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AHHOTaAMSA
TexHuKM Maccaxa CTOI, TOUKH aKyIPecCypbl, MPOTUBOIIOKA3AHUS
Y TIoKazaHus. Bc€, 4To Hy:KHO 3HaTh O Maccax)e CTOI IS MAeaIbHON
nporienypsl. Cxema ¢ TOYKamMu ISl TOMOIIY Pa3IMIHBIM OpraHaM.
AnmuHMcTpanus caiita JluTpec He HeECeT OTBETCTBEHHOCTH
3a TmpeAcTaBlieHHyI0 uH(popMaimio. MoryT uMeTbCsi MEAMIIMHCKUE
MPOTUBOIOKA3aHUsI, HEOOXOMMA KOHCYJIBTAITUS CIICIIUAIACTa



Anekcanapa TaOpuHa
Maccaxk cron. IInany.
Toukn nomMmoIm

TexHNKa KJIacCHYEeCKOro Maccaska CToI: NPHEMBI H 110-
cJIeI0BaTeJbHOCTD

IHoaroroBka: nmosokeHue, rurueHa, MacJao/Kpem, TeMm-
neparypa cTon

Knaccuaeckuii Maccax CTOIT JTydIlle BCero padoTaer, Korja
YeJIoBeKY yA00HO, CToMa TEMJIas, a Ballly ABUKEHHS — MpeJcKa-
3yeMble ¥ MATKHE. DTO 0COOEHHO BaXXHO Il paccialiIsionero
ceaHca U 1J151 HOBUYKOB.

Maccax cton — 3TO He MPOCTO MpUATHAST paccaadsaiomast
IpoLIeAypa, HO M MOIIIHBII MHCTPYMEHT J1J1s1 OAEPKaHuUsI 3110~
pOBbsl Bcero opraHusma. Ha moBepXHOCTH CTOI pacHookeHO
MHOKECTBO OMOJIOTMUYECKH AKTUBHBIX TOUYEK, CBSI3aHHBIX C pas-
JMYHBIMM OpraHamMHM M cucreMamu. PerynsipHelii Maccax mo-
MOTaeT CHSITh YCTaJIOCTh, YIYUIIUTh KPOBOOOpaIeHNe U JIaxe
YKpenuTh UMMYHHTET. B 3T0i1 cTathe pa3zdepéM, Kak AeJaThb
Macca) CTON IPaBUIbHO, KaKMe TEXHUKU UCIIOIB30BaTh U KO-
My Takas mporieypa OyJeT 0COOSHHO TMOJIe3Ha.

[MTonk3a maccaxa cron

PerynsipHoe Bo31elCTBUE Ha CTOMbI AAET KOMIUIEKCHBIN (-
exkr:



yJIydIIiaeT KpoBOOOpallieHue B HUKHUX KOHEYHOCTSIX;

CHMMAEeT OTEKM U TSKECTh B HOTAX;

CIOCOOCTBYeT paccialeHuIo TIociie HATPSKEHHOTO [THS;

cTUMYMpyeT paOoTy BHYTPEHHHMX OpraHoB 4epe3 peduiek-
TOPHBIE 30HBI;

TIOMOTaeT MpHr OECCOHHUIIE U CTPecCe;

npoUIAKTUPYET IUJIOCKOCTONMME W BaJblyCHYIO jAedopma-
10,

TIOBBIIIAET OOIIUI TOHYC OPraHU3Ma;

YMEHBIIAET MPOSIBJICHUs] BAPUKO3HOIO PaCIIMpeHus BeH (Ha
PaHHUX CTaIUsIX).

IToso:xenne (IJs1 APYroro YeJoBeKa): YeJIOBEK JIeKUT Ha
CMMHE WY MOTYCUIUT; TIOf TOJIEHb MOXHO TMOJIOKUThH BAIMK/TIO-
JYIIKY, CTOIA CBOOOIHO CBUCAET WJIH JISKUT Ha noyioteHie. Og-
HY HOT'Y HaKpBIBAIOT IJIEIOM, B pab0Te — TOJIBKO CTOIA U roJjie-
HOCTOII.

IHono:xeHue (camomy cede): cujisi, 3aKMHBTE HOTY Ha KOJie-
HO WJIM TIOCTaBbTE CTOITY Ha APYroOM CTyJ. BakHO, 4TOOB crivHA
HE «CKpyuyMBajlach» — HHAue Bbl yCTaHEeTe ObICTpee, YeM pac-
C1abUTECH.

I'mruena: yucteie pyku, KOPOTKKE HOTTH; CTOITY MOXHO TTPO-
TepeTh BJIKHOW cayipeTKON WJIA BHIMBITh M HACYXO BBHITEPETb.

Temmneparypa cTOI: XOJIOAHYIO CTOIY CHayaja COrpeure:
HOCKM Ha 5—10 MUHYT, TEIJIOE MOJIOTEHLE WA BAHHOYKA.

MacJao/kpem: HaHecuTe HEMHOTO, YTOOBI PYKH CKOJIB3HUIIH,



HO BbI «4YBCTBOBAJIA TKaHb». CIIMIIIKOM MHOTO CPEJICTBA JIe/IaeT
JBUKEHUS TYCTBIMU U CHUXKAeT KOHTPOJIb JaBJICHUSI.

Komdoprt maBienusi: opueHtupyurech Ha mkairy 1-10:
JUTS paccnadsonero Maccaxa oosaHo 3—6. boib «uepes crny»
HE Hy)KHa.

Yooonasa duxcauuss cmonvt — nonosuna ycnexa!

Pa3orpeB: noria;kuBaHus ¥ pacTHPAHUA

PazorpeB — o0s13atenbHbIi 3Tan. OH MOMOraeT «BKJIIOUYUTh»
YyBCTBUTEJIBHOCTb, MOATOTOBUTD KOXY U MSITKHE TKAHH, a TAKXKe
HACTPOUTH YEIOBEKA Ha PUTM CEaHca.

Horna:xuBanus (30-60 cexyn): o6xBaTUTE CTOIMY IBYMS
PYKaMH U MSATKO BEJIMTE OT MaJblEeB K MTKe U oOpatHO. Temn
CHOKOWMHBIN, ABUKEHUS IIUPOKUE.

Pactupanue nogomssbl (60-90 cexynx): 1a0HBIO WU OC-
HOBAHUEM JIAJIOHM pacTUpauTe MOJOUIBY KPyraMu U «BOCBMED-
KaMW», OTAEIBHO TIporpeBas MATKY W MOAYIISUKH TO Majiblia-
MHU.

Pactupanue thuia cronbl (30-60 cekyHa): J€rkue IBU-
’KEHMS TI0 BEPXHEH OBEPXHOCTH CTOITbI, M30erast CUJIbHOTO JaB-
JIEHUS Ha KOCTH.

KoabueBoe pactupanne rosaenocrona (30-60 cexynn):
MSTKO «OOBEJUTE» CYCTaB, HE JIaBsl HA KOCTHBIE BBICTYTIBI.

Ioacka3ka mo omymeHUsIM: Ha pa3orpeBe JOIMyCTUMa
yMepeHHasi 9YyBCTBUTEIBHOCTh, HO He pe3kas 0onb. Eciu cromna
XOJIOAHAS, 3a/IEPKUTECh Ha PACTUPAHUSIX JIOJIBIIIE.

Pa3zozpes: cnauana menno u KOHmMaKm, NOMOM 2ayouHa



OcHOBHbIE MPUEMBL: Pa3MUHAHUE, BbIKMMAaHUE, PacTArMBa-
HUe€, HalaBJIMBaHUE

Jlanbinie nepexoauTe K OCHOBHBIM MpuéMam. Huxe — pabo-
YUl HA0Op, KOTOPBIH MOAXOMUT U [T «JIOMAIITHETO» Maccaxka, u
JUTSl YBEPEHHOTO pacciadiIsIoIIero ceaHca.

Paszmunanune

Llenp — MATKO «pa300paTh» HaNpsKeHUe B TKaHAX. Pado-
TalTe MOMyIIeYKaMK OOJIBIIINX TAJIbIIEB WU BCEH JIaJOHbI0, Oe3
PBIBKOB.

Kak nenarb: 3axBaThiBaiiTe y4acTOK IMOIOIIBBI M KakK Obl
«TIepeKaThIBalTe» €ro, ABUrascCh OT MSITKU K MOAYIIEYKaM IOJ
MaJIbLIAMM.

Ckoabko: 2-3 npoxoaa 1o MOJOIIBe, Yaesssi Ooyblie Bpe-
MEHU 30HaM YCTAJIOCTH.

Borxkumanue

D10 Gonee «coOpaHHOE» JaBJICHHE 1O HAIIPABJICHUIO JBHXKE-
HUS1 — XOPOIIIO JAET YyBCTBO TOHYCA U «COOPAHHOCTH» CTOIIBL.

Kak nenaTb: OCHOBaHMEM JIQJIOHU WIA OOJIBIINAM IaJIbLIEM
MIPOBOANTE MEJICHHYIO JIMHUIO JIaBJIEHUS MO MOIOIIBE (Hapu-
Mep, OT MSTKU K CBOMY), 3aT€M BO3BpallladTeCh JIETKUM IOIJIa-
JKUBAHHUEM.

Ba:kHo: naBneHue riaBHoe, 0e3 MPOIABIMBAHUS «B TOUKY»
Ha XOJIOTHOW TKaHU.

PactsaruBanue

PacTsaruBaHust XopoIo BOCIIPUHUMAIOTCS KaK pacciadiisiio-
1[1e, 0COOEHHO B KOHIIE OCHOBHOM YaCTH.



Kak pesarb: ofHOW pyKo# (PUKCHUpYHTE MATKY, APYrod —
MSITKO pacTArUBaiTe MepeHUN OT/IEN CTOIbI, CJIETKA «PACKPbI-
Bas» CBOJI M1 0OJIACTh TOJ1 TTAJIBIIAMMU.

Temn: MeIJIEHHO, C ay30i 2—3 CeKyH/]ibl B KOM(POPTHOM TOY-
Ke.

HanpasnuBanue

DTO TOYEUHOE UM KOPOTKOE CTAaTUYECKOe JaBjIeHUE TOy-
HIeYKON Oosplnioro majbia. s pacciaabieHust OHO JIOMKHO
OBITh JIO3UPOBAHHBIM.

Kak nesarb: Haxam Ha 1-2 cekyH[Ibl, OTIYCTUJIM, CMECTH-
JIUCh HA COCETHUI y4acCTOK.

IIpaBuiio 0€30MACHOCTH: JIydllle «MEHbIIIe, HO TOUHee».
Pe3kast 60J1b — CHTHaJI CHU3UThH CHJIY WJIM MeperTu Ha Oolee
MSTKUU TPUEM.

[TpopaboTka MOAOIIBL, MSATKU, CBOJIA, MAJIbIIEB, MEXIIAJIbIIC-
BBIX IPOMEKYTKOB

HoBuukam mporiie Bcero Iepxkarbcsi OHOW CXEMbI U MOBTO-
PATH €€ OT ceaHca K ceaHCy. BoT MOHATHAsA MOC/IeI0BATEIbHOCTD
(Ha onHy crory):

1) ITomomiBa

Pacrupanue nagonbro: 30-60 cekyHa, 10 YCTONYMBOIO
Teria.

PazmMunaHue 00JbITHAMH NAJBIAME: JBUTAUTECH «IOPOXK-
KaMW» OT MATKU K NIEpEIHEMY OTAEITY CTOIIbI.

Bbrxkumanme: 2-3 MeUIeHHBIX MPOXOJa IO IEHTPAIbHON
JIMHUU TIOAOIIBHI.



Tlooowsa: pabomatime «00POHCKAMU», He NEPECKAKUBASL

2) Ilatka

PacTupanue kpyramm: jaJOHbIO WM MOLYIIEYKON OOJb-
1I0TO MaJjbla.

Pazmunanue kpaéB NSITKH: MATKO, 0e3 4Ype3MepHOro
«BJIaBJIMBAHUS» B OTHY TOUKY.

Yacras ommoOKa: JaBUTh HA CaMYIO «XKECTKYIO» YacTh IST-
KU CJIMIIIKOM CUITBHO. [17151 paccnabnenus aydiiie padoTaTh 10Jb-
11e, HO MsTyYe.

3) CBop, CTOIIBI

BerxkuMaHne 1o ¢BOAY: MEJUIEHHO OT MATKM K CEpeJuHe
CBOJA.

HapaBiuBaHusi KOPOTKON «JIeCTHHUIlEH»: 5—8 TOYeK Mo
CBOLLY, 1O 1-2 CEeKyH[plI.

PacraruBanme: ogHou pykou (pUKCUPYUTE MATKY, APYron
— MSTKO «PacKpbIBalTe» CBO/.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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