rmedicum

Spordimassaaz

Eesmark

Tagada treeningute efektiivne labiviimine ja vigastuste tekkimise valtimine, teisalt kiirendada
taastumisprotsessi. Spordimassaaz aitab kaasa fiisioloogilisele arengule, kérvaldab vasimuse ja
tOstab treeningvdimet. On tugevam kui klassikaline massaaz ning moeldud eelkdige sporti
harrastavale inimesele. Spordimassaaz on treeningu lks koostisosa. Spordimassaazi puhul tuleb
arvestada sportlase isedrasustega ja spordiala spetsiifikaga.

Toime

Parandab lihaskonna verevarustust, sidekoe elastsust ja aitab ennetada vigastusi. Samuti
kasutatakse seda raviks sporditraumade puhul. Protseduuri kestvust 25-50 minutit .

Koikide massaaziliikide puhul kehtivad Uldised vastundidustused, mis on

e dge sidamepuudulikkus (siidame ritmihaired, sidamelihase poletik, infarkt)
e hiipertoonia ja hlipotoonia

e veenipdletikud, veenilaiendid, tromboosi oht

o dgedad podletikulised haigused (nt palavik, kopsupdletik)

e nahahaigused (maddased nahapdletikud, kontaktdermatiit), haavad
e nakkushaigused

e kasvaja voi kasvajakahtlus

e age neerupuudulikkus

e age maksapuudulikkus

e varsked vigastused, traumad

e suured siinnimargid, verevalumid

e tuberkuloos

e psiihhoos

e riskirasedus

e rinnaga toitmine

Palume kaasa votta oma lina voi saunaratik.
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