МАССАЖ НОГ СЗАДИ

[bookmark: _GoBack]МАССАЖ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ НОГ

1. Начинаем массаж с общего поглаживания от стопы до ягодицы по внешней стороне ноги: вверх с нажимом, обратно лёгкое поглаживание. Когда рука возвращается назад к стопе, она еле касается ноги, т.к. наша задача — гнать кровь от периферии к центру, а не обратно, 6-8 раз.
2. В области бедра от колена к ягодицам активно «мнём тесто» (похожие на разминание теста движения) 6-8 раз по внешней стороне ноги. Можно с захватом ягодиц.
3. Продолжаем активные поглаживания снизу вверх с нажимом.
4. Спиралевидные растирания подушечками пальцев от колена вверх 6-8 раз.
5. Общее поглаживание 6-8 раз.
6. Продолжаем костяшками согнутых пальцев снизу вверх круговыми движениями по внешней стороне ноги 3-4 раза.
7. Продолжаем опять активными поглаживаниями 6-8 раз по всей внешней стороне ноги.
8. Теперь сосредоточимся на икрах: совершаем щипковые движения 6-8 раз. Под коленом ничего не трогаем!
9. Продолжаем спиралевидными растираниями подушечками пальцев 4-6 раз.
10. Растирание фалангами сомкнутых пальцев 6-8 раз.
11. В заключение делаем лёгкие, успокаивающие поглаживания снизу вверх по всей внешней стороне ноги 4-6 раз.
При гипотонусе весь массаж делается в более энергичном и активном темпе!

ХРОНОМЕТРАЖ:1,5 мин каждая нога.

ЧАСТОТА: 1 раз в день в составе комплекса.

ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ:

· Нажим не только при выполнении движения от периферии к центру (от стопы к бедру), но и в обратную сторону. Нажима по направлению от бедра к стопе быть НЕ ДОЛЖНО, только лёгкое скольжение.

