê³í÷èòè ñêèäàííÿì ç ðóê íåãàòèâíî¿ åíåðã³¿;
– êîíòàêòíå ñêèäàííÿ ç ðóê ³ í³ã ïàö³ºíòà íåãàòèâíî¿ åíåðã³¿: ñòðóøóâàííÿ íåâèäèìîãî

ïîòåíö³àëó ç ðóê ³ í³ã ïàö³ºíòà;
– ðîçòèðàííÿ äîëîíü òà ñòîï ïàö³ºíòà.
Âêàç³âêà ìàñàæèñòó: ï³ñëÿ 3-4 ñåàíñó ìàñàæó ó õâîðîãî ìîæóòü âèíèêíóòè äåÿê³

ïîã³ðøåííÿ ñòàíó: ïîÿâëÿºòüñÿ íåæèòü, çàãîñòðþþòüñÿ õðîí³÷í³ çàõâîðþâàííÿ ÷è íàâ³òü ò³,
ÿê³ ñóá’ºêòèâíî ðàí³øå íå òóðáóâàëè õâîðîãî. Â ñõ³äí³é ìåäèöèí³ íåæèòü íàçèâàëè ö³ëþùîþ
êðèçîþ, ïîãðàíè÷íèì ñòàíîì, çóìîâëåíèì ñàìîî÷èùåííÿì îðãàí³çìó â³ä îòðóò, ùî óòâîðþþòüñÿ
â îðãàí³çì³. ßêùî îðãàí³çì íå ñïðàâëÿºòüñÿ – âèíèêàº çðèâ, ä³àðåÿ, íåæèòü òîùî. Îðãàí³çìó
ïîòð³áåí öåé ñòàí. Î÷èùóþ÷à êðèçà çàì³íþº çàãîñòðåííÿ âëàñíå çàõâîðþâàííÿ. Ñõ³äíà ìåäèöèíà
ââàæàº: ÿêùî â÷àñíî íå áóëî çàãîñòðåííÿ çàõâîðþâàííÿ, òî õâîðîáà ïîâåðíåòüñÿ. ßêùî áóëî
çàãîñòðåííÿ – ï³ñëÿ íüîãî ìîæå íàñòóïèòè ðåì³ñ³ÿ íà òðèâàëèé ÷àñ ÷è ïîâíå îäóæàííÿ.
Òîáòî, ïîêàçàíü äëÿ ïðèïèíåííÿ ìàñàæó íåìàº. ßêùî æ âèíèêàº çàãîñòðåííÿ ñàìîãî çàõâîðþ-
âàííÿ – éîãî íåîáõ³äíî ë³êóâàòè ìåäèêàìåíòîçíèìè çàñîáàìè ³ ìîæëèâî íàâ³òü ïðèïèíèòè
ìàñàæ.

Âèñíîâîê:
Âñÿ âèùåîïèñàíà ³íôîðìàö³ÿ íå ò³ëüêè íå ñóïåðå÷èòü ³íôîðìàö³¿, ïîäàí³é â “Àòëàñ³

ìàñàæèñòà”, àëå ëîã³÷íî äîïîâíþº ¿¿.

Íàéá³ëüø äîñòóïíà ë³òåðàòóðà, ÿêîþ ìîæíà ñêîðèñòóâàòèñÿ ç ö³º¿ ïðîáëåìè:
Àëåêñàíäðîâà Ð.À., Ôåäîñååâ Ã.Á., Êîðîòêîâ Ê.Ã. è äð. Âëèÿíèå ìåäèêàìåíòîçíûõ ñðåäñòâ

è àêóïóíêòóðû íà ïîêàçàòåëè áèîýíåðãîãðàììû áîëüíûõ áðîíõèàëüíîé àñòìîé // Òåð. àðõèâ. –
2003. – ¹ 3. – Ñ. 24-27.

 Ãàâàà Ëóâñàí. Î÷åðêè ìåòîäîâ âîñòî÷íîé ðåôëåêñîòåðàïèè. – Ì.: Òîïèêàë. Öèòàäåëü,
1995. – 232 ñ.

Èñàåâ Þ.À. Ñåãìåíòàðíî-ðåôëåêòîðíûé è òî÷å÷íûé ìàññàæ â êëèíè÷åñêîé ïðàêòèêå. –
Ê.: Çäîðîâ’ÿ, 1983. – 317 ñ.

Êàçíà÷ååâ Â.Ï., Ìèõàéëîâà Ë.Ï. Áèîèíôîðìàöèîííàÿ ôóíêöèÿ åñòåñòâåííûõ åëåêòðî-
ìàãíèòíûõ ïîëåé. – Íîâîñèáèðñê: Íàóêà, Ñèá. îòä., 1985.

Ìàëàõîâ Ã.Ï. Áèîðèòìîëîãèÿ è óðèíîòåðàïèÿ. – Ñ.-Ïåòåðáóðã: Èçä-âî ÀÎ “Êîìïëåêò”,
1994. – Òîì 3. – 340 ñ.

Ìà÷åðåò Å.Ë., Êîðêóøêî À.Î. Îñíîâû ýëåêòðî- è àêóïóíêòóðû. – Ê.: Çäîðîâ’ÿ, 1993. –
390 ñ.

Ñþè Ìèíòàí, Òàìàðà Ìàðòûíîâà ×æóíü Þàíü öèãóí. Êíèãà äëÿ ÷òåíèÿ è ïðàêòèêè.
1 ñòóïåíü. Òðåòüå èçäàíèå. – Ê.: “Ñîôèÿ” ÑÏ ÎÎÎ “Äà-Þ”, 2003. – 352 ñ.

Òàóáåð À.Â. Êèòàéñêèé êëàññè÷åñêèé ìàññàæ. – ÑÏá: ÈÄ “Âåñü”, 2001. – 352 ñ.
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Äîäàòîê

ÏÎÊÀÇÀÍÍß ÄÎ ÇÀÑÒÎÑÓÂÀÍÍß ÎÊÐÅÌÈÕ ÇÀÑÎÁ²Â ÀÐÎÌÀÒÅÐÀÏ²¯
Ï²Ä ×ÀÑ ÌÀÑÀÆÓ

Ефірні масла 
Захворю-
вання чи їх 
симптоми А

ні
с 

Ва
си
ль
ки

 

Гв
оз
ди
ка

 

Ге
ра
нь

 

Ев
ка
лі
пт

 

Ке
др

 

Ко
ри
ця

 

Ла
ва
нд
а 

Ла
вр

 

Ли
мо
н 

М
од
ри
на

 

М
’я
та

 

П
ол
ин

 

Ро
за

 

Ро
ма
ш
ка

 

Со
сн
а 

Че
бр
ец
ь 

Ш
ав
лі
я 

Нежить (точ-
ковий масаж) +   +  +    + +     + +  

Кашель + +   +   +   + +    +  + 
Бронхіт + +   + +  +  + + +  +  + + + 
Бронхіальна 
астма +    +   +  + + + +   + + + 

Пневмонія + +   + +  +   +  +   + +  
Відхаркуючі      +       +    + + 
Печія          +  + +     + 
Гикавка  + +    +      +      
Пронос +   +        +  +   + + 
Закреп +  +    + +    +    + +  
Виразкова 
хвороба 
шлунка 

 +    +    +    + +    

Кишкові 
спазми +       +    +  + + +  + 

Ревматизм  +   + +  + + + +  +   + +  
Артрит   +  + + +        + +  + 
Міозит   +  + +   + +     + + +  
Остеохондроз           +     + +  
Люмбаго         + + + +    +   
Рахіт           +  +   +  + 
Астенія  + +  +       +     + + 
Невралгія, 
неврити  + + +  +  +    +  + +    

Вегето-судин-
на дистонія  +  +      +  +       

Болючі 
місячні +      +     + + + +    

Клімактерич-
ний невроз    +    +    +  + +   + 

Безпліддя    +    +      +    + 
Простатит     +      +    + +  + 
Імпотенція +  +   + +       +  + +  
Цукровий 
діабет    + +    +          

Відновний 
період після 
хвороби 

+     +    + + +  + + +   
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