
Спортивный массаж

Цель

Обеспечить  эффективное  проведение  тренировок  и  избежать  возникновения  травм,  а
также  ускорить  процесс  восстановления.  Спортивный  массаж  способствует
физиологическому развитию, снимает усталость и повышает способность к тренировкам.
Он  сильнее,  чем  классический  массаж,  и  предназначен  прежде  всего  для  людей,
занимающихся  спортом.  Спортивный  массаж  –  один  из  компонентов  тренировки.  При
выполнении спортивного массажа нужно учитывать особенности спортсмена и специфику
вида спорта.

Действие

Улучшает  кровоснабжение  мышц,  эластичность  соединительной  ткани  и  помогает
предотвратить  травмы.  Также  его  используют  для  лечения  при  спортивных  травмах.
Продолжительность процедуры – 25–50 минут.

Для всех видов массажа действуют общие противопоказания, которыми являются:

• острая  сердечная  недостаточность  (нарушения  сердечного  ритма,  воспаление
сердечной мышцы, инфаркт)

• гипертония и гипотония
• флебиты, варикозное расширение вен, риск тромбоза
• острые воспалительные заболевания (например, лихорадка, воспаление легких)
• кожные заболевания (гнойные кожные воспаления, контактный дерматит), раны
• инфекционные заболевания
• опухоль или подозрение на опухоль
• острая почечная недостаточность
• острая печеночная недостаточность
• свежие повреждения, травмы
• крупные родинки, кровоизлияния
• туберкулез
• психоз
• беременность с наличием риска
• кормление грудью

Просим взять с собой простынь или банное полотенце.
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