САМОМАССАЖ 

основные правила и приемы проведения
Самомассаж является альтернативным методом проведения массажа, который можно использовать в походных условиях, во время тренинга, или в любой другой ситуации, когда проведение обычного массажа невозможно. Самомассаж так же используют, как часть системы восстановления.
Самомассаж – массирование разных групп мышц или всего тела своими руками, без помощи другого человека.

Знание его методики весьма важно для человека вследствие повышения эффективности от самомассажа.
Положительное воздействие массажа
Из-за раздражения кожных рецепторов, сухожилий, стен сосудов возникают импульсы, передающиеся по волокнам нервов в центральную нервную систему, а она, в свою очередь, занимается регуляцией работы всех внутренних органов.
При помощи массажа можно воздействовать на сердечную функцию, желудок, кишечник и остальные органы.

В процессе массажа в коже возникают физиологически активные вещества, повышающие адреналин, расширяющие капилляры, мобилизирующие защитные функции организма.

Самомассаж способен насытить ткани кислородом и питательными веществами.

Во время массажа с кожи удаляются омертвевшие клетки эпидермиса и микробы, сальные железы очищаются.

Под воздействием этой процедуры также кожа меняет цвет на более здоровый, становится упругой.

Пожилым людям массаж также полезен из-за их болезненных суставов.
К сожалению, существуют и противопоказания для массажа.
Массаж нельзя делать если:
· температура тела повышена,

· в организме происходят острые воспалительные процессы,

· есть гнойники,

· грибковые заболевания на ногтях, голове, другие заболевания кожи,

· кровотечения,

· раздражения кожи,

· раны,

· аневризмы сосудов,

· расширенные вены, тромбоз,

· опухоли любой локализации,

· активный туберкулез,

· остеомиелит,

· психическое или физическое утомление высокой степени,

· болезни сердечной системы.
Самомассаж живота не следует делать тем, у кого почечнокаменная и желчнокаменная болезни, грыжи, беременность, менструация. Нельзя его делать и сразу после еды.
Приемы самомассажа, составляющие в целом его технику
ПОГЛАЖИВАНИЕ. Оно делается легко, усилия прикладывать не нужно. Движения плавные, ритмичные. Поглаживание способствует очищению кожи, улучшению функции сальных и потовых желез. Оно успокаивает нервную систему.
РАСТИРАНИЕ – необходимо применять для массажа суставов, подошв, пяток, сухожилий. Растирание способствует усилению рассасывания затвердений, хорошему кровообращению, рассасыванию скапливающейся в тканях и суставах жидкости.
РАЗМИНАНИЕ – благотворно воздействует на нервно-мышечный аппарат. Также на сосуды и нервы. Его необходимо рассматривать как пассивную мышечную гимнастику и гимнастику для сосудов.
ВЫЖИМАНИЕ. Данный прием нужно выполнять в энергичном стиле.

Он воздействует на кожу и более глубокие ткани. Выжимание способно ускорить лимфоток и кровоток. Оказывает возбуждающее действие на нервную систему.
ПОТРЯХИВАНИЕ – обычно делается в промежутке между каждым разминанием мышц и после. Потряхивание снимает мышечное напряжение.
ПОХЛОПЫВАНИЕ, ПОКОЛАЧИВАНИЕ, РУБЛЕНИЕ—данные приемы являются механическими раздражителями. Их необходимо делать, чтобы повысить силу и тонус мышечных групп. Не применяйте данные приемы на внутренних сторонах бедер и переутомленных мышцах.
Как делать самомассаж 
При освоении приемов самомассажа необходимо строго придерживаться следующих правил:
· Все движения выполняют по ходу лимфатических путей. Для этого руки массируют от кисти к локтевому суставу, от локтевого сустава до подмышечной впадины (здесь находятся лимфатические узлы). Ноги массируют от стоп до коленного сустава и к паховым лимфатическим узлам. Грудную клетку массируют от середины в стороны, к подмышечным впадинам (к лимфатическим узлам). Спину массируют от позвоночника в стороны и от таза к шее. Поясницу и крестцовую область массируют по направлению к спине. Шею массируют от волосяного покрова головы вниз, к плечевым суставам. Лимфатические узлы массировать нельзя!

· Массажные движения не должны вызывать болезненности или неприятных ощущений, не должны оставлять на теле кровоподтеков, нарушать кожный покров, но массаж следует проводить достаточно энергично, должно появляться ощущение тепла, расслабленности и улучшаться настроение.
· Продолжительность самомассажа зависит от задач — от 3 до 25 мин, что зависит от конкретного случая.

· Надо выбрать наиболее удобную позу, чтобы все мышцы массируемой области были расслаблены, т.е. принять так называемое среднее физиологическое положение, когда суставы конечностей согнуты под определенным углом.  При самомассаже следует обходить поврежденные участки. Не забывайте, что лимфатические узлы массировать нельзя.  

· Самомассаж лучше выполнять чистыми, теплыми руками.
Лимфо и кровоток
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