


 
 
 

Андрей Иванович Гребенников
Скульптурирующий массаж

Серия «Медицинский атлас.
Практические пособия по биомеханике»
 
 

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=69822526
Скульптурирующий массаж:

ISBN 978-5-04-193332-6
 

Аннотация
Массаж – это метод коррекции и улучшения формы тела,

состояния кожи, положительного влияния на сосудистую систему,
мышцы и внутренние органы. Андрей Гребенников расскажет
о своей авторской методике скульптурирующего массажа. В
книге даны рекомендации для массажистов, требования к
массируемому и массажисту и противопоказания к применению
массажа, а также изображения и подробные описания техник и
методик выполнения массажных приемов.
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Введение

 
В современном мире массажа идет постоянный поиск но-

вых методик для воздействия на кожу человека и создания
как мануальных, так и технических средств манипуляций с
тканями. Поле для развития и совершенствования в этой
сфере огромно. Широко применяемый в массажной прак-
тике скульптурирующий массаж активно используется спе-
циалистами для целенаправленного дозированного воздей-
ствия на поверхность тела. При помощи скульптурирующе-
го массажа помимо программ коррекции фигуры проводят
программы лифтинга кожи, лимфодренажа, омоложения ко-
жи тела, тонизации организма и антицеллюлитные. Возмож-
ность корректировать фигуру не только за счет уменьшения
объема подкожно-жировой клетчатки, но и увеличения, при
необходимости, объема мышечной ткани отличает этот под-
ход от многих мануальных корректирующих и моделирую-
щих методик.

Уникальность этого метода массажа – в избирательном ак-
центированном воздействии на подкожно-жировую клетчат-
ку или мышечную ткань с учетом особенностей метаболи-
ческих процессов массируемого. При этом направленность
массажа (уменьшение объема подкожно-жировой клетчатки
или увеличение мышечных обхватов) зависит от направлен-
ности метаболических процессов организма, то есть суще-



 
 
 

ствуют дни, когда организм легко может похудеть или готов
увеличить мышечную массу. Одно из главных достоинств
скульптурирующего массажа – возможность уменьшить объ-
емы жировых отложений без появления дряблости кожи, ко-
торая обычно возникает в таких случаях.

Методика включает в себя как известные массажные при-
емы и их модификации, так и вновь разработанные. Исполь-
зуя алгоритмы методики, можно за один курс скульптуриру-
ющего массажа уменьшить объем подкожно-жировой клет-
чатки на 3–5 см на любом участке тела (где есть избыток под-
кожно-жировой клетчатки), значительно уменьшить прояв-
ления целлюлита, повысить работоспособность, мышечный
тонус и силу отдельных мышечных групп, а при необходимо-
сти и создать мышечный рельеф. Эффективность методики
подтверждена научными исследованиями.

Мягкость воздействия позволяет клиенту получить мак-
симально комфортную релаксационную процедуру с га-
рантированным результатом. Методика скульптурирующего
массажа не требует чрезмерных физических усилий масса-
жиста (косметолога). Использование качественной космети-
ки (кремов, гелей, смесей для обертываний) позволяет зна-
чительно улучшить результаты, которых можно достигнуть
только мануальным воздействием.

Скульптурирующий массаж в реестре массажных мето-
дик, рекомендованных Национальной федерацией массажи-
стов:



 
 
 

• Уровень доказательности В (медтехнологии, патенты).

•  Уровень доказательности С (авторские свидетельства,
монографии, статьи).

За эти годы в работе по созданию и развитию методики
скульптурирующего массажа принимали участие массажи-
сты, косметологи, врачи, физиотерапевты, журналисты и пе-
реводчики. Я хотел бы поблагодарить их. Это Александр Ма-
линин, Михаил Ерёмушкин, Владимир Кобзев, Владимир
Загранцев, Ольга Карпова, Елена Эрнандес, Ирина Устино-
ва, Василиса Тинякова, Ольга Остапенко, Анна Юрченко,
Михаил Червов, Людмила Ковзиридзе, Наталья Чичук, Оль-
га Лапыш, Василий Позняков и многие другие.



 
 
 

 
Глава 1

Мануальные методики,
применяемые для

коррекции фигуры и
улучшения состояния кожи

 
Массаж как метод коррекции и улучшения формы тела

известен достаточно давно. Помимо традиционных методик
в наши дни появилось и продолжает появляться множество
новых мануальных техник и методов, предназначенных для
коррекции фигуры и улучшения состояния кожи. Кратко
остановимся на наиболее известных и эффективных.

Антицеллюлитный массаж. Это очень объемное поня-
тие, которое может включать различные техники воздей-
ствия. Интересно, что разнообразные антицеллюлитные ме-
тодики массажа нередко разрабатывают крупнейшие произ-
водители лечебно-косметической продукции антицеллюлит-
ного действия. Общая черта подавляющего большинства ан-
тицеллюлитных массажных методик – использование жест-
ких и болезненных приемов, воздействующих на подкож-
но-жировую клетчатку, для улучшения кровообращения в
ней. Выполняют такой массаж в зонах проявления целлюли-
та.



 
 
 

Антицеллюлитный массаж чаще всего делают вручную с
применением специальных средств. Для устранения застой-
ных процессов в жировых отложениях под кожей использу-
ют некоторые приемы классического массажа, в частности
такой, как валик – захват и перемещение участка кожи по
массируемому пространству.

В антицеллюлитном массаже применяют различные вспо-
могательные предметы, например специальные палочки,
сделанные из бамбука. В креольском варианте процедуры
массаж выполняют с помощью двух палочек, в малазийском
– четырех.

Аромамассаж. Впервые массаж с использованием эфир-
ных масел был применен английским врачом Маргаритой
Мори (Margarite Maury), которая стала смешивать эфирные
масла с обычными жирными маслами и использовать смеси
для проведения массажа. В аромамассаже сочетают приемы
шведского массажа, воздействие на биологически активные
точки и меридианы и втирание в тело эфирных масел. Эф-
фективность такого массажа основана на мощном положи-
тельном влиянии ароматических веществ, которые стимули-
рующе и оздоравливающе воздействует на весь организм, со-
четая действие массажа и ароматерапии.

При аромамассаже масла воздействуют на организм дву-
мя путями: впитываясь через кожу и проникая через дыха-
тельную систему. В первом случае молекулы эфирных масел
проходят сквозь кожу через отверстия волосяных фоллику-



 
 
 

лов и попадают в кровь, лимфу или внутритканевую жид-
кость. При вдыхании же аромата эфирного масла его молеку-
лы попадают в легкие, затем в капилляры и разносятся кро-
вью по всему организму.

Аюрведический массаж. Аюрведа – это древнеиндийская
система оздоровления, основанная на восстановлении гар-
моничного циркулирования энергии в организме. Аюрведи-
ческий массаж – это не просто определенные массажные
приемы, но и целый комплекс, который включает и разнооб-
разные упражнения, лечение травами, специальное питание
и медитацию. Процедура продолжается полтора-два часа в
соответствующей обстановке, которая способствует макси-
мальному расслаблению пациента. Для ее создания исполь-
зуют спокойную музыку, приглушенное рассеянное освеще-
ние, достаточно высокую температуру воздуха (в помеще-
нии, где проводится массаж, должно быть тепло).

Аюрведа выделяет три типа конституции человека: вата,
пита и капха. В соответствии с ними для каждого пациен-
та подбирают соответствующее массажное масло: при вата
– кунжутное, при пита – подсолнечное или сандаловое, при
капха – кукурузное или корня аира.

При аюрведическом массаже стимулируют так называе-
мые марма-точки, которые в большинстве случаев соответ-
ствуют биологически активным точкам человеческого тела.
Аюрведический массаж оказывает воздействие как на фи-
зическом, так и на духовном уровне, способствуя полному



 
 
 

оздоровлению и омоложению организма.
Отличительная особенность балийского массажа – ис-

пользование большого количества разнообразных бальзамов
и масел, которые подбирают индивидуально для каждого па-
циента и процедуры. Смеси для массажа часто включают
большое число ингредиентов; в частности, в их состав мо-
гут входить мед, молоко, растительные экстракты и т. д. Ба-
лийский массаж выполняют преимущественно подушечка-
ми больших пальцев и ладонями, причем, как и в аюрведи-
ческом массаже, производится воздействие на энергетиче-
ские меридианы. После каждой массажной процедуры паци-
ент должен выпить особый травяной напиток, состав которо-
го мастера балийского массажа держат в секрете и передают
устно из поколения в поколение.

Банный массаж – это массаж веником, который прово-
дится в бане. Эта своеобразная процедура активизирует об-
менные процессы в коже, стимулирует кровообращение и
усиливает потоотделение. Приемы, в которых используется
веник, – это массажное поглаживание, компресс, растяжка,
постегивание, похлестывание, растирание. Дополнительное
воздействие оказывают эфирные масла, содержащиеся в ли-
стьях и ветках веника: проникая через распаренную кожу,
они положительно влияют не только на состояние кожного
покрова, но и на обмен веществ.

Баночный массаж (вакуум-массаж). Каждому с детства
известно лечебное действие банок на организм. Принцип ба-



 
 
 

ночного массажа основывается на рефлекторном механиз-
ме, начинающемся с раздражения кожных рецепторов, со-
зданного в банке вакуумом, который вызывает значитель-
ный прилив крови к тканям. Интенсивность обменных, вос-
становительных процессов в тканях возрастает в сотни раз.
При этом происходит энергичный приток артериальной и от-
ток венозной крови, раздражение нервных окончаний кожи
и глубоко лежащих тканей, улучшение циркуляции лимфы.
Отсасывающе-помповый массаж – разновидность вакуум-
ного;

он основывается на том же принципе, что и баночный, то
есть на кожу устанавливают емкости, соединенные со спе-
циальным насосом, откачивающим из них воздух. При этом
в емкости втягивается кожа и одновременно усиливаются
лимфо- и кровообращение. В восточной медицине аналогом
баночного массажа служит массаж бумба, при котором пла-
стиковые вакуумные насосы располагают в местах прохож-
дения энергетических меридианов.

Вьетнамский массаж, как и многие восточные массаж-
ные методики, основан на воздействии на биоактивные точ-
ки тела, но включает еще и проработку опорно-двигатель-
ного аппарата. Вьетнамский массаж расслабляет мышцы,
повышает гибкость и подвижность всего тела. Использова-
ние аромамасел позволяет добиться глубокого расслабле-
ния, ускорить выведение токсинов из организма, сделать ко-
жу более упругой.



 
 
 

Гавайский массаж (ломи-ломи) – своеобразная нацио-
нальная методика, которая включает большой ассортимент
приемов. Ломи-ломи включает в себя некоторые приемы
шведского массажа, хиропрактики, остеопатии, а также ле-
чебные ванны, обертывания, психологическое воздействие и
особый способ возложения рук.

Детокс-массаж выполняют с применением специальных
масел, которые помогают очистить организм от токсинов.
Такой вид массажа применяют в случаях сильной зашлако-
ванности организма, а также в периоды смены сезонов. Про-
цедура основана на лимфодренажных приемах и выжима-
нии.

Классический массаж – это комплекс приемов, которые
используются как в лечебных, так и в косметических целях.
Само название говорит о том, что этот вид массажа – самый
признанный в среде профессиональных массажистов, осо-
бенно в нашей стране. В зависимости от техники выполне-
ния он может оказывать как тонизирующее, так и расслабля-
ющее воздействие на организм.

Косметический массаж – собирательное наименование
методик, применяемых для улучшения состояния кожи,
предотвращения увядания, старения, устранения различных
дефектов. Применяется на лице и шее и воздействует не
только на внешний вид кожи, но и на состояние организма в
целом. Косметический массаж улучшает газообмен, крово-
и лимфообращение, все обменные процессы в коже и мяг-



 
 
 

ких тканях.
Лимфодренаж – вид массажа, направленного на усиление

обмена веществ в коже. Во многих культурах существова-
ли свои методики лимфодренажа, например в Индии, на Га-
вайских островах, во Франции. Мануальный лимфодренаж,
который широко применяется, был разработан в 1957 году
австрийским врачом Эмилем Фоддером (E. Vodder). Такой
массаж проводится вдоль лимфатических путей; лечебный
эффект его заключается преимущественно в усилении лиф-
мотока. Кроме того, лимфодренаж помогает выводить лиш-
нюю жидкость и токсины из соединительной ткани. При про-
цедуре используют легкие, плавные и ритмичные массажные
движения, так как дренажный массаж воздействует на по-
верхностные слои тканей и не предназначен для глубокой
проработки мышц.

Липолитический массаж – массажный метод, который
включает приемы классического массажа, лимфодренажа и
дыхательной гимнастики. Предназначен для коррекции фи-
гуры и лечения целлюлита. Массаж активно воздействует на
кожу и подкожно-жировую клетчатку, его делают на зонах,
которые нуждаются в коррекции.

Лифтинг-массаж – этот вид общего массажа выполня-
ют с использованием специального масла, которое обладает
подтягивающим действием. Используется в случаях резкого
ухудшения состояния кожи, например снижения ее упруго-
сти после беременности и родов, в результате резкого поху-



 
 
 

дения или возрастного увядания. Масло, используемое при
процедуре, изготавливают индивидуально с учетом консти-
туции и состояния кожи пациента.

Массаж по методу Ю.А. Волынкина (ручная пластика)
предназначен для коррекции фигуры и состоит из последо-
вательно выполняемых поглаживания, растирания и разми-
нания, проводимых в местах образования целлюлита. Мас-
саж направлен на устранение целлюлита методом силового
воздействия на жировые отложения первыми и вторыми фа-
лангами согнутых пальцев рук. Также в этом виде масса-
жа применяют сильные выдавливающие, растирающие и раз-
глаживающие приемы по направлению лимфатического то-
ка. За каждый сеанс обрабатывают сравнительно небольшой
участок тела в проблемных зонах с использованием очень
жирного массажного крема.

Приемы такого массажа довольно болезненны, после каж-
дой процедуры остаются отеки и покраснения кожи.

Массаж растиранием – методика, которая основывает-
ся на преобразовании энергии, то есть прикосновение, тем-
пература и трение ведут к сужению сосудов, вследствие че-
го они рефлекторно вновь расширяются, а кровообращение
усиливается. В этом методе массажа растирание выполняют
круговыми или спиралевидными движениями, начиная со
стоп и передвигаясь от ног к туловищу. Растирание может
быть сухим или влажным.

Массаж ложками – особая методика, разработанная



 
 
 

немецким врачом – косметологом Р. Кохом (René Koch). Для
массирования по этому методу применяют ложки – горячие,
холодные или даже ароматизированные. Массаж ложками
способствует выведению лишней жидкости из тканей, уси-
ливает кровообращение и лимфоток, делает мышцы более
упругими, улучшает контуры тела. Ложки применяют пре-
имущественно для устранения целлюлита и жировых отло-
жений на животе и бедрах, а также для укрепления тканей
на ягодицах. При массаже ложками применяют в основном
кругообразное и спиралевидное растирание и глажение, сна-
чала по, а затем против часовой стрелки.

Медовый массаж (апимассаж) сочетает в себе благотвор-
ное воздействие меда и массажа и считается одной из разно-
видностей рефлексотерапии. Эта техника зародилась на Ти-
бете и представляет собой разновидность древнейшего ти-
бетского массажа Ку-Нье. Апимассаж улучшает кровообра-
щение, нормализует обмен веществ, способствует удалению
из тканей продуктов обмена и лишней жидкости, повыша-
ет эластичность кожи. Эффективность массажа повышает-
ся благодаря тому, что в меде содержится огромное количе-
ство витаминов, микроэлементов и биологически активных
веществ. Медовый массаж часто довольно болезнен, и при
высокой интенсивности выполнения процедуры у пациентов
могут образовываться кровоподтеки; чтобы этого не произо-
шло, приемы на одном участке тела обычно не выполняют
долго. Применяют медовый массаж обычно в области спины,



 
 
 

бедер, ягодиц.
Моделирующий массаж – это относительно новая мето-

дика, предназначенная для коррекции фигуры. Воздействие
направлено на подкожно-жировую клетчатку. Этот массаж
сочетает традиционные приемы классического и антицел-
люлитного массажа; помимо этого, в процедуры нередко
включают и аппаратные методики.

Парный массаж. Суть этой методики в том, что массаж
выполняют сразу два массажиста. Чаще всего проводится
в бане. Техника выполнения достаточно жесткая и предна-
значена для людей с избыточной массой тела и гипертону-
сом мышц. Главное условие такого массажа – оба массажи-
ста должны одинаково владеть техникой массирования. При
парном массаже один из них работает со спиной, другой –
с ногами, после чего пациент переворачивается, и один из
массажистов массирует грудь и руки, а другой – ноги. Се-
анс парного массажа обычно продолжается не более десяти
минут. Существует вариант парного массажа – тандем-мас-
саж, при котором один массажист растягивает мышцы или
фиксирует участок тела массируемого, а второй выполняет
массажные приемы. Еще одна методика, в которой прини-
мают участие два массажиста, – перуанский парный массаж.
При этом особое внимание уделяется оказанию энергетиче-
ского воздействия, а также специальному подбору пары мас-
сажистов для конкретного человека.

Пилинг – это методика обработки кожи, позволяющая ее



 
 
 

очистить и выровнять, а также ускорить обновление. Часто
используется как подготовительная процедура в коррекции
фигуры. Суть процедуры состоит в отшелушивании старых
клеток с верхнего слоя кожи. Этого можно добиться с помо-
щью специальных щеток, мочалок, скрабов или соли. При
ручном пилинге основным массажным приемом служит рас-
тирание подушечками или фалангами пальцев, основанием
или ребром ладони.

Силуэт-массаж – массажная методика, разработанная
массажистом из Екатеринбурга В. Киссельгофом. Масса-
жист сначала визуально определяет расположение проблем-
ных участков, затем наносит на них массажное масло, воз-
действуя на выбранный участок ладонями или большими
пальцами расслабленных рук. Движения при этом растира-
ющие, раздавливающие, выполняются под давлением все-
го веса тела массажиста. Проработка каждой проблемной
зоны должна быть достаточно сильной и продолжительной,
чтобы задействовать как подкожно-жировую клетчатку, так
и мышечную ткань. После такого массажа на обработан-
ных участках проявляются признаки, схожие с воспалением:
отек, болезненность, повышение температуры. В качестве
массажного состава при таком массаже обычно используют
оливковое масло с добавлением какой-либо мази с антибио-
тиком (для предотвращения нежелательных кожных реак-
ций).

Тайский массаж – традиционная национальная методи-



 
 
 

ка, которая имеет очень долгую историю. Основывается на
аюрведических, буддистских духовных практиках и йоге.
Массаж состоит из мягких покачиваний, акупрессуры, мощ-
ных растяжек, которые воздействуют на суставы. Пациент
лежит на полу (на мате), процедура продолжается довольно
долго – от одного до трех часов. Процедура действует рас-
слабляющее, дает мощный заряд энергии и освежает. Как и
многие другие виды восточных методик массажа, тайский
массаж выполняется по направлениям энергетических ли-
ний, которые называют сен. Считается, что человеческое те-
ло пересекают 72 000 сен. Основное отличие тайского мас-
сажа от традиционного в том, что при его выполнении не
используют никакие кремы или масла, только в отдельных
случаях массажисты применяют специальные травяные экс-
тракты для усиления эффекта. Несмотря на то что тайский
массаж оказывает воздействие на духовном и энергетиче-
ском уровнях, он часто используется и для омоложения и
оздоровления организма.

Тибетский омолаживающий массаж применяется уже
несколько тысячелетий. Он направлен прежде всего на нор-
мализацию потоков энергии в человеческом теле, но кро-
ме этого оказывает благотворное влияние на кровеносную
и лимфатическую системы, устраняет болевые ощущения и
восстанавливает функции позвоночника и суставов.

Точечный массаж – это особый вид массажа, при кото-
ром воздействуют на биологически активные точки. Основ-



 
 
 

ная техника – надавливание подушечками большого, указа-
тельного или среднего пальцев или суставами полусогнуто-
го указательного или среднего пальцев. В точечном массаже
применяют поглаживание, растирание, глубокое надавлива-
ние, вибрацию. Также на биоактивные точки могут воздей-
ствовать специальными иглами. Существует несколько раз-
новидностей точечного массажа: амма, шиацу, туй-на, мок-
си (мокса), цубо-терапия и массаж гуаша.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=69822526
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=69822526

	Об авторе
	Введение
	Глава 1
	Конец ознакомительного фрагмента.

