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МУКАДДИМА

Согломлаштириш ер куррасида долзарб муаммо булиб, унинг 
воситаларидан хамма уз хаёти давомида имконият даражасида фойдаланади, 
лекин хар бир инсон узини согломлаштириш борасида амалий чора- 
тадбирларни куллай билиши лозим, бунинг учун назарий билимга, амалий 
куникмага эга булмоги керак.

Согломлаштиришда массаж алохида уринга эга. Шу боисдан академик 
лицей ва касб-хунар коллежлари учун бу сохада махсус укув кулланма 
яратиш намунавий дастурга киритилган. Биз муаллифлар ушбу масъулиятли 
вазифани бажариш чогида массаждан назарий билим ва амалий куникмани 
укувчиларга тушунарли этиб, содда, равон тилда етказишга харакат килдик.

Укув кулланмада амалий машгулот вактида укувчиларни массаж 
техникасини тез узлаштириб олишлари учун хар бир массаж усулини 
бажариш холати акс эттирилган расмлар хам келтирилган. Албатта, хар бир 
ишда булгани каби ушбу укув кулланма хам .айрим нуксонлардан холи 
эмасдир, бу нуксонларни тузатиш борасида уз таклифларини билдирадиган 
барча касбдошларимизга чукур миннатдорлик билдирамиз.

Муаллифлар.
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Массаж (арабча суз булиб, «кул тегизмок» демакдир) — даволаш усули. 
Массажда купгина тизим ва органларга механик ва рефлектор таъсир 
курсатилади. Массажнинг физиологик таъсирида нерв тизими маълум рол 
уйнайди. Массаж килинадиган жой, массаж таъсирининг характери, кучли ва 
канча давом этишига караб, бош мия пустлогининг функционал холати 
узгаради, умумий нерв кузгалувчанлиги пасаяди ёки ошади. Массажнинг 
органиэмга таъсир механизмида нерв омил билан бир каторда гуморал омил 
хам катта рол уйнайди. Массаж таъсирида терида биологик актив моддалар 
хосил булиб конга тушади, улар томир реакцияларида, нерв импульсларини 
утказишда ва бошка реакцияларда катнашади. Массаж бевосита таъсир 
килган жойида тукималарга механик таъсир хам курсатиб, лимфа, кон, 
тукималар орасидаги суюклик циркуляцияси кучаяди. Натижада кон ва 
лимфа димланиши йуколиб, моддалар ва массаж килинаётган жой териси 
оркали нафас олиш кучаяди. Тери кайишкок булиб колади, температураси ва 
механик омилларга каршилиги мускулларнинг кискариш функцияси ошади, 
тонуси, эластиклиги, шунингдек, бойлам аппаратининг харакатчанлиги 
ортади. Массаж юрак-томир тизими ишини яхшилайди. Капиллярларни 
кенгайтириб, массаж килинадиган сохагина эмас, балки ундан узокдаги 
тукималарнинг хам (рефлектор йул билан) кон билан мул таъминланишига 
имкон беради: коннинг артерия ва веналардан окиши осонлашади. Массаж 
муолажасидан сунг умумий ахвол яхшиланади, чарчок йуколади.

Умумий (бутун гавда) ва махаллий (гавданинг бир кисми, масалан, кул ёки 
оёк панжаси) массаж бор. Ассосий усуллари: силаш, укалаш, ишкалаш ва 
кокиб куйиш.

Массажнинг нерв тизимига таъсири

Нерв тизими шартли равишда соматик ва вегетатив кисмларга були
нади. Соматик нерв тизими таянч-харакат аппаратининг — суяклар, 
бугимлар, мушаклар, тери, сезги аъзслари ва айрим ички аъзоларни; 
вегетатив тизими эса, асосан, ички аъзолар — овкат хазм к,илиш, нафас 
олиш, айирув, ички секреция безлари ва кон томирлари фаолиятини 
бошкаради. Вегетатив нерв тизимида симпатик ва парасимпатик булимлар 
фаркланади. Марказий нерв тизимини ташкил этувчи бош ва орка мия, куп 
сонли нерв хужайралари (нейронлар) ва улар усимталарининг нерв толала- 
ридан иборат. Нерв толалари бош ва орка мия кисмларини бир-бири билан 
бсн̂ лаб, кузгалишларни утказиш функсиясини бажаради.

Одамнинг орка мияси умуртка погонасининг каналида биринчи буйин 
умурткасининг юкори кисмидан биринчи бел умурткасининг пастки 
Кисмигача жойлашган булади.



Нервларда минг-минглаб нерв толалари бор, бу толалар сезувчи, 
харакатлантирувчи ва аралаш (харакатлантирувчи ва сезувчи нерв толала- 
ридан иборат) нервларга булинади.

Массаж вэктида терида жойлашган, марказий ва вегетатив нерв тизи
ми билан богланган, куп сонли хар хил нерв толаларининг учлари биринчи 
навбатда таъсиротга учрайди. Одам организмига массаж хар хил физиологик 
таъсир курсатади, бунинг натижасида одам организмида бир катор умумий ва 
махаллий реакциялар хосил булади, бунда хамма тукималар, аъзолар ва ти- 
зимлар иштирок етади. Массаж таъсирининг кучини, давомийлигини ошириш 
хисобига мия пустлогининг функционал холатини узгартириш, умумий 
кузралувчанликни ошириш, рефлексларни кучайтириш ва йуколган 
рефлексларни кайта тиклаш хамда турли хил ички аъзолар ва тукималар 
озукаланишини яхшилаш мумкин. Массажнинг хар хил усуллари нерв тизи- 
мига турлича таъсир курсатади: бири тинчлантиради (силаш, силкитиш), 
бошкалари кузгатади (уриш усуллари).

Жисмоний ва аклий мехнатдан сунг массаж тетиклаштиради, иш 
кобилиятини оширади.

х;амма массаж услублари орасида тебратиш усули енг кучли реф
лектор таъсирга эга. Массаж нерв-мушак тизимига ижобий таъсир етади, 
чарчаш холатини йукотади, мушакларнинг кискариш кобилиятини, 
утказувчанлигини яхшилайди ва иш кобилиятини оширади.

Массаж олий нерв тизимига чукур таъсир етиб, оррикни кучсиз- 
лантиради ёки колдиради, нервда утказувчанликни яхшилайди, ши- 
кастланишда тузалиш жараёнини тезлаштиради.

Бирок массажнинг нотурри кулланилиши натижасида одамнинг умумий 
ахволи ёмонлашади, хаддан ташкари хаяжонланади ва орриклар кучаяди. 
Массаж жараёнида вужудга келадиган орриклар рефлектор йул билан му
шаклар тонусини, кон босимини, конда канд ва адреналин микдорини оши
ради хамда кон ивишини тезлатади.

Массажнинг нерв тизимига таъсири ташки мухит омиллари туфайли 
хам юзага келиши мумкин. Ташки мухитнинг салбий таъсир курсатувчи 
омилларидан навбат кутиш, шовкин-сурон, каттик гаплашиш массажнинг да- 
во таъсирини кескин камайтириб юбориши мумкин.

Массажнинг терига таъсири

Тери — куп сонли вазифаларни бажарадиган мураккаб анатомик аъзо. 
У ташки таъсиротда (механик, химик, физик) химоя этиш, моддалар алмаши- 
ниши билан борлик жараёнларни бошкариш каби функсияларни бажаради.

Тери юзаси ута сезувчан. Терини массаж килиш воситасида унинг тур
ли каватларига, тери томирларига, мушакларга, мураккаб безсимон аппарат- 
га ва у оркали марказий нерв тизимига таъсир курсатилади.

Терининг ташки ва ички секреция бези булиб, у ички аъзолар, 
кушувчи тукималар, гипофиз, буйрак усти безлари, эндокрин безлари билан



чамбарчас безлик. Бундан ташкари, тери куп сонли томир ва нерв 
реаксияларининг манбайи булиб, иссиклик ва ионларни ажратади, Тери кон 
депоси вазифасини хам утайди. Айрим холларда терининг кенгайган кон то- 
мирларига бир литрдан ортикрок кон сигиши мумкин.

Бутун тйнамизда 5 литрга якин кон айланиб юришини эсласзк, бу 
курсаткич анча катта экзнлиги билинади. Ички аъзоларда пайдо булган 
узгаришлар терининг айрим кисмларида акс этишини одамлар жуда 
кадимдан билишган.

Тери, асосан, уч каватдан таркиб топган: ташки (эпидермис), асосий 
тери (дерма), тери ости ёг кавати. Эпидермисда терининг ташки куввати — 
куп сонли сезиш нервлар жойлашган.

Асосий тери кушувчи тукима толалари чигалидан иборат булиб, жуда 
мустахкам ва енгил чузилувчандир. Терининг бу каватида кон лимфа томир- 
лари, тер ва ef безлари, сочнинг илдизи хамда огрикни, иссикни, совукни 
сезувчи ва марказий нерв тизимига утказувчи нервлар жойлашган.

Тери ости ёг кавати ёг билан тулган катта хужайралардан иборат. 
Улар ички аъзоларни шикастланишдан асрайди, иссиклик сарфланишини ка- 
майтиради.

Терида жойлашган куп сонли сезувчи нерв учлари танамиздаги 
сезувчи аппаратлардир. Тери оркали марказий нерв тизимига ва куп сонли 
кил кон томирларга таъсир курсатиш мумкин. Терининг мухофаза функсия- 
ларини унинг ортиклари — соч, тирнок, безлар кучайтиради. Сурункасига 
массаж килинган вактда ёр каватларининг камайиши умумий моддалар ал- 
машинуви жараёнига курсатилган таъсир окибатидир. Бунда массаж орга
низмда тупланиб колган ёгларнинг ёнишига олиб келади. Массаж тери устки 
кавати —  эпидермисда улган хужайраларни механик тарзда чикаряб юбора- 
ди, бу билан тери фаолияти яхшиланади. Массаж таъсирида теридаги кон 
томирлари кенгаяди, кон айланиши, терининг ва терида жойлашган 
безларнинг озикланиши яхшиланади, терининг харорати кутарилади. Муола- 
жа жараёнида терининг айрим хусусиятларини эътиборга олиш лозим. Жум
ладан, терида офикни сезувчи нерв толаларининг учлари утишини, уларнинг 
жойлашувини ва бошкаларни, массаж утказган вактда сон, елка, билакнинг 
ички юзаларига майинрок, кул-оёк кафтлари, кулок супраси, соннинг ташки 
юзасига эса кучлирок таъсир этиш мумкин.

Массажнинг мушак тизимига таъсири

Одам хаёти ва фаолияти учун мушаклар мухим ахамиятга эга, чунки 
одам танасини харакатга келтирувчи мушаклардир.

Силлик мушаклар ички аъзолар кон томирларининг фаолияти учун 
мухимдир. Юрак мушаклари (миокард) эса юрак фаолиятини таъминлайди. 
Миокарднинг хужайралари кузгалувчанлик хусусиятига эга.
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Массаж таъсирида мушаклар мустахкамланади, уларнинг тонуси ва 
эластиклиги ортади, кискариш функсияси яхшиланади, куввати купаяди, иш 
кобилияти ортади.

Массажнинг фаол услублари туфайли мушакларга артериал кон
купрок, кела бошлайди, мушаклардаги толициш йуколади, тикланиш жараёни 
тезлашади.

Толиккан мушакларнинг иш фаолияти беш дакикалик массаждан сунг
3—7 марта ортади. Мушаклар иш фаолиятининг бундай ортиши жисмоний 
мехнатда катнашмагзн мушакларни массаж килганда хам кузатилади. Шу
нинг учун айрим мушак гурухлари толиккан вактда мехнатда иштирок 
етмаган мушакларни массаж цилиш максадга мувофикдир. Массаж таъсири 
натижасида мушак атрофияси секинлашади.

Массаж мушакларда кечадиган оксидланиш — кайта тикланиш жараё- 
нига хам сезиларли таъсир курсатади, кислороднинг окиб келишини 
купайтиради ва мушак тукимаси хужайраларининг ассимилация функсиясини 
яхшилайди.

Массаж натижасида мушакларда пластик (тузилиш) ва энергетик жа- 
раёнлар яхшиланади, шу билан биргаликда, мушакларнинг функсионал им
кониятлари, мушаклар кучи ва чидамлилиги ошади,

Мушаклар — гавда мушаклари, бош мушаклэри, оёк-кул мушакларига 
булинади. Гавда мушаклари гавданинг орка томонида жойлашган (орканинг 
юза ва чукур мушаклари) ва гавданинг олдинги томонида жойлашган (олдин
ги буйин мушаклари, кукрак мушаклари ва корин мушаклари) мушакларга 
булинади.

Массажнинг бугимлар ва бойламларга таъсири

Буш и — суяклар, баъзан пайларнинг бир-бирига харакатчан тарзда 
бирикиши. Суякларни >;осил килишда иштирок етувчи учлари, бириктирувчи 
тукимадан тузилган бушм халтаси билан, ички томондан синовиал парда 
билан уралган.

Бойлам — суяклараро ва торайлараро буримлар мустахкамлигини 
таъминловчи хагзда ички аъзоларни бушлицлар (кукрак, корин, чанок) 
деворлари билан борлаб тутиб турувчи зич бириккан тукимадан иборат 
тузил ма.

Буримларни массаж килиш вактида хар бир бушмнинг тахминий 
харакат амплитудасини ва харакат укини яхши билиш лозим.

Бушм ва бойламлар харакатчанлиги, эластиклигининг ошиши массаж 
килинаётган жойнинг кизишига борлик. бунДа кон билвй '^йчийгланиш 
кучаяди, буримдаги синовиал суюклик ортади. Бугимларни массаж Чилиш 
бугим атрофидаги шишларни камайтиради, кон томирларида кон 
айланишини яхшилайди, коннинг димланишини ва буримларда тупланган 
патологик моддаларни йукотади- Буримлар совукка, касалликларга, 
шикастларга, моддалар алмашинуви бузилишига нисбатан жуда таъсирчан



булади. Куп кайталаниб турадиган шикастлар, ревматизм, подшра на 
бошкалар бурим киёфасини узгаришига олиб келади.

Об-хаво совук пайтларда бугимни массаж килишга алохида ахамият 
бериш керак. Бу холатларда массаж киздирувчи восита сифатида хамда 
шикастланищнинг олдини олиш максадида ишлатилади. Массаж катта 
ёшдаги одамлар учун мухим ахамиятга эга, чунки уларнинг бугимларида 
ёшга хос узгаришлар сабабли харакатчанлик камаяди, харакат кийинлашади. 
Холбуки, массаж тукималар эластиклигини оширади, бугимларни мустах- 
камлайди ва уларни ташки мухит таъсиротларига чидамли килади.

Массажнинг кон ва лимфа томир тизимларига таъсири

Массаж хаммадан олдин терининг капилларларига таъсир етади, бу- 
нинг организм учун ахамияти нихоятда катта.

Маълумки, кон ва тукима орасида алмашинув жараёни кетади, яъни 
капиллар девори сркали тукимага кислород ва озука моддалари берилади, 
худди шу тарика карбонат ангидрид чикиндилар кон сркали тарк етилади.

Хозирги вактда капиллар тизими рефлексоген соха хисобланади. Ка- 
пилларларда кон айланиш жараёни марказий нере тизими томонидан 
бошкарилади. Массаж таъсирида конда еритроцитлар ва тромбоцитлар сони 
ошганлиги исботланган. Массаж захира капилларларни ишга тушириб, орга
низмда коннинг кайтадан таксимланишига олиб келиб, юрак ишини 
яхшилаши мумкин. Бу, уз навбатида, тана хароратини оширади, тукималар 
кизиб майинлашади, физик ва химиявий холатлар узгаради, бу эса хар хил 
шикастланиш, жарохатланишнинг олдини олишга имкон беради. Сорлом 
одамларнинг кон босими массаж таъсирида деярли узгармайди, кон босими 
ошган кишиларда эса массажнинг рефлектор таъсири туфайли капилларлар 
кенгайиб, мушаклар бушашади ва кон босими пасаяди.

Кучли ва шиддатли массаж усуллари юрак уришини тезлаштиради, 
тинчлантирувчй (силаш, тебратиш, силкитиш) усуллар юрак уришини пасай- 
тиради, веноз кон окими тезлашиб, юрак мушакларининг иши енгиллашади.

Массаж аъзолар ва тукималардаги лимфа окимининг юрак томон 
харакатланишини кучайтиради. Шу сабабли массаж лимфа окими томон 
йуналтирилади. Шу тарика харакат лимфа окими юза ва чукур жойлашган 
лимфа томирл^ридан юза ва чукур жойлашган лимфа тугунларига куйилади. 
Лимфа тугунлари кон яратиш билан бир вактда касаллик кузгатувчи микро- 
блар, уларнинг токсинлари, умуман, захарли моддалар учун тусик вазифаси- 
ни бажаради. Лимфа тугунчалари иммуно-биологик жараёнларни ва лимфа 
харакатини тартибга солиб туради. Лекин лимфа тугунлари массаж 
килинмайди.

Массаж таъсирида кон ва лимфа окими тезлашади, бу эса аъзоларни 
кислород, озука моддалари билан таъминлашни фаоллаштмради хамда пар- 
чаланиш махсулотларининг организмдан чикиб кетишини тезлаштиради. К,он



ва лимфа окимининг тезлашиши буримларда, корин ва бошка б^шликларда 
уларнинг димланишини камайтиради.

Массаж мах,аллий лимфа окими га таъсир етиш билан бир каторда 
лимфа тизимига рефлектор йул билан таъсир етади, бу холда лимфа то- 
мирларининг тонуси, харакати яхшиланади. Массаж утказишда массажчи 
кулининг даракат йуналиши лимфа окими буйлаб енг якин жойлашган лимфа 
тугуни томонга каратилиши лозим. Массажчининг кул харакати лимфа окими 
буйлаб йуналмори учун бош ва буйиннинг пастки — умров ости тугуни 
кулнинг тирсак ва култик ости лимфа тугуни томон, кукрак кафасининг олди 
кисми — туш суягидан икки томондаги култик ости безлари томон, орканинг 
юкори ва урта кисмлари умуртка поронасидан икки томондаги култик ости 
лимфа тугуни томон, бел, думраза хамда сонлар — чот лимфа тугуни томон, 
болдир, товон, оёк кафти тизза ости лимфа тугуни томон йуналтирилиши 
лозим. Коида буйича лимфа тугуни жойлашган кисмлар массаж килинмайди. 
Бу тугунларнинг катталашуви, шишиши, офиши организмда инфексиялар 
борлигидан дарак беради. Бу холларда массаж ман этилади.

Массажнинг ички аъзоларга ва модда алмашинувига
таъсири

Массаж моддалар алмашинувини фаоллаштириб, организмнинг ички 
аъзолари функсиясига ва хаёт фаолиятига ижобий таъсир курсатади.

Массаж таъсиридан тукималарнинг харорати ошади, натижада кимё
вий реаксиялар тезлашиб, моддалар алмашинуви жадаллашади.

Массаж туфайли организмда коннинг аъзоларга таксимланиши 
узгаради, очик капилларларнинг сони купаяди; кон окими кучаяди ва юрак 
иши енгиллашади.

Умумий массаж организмнинг вегетатив функсиялари (нафас олиш, 
кон айланиш, овкат хазм килиш, кон ишлаб чикариш)ни тартибга солади. 
Корин бушлирида жойлашган ички аъзоларга хам массаж ижобий таъсир 
етади.

Массаж сийдик ажралишини кучайтиради. Массаж организмнинг 
мухофаза ва бошкарув (тартибга солувчи) функсияларини кучайтирувчи 
мухим профилактик воситадир.

Масса жми га куйиладиган талаблар

Енг аввало, массажчи уз кулларига эътибор бериши лозим. Куллар 
КУРУК/ тоза булиши шарт. к;ул териси бутун, тирноклари калта килиб 
кесилган булиши лозим. Х,ар бир массаждан олдин массажчи кулини илик сув 
ва совун билан ювади. Массаж тугагач, ювилган кулларига кремлар ёки юм- 
шатувчи суюкликларни суртиши керак.



залда булмоги лозим. «.улларида хеч нарса булмаслиги керак, чунки массаж 
вактида тери шикасгланиши мумкин.

Массаж олувчи гигиенаси

Массаж сеанси олдидан массаж олувчи илик, душ кабул килиши ёки 
хул сочи к, билан артиниб, сунг танасини куритиши керак. Махаллий массажда 
ифлос жойни спирт билан артиш мумкин. Агарда тери калин тук билан 
копланган булса, массажни мато ёпиб куйиб ёки хар хил массаж емулсиялари 
ишлатиб олиб бориш мумкин. Шундай килганда туклар илдизи 
таъсирланмайдй'.

Массаж олувчи корни билан ётганида кул мушакларининг бушашиш 
холатларига еришилади. Оёк мушакларини бушаштириш холатига тизза 
бугими остига ёстик куйиб (тизза б^ими 25-40° букилганда) ёки оёкнинг 
тагидан ушлаб, осилган холда тутиб турилганда эришилади.

Массаж тизимлари

Массаж усулларининг узига хослиги, массаж харакатларининг 
йуналиши — массаж тизими деб аталади. Массаж назарияси ва амалиётида 
маълум булган бир канча: швед, рус, хитой, туркий (шарк) массаж тизимлари 
бор. Спорт ва тиббиёт сохасида рус, фин, швед массаж тизимлари купрок 
кулланилади.

Туркий массаж (купинча шарк массажи деб аталувчи) тизими жуда 
кадимдан маълум булиб, ундан хануз фойдаланилади. Бу массаж тури хаддан 
ташкари дагал, каттик ва кучли булиб, кул ва оёклар ёрдамида шиддат би
лан бажарилади. Ундан купрок хаммомларде фойдаланилади.

Швед массаж тизими силаш, ишкалаш ва харакат усулларидан тар- 
киб топган, бунда енг асосий эътибор бугимларни массаж килишга 
<аратилган. Швед массажи тизимида вактнинг 60-70 фоизи ишкалашга, 30- 
40 фоизи харакатларга (фаол, суст), 5-7 фоизи силашга ажратилади.

Фин массаж тизими. Массаж вактида харакат йуналиши оёкдан бош 
гомонга каратилади, бу кам самаралидир, хаммомларда фин массажи ишла- 
гилмайди. Спорт амалиётида фин массаж тизимидан ешкак ешиш, бокс, ку- 
эаш, ofnp атлетика каби спорт турларида фойдаланиш яхши натижа 
5ермайди, Аммо ясси мушаклар (орканинг узун мушаклари, билакни ёзувчи 
чушаклар, болдирнинг .олди юзасида жойлашган мушаклар)ни массаж килиш 
1жши натижа беради. Сунгги йилларда фин массаж тизими янги усуллар 
<исобига анча бойитилган.

Собик Иттифоц массаж тизими. Бу тизимнинг асосчиси, хизмат 
фрсатган фан арбоби, медицина фанлари доктори, профессор И. М. Сар- 
сизов-Серазини хисобланади.

ю



асоспаб берган. У массажнинг назарий, амалий ва педагогик жихатларини 
таргиб к,илишга катта хисса кушган.

Массаж усулларининг физиологик таъсири, бажариш 
техникаси ва услубияти

Массаж усулларининг техникасини ва методикасини урганиш куйидаги 
асосий коидаларга асосланган:

— кулланиладиган хамма усуллар лимфа окими буйлаб, якин 
жойлашган лимфа тугунларига йуналтириб бажарилади. Дуллар — бармок 
учларидан тирсак бугимигача; тирсак бугимидан култик остигача (бу ерда 
лимфа тугунлари жойлашган); оёклар — товондан тизза бугимигача (тизза 
бугими остидаги лимфа тугунларигача); тизза бутимидан чот кисмигача (чот 
лимфа тугунларигача) массаж килинади. Кукрак кафаси уртасидан бошлаб 
ён томонларга култик остига йуналган холда, орка томон — умурткадан ён 
томонларга, бел-думгаза кисми чот тугунига йуналган холда, буйин — соч 
Копланган жойдан пастга йуналган холда умров ости бези (тугуни) томон 
массаж килинади. Лимфа тугунлари массаж килинмайди.

Массаж олувчининг холати — мушакларни имкон борича бу- 
шаштиришига имкон бериши лозим; массаж олувчининг танаси тоза булиши 
керак; массаж утказилганда оррик хосил булмаслиги лозим, чунки бу 
рефлектор йул оркали бир катор нохуш хисларни уйготиб, бунда артериал 
кон босимининг кутарилишига, асабийлашишга сабаб булади ва массаж 
кутилган натижа бермайди.

Массаж самарасини ошириш максадида хар хил суртма мойлар, талк 
ва болалар баданига сепиладиган упалардан фойдаланиш мумкин. Даво 
максадида турли суртмаларни ва мойларни хам ишлатиш мумкин. Аммо 
хозирги вактда суртадиган моддалар ишлатилмаса хам яхши натижа 
берадиган курук массаж кенг кулланилмокда. Массаж ва узини массаж 
килиш, КУРУК массаж давомийлиги тананинг бир кисмида 2-3 дакикадан 
ошмаслиги лозим.

Массаж усулларини тавсифлашда айрим иборалар ишлатилади. Жум
ладан, агар кул олдинга йуналтирилади дейилса — кафт бош бармок ва 
курсаткич бармоклар билан олдинга силжийди; кул тескари харакат килади 
дэганда — • кафт жимжилок томонга силжийди. Массаж олувчининг 
массажчига нисбатан якин жойлашган кул ва оёклари «якиндаги» ибораси 
билан ифодаланади; массажчидан узокрок жойлашган кисмлари «узокдаги» 
ибораси билан ифодаланади. Агарда массажчининг тана (ёлка) уки массаж 
олувчининг танасига нисбатан перпендикулар холатда булса, массажчининг 
холати «кундаланп> тушунчаси билан ифодаланади; агарда бу уклар 
параллел булса, массажчининг холати «узунасига» тушунчаси билан 
ифодаланади.



фаркланадиган усулларнинг ииринднсига oof ликдир. iyt-ри танланган массаж 
усуллари мажмуаси массаж методикасини ташкил етади.
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2 -раем. Массаж усулларини бажаришдз кул харзкэтларининг йуналиши:

Массажнинг усули ва техникасини урганишдан олдин одам анатомияси 
ва хар бир усулнинг физиологик таъсири билан танишмоц лазим.

Массажда, асосан, 8 хил усул: силаш, сщщц, уцалаш, ишцалаш, 
цокиш, фаол ва суст харакатлар, тебратнш кулланилади. усутуирнинг хар 
бири узининг самарадорлиги ва бэдцмишщи билан фарцланади. Тананинг 
массаж килинадиган яЬойига караб масезж усуллари танланади.

1-раснда массаж усуллари бажарилишидагм харакат йуналищлари 
курсатилган: а) турри чиаицли; 6} илои иаи шэклгзда; д) спиралсиион; е) 
дойра шаклида; ф) узук-узук.

Силаш —jfaM tia пассаж турларида щфлланиладиган усул

Силаш усули факат терида бажарилади. Бу жуда майин, йенгил усул 
хисобланади. У бушашган кафт юзаси билан бажарилади. Бу ходда туртга 
бармоклар зич булиб, катта бармок; иложм борича турт бармокдзн 
узоклашган холатда булади. Кафтнинг (2-расм) катаклар билан курсатилган 
«исми, массаж килинаёгган жойга бир текис куйилади. Силаш тинч, ритмик 
шаклда, енгил ва эркин холатда утказилиши лозим. Силаш нерв тизимини 
тинчлангиради, узок давом эттирилса, с^рикни колдиради. Силаш 
натижасида терининг яшаб булган юкори кавати (эпидермис) кучиб тушади, 
терининг нафас олиши яхшиланади, тер ва ёр безларининг функсияси 
фаоллашади, тери кон томирлари кенгайиб капилларлар очилади.

Силаш таъсирида терининг харорати кутарилади, томирларда кон ва 
лимфа кайта таксимланиши якунланади. Силаш аъзо ва тукималарда туп- 
ланиб, димланиб колган суюкликларни таркатади, тери ва мушакларнинг 
таранглигини оширади.

Рефлексоген сохаларни (буйин-енса, кукрак кафасининг юкори кисми, 
туш суяги ости ва корин сохаси ва х.к.) силаш ички аъзолар, хужайраларнинг 
узгарган фаолиятига рефлектор таъсир етади. Спорт амалиётида силаш 
юкори тэъсирчанлик холатларида, старт олди хаяжонланишида, жисмоний 
машкдардан сунг тикланиш максадида, жарохатланганда (биринчи.

а) тугри чиэщяи; 6) шюи май шаклида; д) сгщапсимон;
е) домра шаклида; Ф) узук-узук-



кунлардз), кон томирлари тораиганда, мушаклар ьехос кискарганда (томир 
тортишганда) кулланилади. Силаш енгил, ортикча куч сарфланмасдан, секин 
ва бир текисда бажарилади.

2-расм. Силаш усулини уткаэишда кафтнинг цолати 
(белгиланган цисии билан бажарилади.

Силаш усулининг турлари

Силаш усулининг тугри чизицли, навбатма-навбат, синик чизикпи 
(илон изи), икки усулни аралаштириб, бир кул билан, консентрик айлана 
шаклида (доиралар)турлари массаж жараёнида куп кулланилади.

Тугри чизикли силаш. Массажчи перпендикулар х;олатда туради, 
бушашган кафт олдинга силжитиш йули билан харакатлантирилади.

Тананинг орка кисмини силаш. Массаж олувчи корни билан ётиб, 
якин томондаги кул кафти ташки юзасига пешонасини куяди, юзини эса 
массаж килаётган томонга карама-карши йуналтиради. Массажчи кафтини 
узокдаги орканинг узун мушаклари бел кисмига куяди, бу холда турт бармок 
бир-бири билан зичлашган булиб,. мушакка нисбатан кундаланг жойлашади', 
бош бармок турт бармокдан анча узоклэшган булиб, мушак йуналишига 
каратилади.

Кул белдан буйингача умуртка погонаси буйлаб харакатлантирилади 
(За-раем).

Силашни тугаллаш олдидан катта бармок бошка бармоклар бисам 
бириктирилиб, трапециясимон мушакларнинг юкори бойламлари силанади. 
Сунгра кулни кайтариб, аввалгидан пастроц кисми силанади (Зб-расм).

Орканинг энг сербар мушакларини силашда кафт, кориннинг кия 
мушаклари ёнбош суягининг киррасига куйилади, кул бармок/гарининг 
учлари кушеткага тэгади, катта бармок бошка бармоклардан анча 
узоклашган булади (3/грасм).



Силаш юкори томонга йуналтирилади, туртта бармок култик остига, 
катта бармок елкага делтасимон мушакка етади. Агарда умуртка 
погонасининг бел кисмидаги физиологик букилмалар хаддан ташкари кучли 
булса (масалан, лордоз *олатларида), умуртка погонаси ни туфилаш 
максадида коринга ёстикча куйилади. Аёлларнинг сут безларини 
офитмаслик максадида кукракнинг катта мушаклари кисмига (умров ости 
чукурчасига) кичкина ёстикча куйилади.

Буйин ва трапециясимон мушакни силаш. Массаж олувчининг 
боши, бармоклари бир-бирининг орасига киритилган куяпари устига ку
йилади, енгак кукракка тегиб туради. Силаш узок буйин сох;асидаи-, бошнинг 
соч уса бошлаган чэгарасидан бошланади. Сунгра кул паст томонга елка 
бугимига туширилади. Бунда катта бармок буйиннинг урта кисмини ва 
трапециясимон мушак кисмини, туртта бармок эса буйиннинг ён томонини 
силайди. Буйиннинг унг томони чап кул билан, чап томони унг кул билан 
силанади.

Кулни силаш. Аввалига массажчига якин куллар силанади. у̂л 
мушакларини бушаштириш учун уни тирсак бугимидан букиб, кафтнинг ички 
юзаси юкорига каратилган булиши керак. Елканинг ички томони тирсак 
буримидан култик остигача силанади (туртта бармок икки бошли мушакни, 
катта бармок уч бошли мушакни силайди), сунг билак силанади (3<з-расм).

За-расм. Кулни ични юзасини силаш



Кейин кулни бош томонга, 15-20 см олдинга олиб куйилади (бош 
карама-карши томонга каратилган булади). Бу холатда елка ва билакнинг 
ташки юза кисмлари силанади. Массажчи кулни утирган холатда массаж 
килиши мумкин.

Белни силаш. Бу муолажа орка кисмни силагандек бажарилади (4 а- 
расм). Харакатлар дуг-^аза сохасидан бошланиб, юкорига ковургалар 
томонига ва ёнга кориннинг кия мушаклари томонига йуналтириб 
бажарилади.

4-расм. Бир кул билан силаш
а) белни силаш; 6) соннинг орка юзасини силаш

д) болдирнинг орка юзасини силаш

Думба мушакларини силаш. Массажчи массаж олувчининг танасига 
орка томони билан параллел ёки перпендикулар туради. Массажчи кулининг 
бош бармоги думба орасидаги бурмада жойлашган, турт бармок эса сон 
томонга каратилган булади. Олдин думба остидаги, бурмадан юкорига, 
тоснинг ёнбош суяк томонига каратиб силанади. Сунгра пастга караб чот 
лимфа тугунларига йуналтирилган колатда силанади.

Соннинг орка юзасини силаш. Харакатлар тизза ости чукурчасидан 
юкорига караб (4б1расм), соннинг ички, урта ва ташки кисмларда 
бажарилади. Катта бармок имконият борича турт бармокдан 
узоклаштирилиб, кафт юзаси массаж килинаётган сохага зич ётади. Сонни 
силаш думбанинг пастки бурмасида тугатилади.

Болдирнинг орка юзасини силаш. Массаж килинаётган оёк ёсгик 
устида ёки массаж кушеткаларининг махсус кутарилган кисмида 
жойлаштирилади. Массажчининг кули болдирга . кундаланг равишда 
куйилади, бу ^олда хам катта бармок турт бармокдан имконият борича 
узоклашган булади. Силаш товондан тизза ости чукурчаси томонига 
йуналтириб бажарилади (4/у-расм).

Оёк кафтини силаш. Массаж олувчининг оёклари ёстик ёки 
кушетканинг кутарилган кисмида жойлаштирилади. Массажчи массаж 
олувчининг ён томонида унга караб туради. Оёк кафти бармоклардан товон 
томонига йуналтириб силанади. Массаж олувчининг орка томонини силаб 
булгандан сунг уни чалканчасига ёткизилади ва тананинг олди юзасида 
массаж утказилади (бошга ёстик куйиш лозим).



Кукрак мушакларини силаш. Силашнинг бу тури кукракнинг узок; 
кисмида бажарилади, бунда чап кукрак мушаклари унг кул билан, унгдагиси 
чап кул билан силанади. Харакатлар кукрак кафасининг пастки кисмидан 
бошланиб, култик ости чукурчаси сохасида тугайди.

Соннинг олдинги юзасини силаш. Тизза буримидан юкорига караб 
аввал соннинг ички, кейин урта ва ташки томонлари силанади. Бунда 
массажчининг бош бармори узи томонига каратилган, туртта бармори сонга 
кундаланг равишда куйилган булади. Массаж коидасига биноан, массажчига 
якин жойлашган оёк массаж килинади.

турри чизик шаклида силаш

Болдирнинг ташки юзасини силаш. Массажчи массаж кили- 
нувчининг тизза бугимидан ушлаб, оёк кафтини ичкарига озгина бурган 
холда болдир мушакларини силайди. Кул болдир суяги билан товон суягини 
бириктирувчи буримдан тизза бурими томонига болдир мушаклари устидан 
йуналтирилади (5-расм).

Оёк кафтининг устки юзасини силаш. Бу муолажа болдирни 
массаж килгани каби утказилади. Кул оёк панжаларидан бошлаб болдир 
суяги билан товон суягини бириктирувчи бугим томонига йуналтирилади.

Коринни силаш. Массажчи кулини массаж олувчининг корин со- 
хасидаги куймич суягининг киррасига куяди: бунда катта бармоги кушеткага 
тегиб туриши, колган туртта бармоги юкорига караган холда туриши керак. 
Кориннинг кия мушаклари, тоснинг ёнбош суягининг киррасидан бошлаб 
кукрак кафаси томонига караб силанади. Сунгра кул озгина юкорирокдэн яна
4-6 йул буйича кориннинг узокда жойлашган кия мушакларигача силанади. 
Бунда туртта бармок кушеткага тегиб туриши лозим.

Кетма-кет силаш. Кетма-кет силашда куллар тухтовсиз равишда 
харакатда булади: бир кулнинг олдинга йуналган силовчи харакати тугаши 
билан иккинчи кул шу йул буйича орка томон билан (жимжилок томони 
билан) силаш харакатини давом еттиради. Кетма-кет силаш услуби 
курсатилган холатларда, турри чизикли силаш утказилган тана кисмларида 
бажарилади (6-расм).



6-расм. Оркани кетма-кет усулда силаш

Синик чизик ёки илон изи шаклида силаш. Бу силаш, юкорида 
курсатилган тугри чизик; шаклидаги силаш услуби каби бажарилади. Ундан 
фар(к;и шуки, кулнинг кафт юзаси массаж килинувчи сох;ага озгина 
кийшайтириб куйилади. Илон изи шаклида силаш кафт харакатини олдинга 
йуналтирган холда бажарилади. Харакатлар йенгил ва силлик булиши керак 
(7-расм). Буйин сохасида илон изи шаклидаги силаш кулланмайди.

Икки усулдан аралаштириб фойдаланиш. Бу силаш усули барча 
'массаж турларида кенг кулланилади. Бу услуб кетма-кет силашнинг бироз 
узгарган туридир,. Биринчи кул илон изи шаклида силаса, иккинчи кул тугри 
чизик шаклида кетма-кет силайди. Масалан, орканинг унг томонини силашда, 
унг кул бел кисмидан буйин кисмигача силлик илон изи шаклида олдинга 
харакатланса, чап кул орка томони (жимжилок томони) билан унг кулнинг 
оркасидан ергашади. Массажчининг куллари тана сиртидэн узилмаслиги 
лозим. Кул лар кетма-кет тухтовсиз харакатда булади.

Илон изи шаклида силашни унг кул билан хам, чап кул билан хам 
бажариш мумкин. Икки усулни аралаштириб силаш кетма-кегт силаш 
утказилган тана сохаларида бажарилади (7-расм). Буйин сохасида силашнинг 
бу тури ишлатилмайди.

Бир кул билан силаш. Бир кул билан силашда массажчи ва массаж 
олувчининг елка уклари узунасига булиб, массажчининг танаси, массаж 
олувчининг бош ва оёк томонига караган булади. Массаж килувчининг кули 
доимо олдинга йуналтирувчи харакат бажаради.

Оркани силаш. Массажчи массаж олувчининг ёнида туриб1/ якин 
кулини орканинг узок томонидаги узун мушак устига, тос ёнбош суягинийг 
киррасига куяди ва 2-3 марта буйин кисмигача силайди. Сунгра массажчи 
узок кули билан орканинг якин томонидаги узун мушакларни силайди. 
Жараён орканинг енг сербар мушаклари устини 2-3 марта силаш билан 
якунланади.

in ёнида туриб,Белни силаш. МШцдмчш " наесаж ояувчинипр ее
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погонасидан кушетка томонига карата 2-3 сохаларда силайди. Олдин унг то
мон, сунг чап томон силанади.

Думба мушакларини силаш. Массажчи якин кули билан узокда 
жойлашган думба мушакларини, узок кули билан массажчига якин 
жойлашган мушакларнинг устини 2-3 марта силайди. Силаш думбанинг 
остидаги бурмадан бошланиб, бир неча соха буйлаб: думгаза кисми, думба 
мушакларнинг уртз кисми ва ён кисмларида чот лимфа тугунига йуналган 
холда бажарилади.

Соннинг орка юзасини силаш. Массажчи якин кулини массаж 
олувчи сонининг ички кисмини (тизза бугимидан юкори) кулнинг туртта 
бармотни кушеткага тегизиб, катта бармок соннинг орка юзасига тегиб 
турган холда чот кисми томонига йуналтириб 2-3 марта силайди. Сунгра узок 
Кули билан соннинг ташки юзасини силайди.

Болдирнинг орка юзасини силаш. Массажчи массаж олувчининг 
оёк кафтлари ёнида туради. Узок кули билан массаж олувчининг болдирини, 
f 0B0H суягини болдир суяги билан бирлаштирувчи бугимдан ушлаб, 45-90°С 
га кутариб туради. Якин кулини товонга куйиб, тизза бугими остидаги 
чукурчага йуналган холда силайди.

Кукрак кафасини силаш. Массаж олувчининг боши остига ёстик 
Куйиб чалканчасига ёткизилади. Кул кукрак мушакларидан пастрокка 
куйилади. Силаш туш суяги буйлаб юкорига ва култик остига йуналтирган 
холда, 2-3 марта бир томонга, сунгра 2-3 марта бошка томонга йуналтириб 
бажарилади.

Корин кисмини силаш. Массаж олувчининг боши остига ёстик куйиб 
чалканчасига ёткизилади. Даво массажида бел остига кичкина ёстикча 
куйилади. Массажчи массаж олувчининг тос-сон бугими ёнида туради. Унг 
Кул кафтини массаж олувчининг чап чот кисмига куйиб, ковургалар томонга 
йуналган холда 2-3 марта силайди. Сунгра чап кул билан кориннинг унг 
томони худди шундай силанади.

Болдирнинг ташки юзасини силаш. Массаж олувчининг оёги тизза 
бужмидан букилиб кушеткага куйилади. Оёк панжалари кушеткада утирган



массажчининг сонига тира лади. Массажчи массаж олувчининг оёк тиззасини 
якин кули билан ушлаб, узок кули билан болдир мушакларини товон-болдир 
бутмидан тизза бугимига йуналган колда силайди (8-расм). Кулнинг турт 
бармоги олдинга караган колда (катта бармок озгина ён томонга каратилган) 
болдир буйлаб силаш амалга оширилади.

Мики куя винам си наш Бу одааш кетма-кет услубда чап ва унг кул 
билак бажарилади, бир кул массаж харакатини тугатиши ва тезда аввалги 
эдлатига кайтиши биланок, иккинчи куя харакатни боцшайди. Бунда силаш 
бир кул билам силаш каби утказилиб, катта бармок хаддан ташкари 
узоклаштирилади, кафтлар олдинга харакатланади.

Массажчининг елка уклари массаж олувчига нисбатан параллел 
равишда туради.

Оркани силаш. Икки кул билан бутун орка юзаси, орканинг узун 
мушаклари,. ундан пэстрок; сохз ва энг сербар мушаклар силанади. Чап кул 
орканинг чап томонини, унг кул унг томонини белдан бошлаб буйин томонга, 
сунгра култик ости томонига йуналган холда кетма-кет силайди (9-расм).

Бунда катта бармок аввалига уэоклашган булиб, каракат тугаши билан 
т?рт бармок ка кушилади. Шуни ёдда саклаш керакки, узлуксиз таъсирот

8-расм. Ьвядарнинг таи*цм «мдорми «мр пул оилан силаш

9-расм. Икки кул билан оркани сйлаш



хосил килмоц учун кулларни вели холига кайтишида тери юзаси буйлаб 
майин харакатлантириш лозим.

Буйин ва трапециясимон мушакларни силаш. Массажчи массаж 
олувчининг бош томонида туриб, унг к^л билан буйиннинг чап томонини, чап 
кул билан унг томонини силайди (10-расм). Бу усул кетма-кет аввал бир к,ул, 
сунгра иккинчи кул билан соч усиб чиккан киемдан, делтасимон мушаклар 
томон йуналган холда бажарилади.

10-расм. Буйин ва трапециясимон мушакларини силаш

Белни силаш. Бел икки кул билан, юкорига йуналган холда кетма- 
кет силанади. Белнинг урта кисми юкорига караб силанади, пастки ва ён 
тарафлари куймич суягининг кирраси буйлаб кушетка томонига силанади. 
Дастлабки харакатлар тос ёнбош суягининг юкори киррасидан бошланади, 
кейингиси орканинг пастки кисмидан кориннинг кия мушаклари томонига 
йуналтириб бажарилади.

Думба мушакларини силаш. Икки кул думба ости бурмаларига 
куйилади, бунда катта бармоклар думбалараро бурма буйлаб жойлашади.

Олдин думгаза кисми, сунгра тос кисмининг урта ва ён томонлари 
силанади. К,улларнинг харакати юкорига, ён томонга чотга йуналтирилади.

Соннинг орка юзасини силаш. Кафтлар соннинг орка юза кисмига 
кетма-кет куйилади. Якин кулнинг турт бармоги соннинг ички кисмини, узок 
кулнинг турт бармоги соннинг ташки кисмини, катта бармоклар эса соннинг 
урта кисмини силайди. Кул харакатлари думбанинг пастки бурмасига 
якинлашганида бармоклар бир-бири билан кушилгани холида тугатилади.

Кукрак кафасини силаш. Харакатлар йелпигичеимон шаклда 
пастдан юкорига, култик ости чукурчасига томон каратилган булади. Бунда 
турт бармок култик ости чукурчасига, катта бармок эса делтасимон 
мушакларгача бориб тэгади. Харакатлар аста-секин бутун кукрак кафасини 
эгаллайди.

Коринни силаш. Икки кул билан силаш ков суягидан ковургалар 
эсти томонга йуналган холда олиб борилади. Кулларнинг харакатлари олдин



кориннинг турри мушакларидан бошланиб, сунгра ен томонга силжио 
борилади.

Соннинг олдинги юзасини силаш. Массаж олувчининг оёри мас
сажчи сонининг устида туради. Куллар тизза бугимидан чот томонга 
йуналган холда харакатланади (11-расм). Хар иккала кул тизза буримига 
кайтишида жимжилоги билан сон терисига тегиб сирраниши керак.

11-расм. Соннинг олдинги юзасини икки-кул билан силаш

Болдирнинг олдинги юзасини силаш. Массаж олувчи чалканча
сига ётади, товони кушеткадан озгина осилгани холда массажчининг сонига 
тиралиб туради. Болдир оёк кафтидан бошлаб тизза буримига томон 
силанади. Оёк кафтининг олдинги юзаси хам шу холатда силанади.

Консентрик айлана шаклда силаш. Бу усул жарохатланишларда, 
буримлар касалланганида самаралидир. Айлана шаклда силаш катта 
буримларда (тизза, елка, тирсак, болдир-товон буримларида) утказилади. 
Массаж килинаётган сохага массажчи бош бармоклари узоклашган икки 
кафтини иложи борича бир-бирига якин холда жойлаштиради (12-расм).

12-расм. Тизза буримини консентрик айлана шаклида силаш

Бунда бир кулнинг турт бармори буримнинг ички томонидан 
кушеткаларга тегиб туради, иккинчи кулнинг катта бармож ташки томонда 
туради. Сунгра хар иккала кафт узунасига йуналган холатда массаж



сохасидан юкорига силжийди. Тизза бугими силанганда куллар сонда уз 
вазиятлармни узгартиради. Турт бармот билан кушеткага тегиб турган кул 
сонда кундалангига ташки томонга, катта бармок кушеткагача силжийди, 
иккинчи (дул эса аксинча харакат бажаради. Сунг кафтлар тугри чизик; 
шаклидаги йуналиш буйлаб тизза бутмидан болдирнинг юкори кисмига 
кайтади. Бу харакат бир неча марта такрорланади.

Массаж амалиётида сикиш усулининг бир неча тури мавжуд: 
ку-ндалангига, кафтнинг кирраси билан, бир кул билан, икки кул билан, икки 
кулнинг кафт асослари билан, икки кул орасига олиб сикиш, катта бармок 
ёсгикчаси билан сикиш шулар жумласидан.

Кундаланг сикиш. Бу усуя массаж олувчига нисбатан перпендикулар 
холатда туриб ёки утириб бажарилади. Турт бармок зичланган, бироз 
букилган, катта бзрмок курсюиич бармокка зим ёпишган, кафт юзаси пастга 
кара ган холда массаж килинаётган жойга кунда-ланг куйилади (13-расм). 
Кундаланг сикиш катта бэрнэк д̂ мбсн̂ и ва катта бармок билан бажарилади, 
кафт олдинга караб харакатланади.

Орца юэасида сикиш. Массаж олувчи коринга ётади, боши якин 
фжнинг кафтида жойлашади, юзи массажчи томонига каратилади, орка 
мушакларни бушаштириш учун узок кули тана буйлаб бел сохасида ётиши 
юзим. Массажчи кафтини орканинг узун мушаклари устига кундалангига ку- 
*иб, буйин бошланадиган жойгача сикади (14-расм). Шу шаклда харакат 4-6 
-гарта бармоклар кушеткага етгунча такрорланади, охирги сикиш култик ости 
^курчасида тугайди.

Сицыш усулининг турлари

13-расм. K f  ндаламг ниинид» смцмшда каф тн и н г  цолэти 
(бсягммнгам цтсми билан бакарияади)



14-расм. Орца юзасини сикиш

Буйин ва трапециясимон мушакларни сикиш. Кафт буйиннинг 
соч усиб чиккан кисмига (умуртка погонаси ёнйга) ёки энса суягининг 
чизигига куйилиб, паст томонга I—II кукрак умурткасигача сикилади. Кейин 
буйиннинг ён томонлари ва елка усти 2-3 марта сикилади.

Кулни сикиш. Массаж олувчининг якин кули тана буйлаб чузилади, 
кафт юзаси юкорига караб ётади. Елканинг ички юзасида, тирсак буримидан 
култик ости чукурчасигача сикиш усули бажарилади. Билак 3-4 соха буйлаб, 
кафтдан тирсак бугими томонига йуналган холда сикилади. Елканинг 
ташкари юзасида сикиш усулини утказиш учун кул бош олдига куйилади, 
бунда елка ва билак мушаклари бушашади. Елкада кулнинг тирсак буримидан 
елка буримига, билакда эса кафт буримидан тирсак буримига йуналтирилган 
холда сикилади.

Бел к>засида сикиш. Кафт куймич суягининг устига куйилиб, 
.юкоригз ун иккинчи кукрак умурткасига ва ён томонга йуналтирилган холда 
сикяш ха ра кати бажарилади.

Думба мушакларида сикиш. Массажчи массаж олувчининг бош 
томонига нисбатан ярим айлана холида оркаси билан туради. Кафт думба 
осгининг бурма кисмига кундаланг куйилади ва учта соха буйлаб юкорига 
хамда ён томонга йуналтириб сикиш усули бажарилади.

Соннинг орка юзасида сикиш усули утказиЛМшида массажчи пер- 
пендикулар холатда утирган ёки тик турган холда булиши керак.

Кул кафти соннинг ички сохасига, тизза бурими ёнига кундаланг 
куйилиб, думба ости бурмасигача сикиш усули бажарилади. Сунгра кул 
юкорирокка куйилиб, янги цисмда бармоклар ооннинг ташки юзасидан 
кушеткага теккунга кадар 4-5 марта сикиш усули бажарилади.

Болдирнинг орка юзасида сикиш. Массаж килинадиган оёк ёстик 
устида ёки кушетканинг кутарилган кисмида ётади. Массажчи кулини Ахилл



пайининг ичкари кисмига кундаланг куйиб, товондан тизза бужми томонига 
йуналтириб, 3-4 сока буйлаб сикиш каракатларини бажаради.

Кукрак кафасида сикиш. Массаж олувчи бошини ёстик устига, ку
лини корин устига куйиб чалканчасига ётади. Массажчи массаж олувчининг 
бош томонига нисбатан ярим айлана косил килиб бурилгэн колатда тик 
туради. Сициш харакат лари 2-3 сока буйлаб сут безининг юкори кисмида 2 
марта, сут безининг пастки кисмида 1-2 марта култик ости чукурчаси 
томонига йуналтирилган холатда бажарилади.

Соннинг олдинги мевкидаги сикиш. Массажчи кул кафтини сон
нинг ички томонида тизза б^имига кундаланг куяди. Олдин соннинг ички 
томони, сунгра урта ва ташки томони массаж килинади (15-расм). Соннинг 
урта ва ташки томонида купрок куч ишлзтиб бажарилади. Ички томонида эса 
сикиш усули анча майин ва енгил рок бажарилади.

15-расм, Соннинг олдинги юзасини кундаланг шаклида сициц!

16-расм. Болдирнинг ташки к  асини кундаланг шаклида сикиш

Болдирнинг олдинги юзагида сикиш. Массажчи утирган ёки тик 
гурган колда бир кулини тизза />угимига куйиб, болдирни озрс-к ичкари 
гомонга буради. Иккинчи кули бииан оёк кафтидан тизза бурим томонга 2-3

1



соха буйлаб сикиш харакатлари бажарилади (16-расм). Оёк кафтининг устки 
юзасида бармоклардан болдир-товон бугими томонига караб сикиш усули ба
жарилади.

Куя кафтининг кирраси билан сикиш. Кул кафти массаж утказа- 
ётган жойга жимжилок томонидаги кирраси билан кундаланг куйилади. 
Кулнинг турт бармоги бушашган, чумич шаклида, озгина букилган холда 
катта бармок курсаткич бармок устида булади (17-расм). Кул кафтининг 
кирраси билан сикиш кундаланг сикиш усули каби бажарилади (18,19-расм).

17-расм. Кафтнинг кирраси билан 
сикишда кафтнинг холати белгиланган 

кисми билан бажарилади)
18-расм. Оркани кул кафтининг 

кирраси билан сикиш

Бир кул билан сикиш. Массажнинг бу усули якин кул билан ба
жарилади. Кул кафти катта бармок олдинга караган ва курсаткич бармокка 
чкинлаштирилган холатда мушак узунаси буйлаб куйилади. Катта бармок- 
чинг бу холати кафтнинг ички юзасидаги катта бармок остидаги думбокчани 
чнада бурттиради. Сикиш катта бармокнинг думбоги ва кафтнинг асоси 
Зилан бажарилади. Турт бармок жимжилок томонга каратилган булиб. бу- 
нашган холда тери устидан суст сирранади (20-расм).

раем. Болдирнинг ташки юзасини 
кафт кирраси бмлан сикиш

20-расм. Бир кул билан сикишда 
кафтнинг холати (белгиланган *аф 

цисми билан бажарилади)



Орка юзани сикиш. Массажчи массаж олувчининг оёк томонида ту
ради. Якин кулнинг кафти умуртка погонаси буйлаб бел кисмининг узун му
шаклари устига куйилади, сунг тугри чизик шаклида бош томонга йуналган 
холда 4-5 соха буйлаб массаж килинади. Харакатлар якунида кул кафти 
култик остигача боради.

Буйин ва трапециясимон мушакларни сикиш. Массажчи массаж 
олувчининг бош томонида туриб чап цули билан буйиннинг унг томонини, унг 
кули билан буйиннинг чап томонини ооч уса бошлаган жойдан умуртка по- 
ронаси буйлаб трапециясимон мушаклар томон массаж килади. Х,аммг 
харакатлар албатта елка бурим и гача етиши керак.

Бел кисмини сикиш. Массажчи тик холатда туради, икки куг 
кафтини бир вактда думгаза сохасига куяди ва бараварига юкоригв ва пастгг 
кушетка томонга каратилиб сикиш бажарилади.

Думба мушакларини сикиш. Массаж думба ости бурмаси, думбг 
мушакларининг урта ва юцори кисми буйлаб чот кисмига йуиалтирилтак 
холда бажарилади.

21-расм. Соннинг орка юзасини бир цул билан сикиш

Соннинг орка юзасини сикиш. Массаж олувчи корни билан оё» 
кафтларини ёстик устига куйиб ётади. Массажчи массаж олувчининг оё» 
кафтлари ёнида туриши керак. Якин кули билан массаж килинаётган оёкнин! 
тупиридан ушлаб туради, узок кули билан соннинг ички ва урта юзасида (21- 
расм) тизза бужмидан думбанинг пастки бурмаси томон массаж килади 
Сунгра массажчи кулини алмаштириб, буш кули билан думгаза сохасим 
босиб туради ва якин кули билан соннинг ташки юзасини 2-3 сохалариде 
массаж килади.

Болдирнинг орка юзасини сикиш. Массажчи массаж олувчинин! 
оёк кафтлари ёнида туради. Узок кули билан болдир-товон бури ми да h 
ушлаган холда оёк озгина юкорига кутарилади, якин кули билан оёкнин! 
ички юзасини Ахилл пайидан тизза ости чукурчаси томон 2-А соха буйлаб 
массаж килади, сунгра куллар алмашиниб, оёкнинг ташки юзаси 2-4 сохг 
буйлаб массаж килинади (22-расм).



22-расм. Болдирнинг орка юзасини бир кул билан сикиш

Кукрак кафасида сикиш турини бажариш. Массаж олувчи 
чалканчасига ётади. Массажчи массаж олувчининг юзига юзини каратиб 
туради, узок кули билан массаж олувчининг узок кулини кафтидан ушлаб, 
кушеткадан 2-3 см юкорига кутаради (кукрак кафаси мушакларини 
бушаштириш максадида). Якин кули билан туш суягидан култик ости 
чукурчасига йуналган колда массаж килинади. Аёлларда бу усул сут бези 
юкорисида икки марта (23-расм) ва пасгида уч марта сикиш бажарилади.

23-расм. Кукрак мушакларини бир кул билан сикиш

Соннинг олд юзасини сикиш. Массаж олувчининг оёяи мас
сажчининг сонида т/ради. Массажчи узок кули билан массаж олувчининг 
оёгини тизза бури ми остидан ушлаб туриб, ташки томонга озгина бурайди, 
якин кули билан соннинг ички юзасини 2-3 со>;а буйлаб массаж килади (24- 
расм).

Болдирнинг ташки юзасини сикиш. Массаж олувчи чалканчасига 
ётади. Массаж олувчининг оёги тос-сон ва тизза бугимларидэ букилган 
холатда товони кушеткага тегиб туради. Оёк кафтининг юкори Кисми утирган 
холатдаги массажчининг сонига тиралиб туради (25-расм). Массажчи якин 
кулини массаж олувчининг тиззасига куйиб, узок кули билан болдирнинг



ташки томонида оёк кафтидан тизза бугими томонига йуналган холда 2-3 
соха буйлаб массаж килади. Бунда катта бармок катта болдир мушаги буйлаб 
харакатлантирилади, туртта бармок эса камбаласимон мушаклар устидан 
суст сирганади.

24-расм. Соннинг олдинги юзасини 25-расм. Болдирнинг ташки юзасини 
бир ёки икки кул билан сикиш бир кул билан сикиш

Икки кул билан сикиш. Бу услубда массажчининг кул кафти худди 
бир кул билан сикиш каби куйилади, иккинчи кул эса унинг устига куйилиб 
сикиш таъсиротини кучайтиради. Массаж килаётган кул кафтининг ташки 
юзасига иккинчи кул кафти кундаланг куйилади (26-расм).

' Орка мушакларини сикиш. Массажчи ва массаж олувчининг 
холатлари бир кул билан сикиш муолажасиники каби. Массаж килаётган 
кулнинг бош бармок думбоги устига иккинчи кулнинг кафт кирраси 
куйилади. Куллар бел сохасида умуртка погонасининг ёнида узун мушаклар 
устига куйилади. Белдэн юкори томонга 4-5 соха буйлаб йуналтирилган 
холатда массаж килинади.

Буйинни ва трапециясимон мушакларини сикиш. Массажчи си- 
кишнинг бу турини массаж олувчининг бош томонида Тик турган холатда 
бажаради. Бошнинг энса кисми соч усган жойидан пастга, елка бугимига 
йуналган холатда 3-4 соха буйлаб массаж килинади.



Думба мушакларини сикиш. Бу усул бир кул билан утказиладиган 
массаж каби бажарилади. Иккичи кул массаж килаётган к;ул устига куйилса 
:икиш таъсироти ортади.

Соннинг орка юзасини сикиш. Массажчи массаж олувчининг оёк 
гомонидг туради. Массажчининг узок кули соннинг ички юзасига тизза 
Зурими ёнига куйилади, якин кул бош, курсат-кич, урта бармоклар 
ёстикчалари билан массаж килаётган кулнинг бош бармок думбокчаси устига 
кундаланг куйилади. Бу хара-кат тизза буримидан чотга йуналган холда 
бажарилади (26-расм). Бу усул соннинг урта кисмида, массаж килаётган 
кулнинг бош бармок думбори устига иккинчи кулни жимжилок томонидаги 
кирраси билан куйган холда утказилади. Сунгра кулларнинг холати узгариб 
муолажа давом етади.

Болдирнинг орка юзасини сикиш. Камбаласимон мушакларда 
утказиладиган сикишнинг бу тури худди соннинг орка юзасида утказиладиган 
тарзда бажарилади (26-расмга каранг).

Кукрак кафасида сикиш усули. Массаж олувчи чалканчасига 
ётади. Икки кул билан сикиш усули бир кул. билан сикиш усули каби 
бажарилади. Бунда иккинчи кулнинг учта бармоклари массаж килаётган 
кулнинг бош бармок думбокчаси устига кундаланг холда куйилади.

Соннинг олдинги юзасини сикиш. Бу сикиш усули бир кул билан 
сикиш усули каби бажарилади. >̂ ар бир кул уз томонидан харакат бажаради: 
якин кул соннинг ички юзасини 3-4 марта (узок кул якин кулнинг устида 
туради) ва аксинча (24-расмга каранг).

Болдирнинг олдинги юзасини сикиш. Массаж олувчи чалканча, 
оёги озгина ташкарига сурилган холатда ётади. Товони кушеткадан осилиб 
туради. Массаж олувчининг оёги массажчининг сонига (чап оёги чап сонга ва 
аксинча) тиралиб турган холда салгина ичкарига бурилади. Узокдаги кул 
массаж килувчи кулнинг бош бармок думборига кундаланг холда булади. 
Бунда катта бармок катта болдир мушаклари буйлаб йуналади (болдирнинг 
ички томонида), туртта бармок эса катта болдир суяги устидан суст 
сирранади.

Икки кафт асоси билан сикиш. Бу усул купинча кул ва оёкларда 
утказилади. Кафтлар олдинма-кейин куйилиб, биринчиси озгина юкорирок, 
икккинчиси эса ундан пасгрокда булиши лозим. Хар бир харакат куллар 
холатини алмаштириб-алмаштириб бажарилади. Бу усул Яаммомларда совун 
ёки хар хил суртмалар билан утказилса яхши натМёлар беради.

Икки кул билан ушлаб (кафтлар орасига олиб) сикиш. Бу усул 
факат кулнинг елка кисмида ва оёкнинг болдир кисмида утказилади. 
Массажчининг кули массаж. килинаётган сохани икки кул кафти орасига 
олади. Бунда хар бир кулнинг бармоклари бир-бирига тегиб туриши лозим. 
Сикиш харакатлари доимо массаж килинаётган жойнинг пастки кисмидан 
бошланиб, юкори томонга йуналган холатда бажарилади.



Икки кул билан ушлаб (кафтлар орасига олиб) сикиш. Бу усул 
факат кулнинг елка кисмида ва оёкнинг болдир кисмида утказилади. Бунда 
хар бир кулнинг бармоклари бир-бирига тегиб туриши лозим. Сикиш 
харакатлари доимо массаж килинаётган жойнинг пастки кисмидан бошланиб, 
юкори томонга йуналган холатда бажарилади (27-расм). Бу усулда хам 
хаммомлардан фойдаланиш яхши натижа беради.

27-расм. Болдирнм иики кул кафти орасига олиб сикиш

Катта бармок ёстикчаси билан сикиш. Бу сикиш кучли узига хос 
таъсир курсатади. Бу усул тананинг хар бир кисмида кулланилиб, айникса 
орка узун мушакларни массаж килиш анча самаралидир. Бу усул вактида бош 
бармок букилмасдан массаж килинаётган жойга 45° ли бурчак остида 
куйилиши керак. Сикиш секин бажарилади. Хар бир даракат йуналиши 
орасида 1-2 см оралик булиши лозим.

Уцалаш усули

Укалаш асосий усул булиб, мушаклар тизими ва, айникса, чукур 
жойлашган мушакларни массаж килишда кулланилади. Масалан, спорт 
массажида умумий массаж вактининг 60 % укалаш усулига ажратилади. 
Спорт массажининг тикланиш турида эса 80 % гача вакт иидалашга 
ажратйЛдааш таъсирида пайларнинг есластиклиги ошади, кискарган мушак 
лардалари чузилиб тортилади, тукималарда кон, лимфа окими яхшиланади. 
Бунинг окибатида патологик жараёнлар тезда йуколиб кетади.

Укалаш тукималарнинг озикланишини яхшилайди, модда ал- 
машинишини, чикинди махсулотларнинг чикарилишини кучайтиради, 
чарчашни йукотади, мушакларнинг кискариш хусусиятларини, бугимларнинг 
каракатини, пайларнинг чузилувчанлигини оширади.

Укалаш усули марказий нерв тизимига кузгатувчи таъсир етиб, орга- 
низмни тетиклаштиради. Укалаш туфайли нафас олиш енгиллашади, юрак
нинг уриши тезлашади, тана харорати кутарилади. Умумий жихатдан бу 
гаъсир худди суст гимнастикаси таъсирига ухшашдир. Шунинг учун укалаш 
^сулларига катта ахамият берилади.



Уцалаш усулининг турлари

Укалашнинг барча турлари механик таъсирига кура икки гурухга 
булинади.

Суякдан ажратиб буладиган мушакларда кафт ёки кафтлар билан 
бажариладиган укалаш — биринчи гурухни ташкил етади. Бу гурухга 
кирадиган оддий укалаш, кул устига кулни куйиб укалаш, иккита кул билан 
халкасимон шаклда укалаш ва икки кул билан оддий укалаш турлари амалда 
куп ишлатилади.

Суякдан ажратиб булмайдиган мушакларда суякларга босиб, уз 
жойида >;ар томонга кузгатиб бажариладиган харакатлар укалашнинг 
иккинчи гурухини ташкил етади. Бу гурухга кирувчи узунасига укалаш, бир 
кул билан, икки кул билан укалаш, чимчилаш шаклида укалаш, турт бармок 
ёстщчаси билан, букилган бармокларнинг фалангалари билан, кафт асоси 
билан дойра шаклида, икки кафт асослари билан укалашпар амалда куп 
ишлатй)дщ»й укалаш — бу усулга хамма массаж турларида катта ахамият 
берилади. Оддий укалаш тури кафтнинг ички .юзаси билан турт бармок 
ёстикчалари иштирокисиз, олдинга интилган холда бажарилади (28-расм).

28-расм. Оддий укалаш (кафтнинг белгиланган кисми билан бажарилади)

Оддий укалаш  техникаси бешта сйклдан иборат: катта бармок 
хаддан ташкари узоклаштирилиб кафт мушаккй к^ндаланf  холда ц^йилади, 
ёзилган бармоклар билан мушаклар кундалангига зим ушланиб, т^рт бвр- 
моклар билан катта бармок томонига бироз якинлаш^риб к^тариЛади, 
мушаклар айлана шаклидаги харакатлар воситасида ИлегЛй бфича 
жимжилок томонга силжитилади, бармоцларни ёзмасдан (${Ьак кафт 
орасида булиши лозим) кафт мушак билан биргаликда аввотй холатга 
кайтади, харакатнинг охирида бармоклар мушакни куйиб юборг^и (Кэфт эса 
мушакка зич жойлашган холда колади), кафт олдинга 3-4 си Сэд>илиб 
мушакни янги сохада биринчи сиклда такрорлай бошлайди. Ушбу сиклик 
харакатлар узлуксиз бажарилади.



Харакатларни бир текисда, орритмасдан, силтамасдан бажариш лозим. 
Оддий укалаш тури орканинг сербар мушакларида, кориннинг кийшик 
мушакларида, елка, думба мушакларида, билакнинг ички юзасидаги 
мушакларда бажарилади.

Бу усул куч ишлатмасдан, юзаки холда олиб борилади, купинча узок 
давом етган касалликдан тургандан сунг, мушакларда хар. хил огриклар 
пайдо булганда хам ишлатилади.

29-расм. Орнанинг энг сербар мушакларини оддий укалаш

Орка юзасини укалаш. Массаж олувчи корни билан бошини якин 
кулнинг кафти устига куйиб, узок кулини тана буйлаб чузиб ётади. Массажчи 
кулини кориннинг кия мушакларига, тос ёнбош суягининг кирраси ёнига 
куяди. Бу холда кафтнинг туртта бармоги кушеткага тегиб туради, катта 
бармок имкон борича узоклаштирилган (юкорига караган) булади. 
Харакатлар тос кисмидан култик ости чукурчаси томон йуналтириб, 4-5 
марта такрорланиб бажарилади. Бунда катта бармок делтасимон мушаккача, 
туртта бармок култик ости чукурчаси га-ча йетиши лозим. Орканинг сербар 
мушагини укалашда кул харакати курак остида тугайди (29-расм).

Курак остини укалаш. Бунинг учун буш кул кафтининг ички юзаси 
юкорига каратилган холда массаж олувчининг елка бугими остига куйилади. 
Массаж бажарадиган кул ёнбош суягининг киррасига орканинг сербар му- 
шаги билан орканинг узун мушаги орасига куйилади. Массаж бажарадиган 
кул харакати куракка йетиши билан буш кул оркали куракнинг елка 
бугимидан юкорига кутарилади ва массаж бажарадиган кулнинг устига 
куракни о/ради.

Икки-уч марта^укалаш усулини бажаргандан сунг, курак пастга туши- 
рилиб, укалаш харакати култик ости чукурчасига йуналтириб бажарилади.

Буйин ва трапециясимон мушакларда укалаш усулини 
утказиш. Массаж олувчининг боши, кул бармоклари бир-бирининг орасига 
киритилган, кафтлар устига куйилади ва енгак кукракка бироз тегиб туради. 
Массажчи массаж олувчига нисбатан кундаланг холда туриб, кулининг турт 
бармоги олдинга караган, катта бармок оркага узоклаштирадиган х,олда



бошнинг сочли кисмига кундаланг куяди. Умуртка погонаси ёки ён томонда 
жойлашган мушакларни кул орасига олиб, юкоридан — пастга кафт орасида 
у ка лайд и. Сунгра кул дастлабки холатга кайтиб, укалаш харакатлари пастга 
ва ён томонга трапециясимон мушакларнинг юкори кисмлари буйлаб ва елка 
бугимигача йуналтирилган колда утказилади.

Кулни укалаш. Бир кулда тана булиб кафт юкорига каратилган 
колатда туради. Массажчи массаж олувчига нисбатан перпендикулар холатда 
тик туриб ёки утириб кафтни тирсак бурими ёнига куяди. Елканинг икки ва уч 
бошлик мушакларини кафт орасига олиб, култик ости чукурчаси томонга 
йуналтириб укаланади.

30-расм. Елканинг ташки юзасини оддий укалаш

Агарда елка мушаклар катта булса, олдин икки бошлик мушак, кейин 
уч бошлик укаланади. Сунгра массажчи мушакларини кафтдан тирсак бугими 
томонга йуналтириб укаланади. Елканинг ташкари томонини укалаш учун 
массаж олувчининг кули олдинга, бош томонга утказилади. ■ Массаж 
олувчининг оркасига массажчи оркаси билан ярим букилган холда туради. Бу 
холда уч бошлик ва делтасимон мушаклар укаланади (30-расм).

Думба мушакларини укалаш. Массажчи кулини думба мушакла- 
рининг пастига, думба бурмалари ёнига куяди. Укалаш ички, урта, ташки 
соха буйлаб чот лимфа тугунлари томон йуналтирилиб бажарилади.

Соннинг орка юзасини укалаш. Массажчи тик ёки утирган холда 
массаж олувчининг сони ички томонига, тизза бурими ёнига кул 
бармокларини куяди. Тана кимирламаслиги учун иккинчи кулини тос кисмига 
куяди. Ёзилган бармоклар билан мушакларни ушлаб думба томонга 
каратилиб укаланади, сунгра соннинг урта ва ташки томонларида бу усул 
такрорланади. Агарда мушаклар массаси катта булса, оддий укалаш уч-турт 
соха буйлаб утказилади.

Болдирнинг орка юзасини уцалаш. Бу усул икки холатда 
утказилади: массаж олувчининг болдир ёнида массажчи тик туради. Узок
кули билан болдир 45-90^ бурчак остида егилади, якин кули билан товонда 
тизза бушм чукурчасига томон мушак укаланади (31-расм), массаж олувчи



чалканчасига ётади, оёш тизза бугимида букилади. Оёк кафти кушетка 
устида утирган массажчининг сони тагида туради. Бундай колатда 
камбаласимон мушакларнинг бушаштирилишига имконият яратилади. 
Массажчи якин кули билан массаж олувчининг тиззаси устидан босиб туриб 
узок кули билан болдирнинг орка юзасида мушакларни 2-3 марта укалайди, 
сунгра куллар х;олати алмаштирилиб, болдирнинг бош^а кисмлари 
укаланади.

Кукрак мушакларини укалаш. Массаж олувчи боши остига ёстик 
цуйиб, чалканчасига ётади. Массажчи унгв нисбатан кунда-ланг туради. 
Массажчи якин кули билан массаж олувчининг узок кулини кушеткадан 1-2 
:м.га кутариб 2-3 со*а буйлаб буш кули билан кукрак мушакларини 
/калайди.

Корин мушакларини укалаш. Массаж олувчи оёкларини тизза ва 
гос-сон буримидан букиб чалканчасига ётади. Массажчи кулини массаж 
элувчининг туш суягини ханжарсимон усимтаси ёнига куйиб, пастга ков 
гуягига йуналтирилган холда оддий укалаш усулини бажаради, сунг бошка 
<;улини кориннинг кия мушаклари устига куйиб юкорига, орканинг сербар 
чушаклари томон йун

31-расм. Болдирнинг «рка юзасини оддий укалаш

32-расм. Соннинг ояди юзасини оддий укалаш



Соннинг олдинги юзасини укалаш. Массажчи узок кули билан 
массаж олувчининг тиззаси остига кулини куйиб, сонни ташки томонга 
озгина буради, якин кули билан тизза буримидан бошлаб чот сохасигача 
соннинг ички кисмини укалайди (32-расм). Соннинг урта сохаси хам шу кул 
билан укаланади. Сунгра кулларнинг х;олатини узгартмриб, узок кули билан 
соннинг ташки томони ён бош суякнинг олдинги кирраси юкорисига йуналган 
холда укаланади.

Икки куя билан оддий укалаш (кул устига кулни куйиб 
укалаш). Бу чукур таъсир етадиган усулдир. Катта ва кучли ривожланган 
мушакларни укалаш оддий укалаш каби бажарилади (33-расм). Масалан, оон- 
нинг олдинги юзасида бу усул соха буйлаб (ички, урта, ташки) утказилади. 
Бу усулни бажариш техникаси оддий укалаш каби утказилади, аммо массаж
нинг таъсирини ошириш максадида иккинчи кул укалашни бажараёттан 
кулнинг устига куйилади.

33-расм. Орканинг мушакларини кулни кул устига куйиб укалаш

Икки кул билан дойра шаклида укалаш. Хамма массаж турларида 
бу усул кенг кулланилади. Бу усулни ясси мушаклардан ташкари барча 
мушакларни укалашда куллаш мумкин. Таранг холда булган мушаклар бу 
усул ёрдамида яхши бушаштирилади.

Укалашга ажратилган вактнинг 60% шу усулга багишланади. Икки к^л 
билан дойра шаклида укалашнинг техникаси куйидагича: массажчи массаж 
олувчига нисбатан кундаланг утирган ёки тик турган холатда булади. 
Куллар, турт бармоклари бир томонга, бош бармоклари карама-карши то
монга каратилиб, массаж утказиладиган сохага кундаланг куйилади. Бунда 
букилган тирсаклар бир-биридан бироз узоклашган булади. Икки кул билан 
мушакни зич ушлаб (бармоклар албатта ёзилган холда булиши шарт) кафт
лар орасида мушакларни ёзиб, озгина юкорига кутариб, бир кул билан 
узидан жимжилок томонга (чап кул, чап томонга), иккинчи кул билан узига 
катта бармок томонга босиб силжитилади. Сунгра мушакларни куллардан чи- 
кармасдан, шу харакатлар тескари томонга бажарилади. Худди мушакни бир



кулдан иккинчи кулга узатилаётгандек. Бу холда мушак «О» харфи шаклида 
силжитилади.

Икки кул билан дойра шаклида укалаш бир текисда огритмасдан, 
силтамасдан бажарилади. Массаж жараёнида массаж олувчининг мушаклари 
таранглашуви ёки терисининг кукариши укалашнинг нотурри утказил- 
ганлигидан дарак беради.

Орца мушакларини укалаш. Массажчи ва массаж олувчининг 
холатлари оддий укалашдаги каби булади.

Массажчи кулларини тос ёнбош суягини кирраси ёнига кориннинг кия 
мушакларига зич куяди. Харакатлар култик ости чукурчасига йетгунча давом 
етади.

Мушакларни зич ушлаб озгина юкорига кутариб силжитади, бунда бир 
Кул култик ости чукурчаси томонига жимжилок томони билан, иккинчи кул 
эса бош бармок томонига йуналган холда харакатлантириб укаланади (34- 
расм).

Укалаётган кулнинг хзракати жимжилок томони билан култик остига 
етганида кул олинади, иккинчи кул эса харакатни оддий укалаш усулидз 
тугатади.

Буйинда ва трапециясимон мушакда укалаш. Икки кул билан 
дойра шаклда укалаш хам оддий укалаш каби бажарилади. Оркада эргашиб 
келадиган кафт харакатни елка бугими устида давом еттиради.

Кулни укалаш. Бу укалаш усули оддий укалаш каби (30-расмда 
курсатилган тарзда) бажарилади.

Думба мушакларини укалашда харакатлар 2-3 соха буйлаб чот 
лимфа тугунчалари томонига йуналтирилган холда бажарилади.

Соннинг орка юзасини укалаш. Оддий укалаш усули бажари
ладиган холатда утказилади. Жимжилок томони билан харакатланадиган 
кул, думба сохасига етиши биланок харакат тугатилади, укалаш харакатини 
ергашиб келаётган кул охирига етказади.

34-расм. Орка мушакларини укалаш



35-расм. Болдирнинг орка юзасини укалаш

Болдирнинг орка юзасини укалаш. Бу усул юкорида курсатилган 
^олатларда утказилади. Жимжилок томони билан харакатланаётган кул тизэа 
ости чукурчасига йетиши билан кул кутарилади, укалашни оркадаги ергашиб 
келаётган кул тугатади (35-расм). Агарда камбаласимон мушаклар катта 
булса, бунда олдин болдирнинг ички томони, сунгра ташки томони 
укаланади.

Кукрак мушакларини укалаш. Бу усул икки-уч со>;а буйлаб култик 
ости чукурчасига йуналтирилган холда бажарилади (36-расм).

Корин мушакларини укалаш. Массаж олувчи оёкларини тизза 
бугимида букиб, чалканча ётади, куллари эса тана буйлаб ёки кукрак кафаси 
устида ётади. Массажчи кулларини кориннинг тугри мушакларига кундаланг 
— бир кулини Kpeypfa ёйи устига, иккинчи кулини озгина пастрокка куяди. 
Мушакларни кафтлар орасида ушлаб, юкоридан — пастга ков суягига 
йуналтириб укаланади, оркадаги эргашган кул харакатни тугатади (37-расм).

Сунгра кулларни кориннинг кия мушаклари устига куйилади, тос 
суягининг киррасидан култик ости чукурчасига йуналтириб тананинг ён

36-расм. Кукрак мушакларини икки кул 
билан айлана шаклида укалаш 37-расм. Корин мушакларини укалаш
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массаж олувчи чап гомони билан ёнбошлаб оёкларини букиб ётган холда хам 
бажарилиши мумкин. Бу холда массажчи массаж олувчининг орка томонида 
туриб, кориннинг туфи мушакларини ханжарсимон усимтадан пастга, ков 
сохасига йуналган холда укалайди. Кориннинг кия мушаклари пастдан 
юкорига йуналтириб укаланади (38-расм). Соннинг олдинги юзасида икки кул 
билан дойра шаклида укалаш усули орка юзасидаги укалаш каби 
бажарилади.

38-расм, Тананинг ён томонини укалаш

Икки кул билан оддий укалаш. Бу усул факат сонда ва елкада 
бажарилади. Бу усул ёрдамида бир вактнинг узида соннинг (елканинг) 
олдинги ва орка юзаси мушаклари баробар укаланиши мумкин. Укалашнинг 
бу турини давомийлиги бошка усулларга нисбатан икки баробар куп 
булгандагина яхши натижага эришилади.

Соннинг мушакларини укалаш. Массаж олувчи чалканчасига 
ётади, массажчи уз^нинг якин тиззасини массаж олувчининг болдир-товон 
бурими кисмида кушеткага куяди. Массаж олувчининг оёри 4 ^  бурчак остида 
кутарилган холда ташки томонга озгина бурилган булиб, массажчининг чот 
сохасида товон пайини теккизиб ётади.

Массажчи массаж олувчининг сонига тизза бугими юкорисига якин 
кулини соннинг орка юзасига, узок кулини соннинг олдинги юзасига куяди, 
<ар бир кул мушакларни кетма-кет силжитиб юкорига, жимжилок томонига, 
■ютга йуналтириб укалаш усулини бэжаради (39-расм).

Елка мушакларини укалаш. Массаж олувчи корни билан ётади, 
5оши буш кули кафтнинг орка юзаси устида булади. Массажчи массаж 
илувчининг елка бурими ёнида кундаланг туради.



Массаж олувчининг ён томонига ёзилган, массаж килинадиган кулини 
билак ва кафт сохасидан, массажчи иккала сон орасида ушлаб туради. 
Массажчи икки кафтини тирсак буримига куйиб, бир кули билак елканинг 
икки бошли, иккинчи кули билан эса елканинг уч бошли ва делтасимон 
мушакларини укалайди.

Бир кул билан укалаш. Бу усул факат КУРУК массаж утказганда, 
майда мушакларда кулланилади. Бу усулни факатгина кафтнинг кучли ва 
чидамли бош бармокларигина бажара олади. Массажчи кундаланг туради. 
Кафтнинг бош бармоги массаж килинаётган соха буйлаб, турт бармок эса 
бош бармокдан озгина узоклашган холда куйилади (диагонал). Турт бармок 
бушашган холатда мушаклар устида суст харакат килади. Бош бармокнинг 
ёстикчаси билан мушакни бир вактда босиб, ёзиб, турт бармок томонга 
доиравий харакатлар шаклида силжитамиз. Сунгра, бош бармокни мушак 
билан биргаликда дастлабки холатига кайтарамиз. Бармокнинг босиш кучи 
камайтирилиб, бармок бироз кутарилади, аммо бармок массаж килинаётган 
жойдан ажратилмайди. Бармок уз урнидан 2-4 см олдинга сурилиб 
таърифланган харакатлар яна такрорланади.

Орка мушакларни укалаш. Массаж олувчи узок кули билан тана 
буйлаб ёзилган холида, якин кулининг ташки юзасига бошини куйиб корни 
билан ётади. Массажчи якин кул кафтини массаж олувчининг бел кисмига 
куяди. Бунда бош бармокнинг ёстикчаси умуртка погонаси буйлаб орканинг 
турри мушаклари устига, бармоклар эса бироз ёнга узатилган холда 
куйилади. Бу доиравий харакатлар бел кисмидан юкорига, буйин томонга кул 
кушеткага теккунча бир неча марта такрорланади, харакатларнинг сони 
орканинг узунлигига боглик, тахминан 9-12 марта (40-расм).



40-расм. Орканинг узун мушакларини бир кул билан укалаш

Буйин ва трапециясимон мушакларни укалаш. Массаж олувчи 
корнига, ковуштирилган кафтларнинг ташки юзасига бошини куйиб ётади. 
Массажчи массаж олувчининг бош томонида туради ва унг кули билан 
массаж олувчи буйинининг чап томонини, чап кули билан унг томонини 
трапециясимон мушак томонига пастга ва елка бурим томонга йуналтириб 
укалайди.

Думба мушакларини укалаш. Массаж олувчи корни билан ётади. 
Узок думба мушакларини массажчи якин кулнинг катта бармоги билан 
укалайди. Думбанинг пастки бурмасидан юкорига ва ёнга чот сохасига уч- 
турт йулланма буйлаб укаланади.

Соннинг орка юзасини укалаш. Массаж олувчи корни билан ётади, 
болдири ёстикнинг устига куйилади. Массажчи массаж олувчининг болдири 
ёнига туриб, якин кули билан товон пайини ушлайди. Узок кулининг катта 
бармок ёстикчаси билан тизза буримидан думба мушаклари томонига караб 
соннинг ички, урта юзасини 4-6 марта укалайди. Сунгра узок кулини думба 
мушакларининг устига куйиб, якини билан соннинг ташки томонини икки-уч 
йуналишда укалайди.

Болдирнинг орка юзасини укалаш. Массажчи массаж олувчининг 
болдири ёнида туради, узок кули билан якин болдирни товон-болдир 
бужмдан ушлаб бироз кутаради. Якин кул билан товон сохасидан бошлаб 
тизза. чукурчаси томон уч-турт йуналишда болдирнинг ички юзаси 
укаланади. Сунгра якин кул билан болдирни ушлаб туриб, узок кули билан 
болдирнинг ташки сохасини уч-турт йуналишда укалайди.

Оёк тагини укалаш. Массажчи массаж олувчининг болдири ёнида 
туради, узок кули билан товоннинг ташки юзасидан ушлаб, якин болдирни 
бироз кутариб туради, якин кули билан товондан оёк бармоклари томонига 
4-5 йуналишда укаланади.

Кукрак мушакларини укалаш. Бу усул массаж олувчи чалканча 
ётган холатида ртхазилади. Массажчи узок кули билан массаж олувчининг 
кул кафтида ушлаб туради, якин кул билан кукрак юкорисида икки марта, 
ундан пастда уч марта култик ости чукурчаси томонга йуналтириб укалайди.



Кулни укалаш. Кулни кзйси *олатларда силаган булсак, худди 
шундай холатда укалаш тури бажарилади (3-расм).

Соннинг олдинги юзасини укалаш. Массаж олувчи оегини мас
сажчининг сонига куяди. Массажчи соннинг ички томонини якин кули билан, 
ташки томонини узок кули билан 3-4 йуналишда укалайди, харакатлар тизза 
бутимидан юкори томонга каратилган булади.

Болдирнинг олдинги юзасини укалаш. Массаж олувчи чалканча 
ётади, оёк тизза бугимидан букилган, товон кушеткага тегиб, бармоклари 
утирган массажчининг сонига тиралиб туради. Массажчи узок кулини тиззоси 
устига куйиб, якин кулининг катта бармоги билан катта болдир мушагинг 
аста-секин юкорига йуналган холатда укалайди.

Икки кул билан укалаш. Икки кул билан укалашни бажариш тех 
никаси бир кул билан укаланишникига ухшаш, методикаси эса (дастлабк!- 
холатлари, кулни алмаштириш тартиблари, таъсир кучини ошириь 
шакллари) икки кул билан сикиш усулиникига ухшаб бажарилади.

Укалашнинг бу тури бош бармокнинг таъсирини иккинчи кул ёрдамид, 
кучайтирилиши билан, бир кул билан укалашдан фаркланади. Укалаи 
таъсироти бош бармокнинг тирнок фалангасига иккинчи кафтнинг кирраси 
ёки турт бармокни кундаланг куйиш билан кучайтирилади. Бунда иккинчи. 
кул бош бармокнинг босиш кучини оширишдан ташкари бош бармокнинг 
турт бармок томонига айланиб якинлашишига хам ёрдам бериши мумкин.

Бош бармоклар билан узунасига укалаш. Бу усул узун му 
шакларда, буйига йуналган холда, икки кулнинг бош бармоклари билан ба 
жарилади. Массажчи узунасига туриб бош бармоклари бир-бйрига тегиб тур 
ган, гурт бармоклари ён томонЬа каратилгай йкки кул кафтлари юзаларит 
массаж килинадиган жойГЙ куяди. Унг кулнинг бош бармок ёстикчаси билаг 
мушакни босиб езиб, унг томонга силжитилади, сунгра шундай харакат чаг 
томонга чап кул бош бармок ёсгикчаларй б^лэн бажарилади. Бу вактда ун 
бош бармок дойра шаклида харакатни Тугашб, дастлабки холатиг: 
кайтаётиб, юкорига 2-4 см га сурилади, дсйраларнинг сони массах



килинаётган жойнинг узунлигига Ьотщ. Масалан, сонда хар бир бармок 7-9 
марта доиравий укалашни бажаради. Шундай килиб, хар бир катта бармок 
кетма-кет олдинга сурилади, колган бармоклар эса мушакларни ён томондан 
тутиб туриб, бош бармоклар учун суянчик булиш билан биргаликда укалаш 
таъсирини оширишга ёрдам беради (41-расм).

Кулни укалаш. Массаж олувчи корни билан ётади, пешонаси узок 
кулининг кафти устида, юзи массажчига тескари холатда булади. Массажчи 
кулларини тирсак бугими ёнига куйиб, елканинг уч бошли ва икки бошли 
мушакларида, хар бирида икки йуналиш буйлаб укалашни бажаради. Бу 
укалаш тури билакнинг ички юзасида бажарилади.

Соннинг орка юзасини укалаш. Массаж олувчи оёк кафтларини 
ёстик устига куйиб корнида ётади. Массажчи массаж олувчининг сони ички 
юзасига тизза бугими ёнида икки кулини куйиб, думбанинг остки бурмаси 
томон икки мартадан ички, урта ва ташки юзаларини укалайди.

Болдирнинг камбаласимон мушаклари ва соннинг олдинги юзаси 
мушаклари юхоридаги тартиб буйича 3-4 йуналишда укаланади.

Турт бармок ёсгикчалари билан укалаш. Бу усул орканинг ясси 
мушакларида, болдирнинг мушакларида, болдирнинг камбаласимон мушак
ларида, соннинг турт бошли мушакларида ва бошкаларда кулланилади. Ясси 
мушаклар массажи вактида туртта бармок бир-бири билан зич бирикади, 
катта мушакларда эса бармоклар бироз очилган холда букилиб, массаж 
килинадиган жойга бармокларнинг учлари перпендикулар холатда туради 
(42-расм). Бу усулнинг таъсир кучини ошириш максадида икки кулдан 
фойдаланиш мумкин.

42-расм. Болдирнинг орка юзасини турт бармок ёсгикчалари билан укалаш

Букилган бармокларнинг фалангалари билан укалаш. Бу усул 
бармоклар урта фалангаларининг ташки юзаси ёки урта фалангалар билан



тирно.к фалангалари орасида буримлар ёрдамида бажарилади. Кафт 
бармоклари бироз букилиб, мушт тугилади.

Мушакни суякка босиб езиб, жимжилок томонига силжитиб массаж 
килинади. Бунда катта бармок массаж килинаётган жойга таяниб, кафтни
маркам тутиб туришга ва олДИнга силжишига ёрдам беради. Бу усул хаддан 
ташкари дагал булиб, асосан, мушаклар ичкарисига чукур таъсир курсатиш 
максадида кулланилади (43-расм). Укалашнинг бу тури кулнинг устига кулни 
куйиб, таъсир кучини ошириш учун (44-расм) хамда икки кул билан хам 
бажарилади.

43-расм. Орка мушаклари букланган 
бармоклар фалангалари билан дойра 

шаклида укалаш

44-расм. Орка мушакларни кулни 
устига кулни куйиб, букилган 

бармоклар фалангалари билан дойра 
шаклида укалаш

Иккала кулнинг букилган бармоклари билан укалаш усули ясси мушак
ларда, масалан, орканинг мушакларида кулланилади. Бунда кафтлар бир- 
биридан 2-3 см дан 5-8 см гача нари куйилади. Хар иккала кулнинг букилган 
бармок фалангалари уз томонларига (унг кул унгга, чап кул чапга) 
каратилиб, харакатлар кетма-кет бажарилади.

Кафт асоси билан дойра шаклида укалаш. Бу усул катта мушак
ларда ва ясси мушакларда кулланилади. Бу усулни бир кул билан, икки кул 
билан хамда кулнинг устига кулни куйиб бажариш мумкин. Массаж 
килинаётган мушакнинг устига массажчининг кафти ички юзаси билан 
куйилиб, жимжилок томонга дойра шаклида силжитиб укаланади (озгина 
букилган бармоклар олдинга йуналган холда суст силжийди).

Бу усулни икки кул билан бажариш техникаси юкорида курсатилган 
шаклда булиб, ушбу усул купрок ясси мушакларда кулланилади. Массаж 
кулни унг томонга, чап кулни чап томонга кетма-кет дойра шаклида 
харакатлантириб бир томонлама пастдан юкорига йуналган холда 
бажарилади, Кафтлар бир-биридан 4-7 см нари туриши керак.

Икки мушт кирралари билан укалаш. Бу усул бир кул билан 
хамда икки кул билан бажарилади. Купинча катта ва кучли мушакларни мас
саж килиш учун кулланилади. Бармокларни мушт килиб букиб, мушт 
кирралари билан мушаклар укаланади (45, 4б-расм). Доиравий харакатлар 
жимжилок томонга карати'либ бажарилади'.



45-расм. Думба мушакларини мушт кирралари билан укалаш

46-расм. Соннинг олди юзасини икки мушт кирралари билан укалаш

Бу усул икки мушт билан бажарилади, бир кул билан иккинчи кулнинг 
бош барморини ушлаш керак, чунки муштлар бир-бирдан ажралмаган колда 
укалаш кучини оширади. Бу укалаш усулида муштларнинг доиравий 
харакатлари го* бир томонга, го* иккинчи томонга йуналтирилади. Масалан, 
сон мушакларини бу усулда укалашда олдин икки мушт унг томонга дойра 
шаклида (тиззадан чотга), сунгра эса чап томонга дойра шаклида (тиззадан 
чотгача) бажарилади. Икки мушт кирраси билан укалашни турри чизик 
буйлаб, узук-узук (3-4 см) шаклда бажариш мумкин.

Ишкалаш усули

Массажнинг барча турларида ишкалаш кенг кулланилади. Бу массаж 
тури буримларда, пайларда, бойламларда, нервларнинг чикиш жойларида ва 
бошка со^аларда утказилади. Айрим холатларда косметик максадда турли 
касалликларда хамда терини тезда киздириш учун бажарилади. Ишкалаш 
бошка массаж усулларидан фарк килади. Ишкалаш махаллий хароратни 
эширади, кон айланишини кучайтиради, тукималарни киздиради ва 
юмшатади.



Ишкалаш ёрдамида бурим ва бойламларнинг харакатчанлиги, 
егилувчанлиги, мустахкамлиги ва ишчанлиги ошади. Ишкалаш усули 
кундалик хаётимизда, спортда кенг кулланилади.

Ишкалаш усули оррикларни колдириш хусусиятига эга. Массаж 
максадига биноан ва буримлзрнинг шаклига, пайларнинг жойланишига караб 
ишкалаш харакатлари кулланилади. Бунда массажнинг ишкалаш услубини 
бажариш вактида массажчининг кули тери устидан майин, юзаки 
силжимаслиги лозим. Ишкалаш усуллари куп холларда турри чизикли вэ 
доиравий шаклда бажарилади.

Тукималар орасига киришни йенгиллаштириш максадида хар хил 
суртмалар ва даво моддалари кулланилмаслиги лозим. Айрим холатларда 
аввал КУРУК массаж утказилиб, сунгра турли мойлар, суртмалардан 
фойдаланиш мумкин. Ишкалаш усуллари силаш ва харакатлар билан 
биргаликда утказилади.

Ишкалаш усулининг турлари

Массаж амалиётида куйидаги ишкалаш усуллари кулланилади: 
«кискич» шаклида, бармокларнинг ёсгикчалари билан, катта бармок 
думбокчаси билан, кафт кирраси билан, мушт кирраси билан бажариладиган 
ишкалаш. Ишкалаш турри чизик, спирал, дойра ва узук-узук шаклида 
утказилиши мумкин. Бу харакатлар бир кул ёки икки кул билан бажарилади.

«Кискич» шаклида ишкалаш. Бу усул факат буримлардагина 
ишлатилади. Бунда зич турган кафт бармоклари буримларининг бир томонда, 
катта бармок эса бошка томонида жойлашади. Бир хил пайтларда ишкалаш 
бармоклар ёсгикчалари билангина (масалан, билак-кафт буримида), бошка 
пайтларда эса кафт юзаси билан (масалан, тизза бугим ид а) бажарилади. 
«Кискич» шаклидаги ишкалаш турри чизик йуналишида бажарилади.

47-расм. Тизза бутмининг орка юзасини ''кискич" шаклида ишкалаш



Тизза б утм и н и н г орка юзасини ишкалаш. Массажчи тизза бури- 
мини кул билан ушлайди. Бунда кафт бармоклари буримнинг ички, катта 
бармок эса ташки кисмига куйилади (47-расм).

Кафт юкорига, сон томонига тугри чизик шаклида йуналтирилиб, кар 
бир каракат буримнинг ички юзаси томон, бир неча марта такрорланиб 
ишкаланади. Сунгра кафт ташкарига, катта бармок томонига аста-секин 
силжийди. Тизза остида массаж утказилмайди.

Товон (Ахилл) пайини ишкалаш. Массаж олувчи корнида ётади. 
Массажчи товон томонида узокдаги кули билан болдирни 45-90^ бурчак 
остида кутариб туради, якин кул билан товондан камбаласимон мушаклар 
томонига турри чизикли ишкалаш усулини бажаради. Бунда кафт бармоклари 
ички томонда, катта бармок ташки томонда жойлашган булади (48-расм).

48-расм. Товон (Ахилл) пайини "кискич" шаклида ишкалаш

Тизза бугимининг олди юзасини ишкалаш. Массаж олувчи 
чалканчасига, болдир остига ёстик куйиб ётади. Тизза буримнинг орка 
юзасини ишкалаш каби бажарилади.

49-расм. Болдир-оёк панжаси бугимини ишкалаш



Болдир-оёк панжаси бутм ини  ишкалаш. Массаж олувчи 
чалканча ётади. Ишкалаш буримнинг олди юзасидан (буримнинг оралири 
буйлаб) Ахилл пайи кафт томонига йуналтириб бажарилади (49-расм). Кафт 
бармоклари буримнинг ички тупик остини, катта бармок буримнинг ташки 
тупик остини ишкалайди.

Билак-кафт бугимини ишкалаш. Массаж олувчи чалканча ётади. 
Массажчи унинг тирсак бурими ёнида туриб узок кул билан массаж 
олувчининг кулини кутаради (тирсакни кушеткадан ажратмасдан), якин 
кулини катта бармокларининг устига, турт бармокларини пастга куйиб бурим 
оралири буйлаб ишкалайди (50-расм). Бу усул гох якин, го* узок куллар 
билан буримнинг ташки юзасида бажарилади.

50-расм. Билак-кафт бутмини ишкалаш

Тирсак бугимини ишкалаш. Массаж олувчи чалканча колда, кулинк 
тирсак буримида 45-90° бурчак остида букиб ётади. Массажчи узок КУЛ1 
билан массаж килинаётган кулни ушлаб туриб, якин кул билан тирса! 
сохасида турт бармоклар ички томонга, катта бармок ташки томонга куйил 
ган холда уч-турт чизик буйлаб ишкалаш усулини бажаради (51-расм).

51-расм. Тирсак бугамини "кискич" шаклида ишкалаш



52-расм. Кул бармокларини "кискич" шаклида ишкалаш

Кул бармокларини ишкалаш. Массаж олувчи кулларни тирсак 
бурами да 45-90° бурчак остида букиб, кафтини пастга каратиб чалканча 
ётади. Массажчи узок кули билан кафтини ушлаб, якин кулининг курсаткич 
ва учинчи бармоги билан «кискич» шаклида ишкалаш усулини утказади (52- 
расм). Ишкалаш каракатлари тирнокдан кафт томонга караб бажарилади. 
Шунингдек, кар бир бармок ишкаланади. Оёк бармоклари кам кул 
бармоклари каби ишкаланади.

Бу усул билан буримлар ва Ахилл пайи ишкаланади. Буримларнинг 
катта ва кичиклигига караб бармоклар ёсгикчалари ёки камма бармоклар 
билан ишкалаш бажарилиши мумкин. Масалан, Ахилл пайи бармоклар 
ёсгикчалари билан ишкаланса, тизза бурими камма бармоклар ёрдамида 
ишкаланади (53-расм).

Тизза бугимининг орка юзасини ишкалаш. Массаж олувчи корни 
билан ётади. Массажчи ёзилган кафтининг катта бармокларини ташки 
томонга, турт бармокларини ички томонга каратиб тизза буримига куяди.

Бармоклар ёсгикчалари билан тугри чизик 
шаклида ишкалаш

53-расм. Тизза бугимининг орка сокасини *амма бармоклар 
ёрдамида ишкалаш



Сунг турт бармоклари катта бармокларга таянган колда буримнинг 
ички юзасида сон суягининг ички дунги ва катта болдир суягининг бошчаси 
сокасида тугри чизик шаклида ишкалаш усулини бир неча марта такрорлаб 
бажаради. Кейин худди шундай каракатлар сон суягининг ташки дунги ва 
кичик болдир суягининг бошчаси сокасида бажарилади.

Товон пайини ишкалаш. Массаж олувчи корни билан ётади. 
Массажчи узок кули билан тизза бури ми да букилган оёкни 45-90° бурчакда 
кутариб (тиззани кушеткадан ажратмасдан), якин кул билан товондан 
юкорига, камбаласимон мушаклар томонига караб пайни ишкалайди.

Тизза бугймининг олд юзасини ишкалаш. Массаж олувчи оркаси 
билан чалканчасига тизза бурими остига ёстик куйилган колда ётади. Тизза 
буримининг олд юзаси каби ишкаланади.

Дойра ва спиралсимон шаклда тизза бугимини ишкалаш усу-лида 
бармоклар массаж утказилаётган жойга перпендикулар колда куйилиб бураб 
езиб, иккинчи жойга утиб каракатларни яна такрорлайди. Харакатлар 
узлуксиз равишда спиралсимон ёки доиравий шаклда бажарилади. Ишкалаш 
таъсиротини кучайтириш учун кулни кул устига куйилади.

Турт бармокнинг ёсгикчалари билан ишкалаш. Массаж мак;- 
садига ва жойларига караб уч, икки ва бир бармок билан бажарили1ш 
мумкин. Масалан, бармоклар бутимларини битта бармок билан, умуртканиш 
кундаланг усимталарини эса иккинчи ва учинчи бармоклар билаь 
утказилади. Бу усуллар турри чизик, синик чизик, спиралсимон, доирасимоь 
ва узук-узук шаклда бажарилиши мумкин. Бу усул турлари (илон изк 
усулидан ташкари) икки кул билан (кул ва бармоклар кул устига куйилиб' 
бажарилиши мумкин (54-расм). Турт бармок билан ишкалаш кучли усуг 
кисобланади ва мураккаб буримларни ишкалашда ишлатилади.

54-расм. Товон пайининг олд юзасини тугри чизик, спиралсимон шаклида
ишкалаш



56-расм, Белни ишкалаш

Белни ишкалаш. Массаж олувчи корни билан, оёк кафтлари ёстик 
устида, кулларни бош тагига ёки тана буйлаб чузилган холда куйиб ётади. 
Массажчи массаж олувчига нисбатан кундаланг туради. Турт бармокнинг 
ёстикчаларини (жимжилогини тос сохасига каратиб) умуртка погонаси устига 
450 бурчак остида куяди. Ишкалаш харакатлари 5-7 см пастга ва юкорига 
KoeypFa томонига каратилиб бажарилади (55, 55-расмлар). Бармоклар зич 
булиб, хаддан ташкари таранг булмаслиги лозим.
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57а-расм. Кукрак кафасини орка 576-расм. Кукрак кафасини олдинги
юзасида ковур^алараро сохаларни юзасида ковургалараро со^аларини

тугри чизикли, спиралсимон шаклда тугри чизикли, спиралсимон шаклда
ишкалаш ишкалаш

Кукрак кафасини орка томонида ишкалаш утказилганда массаж 
олувчи корни билан кулларига бошини куйиб ётади. Массажчи кундаланг 
туради. Бармоклар ёстикчаларини умуртка погонасининг уткир усимталари 
устига, бироз олдинга куйиб (суриб) бармоклар умуртка погонаси ва 
орканинг узун мушаклар орасига жойлашади, харакатлар ковургалар орасида 
ани^аш утказилганда пастга, кушетка томонга йуналтириб бажарилади. 
Ишкалашда тугри чизик, синик чизик, дойра ва узук-узук т/рлари 
кулланилади (57 а, б-расмлар).

Думгазани ишкалаш. Массажчи массаж олувчига нисбатан узунаси
га туради. Якин кулининг бармокларини думгазанинг пастки кисмига 45^ 
бурчак остига куйиб, юкорига тоснинг ён бош суягининг кирраси томон



ишкалаш усулини бажаради. Ишкалашнинг турри чизик, синик чизик,, спирал
симон, айланасимон турлари кулланилиши мумкин (58-расм).

58-расм. Дум газа сохасида ишкалаш 
усули

59-расм. Тизза бугимини турт бармок 
ёсгикчалари билан айлана шаклида 

ишкалаш

Тос ёнбош суягининг киррасини ишкалаш. Массажчи массаж 
олувчига нисбатан кундаланг туради ва унинг умуртка погонаси ennrd 
бармокларининг ёстикчаларини куйиб, кушетка томонга йуналтириб, 
ишкалаш турларини бажаради. Бу харакатларни бир томондан иккинчи. то
монга тос суякларининг кирраси буйлаб бажариш мумкин.

60-расм. Болдир-оёк панжа бушмини 
икки кул бармок ёстикчалари билан 

айлана шаклида ишкалаш

61-расм. Болдир-оек панжа бугимини 
турт бармок ёстикчалари билан, бир 

кул устига иккинчи кулни куйиб, 
айлана шаклида ишкалаш

Тос-сон бугимини ишкалаш. Массаж олувчи корни билан оё> 
кафтларини ёстик устига куйиб ётади. Массажчи унга нисбатан кундалангигг 
туради. Бурим сохаси турт бармоклар ёстикчаси билан дойра шаклидг 
ишкаланади. Тизза бугимида (59-расм), болдир-оёк панжаси бугимида (60 
61-расмлар), кафт суяклараро (62-расм) ва билак-кафт бугимида (63-расм 
юкорида курсатилган каби ишкалаш усулларини утказиш мумкин.



62-расм. Кафтнинг орка юзасини турт 63-расм. Билак-кафт бугимида турт 
бармок ёстикчалари билан тугри ва бармок ёстикчалари билан айлана 

айлана шаклида ишкалаш шаклида ишкалаш

Катта бармок ёстикчаси билан ишкалаш. Бу усул тананинг *амма 
кисмларида кулланилади ва биринчи, иккинчи бармоклар билан бир вактда 
ёки кетма-кет бажарилади. Харакатлар турри чизик, спиралсимон, дойра ва 
узук-узук шаклда бажарилади (64, 65, 66, 67-расмлар).

64-расм. Бир кул ва икки катта бармск 
ёстикчалари билан тугри чизикли ва 

айлана шаклида ишкалаш

65-расм. Икки кулнинг катта бармок 
ёстикчалари билан умуртка 

погонасинкнг бел ва кукрак кисмини 
ишкалаш

Катта бармок ёстикчаси билан товон пайини, кафт суякларининг 
оралигини, тизза бугимини спиралсимон ёки доирасимон, оёк панжаси 
устини турри чизик ёки доирасимон ишкаланади.

66-расм. Икки кулнинг катта бармок 
ёстикчалари билан думгазани 

ишкалаш

67-расм. Тизза бугимининг ички ва 
ташки юзасини икки кулнинг кафт 

асоси ва бош бармокларнинг 
думбокчаси билан ишкалаш

я?



Тананинг орка кисмини ишкалаш. Массаж олувчи корни билан 
ётиб, кулини тана буйлаб куяди. Массажчи массаж олувчига нисбатан 
узунасига туради. Сунг якин кулини асоси билан унинг бел кисмига куйиб, 
синик чизик шаклидаги харакатларни уч-беш соха буйлаб, юкори елка 
томонга йуналтирилган холда бажаради. Бу массаж тури йенгил бажарилади. 
У юзаки тукималарнигина емас, балки чукур жойлашган тукималарни хам 
яхши ва тез иситади.

Мушт кирраси билан ишкалаш. Бу усул жуда кучли булиб, 
бугимларда оёк панжасининг остини, фассияларни ишкалаш ва тери мас- 
сажида кулланилади.

Оёк панжаси остини ишкалаш. Массаж олувчи корни билан ётади. 
Массажчи узок кули билан массаж олувчининг болдир-оёк панжаси 
буримидан ушлаб, якин кулини мушт кирраси билан бармоклардан товон 
томонига йуналтирилган равишда уч марта узунасига, икки марта 
кундалангига ишкалаш усулини утказади (69-расм).

69-расм. Оёк кафти тагини мушт 
кирраси билан ишкалаш 70-расм. Курак остини ишкалаш



Курак остини ишкалаш. Массаж олувчи бошини букилган узок кули 
кафтига куйиб ётади. Якин кулини эса тирсагидан букиб кафт юзасини 
юкорига каратиб, бел сохасига куяди. Массажчи массаж олувчининг 
кураклари ёнида туриб бир кул кафтини массаж олувчининг елка бугим 
остига куйиб, курак ковур?аларидан кучг/нча кутаради (70-расм).

Иккинчи кул кафтини жимжилок томони билан кутарилган (кучи- 
рилган) курак остига куйиб, турри чизик шаклида юкоридан пастга ва уз 
томонига йуналган холда ишкалаш утказилади.

Амалда ишкалаш усулини кулланган вактда бу муолажанинг бир неча 
хусусиятларига эътибор бериш керак: купинча ишкалаш чекланган жойда 
утказилиши туфайли кон-лимфа томир йуналишига амал килинмайди; 
массаж килинаётган жойга нисбатан массажчининг бармоклари канчалик тик 
куйилган булса, ишкалаш таъсири шунча кучли булади; ишкалаш натижасида 
пайдо булган оррикларни камайтириш максадида ишкалаш албатта силаш 
усули билан биргаликда утказилади. Буримларни, пайларни ишкалаш 
кейинги харакат усулларининг утказилишини йенгиллаштиради; сеанс 
давомида ишкалашнинг икки усулидан ортири тавсия етилмайди.

Х а р а к а т  м а ш к л а р и .

Даво, гигиёник ва спорт массажида харакатлар кенг куламда 
кулланилади. Харакат машклари фаол, суства каршиликни йенгиб бажариш 
турларига булинади.

Фаол харакат машклари мустакил равишда бажариладиган ха
ракатлар булиб, улар ёрдамида буримлар, мушаклар анча мустахкамланади. 
Бундан ташкари, купинча шикастланиш ва касаллик натижасида заифлашган, 
кучсиз мушаклар фаолиятини ошириш максадида кулланилади.

Каршиликни йенгиб бажариладиган харакатлар. Бундай 
харакатлар мушаклар ва пайлар фаолиятига массажчи ёки массаж 
олувчининг каршилик курсатиши билан борлнк-

Хар бир мушаклар гурухини бундай харакатлар ёрдамида кучайтириш 
даво ва спорт амалиётида кенг кулланилади. Карама-карши куч мушакларни 
кискариш кучига тенг булиши керак; харакатнинг бошида каршиликнинг 
кучи кам, кейин ошик, харакатнинг охирида яна пасайиши керак. Массаж 
харакатлари бир текисда мушакларни хаддан ташкари бушаоГтирмасдан, 
силтамасдан бажарилиши лозим.

Суст харакатлар. Бунда харакатларга ташки ёрдам курсатилади. 
Суст харакатлар бажарилишидан олдин буримнинг фаол харакат им
кониятлари аникланиши керак.

Харакатлар амплитудаси аста-секин ошириб борилади. Бунда купол- 
лик, хаддан ташкари куч ишлатиш ман етилади. Бурим ва мушакларда 
(букилган ва ёзилганда) бироз огрик пайдо булиши биланок куч меъёрини 
камайтириш лозим, бирок шуни ёдда тутиш лозимки, огриклар пайдо 
булмаса яхши натижага еришиб булмайди.



:_уст харакатлар оугиклар хасталигида, шикастланишларда, ооилдм. за 
пайларнинг кискаришида, мушаклар кискариб котиб колганда, тузлар 
йигилганда кенг куламда кулланилади. Х,ар бир буримнинг анатомик 
тузилишига караб муайян харакатлар бажарилади.

Тизза бугимини харакатлантириш. Массаж олувчи корни билзн 
ётади. Массажчи массаж олувчининг сон кисми томонида кундалангига 
туради. Оёк панжаси томонига якин кули билан оёкнинг болдир-оек панжа 
сохасидан ушлайди, иккинчи кафтини тос сохасига куяди, тизза буримини 
ёзиб, товонни думба мушакларига теккизиб букади.

Тос-сон бугимини харакатлантириш. Массаж олувчи чалканчасига 
ётади. Массажчи массаж олувчининг тизза буримлари ёнида туриб, бир 
кулини болдир-оёк панжасини бурим остига куяди, иккинчи кулини эса тизза 
буримига куйиб, тос-сон бугимида букиш ва ёзиш харакатларини бажаради. 
Тос-сон ва тизза бугимларида букиш ва ёзиш харакатлари уч боскичда 
бажарилади (71-расм). Массажчи кундалангига массаж олувчининг тизза 
бурими каршисида туради. Бир кулини тизза бурими остига, ташки томондан 
кафт юзаси билан куйиб, иккинчи кулини болдир-оёк панжаси бурими устига 
куяди. Тизза остидаги кул билан сон вертикал холатига йетмагунча букиш 
харакати бажарилади. Сунгра кул тизза остидан тизза устига утказилиб, сон 
коринга, товон думба мушакларига теккунча букиш харакати давом 
еттирилади. Харакатлар якунида куллар аввалги турган холатларга 
кайтарилиб оёк ёзилади. Оёк тушиб кетмаслиги учун тизза устида турган 
кул, албатта, тизза остига куйилиши лозим.

71-расм. Тос-сон, тиаза бугимларида суст харакатлар бажариш

Оёк панжасини даракатлантириш. Массажчи массаж олувчининг 
болдир оёк панжаси бурими ёнида кундаланг холда туради. Бир кули билан 
бугимни, иккинчи кули билан оёк кафти остини ушлаб (72-расм), турли хил 
харакатларни бажарилади

SS



Цоциш усуллари
(Муштлаш, шапатилаш, кафт кирраси билан уриш)

Кокиш усуллари массаж килинаётган жойга куп кон келишини ва 
уларнинг озикланишини яхшилайди, мушак толаларини таъсирлантириб 
кискариш кучини оширади, ана шу хусусияти билан марказий нерв 
тизимининг кузгалувчанлигини оширади. Кокиш усули чукур жойлашган ту- 
кималарда кон окимини купайтиради, мушак тонусини оширади, томир ва 
секретор нервлар ишини кучайтиради.

%окиш усулини тула бушашган мушакларда бажариш лозим. Чарчаган 
мушакларда, масалан, тиклаш массажи вактида кокиш усуллари 
кулланилмайди.

Муштлаш усулини бажариш учун кул бармоклари бушашган холда 
мушт килинади ва кафтнинг букилган кирраси билан урилади. Бунда 
массажчи куллаётган куч муолажанинг давомийлиги, тезлиги, мушакларнинг 
ривожланганлигига (73-расм) караб белгиланади.

Ш апатилаш усули — бармоклар кафт томонга бироз букилган 
холатда кул бармокларини бушаштириб уришдан иборат.

73-расм. Оркада кокиш усулининг 
бажарилиши

74-расм. Оркада икки кафт цирраси 
билан уриш усули



Кафт цирраси билан уриш усули — бармоклар оралири кенг 
очилган ва бушаштирилган холда жимжилок кирраси билан уришдан иборат. 
Уриш вактида бошка бармоклар бир-бирига тегиб таъсир кучини оширади 
(74-расм). К,ок,иш усули бир текисда бажарилади.

Бу усул — силкитиб-силкитиб куйиш, титратиш ва кафтлар орасида 
мушакларни аста езибдумалатиш харакатларидан иборат.

Силки-и-.б-с^лкитиб цуйиш усули мушаклар укаланганидан сунг 
мушакларни бушаштириш учун кулланилиб, мушаклар толалари йуналиши 
буйлаб утказилади. Муолажа кафтнинг жимжилоги ва катта бармоклари (75- 
расм) ёрдамида бажарилади (колган бармоклар эса бироз кутарилиб турган 
холда булиши керак). Кафт го* жимжилок, го* катта бармок томонига тезлик 
билан тебрантириш ва силкитиш харакатларини бажаради.

Харакатларнинг тезлиги тахминан 1 секундда 6-7 марта булиши 
лозим. Массаж утказиладиган жой'ва массажчининг кули бушашган булиши 
керак.

Титратиш усули. Бу усул воситасида бир неча гурух мушакларга 
таъсир курсатиш мумкин. Титратиш усули кул ва оёкларда кулланилади. 
Кулни титратиш усули 76-расмда курсатилган.

Массажчи утирган холда массаж олувчининг кафтини билак бугимидан 
икки кули билан ушлаб уз томонига бироз тортиб, унг ва чапга, юкори ва 
пастга йуналтириб титратиш харакатларини бажаради.

Оё^ни титратиш (тебрантириш). Массаж олувчи чалканчасига 
ётади. Массажчи массаж олувчининг оёк панжалари ортида туриб, чап кули 
билан унг оёк кафтининг олди юзасидан ушлаб букиб, уз томонига бироз 
тортади, иккинчи кули билан товон пайидан ушлайди. Сунгра оёкни 35-40^ 
бурчак остида кутариб, чап ва унг томонга йуналтирилган холда юкори ва 
пастга каратиб тебрантириш харакатларини бажаради. Шуни ёдда тутиш за- 
рурки, тебрантириш жараёнида оёк тизза бугимида букилмаслиги лозим. Бу-

Тебрантириш усулининг турлари

75-расм. Соннинг олдинги юзасидаги 
мушакларни силкитиб-силкитиб 

Куйиш усули
76-расм. Кулда титратиш усулини 

бажариш



нинг учун оекни уз томонига тортио, теорантириш харакатларини тезкорлик 
билан бажариш лозим.

Мушакларни кафтлар ичига олиб думалатиш (юмалашш). Бу усул тез 
бажарилса, физологик таъсироти билан силкитиб-силкитиб куйиш усулига 
ухшаб кетади; аста-секин бажарилса, майин укалашга ухшаб кетади. Ьу усул 
факат елка ва сон сохаларида кулланилади.

Сонда юмалатиш усулини утказиш. Массаж олувчи чалканчасига, 
кулларини тана буйлаб куйиб ётади. Массажчи массаж олувчининг оёк; 
кафтлари томонида узунасига туриб, кушеткага куйилган сонига массаж 
олувчининг оёгини куяди (товон пай билан чот сохасига), кулларнинг 
бармокларини пастга, тизза бугими юкорисидан кушетка томонга каратиб, 
соннинг ички ва ташки юзасига куяди. Икки кафт орасида мушакларни чот 
томонга йуналтириб, аста-секин езиб юмалатади. Сунгра тизза бугимида 
оекни букиб ва ён томонга суриб, кулининг кафтини соннинг орка юзасига, 
узок кул кафтини соннинг олди юзасига куйиб, харакатларни такрорлайди.

Массаж турлари

Массажнинг умумий ва махаллий турлари кулланилади. Массаж 
муолажаси (сеанси) деб массажнинг усулларини куллашга нисбатан 
айтилади. Умумий массаж деб, одам танасининг хамма кисмини, 
давомийлигидан катьий назар, массаж килишга айтилади. Умумий 
массажнинг давомийлиги одамнинг индивидуал хусусиятлари га (тана 
огирлигига, тана юзасининг катта-кичиклиг^га, улчамига, мушаклар 
массасигэ ва бошкалэрга), иш фаолиятига, кун вактига, массаж турига, 
максадГява&оялшейрим кисмларида утказиладиган (орка, кул, оёк, кукрак 
кафаси, бел ва х-к.) массаж махаллий массаж деб номланади. Умумий ва 
махаллий массаж усуллари бир-бирини, икки киши бир кишини ёки уз-узини 
массаж килгандакулланилиши мумкин.

Умумий массаж

Турлй массаж тизимларида умумий массажга хар хил вакт ажратилади. 
Масалан, .швед массаж тизимида умумий массаж 30-35 дакика давом етиб, 
оёклардан бош томонга йуналтирилган холда утказилади; фин тизимида -  40 
дакикагача, рус тизимида — уртача 45 дакика, айрим холатларда 60 дакика.

Бутуя тананинг умумий массажи вактида тананинг айрим кисмлари 
учун тахминан куйидаги микдорда вак" ажратилади: орка, буйин.. елканинг 
усти, думба — 8 дэкика; оеклар -  16 дэкика (хар бир оёк -  8 дакикадан, 
орка ва олдинги юзалари -  4 дакикадан); куллар -  14 дакика (хар бири -  7 
дакикадан), кукрак ва у,орин сохаси -  7 дакика. Вакгларни бундай таксимлаш 
шартли булиб, массаж максадига караб, вактни кайтадан таксимлаш мумкин. 
Умумий массаж силашдан бошланиб, сикиш, укалаш, ишкалаш, кок,иш, 
силкитиш усуллари кетма-кет бажарилади. 45 дакикалик умумий массаж



муолажаларида айрим массаж турларига тахминан куйидагича вакт 
ажратилади: силаш, кокиш, тебрантириш, фаол ва суст харакат машкларини 
бэжаришга -  10% (4,5 дакика); сикиш ва ишкалаш турларига -  40% (18 
дакика); укалаш усулларига -  50% (22,5 дакика) (77-расм).

77-расм. Умумий массаж утказншда тананинг айрим кисмларини кетма-кет 
массаж этиш (ракам билан курсатилган)

Бу расмда умумий массаж утказипишида тананинг массаж килинадиган 
кисмлари кетма-кетлиги ракамлар билан курсатилади. Бу услуб буйича 
умумий массаж оркадан, буйиннинг узок кисмларидан бошланади. Сунгра 
якин кул,елканинг ички юзасини', тирсак бухими, билак ва тартибда 
массажни такрорлайди. Кейин узок думба олувчи уз кулини бош томонга 
куяди, бу холда елка, тирсак бурими, билак-панжа бурими, кафтнинг ташки 
юзалари массаж килинади. Массажчи карама-карши томонга утиб, уша 
сохаларда ва тартибда массажни такрорлайди. Кейин узок думба сохаларида 
ва думразада массаж килади. Карама-карши томонга утиб, уша жойлар 
массаж килинади. Сунгра якин оёкнинг сон ва тизза бугимида, кейин карама- 
карши томонга утиб оекни шу сохалари массаж килинади. Кейинчалик эса 
камбаласимон мушакни ва товон пайи массаж килинади, карама-карши 
томонга утиб оёкнинг шу сохаларини массаж килиб (товон, оёк панжасини 
сйгтм юзаси оёк панжалари охиррорида массаж килиш тавсия етилади). 
Массаж олувчи чалканчасига ётади. Массаж кукракни узок томонидан 
бошланади, сунгра якин кул массаж килинади, бошка томонга утиб массаж 
харакатлари узок кукракда утказилади. Бундан кейин юкорида курсатилган 
тартиб буйича оёклар — сон, тизза бурими, болдир ва оёк панжаси массаж 
килинади. Коринни массаж килиш билан умумий массаж тугалланади. 
Умумий массаж максадига кура массажчи енг самарали усулларни куллаш 
лозим.Гудак ва ёш болаларда утказиладиган умумий сорломлаштирувчи мас
саж узига хос хусусиятларга эга. Массаж 2-3 хафталик гудакларда, гимна
стика машклари эса 1,5 ёшга тулган болаларда утказилиши тавсия етилади. 
Массаж вакти 2-3 дакикадан аста-секин узайтирилиб, бола бир ёшга 
тулганда 15 дакикагача давом етиши мумкин. Ёш болаларда хам куйидаги 
массаж усуллари — силаш, ишкалаш, укалаш, кокиб куйиш ва тебрантириш



усуллари кулланилади. Массаж майинлик билан куч ишлатмасда 
утказилади. Силаш усули кафт бармоклари, битта бармок юзалари билан ба 
жарилади. К,окиш ва тебрантириш усуллари >;ам бармоклар билан бажари 
лиши лозим. Массаж харакатлари лимфа ва вена томирлари йуналиши то 
монга бажарилади. Массажчи массаж олувчининг оёк томонида туради.

Умумий массаж бажарилиши учун болалар чалканчасига ётади. Бирин 
кетин кул, оёк, кукрак, Корин массаж килинади, сунгра болани корни била> 
ёткизиб тананинг оркаси массаж килинади.

Турт ёшдан ошган болаларда умумий массаж катталардаги каб1 

бажарилади.

Тананинг айрим кисмлари массажи
(Махаллий массаж)

Махаллий массажнинг давомийлиги массаж олинадиган жойга, масса» 
турига ва массаж максадига борликдир. Масалан, кафтнинг катта бармоп 
бугимини 2-3 дакика давомида массаж килинса, тананинг орка кисми 20-2! 
дакика давомида массаж килинади.

Махаллий массаж мукаммал бажарилиши билан умумий мaccaждa  ̂
фарк килади. Махаллий массаж утказилишида барча'массаж усуллари кетма 
кет равишда (силаш, сикиш, укалаш, кокиб куйиш, тебрантириш 
кулланилади.

Хар бир массаж усулининг о рал и Рида, албатта, силаш усули утка 
зилиши лозим. Буримларни массаж килишда силаш усулидан кейин ишкалаи 
усули бажарилади. Харакат машкларини бажаришдан олдин, мушакларнин 
иш фаолиятини ошириш максадида укалаш усуллари кулланилиши зарур 
Махаллий массаж доимо силаш билан тугатилади, массаж килинган кул к  
оёклар тортиб тебрантириш усули билан якунланади. Малакали массажчр 
массаж олувчи кишига мослаштирилган массаж методикасини танлаш! 
лозим. Шу билан бирга, хар бир массаж усулини утказишда умумт 
конунларга амал килинади. Дастлабки юзаки жойлашган тукималар йенги; 
ва майин массаж килинади. Муолажа бошланишида киска муддатли булади 
Кейинчалик массажнинг кучи ва давомийлиги аста-секин ошириб борилади.

Оркани массаж килиш. Массаж силаш усули билан бошланади. Бу усу/ 
икки кул билан, хар бир кул уз томонини силайди (9-расмга каралсин) Bi 
икки кул билан кетма-кет силаш тарзида, бир ёки икки кул билан (6-расмгг 
каралсин) бажарилади.

Сикиш усуллари кундаланг кафт кирраси билан бажарилади (18 
расмга каранг). Аввал орканинг узун мушаклари, кейин эса сербар му 
шаклари массаж килинади.

Укалаш усуллари орканинг узун мушакларида бир кул билан (40 
расмга каралсин); турт бармок ёстикчаси билан букилган бармоклар 
фаланга си билан (43-расм) дойра шаклида; иккинчи кул ёрдамида (44-расм), 
кафтнинг асоси билан дойра шаклида утказилади.

so



Узун мушакларини укалаб, орканинг сербар мушакларига утилади. Бу 
йерда бир кул билан оддий укалаш (29-расмга каралсин), иккинчи кул 
ёрдамида бажариладиган укалаш (33-расмга каралсин), куш халкасимон 
/калаш (34-расмга каралсин) турлари кулланилади. Курак ости бир кул 
5илан оддий укалаш тарзида укаланади. Бундан сунг мушаклар силкитиб- 
силкитиб бушаштирилади. Ззрур булганда, кокиш усуллари ишлатилади, 
сунгра ишкалаш усулига утилади.

Ишкалаш бел кисмидан бошланади. Бу муолажани турт бармок 
ёстикчалари билан (55-расмга каралсин), букилган бармокларнинг юзаси 
билан ва иккинчи кул ёрдамида бажариш (56, 60-расмларга каралсин) 
мумкин. Сунгра ковургалар орасида турт бармок ёстикчалари билан тугри 
чизик, илон изи, дойра шаклида, икки кул билан кетма-кет равишда 
бажариладиган ишкалаш усуллари кулланилади (59-расмга каранг). 
Трапециясимон мушаклар фассиясида (умуртка погонаси- билан кураклар 
уртаси) турт бармок ёстикчалари, букилган бармоклар юзаси, катта бармок 
ёстикчаси билан ишкалаш усуллари утказилади. Елка бугими турт бармок 
ёстикчалари, катта бармок ёстикчалари билан ишкаланади. Сунгра курак 
ости кафт кирраси ёки ёзилган (катта бармок ва курсаткич бармок юзаси 
билан) кафт билан ишкаланади (70-расм каранг).

Катта бармок ёстикчалари билан (бб-расмга каранг) ёки иккинчи, 
учинчи бармок ёстикчалари билан умуртка погонаси буйлаб ишкалаш усули 
утказилади. Орка соханинг массажи кул кафтининг асоси билан илон изи 
шаклидаги ишкалаш билан тугатилади.

Буйинни массаж цилиш. Массаж олувчи ётган ва утирган холатида 
утказилади. Массаж олувчи. утирган булса, массажчи унинг орка томонидан 
туриб хамма массаж усулларини бажаради. Ётган холатда силаш, ишкалаш 
каби усуллар утказилади. Буйиннинг орка сохасида катта бармок думбокчаси 
билан ёки кафт кирраси билан юкоридан пастга йуналтириб, кафтни 
кундаланг килиб сикиш усули бажарилади. Буйин мушаклари оддий, 
халкасимон, бир кул ёки икки кул билан бажариладиган укалаш услубида 
массаж килинади. Сунгра турт бармок ёстикчалари билан, катта бармок 
ёстикчаси билан, икки кул билан навбатма-навбат ишкалаш усули енса 
суягига ёпишган мушаклар массажи учун кулланилади.

Бундан кейин умуртка погонасининг буйин кисмида ишкалаш усули 
утказилади. Бир кулнинг катта бармок ёки иккинчи ва учинчи бармок 
ёстикчалари умуртка погонасининг икки ёнига куйилиб, умуртка 
погонасининг кундаланг усиклари устида дойра шаклида ишкалаш усули 
утказилади. Буйин билан хар хил харакат машкларини бажариш ва уни 
силаш билан массаж тугатилади.

Бошни массаж килиш. Массаж олувчи утирган холатда булади. Масса» 
харакатлари сочнинг усиш йуналиши буйича бажарилади. Аввал пешона ва 
енса сохалари 3-4 марта силанади, сунгра бошнинг ён томонлари бошнинг 
юкорисидан кулокка томон йуналган холда 3-4 марта силанади.



Силаш усули бажарилган йуналишлари буйлаб, кафтнинг кирраси 
билан сикиш усули утказилади. Бошнинг олдинги юзасида (пешона) ва ён 
томонларида (чакка) кафтнинг бош бармок томонидаги кирраси билан сикиш 
усули утказилади. Буш кул билан бош ушлаб турилади. Муолажа 3-4 марта 
силаш усули билан алмаштирилиб утказилади.

Ишкалаш усуллари шу йусинда, аммо бирмунча куч билан терини 
жойидан силжитган холда,утказилади. Бунда ишкалашнинг барча усуллари 
кулланилади.

Тизза бугимини ишкалаш. Тизза буримининг орка ва олд юзаларида 
ишкалаш усуллари бажарилади. Муолажа орка юзаси консентрик шаклда 
бажариладиган силаш билан бошланади. Сунгра буримнинг ён томонларида 
ишкалаш усулларининг бошка турлари кулланилади. Тизза буримидаги 
массаж консентрик силаш, фаол-суст харакат машкларини бажариш билан 
тугайди (77-расмга каранг). Тизза олди юзасида ишкалаш турлари хам 
утказилади. Тизза копкогида силжитиш усули утказилади. Бунинг учун 
массажчи кул кафтини тизза копкори устига куйиб, иккинчи кулини унинг 
устига жойлаштиради. 2-3 марта чап ва унг томонга силжитиш харакатини 
бажаради. Силаш ва турлича харакат машкларини бажариш билан массаж 
тугатилади. Тананинг бошка кисмлари шунга ухшаш тартибда массаж 
килинади.

Спорт массажи

Римликлар спорт массажининг тренировка (спорт машклари урнига 
утказиладиган) массаж ва тикланиш массажига булиниши хакида уша 
замондаёк айтиб утганлар. Абу Али ибн Сино томонидан берилган массаж 
классификациясида массажнинг жисмоний машгулотлар олдидан куллани- 
ладиган — тайёрловчи, жисмоний машклардан кейин утказиладиган — уз 
холига кайтарувчи, яъни тинчлантирувчи массаж фаркланган. Бу хакда у 
шундай ёзади: «Тайёрловчи массаж киши организмини жисмоний машклар 
бажаришга тайёрлаш максадида утказилади. Узини жисмоний машклар 
бажаришга тайёрлашда аввал танани дагал мато билан ишкалаб, сунгра 
мушакларнинг хамма кисмлари ишкаланади»; «Жисмоний машклардан сунг 
утказиладиган тикловчи массаж хам бор; буни тинчлантирувчи массаж хам 
дейилади»; «Бу машк вактида мушакларда тупланиб колган ва машк 
жараёнида ташкарига ажралиб чикишга улгурмаган чикиндилар сурилиши, 
чарчаш холатларини вужудга келтирмаслиги учун тезликда ташкарига 
чикариш максадида утказилади».

Манбалардан маълум булишича, 1896 йилда Афинада булиб утган I 
Олимпия уйинларида илк бор спорт массажи кулланилган. Мамлакатимизда 
спорт ривожланиши билан биргаликда классик массаж асосида спорт 
массажининг замонавий тизими яратилди.

Хозирги вактда спорт массажи жисмоний тарбия ва спорт машгу- 
потларининг ажралмас кисми хисобланади. Спорт массажи спортчиларнинг 
чарчаш холатларини йукотиш, кайта тикланиш жараёнларини тезлаштириш,



даволаш, органиэмни умумий ривожлантириш воситаси сифатида кенг 
кулланилмовда. Спорт массажи уч турли булади.

Тайёрловчи массаж

Машрулот олдидан утказиладиган массаж спортчиларни мусобакаларга 
тайёрлаш максадида утказилади. Массаж мусобакадан, машк машрулот- 
ларидан олдин бажарилади.

Спорт амалиётида тайёрловчи массажнинг куйидаги турлари купрок 
кулланилади: бевосита мусобака олдидан утказиладиган тайёргарлик 
массажи, старт олди холатларидаги кизитувчи массаж.

Разминка массажи. Бу массаж тури махсус тайёргарлик олдидан, у 
билан бирга ёки ундан сунг утказилади. Айрим холатларда тайёрловчи 
машкларни урнига массаж утказилади. Тайёргарлик массажи умумий 
физиологик тизимларнинг функсияларини кучайтиради.

Тайёргарлик массажининг давомийлиги спорт турларига, шурул- 
ланувчиларнинг вазнига, спортчининг шахсий хусусиятларига, массаж 
утказиладиган вактга караб 5 дакикадан 36 дакикагача булиши керак.

Тайёргарлик массажида сикиш, укалаш (бу усулга умумий ва хусусий 
массажда 80 % вакт ажратилади), ишкалаш, харакат машклари кулланилади.

Старт олди холати массажи

Спортчиларнинг емоционал хаяжонланиши йетарли даражада бул- 
маганлиги ёки ута хаяжонланиб кетиши натижасида юкори даражада 
тайёрланганлигига карамасдан марлубиятга учраган холатлар спорт 
амалиётида куп булган. Шу муносабат билан хис-хаяжони, таъсирланишини 
идора етиш спортчиларни мусобакаларга чорлашда катта ахамиятга эга. 
Старт олдидаги бундай холатни старт олди массажи бартараф килишга 
ёрдам бщрруолди холати — бу шартли рефлекс булиб, асосий таъсирлан- 
тирувчи шароит ракиб билан учрашув, уз кучига ишонмаслик ва х.к. булиши 
мумкин. Старт олдидаги хаяжонланиш, муайян шарт-шароитдан катьий назар 
пайдо булиб, мусобака бошка шахарда утказилаётган булса, старт олди 
холати 4-6 кун олдин бошланади. Старт олди холати томир уришининг 
теэлашиши, артериал кон босимининг кугарилиши, нафаснинг кучайиши 
билан характерланади.

Старт олдидан хаяжонланиш холати уч хил булади;
1) булажак мусобакага жанговар тайёргарлик (емоционал куз- 

ралишнинг оптимал даражаси);
2) старт олди саросимаси (емоционал кузгалишнинг ута ошиши);
3) старт олди локайдлиги (емоционал кузгалишнинг пасайиши).
Старт олдидаги хис-хаяжон холатининг уч хил турига караб старт олди

массаж усули ва унинг давомийлиги танлаб олинади. Жанговар тайёргарлик 
холати — энг яхши холат. Организмда содир булаётган физиологик жараён-



лар бажариладиган ишга муносиб булиб, спортчи уэ кучига ишонади. Бундай 
холларда старт олди тайёргарлиги, киздирувчи ва сафарбар килувчи массаж 
Кулланилади.

Тинчлантирувчи массаж

Старт олдидан саросима холатида организмнинг баъзи бир функсия- 
лари узгаради: таъсирчанлик, кузгалувчанлик ошади, тана харорати 
кутарилади, бош o fph fh , уйкусизлик, иштахасизлик, кунгил айниши, уз 
кучига ишонмаслик аломатлари пайдо булади. Старт олди саросимаси 
купинча махоратнинг йетарли емаслигидан далолат беради. Бундай 
холатларда тинчлантирувчи массаж кулланилади, бундай массаж усулларини 
туфи. танлай билиш катта ахамиятга эгадир. Асосан куйидаги массаж 
усуллари кулланилади: силаш турлари (4-7 дакика), йенгил, юзаки ритмик 
шаклда бажариладиган укалаш (1,5-3 дакика), силкитиш (1,5-2 дакика). 
Тананинг орка, сон, тос сохаларини силаш, гох-гох силкитиб куйиш асаб 
таранглигини таркатади, томир уриши ва нафас олиш секинлашади, коннинг 
артериал босими пасаяди.

Тетикпаштирувчи массаж

Тетиклаштирувчи ёки кузратувчи массаж старт олди локайдлиги 
холатида кулланилади. Старт олди локайдлиги купинча хаддан ташкари 
хаяжонланиш туфайли пайдо булади. Бунда кузгалиш жараёнлари 
кучсиэланади, уз кучига ишонмаслик, уйкусизлик, бушашиш, диккат- 
эътиборнинг пасайиши, реаксия тезлигининг камайиши каби аломатлар 
намоён булади. Старт олдидан харакат реаксияси сусаяди, спортчини бундай 
ахволдан чикариб олиш осон емас.

Баъзи бир спортчиларга муддати узайтирилган массаж сеанси бу- 
юрилади. Тетиклаштирувчи массаж учун спорт турига 8-12 дакика вакт аж
ратилади. Массаж жараёнида, асосан, тетиклаштирувчи, уйрунлаштирувчи 
усуллар хисобланган укалаш (5-8 дакика), сикиш (1,5-2 дакика), шапати
лаш, кафт кирралари билай уриш, мушт билан уриш (1,5-2 дакика) 
кулланилади. Бу усуллар жадал тарзда тананинг купрок кисмларида 
утказилади. Массаж чукур, шиддатли булмаслиги лозим. Марказий нерв ти- 
зимини кузгатиш учун укалашнинг кокиш усуллари билан бажарилиши яхши 
натижа беради. Старт олдидаги тайёрловчи массаж машк ва мусобакалар 
бошланишидан 5-10 дакика илгари якунланиши керак.



Киска муддатли киздирувчи массаж мусобака вактида совиб колган 
тананинг айрим кисмларида кон айланишини яхшилайди, мушакларни 
киздиради ва уларнинг кискариш кобилиятини оширади, тана хароратини 
кутаради, мушакларни чузилувчан, харакатчан, ишга кобилиятли, чидамли 
килади. Шикастланишларнинг олдини олиш максадида танани киздирувчи 
массаж утказилиши лозим, киздирувчи массаж сеансининг давомийлиги 5—10 
дакика булиши керак. Уни серхаракатчан, тана буйлаб силаш, укалаш, 
ишкалаш усулларини аралаштириб бажариш лозим. Киздирувчи массаж 
мусобакадан 2-3 дакика олдин тугатилади.

Сафарбарлик массажи

Бу турдаги массаж спортчиларнинг имкониятларини сафарбар килиш 
максадида кулланилади. Бундай массаж спортчининг рухий холатини 
эътиборга олиб утказилиши лозим. Уз кучига ишонмаган спортчиларга 
тинчлантирувчи массаж килиш билан бирга суз билан. рагбатлантириш 
максадга мувофик.

Баъзи бир спорт турлари буйича мусобакалар узок вакт давом етиб, 
орасида танаффуслар булади. Купинча бундай танаффуслар спортчи 
холатига ёмон таъсир курсатади. Бундай холларда алохида шинам хонада, 
ёкимли мусика остида сафарбарлик массажи утказилиши катта ахамиятга 
эга.

Сафарбарлик массажи 5-15 дакика давом етади. Бунда хам массаж 
усуллари кулланилади. Массаж утказиш услуби спортчининг умумий холатига 
мос равишда танланади. Сафарбарлик массажи давомида унинг кузратувчи 
ва тинчлантирувчи усуллари кулланилиши максадга мувофик. Сафарбарлик 
массажи майин, чукур, орритмасдан утказилади.

Кайта тиклаш массажи

Аклий ва жисмоний чарчокларни бартараф етиш, организм функ- 
сияларини тиклаш ва иш кобилиятини ошириш учун кулланадиган массаж 
тикловчи массаж деб аталади.

Сунгги вактларда спорт амалиётида масса^га катта эътибор бе- 
рилмокда. Тикловчи массаж унинг олдига куйилган максадга биноан 
утказилади. Киска давоматли тикловчи массаж асаб кузралишларини 
пасайтириш учун жисмоний машклар тугаши биланок тавсия еътилади.

Айрим холда тикловчи массаж харакат кобилиятларини тезликда 
тиклашга каратилган булиши мумкин.

Сунгги йилларда чарчашни йукотиш максаДида килинадиган муолажа 
давомида тананинг кайси бир сохасида массаж, килиш зарурлиги масаласи 
муаммо булиб турибди.



Айрим олимлар томонидан тезликда тикланиш учун чарчаган 
мушакларни массаж килиш тавсия етилади. Бошка муаллифлар фикри 
аксинча. Текширишлар туфайли иш жараёнида катнашган, хаддан ташкари 
куп машк бажарган мушакларни массаж килиш иш жараёнида кам катнашган 
ёки мутлако катнашмаган мушакларни массаж килишга Караганда самарали 
натижа бериши исботланган. Шу билан биргаликда, канчалик куп мушаклар 
массаси массаж килинса, массаж самарадорлиги шунчалик ортик булар екан. 
Тикловчи массажни сув муопажаларидан кейин утказиш максадга муво- 
фикдир. Спорт массажи амалиётида тикловчи массажнинг олти варианти 
ишлатилади. -•

Спорт машрулотлари ва мусобакалар орасида ги киска вактли танаф- 
фусда (1-5 дакика) утказиладиган тикловчи массаж. Бу массаж куйидаги 
максадларни: нерв-мушак ва рухий зурикишни бартараф етиш, нерв-мушак 
аппаратини бушаштириб, оптимал тикланиш учун шарт-шароит яратиш, 
умумий иш кобилиятини ва махсус иш кобилиятини тиклаш, оррикни 
йукотишни кузлайди. Массаж ехтиёткорлик билан кучсиз, чукур, аммо 
орритмасдан утказилиши керак.

Спорт машгулотлари ва мусобакалар орасида (5-20 дакикали 
танаффусдаги) тикловчи массаж. Бу муолажа спорт турининг хусусиятига, 
бажариладиган машклар орасидаги танаффус вактига, спортчининг толикиш, 
зурикиш даражасига борликдир.

Спорт машгулотлари ва мусобакалар орасидаги (30 дакикадан 6 
соатгача булган танаффусда) тикловчи массаж. Машрулотлардан сунг уткази- 
падиган тикловчи массаж органиэмни келгуси машкни бажариш учун кайта 
гиклашга ёрдам бериши керак. Массаж услуби танаффуснинг узун- 
к;искалигига, спортчининг холатига ва спорт турига караб белгиланади. 
Мусобака, машрулотлардан сунг, албатта, сув муолажаларини кабул килиш 
позим. Массаж 5-12 дакика давом етиб, машрулотда асосий иш бажарган 
чушаклэрга эътибор берилади.

Узок давом етувчи мусобакаларда бир кунда бир марта иштирок етган 
спортчиларда утказиладиган тикловчи массаж. Куп кунлик мусобака давоми- 
!ia киска муддатли дам олиш натижа бермайди. Бир неча кун давомида 
гупланиб колган чарчок спортчи организмига жиддий таъсир етади. Бундай 
холатларда тикловчи массаж утказилади. Тикловчи массаж асабланиш ва 
теихик зурикишни йукотиб, кувватнинг кайта тикланиши учун шарт-шароит 
ЧрёНат- Мусобака тугагандан сунг 10-20 дакика утгач, умумий тикловчи 
^ ^ а ж  Утказилади. Уйкудан олдин 5-10 дакикалик массаж утказилади.

Дам олиш кунидаги тикловчи массаж. Дам олиш кунидаги умумий 
ГИК/к?8МИ массаж машрулот жараёнида асосий огирлик тушган мушакларда 
Утказилади. КУРУК хаволи хаммомлардан (сауна) сунг массаж олиб борилса, 
1ХШИ натижа беради.

Мусобакадан кейин утказиладиган тикловчи массаж мусобакалар туга- 
■анидЭН кейин спортчиларнинг жисмоний, асабий-рухий куч-кувватини



каитадан тиклаш максадида тиббий, биологик, педагогик, рухий жихатдан 
таъсир етувчи тадбирлар мажмуйи кулланилади. 10-15 дакикалик хаммом 
тавсия етилади, кейин 10-15 дакикалик йенгил кул массажи утказилади. 
Ертасига йенгил нонуштадан 1,5 соат кейин яна хаммом тавсия етилади. 
Умумий хаммом муолажаларининг давомийлиги (бушэнага кириш, умумий 
тикловчи массаж, душ ва х.к.) 2,5-3 соатдан ошмаслиги керак. Агарда 
хаммомга боришга имконият булмаган такдирда спортчида икки марта тик
ловчи умумий курук массаж утказилиШи лозим: нонуштадан 1-1,5 соатдан 
кейин ЗСМО дакикалик умумий массаж, кечкурун эса 10-20 дакикалик 
махаллий массаж.



Даволаш массажи хакидаги фикрлар Хиндистон, Хитой, Юнонис- 
тоннинг кадимги адабиётларида баён этилган. Кадимги олимлар Геродикос, 
Гиппократ, Гален, Абу Али ибн Сино ва бошкалар хар хил хасталикларда 
даво сифатида массажни тавсия этганлар. Хозирда шифохоналарда, 
поликлиникаларда, санаторийлар ва бошка хил даволаш муассасаларида 
даволаш массажи кенг кулланилмокда. Бу массажнинг турт асосий тури: 
силаш, ии^алаш, укалаш ва тебратиш фарклана/^и.

Хозирги вактда хар бир хасталикда кулланиладиган даволаш мас
сажининг услуби ишлаб чикилган ва вактлари белгиланган.

Шарк табобатида иложи борича «табиий йул билан даволаниш керак» 
деган ибора бор. Кейинги вактда турли хил хасталикларни даволашда 
рефлексотерапия хам кенг кулланила бошлади. Бу усул милоддан бир неча 
минг йил олдин Хитой, Корея, Япония, Мурулистон, Миср ва Урта Осиёда 
маълум булган.

Рефлексотерапиянинг кухна усулларидан бири нуктали массаждир.
Сунгги йилларда классик кул массажини ноанъанавий — нуктали, 

чизикли, сегментар, сужокотерапия, аурикулотерапия массажи билан 
биргаликда утказиш тавсия этилади, чунки бунда мушакларнинг тонусини 
купрок узгартириш, хар хил спорт шикастланишларида оррикларни тезрок 
камайтириш мумкин.

Нуктали массаж бир канча номлар билан аталади — («бармокли 4 
жен»), «акупрессура» («босиш»), «шарк массажи».

Нуктали массаж тананинг чегараланган кисмларига кул бармоклари 
ёрдамида механик таъсир курсатиш услуби сифатида халк тиббиётидаги игна 
санчишнинг бир тури хисобланади. Игна санчиш муолажаси асосида 
нукталар хакидаги таълимот ётади. Сунгги маълумотларга кура, одам 
танасида 1500 дан ортик шундай биологик фаол нукталар мавжуд, булардан 
695 таси классик нукта хисобланади, амалда 100-150 шундай фаол 
нукталарга таъсир курсатилади. Урта хисобда хар бир фаол нуктанинг 
диаметри 0,2 мм га тенг.

Шарк тиббиёти намоёндалари игна санчиш ва нуктали массаж таъси- 
рини алохида кувватларнинг айланиши билан борлашади. Кухна Шарк 
табобгти манбаларида одамда 14 та меридианлар, кувват каналлари борлиги 
таъкидланади. Бу каналлйр буйлаб «Ин» ва «Ян» номи билан аталувчи 
кувватлэр утиб туради. Хар бир меридиан (бошкарувчи) асосий аъзо билан 
борланган. У ичкарига кириш йулидан, ички «ин» си ед ром и ва тана терисида 
жойлашган «ян» синдромидан ташкил топади. Хар бир меридиан одам тана
сида жойлашган муайян аъзолар билан 6 о р л и к  булиб, терида биологик фаол 
нукталарига эга булади. Маълумотларга кура, одам саломатлиги куп 
чикдорда органиэмдаги кувват балансига 6 о р л и к л и ги  аникланган. Шу боис 
j/з-узининг биокувватини бошкариш ва кучайтириш катта ахамиятга эга. Ме
ридиан тизимлари акупунктура (прессура) нукталарининг жойлашган урнини



белгилашда шартли чизиклар хам ишлатилади. Куп нукталар 12 та жуфт ва 2 
та ток ажойиб (мужиза) меридианларда жойлашган. Жуфт меридианлар орка 
ва олдинги меридианларга ажратилади. Амалда бу нукталарни рацамлар би
лан белгилаш анча кулайдир, бунда биринчи булиб керидианлар сони рим 
ракамлари билан курсатилади (Г—XIV). Ушбу тарздэ укувчининг эътибори 
нукталар жойлашган асосий тизимга каратилади, сунгра меридиандаги 
нуктанинг тартиб сони куйилади (араб ракамлари билан). Энг киска мериди
ан — юрак меридиани V-I-9, энг узун меридиан — сийдик пуфаги меридизни 
V II-I-67  нуктеларга эга.

Нуктали массаж кулнинг I, II, I I I  бармоклари ёрдаздеда |^ткази;(ади. 
Белгиланган (фаол) нукталарга бармоклар тик куйишб, юзаки ёки чукур 
таъсир курсатиб муолажа бажарилади. Нуктали массаж икки турга булинади:

1. Тинчлантирувчи (тормозлантирувчи) массаж бармок ёстикчаси ни 
нукта устига куйиб, узлуксиз бурама шаклда харакатпамтириб ёки аста-секин 
босим кучини ошириб утказилади. Хар бир харакат бармокни жойидан 
кузратмасдан олдин бир томонга, сунгра тескари томонга 3-4 марта бураб 
ёки босиб бажарилади. Хар бир нукта 3-5 .дакика давомида массаж 
килинади.

2. Тетиклаштирувчи массаж киска муддатли босимдан сунг нуктадан 
бармокларни тез ва кескин олиш билан характерланади. Бундай массаж 0,5- 
1 дакика давомида бажарилади.

Нуктали массаж усулларини хар бир одам уз-узида утказиши мумкин.
Чизикли массаж шарк массажининг бир тури булиб, асосан, ме

ридианлар буйлаб кувват окимига караб утказилади. Шарк табобат- 
чиларининг фикрига Караганда, оёкларда кувват окими оёкларнинг ички 
юзасида, оёк панжасидан юкорига — чот томонга, оёкнинг ташки юзасидан 
эса юкоридан пастга — чотдан панжа томонга оцар экан. Чизикли массажда 
хам силаш, босиб силаш, тебрантириб силаш усуллари кулланилади. Босиб 
силаш, асосан, I,. И, I I I  кул бармокларининг ёстикчаси билан, айрим 
холатларда урта бармок фалангасининг ташки юзаси билан ёки бош 
бармокнинг думбоги билан утказилади.

Тетиклантирувчи чизикли массаж меридианлар буйлаб кувват окими 
томонга каратиб утказилади. Бу услуб тери ва тери ости ef каватига таъсир 
етиб, енгил, юзаки, майин босиш йули билан 1-2 дакика давомида 
утказилади. Бунда кул киска харакатлар килиб, соглом сохадан хасталанган 
сохага меридиан йуналиши буйлаб утказилади.

Офик колдирувчи услубда 5-6 дакика давомида кучли босим билан 
тери ости ёр кавати, мушак ва суякка таъсир этилади.



Япон халкининг нукталарни укалаш муолажаси (шиатсу) инсондаги 
зурикиш ва чарчокни енгишга ёрдам бериб, танадаги барча аъзоларнинг иш 
фэолиятини яхшилар экан.

Бармок билан нукталарни укалаш. Японлар минг йилдан буён куллаб 
келаётган бу муолажа танадаги химоя кучларини фаоллащтиради. 
Шунингдек, аёлларда *омиладорлик даврини енгил утказиб, тугрук пайтида 
огрикни >;ам камайтиради.

Бармок билан нукталарни укалаш куплаб касалликларнинг, хатто, 
инсультнинг олдини олади. Бу укалаш тури билан мунтазам фойдалана- 
диганлар жисм-у жони хамиша тетик булиб, ёшлигини узок вактгача 
саклайди. Бу шифобахш муолажа кийин эмас, фа цат даволовчи нукталарни 
аник/1аб олиб, уларни тугри боса билиши керак. Нукталар бармок учи билан 
каттик босилганда мушаклар чузилиши мумкин. Шунинг учун бармок 
ёстикчалари билан аста-аота босилади.

Укалаш тана бушашганда, яъни нафас чикарилгач бошланса яхши 
фойдг беради.

Укалашнинг бу турини сурункали касали хуруж киладиган кишиларга 
куллаб булмайди. Харорат баланд булганда, холсизликда, тана суяклари 
синган беморларга тавсия этилмайди. Агар укалаш пайтида огрик х;ис этилса, 
муолажани дар>;ол тухтатиш керак.

Буйинни укалаш. Укалаш, аввало, буйиннинг олди кисмидан, сунгра 
кулокдан елка томон чузилган мушаклар четидаги 4 нуктадан бошланади 
(78 а-расм). Бармоклар 3 сония давомида охиста ва эх;тиётлик билан 
босилади. Муолажа 3 марта такрорланади.

Иккинчи боскичда муолажа буйиннинг ён кисмидан бошланади (78 6- 
расм). Тирсаклар елка баравар кутарилиб, нукталар иккала кулнинг 
курсаткич ва номсиз бармоклари билан.3 сония давомида навбатма-навбат, 
эхтиётлик билан укаланади. Муолажа пайтида бармоклар бир хил куч билан 
босилади.

78 а-расм. Буйин соцасадаги нукталар 78 6-расм. Буйин сокасининг ён 
томонидаги нукталар



либ, иккала кулдаги номсиз бармоклар билан 5 сония укаланади (79 а-расм). 
Укалаш пайтида бошка бармокларнинг учи бир-бирига тегиб туриши керак. 
Муолажа нукталарни сал-сал каттикрок босган >;олда 3 марта такрорланади.

Буйин оркасидан хар икки томондан утган туртта нукта урта ва 
курсаткич бармоклар билан тепадан пастга босиб 3 сония давомида 
укаланади (79 б-расм).

79 а-расм. Орка ииянинг пастки 
. со*асидаги нукталар

79 б-расм. Буйин орка сочасининг икки 
томонидаги нукталар

Бошни укалаш. Пешонадан бошлаб бошнинг тепасигача фарк очиб, шу 
чизикда жойлашган б та нукта белгилаб олинади (80 а-расм). Икки кулдаги 
курсаткич, урта ва номсиз бармоклар билан шу нукталар 3 сониядан 
босилади. Сунг нукталар умуртка псиюнасидан юкорига карата енгил айлана 
Харакатлар билан 5 дакика босиб укаланади. Муолажа 3 марта кайтарилади.

Шундан сунг бошнинг юкори кисмидаги нукталар чап кулнинг 
курсаткич, урта ва номсиз бармоклари билан чапдаги 3 нуктани 3 сониядан 
укаланади (80 б-расм).

80 а-расм. Бош сохасидаги нукталар 80 б-расм. Бошнинг юкори сохасининг 
чапидаги нукталар

Бошни укалаш куйидаги тартибда якунланади. Кафтларни бошга 
шундай куйиш керакки, урта бармокларнинг учи бош уртасида бирлашсин. 10 
сония давомида бош куч билан босилиб, охирида айлана харакатлар билан 
укаланса, хар кандай огрикдан тезда халос этади.



Юзни укалаш. Япон аёлларининг деярли *аммаси хар куни 
таналаридаги нукталарни укалашлари боис уларнинг юз териси тиник ва 
мулойим булади. Бу муолажа, аввало, кош уртасидан пешонага караб 
жойлашган 3 нуктадан бошланади.

Агар узингиз хам буни синаб курсангиз, тезда юзингизни кур- 
камлашганига ишонасиз. Бунинг учун куйидаги амаллар бажарилади.

Курсаткич, урта ва номсиз бармоклар бирлаштирилиб, пешона 
уртасига жойлашган нукталар топилиб (81 а-расм), хар бир нукта 3 сониядан 
укаланади. 3 марта кайтариладиган бу муолажа пайтида букилган бармоклар 
бир-бирига тегиб туриши керак.

Иккала кулнинг курсаткич бармоклари билан буруннинг икки томонига 
жойлашган нукталар укаланади (81 б-расм). Муолажа 3 сониядан 3 мартадан 
кайтарилади.

81 а-расм. Пешонадаги икки кош 81 б-расм. Буруннинг икки со*асига
уртасида ги уч нукта жойлашган нукталар

Жагнинг юкори кисмига жойлашган нукталарни белгилаб (82-расм), уч 
сониядан босиб-босиб укаланади. Укалаш бурун олдига жойлашган 
нукталардан бошланади. Муолажа бир вактнинг узида хам чап кул, хам унг 
кул билан 3 марта бажарилади.

82-расм. Жашинг юкори сокасида жойлашган нукталар

Бу машк кузлар учун мулжалланган. Бармоклар билан куз ковоги ва 
пасгодаги нукталар белгилаб олинади. Сунг ковокдаги хар бир нукта ва куз 
остидаги нукталар (83 а-расм) укаланади.



Милклар учун эса 3 сония давомида аввал юкори, кейин пас 
жагдаги хар бир нукта б мартадан босиб укаланади (83 б-расм).

83 а-расм. Куз k o b o f m  юкори ва пастки 83 б-расм. Огизнинг юкори ва пастю 
сокасидаги нукталар иилк оохасидаги нукталар

Белни укалаш. Белни кукрэк кафаси олди сохасидан бошлаб чап к 
ярмоклари билан унг томон 5 сония давомида босиб укаланади (84-paci 
-унг унг кул билан чап томондан бошлаб шу харакатлар кайтарилади.

в*-раем. Кукрак кафасининг олди со^аси

Курак ости ва бел сохаси хам иккала кулнинг бош бармоклари бит 
чуртканинг икки четидан 10 нукта паст -томондан юк.орига караб 3 сот 
эвомида навбатма-навбат босилади (85-расм). Бу муолажа хам 10 cohi 
эвомида бажарилади.

сочаларидаги нукталар
86-рэсм. Тос ва хочсимон сокада 

жойлашган нукталар



Сунг тос ва тоснинг хочсимон кисми муолажаси бошланади. Бош 
бармоклар билан 3 сония давомида тосдаги ёнма-ён нукталарни, сунг 
хочсимон сохадаги нукталар юкоридан пастга караб укаланади. Охирида 
тосдаги 3 нуктани укалаш зарур (86-расм).

Оёдларни ук,алаш. Стулга утирган холда икки куллаб унг сондаги 
нуктани тос томонга караб хар бирини ун дакикадан укалаб чикилади.

Уч марта такрорланадиган бу машк тизза косаси уртасидаги 
нукталарни босиш билан якунланади. Иккала оёкдаги нукталар хам шу холда 
муолажа килинади (87 а-расм).

Буксадан бошлаб соннинг ички кисмидан то тиззага кадар кисмидаги 
нуктани укаланади (87 б-расм).

87 а-расм. Сондаги нукталар 87 б-расм. Букса ва сондаги нукталар

Тизза косасини укалаш мана бундай амалга оширилади. 3 сония 
давомида бош бармоклар билан тизза косаси атрофига жойлашган (88 а- 
расм) 6 та нукта укаланади. Бу муолажа хам уч бор такрорланади.

88 а-расм. Тизза косаси сохасидаги 
нукталар

88 б-расм. Оёк болдиридаги орка 
сохасидаги нукталар

Оёк болдирининг орка кисмидаги 8 та нукта эса иккала кулнинг 
курсаткич бармокларини буккан холда укаланади (89 а-расм). Бу муолажа уч 
марта кайтарилади.



Болдирнинг ён томони бош бармоклар билан 3 сония давомида 6 та 
нукталар босилган *олда укаланади (89 б-расм). Бу муолажа пайтида иккала 
бош бармокнинг уч томони бирига тегиб туриши керак.

Оёкнинг устки кисми йкки кулда бош бармоклар билан 3 сония 
давомида уч катордан жойлашган нукталар, панжаси усгидаги нукталардан 
бошлаб укаланади (88 б-расм). Хар бир нуктани укалаш учун 3 сония кифоя.

89 а-расм. Болдирнинг олди ён 
томонидаги нукталар

89 б-расм, Оёкнинг устки кисмидаги 
нукталар

Оёк панжаларининг усти, ёнларидаги нукталар юкоридан пастга караб 
бош ва курсаткич бармоклар билан укаланади (90 а-расм).

Охирида эса оёкнинг остки кисмидаги нукталар 3 сония давомида бош 
бармоклар билан босиб укаланади. 3 марта такрорланадиган бу муолажа 
товон олдига жойлашган нуктани каттик-каттик босиш билан якунланади (90 
б-расм).

сохасидаги нукталар
90 б-расм. Оёкнинг остки сохасидаги 

нукталар

Хулларни укалаш. Кулларни укалаш култик остидан бошланади. Унг 
кул кафти юкорига каратилиб кутарилади. Букилган жойдаги нукталарнинг 
чар бири 5 сониядан уоланади. Бу муолажа беш марта кайтарилади (91- 
расм).

Чап кул кам шу колатда кутарилиб, култикдан то тирсак чукуригача 
чузилган жойдаги 6 нукта укаланади.



Кулнинг тирсакдан ичга букиладиган кисмидаги 3 нуктанинг хар бири 
3 сониядан босиб укаланади. Муолажа уч марта кайтарилади (92 а-расм).

92а-рзсн. Тирсак соцасидаги нукталар 92 б-расм. Тирсакнинг пастки 
сохасидаги нукталар

Тирсакнинг сал пастки кисмидан то кул учигача чузилган жойдаги 24 
нукта белгиланади. Унг кулнинг бош бармоги билан хар бир нукта 3 
сониядан босиб укаланади. Сунг чап кул билан унг кулдаги нукталар 
укаланади (92 б-расм).

Култик остидан кукрак кафаси бошланадиган жойгача (ключица) 
булган йуналишда уч зарур нукта бор. Шуларнинг хар бирига бармокни 
кундаланг куйиб, муолажа уч марта кайтарилади (93-расм).

94-расм. Кулнинг елка устки 
сокасида ги нукталар



Кейинги муолажа кулнинг елкадан бошланадиган устки кисмидаги 6 
нуктани укалашдан бошланади. Хар бир нукта уч сониядан босиб укаланади 
(94-раем).

Кафтнинг устки кисмидаги 12 та нукта хам кулнинг бош бармоги билан 
укаланиб, муолажа килинади (95-расм).

Кулдаги бармокларни укалаш анчагина мураккабдир. Чунки 
панжаларда ва уларнинг орасида 76 та нукта жойлашган (96-расм). Асосийси 
шундаки, -бу нукталар ички аъзолар билан боглик булганлиги учун 
муолажаси танадаги барча аъзоларни хам даволайди. Укалаш унг кулнинг 
курсаткич барморидан соат мили йуналишида устки нукталардан бошланади 
(97-расм). Сунг бармокларнинг ёнидаги нукталар укаланиши керак (98-расм).

95-расм. Кафтнинг устки сохасидаги 96-расм. Панжалар ва уларнинг
нукталар орасидаги нукталар

Юрак хасталиклари билан огриган беморларнинг жимжилори кий- 
шайган ва яхши букилмайдиган булганлиги учун улар бу муолажа билан 
купрок шугулланишлари керак.

97-расм. Курсаткич бармокдаги 98-расм. Курсаткич бармокнинг ён ~
нукталар сохасида ги нукталар

Бу эса юрак-кон томир тизими хасталигини даволайди, фаолиятини 
яхшилайди. Жимжилокдаги нукталарни укалаш жигар, урта бармокдаги 
нукталарни укалаш эса ичак фаолиятини яхшилаб, кон босимини пасайтира- 
ди. Агар ошкозон билан боглик муаммолар булса, унда купрок курсаткич бар-



мокдаги нукталар укаланади. Бош бармокдаги нукталарни укалаш эса бош 
орригини колдириб, мия фаолиятининг яхшиланишига ёрдам беради.

99-расм. Кул кафтидаги уч нукта 100-расм. Кукрак кафасида жойлашган 
нукталар

Чап кул кафтидаги 3 нуктани хам 3 сониядан укаланса кифоя. Сунг унг 
кул хам шу тахлитда укаланади. Бу муолажа хам уч марта такрорланади (99- 
расм).

Кукрак кафасини укалаш. Кукрак цафасидаги 4 та даволовчи нукталар 
икки ковуррзнинг оралирига жойлашган. Улар пастдан юкорига караб 3 
сониядан укаланади (100-расм).

Турли касаллтларда укалаш. Жигар хасгалигининг олдини олиш учун 
хар куни эрталаб урмндан туриаган холда куйидаги машклар бажарилади. 
Унг кул жигардан юкорирокка куйилиб, чап цул билан ёпилади ва 3 
сониядан ун марта босилади (101-расм).

Тумовда — буйиннинг унг ва чап томонида жойлашган нукта 1-2 сония 
давомида бош бармоклар билан катгик-каттик босилади (102-расм). Сунг хар 
иккала кулдаги курсаткич бармоклар билан буруннинг икки томонидаги 3 
нукталар босилади.

Кон босими ошганда — буйиннинг олд кисмида жойлашган, томир 
уриши аникланадиган жойдаги нуктани топиб, 10 гача санаб босиб турилади. 
Сунг бу нуктани яна бир марта босиб, муолажа тухтатилади. Иккинчи 
томондаги нукта хам шундай укаланади (103-расм).

101-расм. Жигар сохасидан юкороцца
к у л и и  КУЙИШ

102-расм. Буйиннинг унг ва чап 
сокасида жойлашган нукталар



Сунг иккала кулдаги курсаткич, урта ра номсиз бармоклар билан 
чаккадаги нукта ва бош мия бфйинга туташиб кетган жойдаги нуктаяар бир 
вактнинг узида босилади (104-раем).

Бу муолажа хар гал босимни оширган холда уч марта бажарилади. 
Сунг яна уша бармоклар билан ошкозон сохаси босилади (105-расм).

Ошкозонни 10 дакика санаб босиб тургач, бу ишни тухтатинг. Бу муо- 
лажани 10 марта бажариш керак.

Вакти-вакти билан кабзият безовта килганда эртапаб туришдан олдин 
хар иккала кулнинг курсаткич, урта ва номсиз бармоклар билан кориннинг 
чап томонидаги йугон ичак бурами жойлашган сода босилади. Сурункали 
кабзиятдан цийналадиган кишиларнинг шу ери цаттик ёки шиш ган булади. 
Шундан сунг сал туз солинган сув ичилади.

Ажинларни йукотиш учун. Куйидаги муолажа ажинларни йукотиш 
билан бирга, терини ёшартириб, тетиклаштиради. 20 ёшдан ошганларга бу 
муолажани хар куни бажариш тавсия этилади (106-расм).

Олдин кафтларингизни бир-бирига ишкалаб киэдириб олинг ёки бар- 
мокларингизни кайнок сув остида тутиб туринг. Чунки бу муолажа 
бажарилаётганда бармоклар совук булмаслиги керак.

Куз мушаклари кувватини ошириш учун укалаш. Бунда куйидаги 
машклар бажарилади:

104-расм. Чакка ва бош мия 
бугимида ги тута ш ган жойидаги 

нукталар
105-расм. ошкозон оохаси



1. Бармокларингиз учи билан ковогингиз устидаги нукта 3-5 сония 
босилади (107-расм).

2. Кузнинг пастки бурчагидаги нукта босиб укаланади.
3. Кошлар бошланадиган жойдаги нукталар укаланади.
4. Кузнинг ички бурчагидаги нукталарни укалаш керак.

5. Бош бармоклар 6-укапаш чизири буйлаб *аракатлантирилади 
(кошкинг паст томонидан кузнинг ички бурчаги томон). Бармоклар учини 
пастдан юкорига йуналтирилган колда босилади.

6. Бармоклар елпи™ч шаклида очилиб, бир вактнинг узида икки 
томондаги б, 7, 8 ва 9-нукталар устига куйилиб, укаланади.

107-расм. Паст ва юкори ковокдаги 
нукталар

108-расм. Паст ва юкори ковокдаги 
нукталар

/ДОдаом. Кузнинг ковок остидаги 
нукталар

110-расм. Куз косачасиминг пастки 
сохасида ги бармок харакатлари



7. Бармок учларини б, 7, 8, 9-нукталарга куйилиб, кулок томонга сал- 
сал босилади (108-110-расмлар).

Юкори ковбклар учун машклар. Хар иккала кулдаги туртта бармок 
ёстикчаларини пастки ковок остидаги суякка босганча (аввал секинрок, 
кейин эса каттик) бешгача санаб, сунг кузлар очилади.

Куз атрофидаги унча чукур булмаган ажинларни йукотиш учун кар 
куни юзни ювиб, бармокларнинг учи билан куз атрофига бирорта усимлик 
ёги сурилади. 15-20 дакикадан кейин эса когоз салфетка билан артиб 
олинади. Сунг 3-5 дакика давомида куз бурчагидан 1 сантиметр узокликда 
жойлашган нукталар босилади.

Остеохондроз хасгалигнда массаж нилиш

Остеохондроз — умуртка погонаси хасгалигининг огир туридир. Бу 
хасталаниш асосида умуртка погонасидаги тогай дискларининг дегенератив 
узгаришлари ётади. Хасталик умуртка суяги таналари, умуртка погонаси 
бугинлари, бойламларига таркалади. Остеохондроз хасталигининг таъсир 
сохаси хар хил. Остеохондрознинг бир куриниши — дискоген радикулит 
бутун дунёда кенг таркалган хасталик. Бу хасталик туфайли вактинча иш 
кобилиятини йукотиш холлари жуда куп. Дискоген радикулит хасталигида 
купрок умуртка погонасининг буйин ва бел кисми таъсирланади, айрим 
холатларда остеохондроз бутунлай умуртка погонаси буйлаб таркалиши 
мумкин. Бундай холларда огрикни колдириш, мушакларнинг хаддан ташкари 
таранглйгини сусайтириш, умуртка погонасининг умурткалараро бугимини, 
марказий нерв тизими ва шикастланган периферик нерв толаларининг 
функцияларини тиклаш максадида массаж кулланилади. Классик '-у/, 
массажи билан бирга. нуктали. хамда чизикли массажлар утказилиши схуд 
вазиятга караб узга массаж тури танланиши мумкин.

сикиш ёсгикчалари билан ишкалаш

Классик кул массажи {буйиннинг орка сохасини б-кукрак умуртка- 
сигача, ён кисмларини елка бутми билан биргаликда, кукракнинг олдинги 
юкори кисми 2-ковургаларгача) массаж олувчининг утирган ва корни билан



ётган холатларида 8-12 дакика давомида утказилади. Массаж харакатлари 
бошнинг энса кисмидан орка га 6-кукрак умурткасигача, ён томонга елка 
бужмига томон йуналган холатда навбатма-навбат силаш, сикиш, ишкалаш, 
укалашлар (111-112-расмларгэ каранг) бажарилади. Массаж силаш билан 
якунланади.

Нуктали массаж, асосан, буйин кисмида жойлашган куйидаги 
нукталарда утказилади. Массажнинг урта ва кучли огрик колдирувчи 
услублари ишлатилади (113-расм).

1. Ци-май — кулокнинг ташки эшитиш йули оркасидаги сургичсимон 
усимтада.

2. Тян-чуан — туш-умров-сургичсимон мушакларининг оркасида 
(калконсимон тогайнинг пастки кисмидан угказилган чизикнинг шу мушак 
билан кесишган жойи).

3. Тян-дин — т^ш-умров-сургичсимон мушакларнинг оркасида 
(калконсимон тогайнинг юкорисидан утказилган чизикнинг шу мушак билан 
кесишган жойи).

4. Фу-ту — туш-кукрак-сургичсимон мушакларнинг уртасида, 
калконсимон тогайнинг юкори кисмида.

5. Я-мен — буйиннинг урта чизигида, 2-буйин умурткасининг усиж 
устида.

6. Фен-фу— энса суягининг думбокчаси остида.
7. Син-ше — 3-4-буйин умурткаларнинг уткир учли усимталари 

орасида (трапециясимон мушакларнинг ташки четида).

8. Чун-чу— 6-7-буйин умурткаларининг уткир усимталари орасида. 
Нуктали массажнинг самарадорлигини ошириш учун киздирувчи 

суртма мойлардан фойдаланилади.

113-расм, Умуртца погонасининг 
буйин сокасида остеохондроз 

касаллигндаги, массаж 
Килинувчи нукталар

114-расм. Умуртка погонасининг 
буйин сохасидаги, остеохондроз 

касаллигида чизикли массаж 
утказилиши лозим булган 

асосий нукталар



Чизикли массаж. Умуртка погонасининг буйин кисмидаги остеохондроз 
касаллигида чизикли массаж уч боскичда утказилади (114-расм).

Биринчи боскичда умуртка погонасининг икки ён томонидаги чизиклар 
буйлаб (умурткаларнинг кундаланг усиклари устидан утадиган чизик), 
буйиннинг 4-умурткасидан 12-кукрак умурткасигача, юкоридан пастга 
йуналган холда 10-12 марта силгнади. Иккинчи боскич култик ости орка 
бурмасидан, Сзян-чжен нуктасидан кукракнинг юкори кисмига, сунгра 
умуртка погонаси томонидаги Да-жу нуктасигамз 1Q-12 марта силанади (1-2 
кукрак умурткалари орасида). Учинчи боскич Би-фен нуктасидан бошланиб 
(кукракнинг юкори кисмидан) 7-буйин ва 1-кукрак умурткаларининг уткир 
учли усимталари ораси томонига 10—12 марта силанади.

Бел кисмидаги остеохондроз хасга/тгндв массаж килиш

Классик кул массажи бел, думгаза .сохасида-10-12 дакика давомида 
биринчи бел умуртцасидан думба мушакларининг пастки кисмигача 
утказилади. Массаж олувчи корни билан ётади, аввал бел массаж килинади, 
бунинг учун силаш ва ишцалашнинг хамма турлари кулланилади. Белда 
ишкалаш тугаганидан сунг суст машклар бажарилади. Сунгра думба му
шаклари массаж килинади, бунинг учун силаш, сикиш, укалаш турлари 
бажарилади. Бундан сунг думгаза массаж килинади, бунда асосан, ишкалаш 
усуллари кулланилади. Кейинчалик ёнбош суякнинг кирраси ишкаланади. 
Массаж силкитиб-силкитиб куйиб, уриш ва силаш усулларини бажариш билан 
якунланади.

Нуктали массаж. Бу хасталикда нуктали массаж х;ам муваффакиятли 
кулланилади. Массаж давомида умуртканинг икки ён томонида жойлашган 
нукталарига таъсир. курсатиб, олдин соглом томони, сунгра отри^и кучли 
булган томони массаж килинади. Массаж олдидан шу жой, албатта, 
иситилиши лозим (оррири кучли со*аларнинг акупрессура нукталари бир- 
бирига туфи келмаслиги мумкин).

Куйидаги иукталарйа массаж утказиш лозим (115-расм).

115-расм. Умуртка погонасининг бел сохасидаги остеохондроз касаллигида 
чизикли массаж утказилиши лозим булган асосий нукталар



1. Минмен нуктаси — иккинчи ва учинчи бел умурткасининг уткир 
учли усимталари орасида.

2. Яоян-гуан — 4,5-бел умурткасининг уткир кучли усимталари 
орасида.

3. Чжи-бян — думгаза каналига кириш жойида.
4. Чжи-ши — орка соханинг иккинчи ён чизирида, белнинг 2-3 

умурткаси кисмида.
5. Чен-фу— думба осто.бурмасининг уртасида.
6. луаи-75»-думбанинг ташки юкори квадратида (кисмида).

• Бу нуцта 8-12 см чукурликда жойлашганлиги туфайли массаж тирсак 
билан ёки кичкина таёцчалар ёрдамида бажарилади.

Чизикли массаж. Чизикли массаж икки боскичда утказилади. Биринчи 
боскичда думба ости бурмалари буйлаб, ташки томонга йуналган холда, бош 
бармок ёстикчалари билан 10-12 марта бажарилади. Иккинчи боскичда бош 
бармок ёстикчалари билан орканинг биринчи ён чизи^и буйлаб белнинг 5- 
умуртцасидан 12-кукрак умурткасигача пастдан юкорига кутариб, сунгра 
орканинг иккинчи ён чизигигача утиб майинлик билан 12-кукрак умуртка- 
сидан 5-бел умурткасига томон 20 марта чизикли массаж бажарилади.

Су-жоко терапия

Бу усулда даволаш панжа ёки кафт ёрдамида олиб борилади. Унинг 
номи хам, шундан келиб чиккан — Су-жок аккупунктура, яъни Панжа- 
кафтларга ипна санчиб даволаш демакдир.

Су-жок аккупунктурасининг кашфиётчиси, ижодкори кореялм 
профессор Пак Же Вудир. Пак Же Ву дунё тан олган олимдир.

Бугунги кунда жахоннинг 35 мамлакатида Су-жок усулида даволаи 
марказлари фаолият курсатади. Узбекистонда хам Су-жок академияо 
очи л ган, бу усул намоёндаларининг республика ассоциацияси ишлаС 
турибди.

Су-жок усули уз-узидан юзага келмаган, албатта. Бу усул замиридс 
буюк юртдошимиз Абу Али ибн Сино, шунингдек, одимпл Шарк вг 
замонавий Рарбнинг шифобахш табобати ютуклари жаипангам. Бугумг» 
тиббиёт фанининг купгина ёркин юлдузлари — ташадув* олимлар Су-жов 
аккупунктурасини ХХИ аср тиббиёти деб таърифламоадалар. Бу усушит 
юкори боскичлари махсус игналар ёрдамида, бошланжч бооогчи еса панжг 
бармокларнинг муайян нукталарини укалаш йули билан амалга оширилади 
Су-жок инсонда яширин кечаётган хасталикларни атцлаш ва даволаш 
кепажакда кузталадиган бошка касалликларни аниклаб чора курии 
кудратига эга булган, мутлако безарар усулдир.

Маълумки, инсоннинг панжа ва кафтлари бутун танаси билан мута 
носиб ва борликдир. Инсон танасидаги хар бир аъзо таъсирчанлигинин! 
юкори нукталари кул-оёк кафт-панжапарида жойлашган. Гуёки бутун тан; 
кичрайтирилиб, унинг. кафт-панжаларига чизиб <куш«™гандек. Одамнинг кар

гм



бир аъзоси касалланса, дархол кафт ва пЗнжалардаги шу аъзога тегишли 
булган нукталарда акс етади. Агар ана шу нукта топилиб, укаланса, даво 
тулкини хаста аъзога етиб боради ва офик бархам топади. Уни нотурри 
куллаш хам инсонга хеч бир зарар етказмайди, нари борса даволаниш сама- 
расиз булади. Мухими, ушбу усулни каерда ва кандай шароитда булмасин — 
самолётдами, автобусдами — цуллаш мумкин. Натижаси бир неча дакика да 
намоён булади.

Бош орригандаги массаж. Авваяо, пёнжа ва кафтларни диккат билан 
куздан кечириш керак. Кафт атрофида бештадан бармок мавжудлигини 
биласиз. Инсон танаси хам гавда ва ундам бошланадиган бош кием — бош, 
икки кул ва икки оёкдан иборат.

Бу ухшашлик амалда янада якколрок намоён булиши учун куйидаги 
амални бажаринг: кулингизни тушириб' туриб, турри туринг, кафтингиз 
олдинга караган булсин. Бош бармо^нгизни 140 даражага юкорига кутаринг.

Тананинг бундай холатида — оёклар худди ичкарида, куллар 
ташкарида булиб, бунда урта бармок ва суфи бармок оёкларга, карамалдок
— шаходат бармок ва жимжилок кулларга турри келади. Кафт — тана булиб, 
кафтнинг ички томони гавданинг орка кисми, бош бармок — бош ва кукрак, 
кафтдаги чизиклар — кукрак кафтини корин бушлигидан ажратиб турувчи 
диафрагма. Айтайлик, бошингизнинг пешона кисми офияпти. Расмга караб 
бош бармокдан пешонага тугри келадиган доирани топинг. Энди гугурт 
чупини, ручка ёки 2-3 мм юмалок бошли асбоб топиб, бош бармокка боса 
бошлаймиз ва офиги кучлирок булган нуктани ахтариб топамиз. Кулин- 
гиэдаги асбоб билан нуктани яна хам каттикрок босасиз. 20-30 сониядан 
кейин нуктадаги кучли офик йуколади, ёкимли увишиш хисси пайдо булади. 
Нуктада офик йуколиши билан бошдаги огрик хам йуколади. Албатта, нукта 
туфи топилган ва кузгатилган булса.

Агар оррик нуктасини тополмаган булсангиз, унинг фойдаси хам 
камрок — 90-95% булади. Баъзан ofphk унчалик кучли булмаганда, 5-6 
сония босиш кифоя, бошка холларда 3-5 дакика хам талаб килинади. 
Укалашни нуктани каттик-каттик босиб хам амалга оширса булади, шу билан 
бирга, соат чизири йуналиши буйлаб карама-карши йуналишда доиравий 
харакатлар билан укалаш мумкин.

Оддий ва уп-кир касалликларни даволаш учун бундай сеансларнинг 
биттаси хам етарли. Агар касаллик сурункали булса, у холда сеанслар сонини 
7-10 тагача етказиш керак ва огрик берадиган нукталарни хар куни 3-4 соат 
оралатиб 3-5 дакикадан укалаб туриш лозим. Даво самарадорлигини янада 
ошириш учун кафтдаги оррик берувчи ыукталарга дон, кум зарралари, кичик 
тошларни лейкопластир билан ёпиштириб куйиб, уларни кун давомида 
доимий равишда босиб, хар куни янгисига алмаштириб туриш керак.

Бошнинг чакка ёки энса кисмлари орриганда хам худди шундай 
амаллар бажарилади.



Яна бир маслахат. Панжа ва кафтларимиз бизни ураб турган олам би
лан купрок алокада булади. Ёзда юмшок иссик тупрок ёки кумда оёк яланг 
юриш ва югуриш, панжа ва кафтларни хар куни укалаш чарчогингизки 
олибгина колмай, балки ички аъзолар фаолиятини хам кучайтиришини 
унутманг.

Буру», куз, кулок,, томок, огригандаги массаж. Энг аввалс, бош 
бармокда курсатилгандек куз, кулок, огиз шакли чизилади. Бош бармокда уч 
кисмидаги палласи гуё одамнинг кичрайтирилган бошини эслатади. Бош 
бармокнинг уч кисмидаги палла маркази бурунга келадиган нуктадир. Агар 
тумов ёки бурун билан борлик булган бошка дард булса, ана шу нукта 
каттик-каттик босилади, Шунда какшатгич оррик сезилади. Лекин бир неча 
дакика сабр килиш керак. Шу нуктадаги ва шунингдек, бурундаги ёкимсиз 
холат утиб кетади (116-расм).

Кейинги пайтлар кузингиэ тез-тез чарчайдиган, кизарадиган булиб 
колган дейлик. Аввало, бош бармокларнинг кузга таллукли нуктасини 
топинг. Бунинг учун чап кулинЛю ёки унг кулингиз бош барморига каранг, 
унг кузга тааляукли нукта бармокнинг унг тарафида, чап кузга тааллуклиси 
чап тарафда жойлашган (117-расм).

Шунингдек, кулокларга дахлдор нукталар хам шу тахлит аникланади. 
Одатда, каеридир орриб турган бола инжик, бетокат булиб колади, кулори, 
кузи, бурни хасталанган болэнинг зарур нукталарини топиб, таъсир утказиш, 
албатта осон иш эмас.’ Шунинг учун бу тадбирларнинг орриксиз усулини 
куллаш хам самэра бериши мумкин. Мош доналари, олма ва бошка 
йеваларнинг донодор урурларини ^ифо нуктасига лейкопластир билан 
ёпйштириб куйиш керак. Урур донаси айнан нукта устида жойлашган ёки 
жбйлашмаганлигини каттик босиб, аникласа булади. Агар хасталанган аъзога 
таагЛу^Ли нукта булса кучли оррик юзага келади. Кичик ёшдаги болаларга 
бу тадбйрни тундэ, уйку олдидан куллаш уринлидир.

Оррик цолдирувчи нуктада мош ёки олма уруги 6-7 соатгача 
саклаКади (118-расм).

116-расм. Бош бармок сохасида 
жойлашган органлар

117-расм. Бош бармокдаги чап ва унг 
тарафни белгилаш



120-расм. Бош бармок пастки палласи, 
кул, Овчларца f т а  сокалари 

курсатилган
121-рвсм. Бош бармок л аа оёц кафти 

сокаларипагя кайта тиклаш сохаси

Оёк кафти массажи. Хитойлар оёк кафтининг сапомэтлик кузгуси 
эканлмпжи кадим эамонлардаёк билишган. Замонавий тиббиёт уларнинг 
донолигини эьтироф этди ва оёк кафтидан кулок чиганож каби орга-



ниэмдаги турли хилдаги узгаришларни даволашда таъсир килиш йули билан 
фойдаланиш мумкин, деб хисоблашди.

Чиндан хам оёк кафтидаги рефлектор зоналарни массаж килиш йули 
билан меъда, буйрак ва бошка аъзолар касалликларини даволаса булади. Бу 
ran, асосан, вегетатив нерв тизимидаги узгаришларга алокадор булган 
касалликларга тааллукли. Оёк кафтидаги маълум зоналарни рагбатлантириш 
йули билан организм ишини яхшилашга эришиш мумкин. Бирок, хусусан, 
жиддий касаллик булганда, рефлектор зоналарни массаж килишни, албатта, 
бошка бир катор тиббий тадбирлар билан бирга олиб бориш лозим. Бунда 
биргина массажнинг узи етарли булмайди. Оёк кафтининг рефлектор 
зоналарини худди акупунктура каби массаж килинади. Оёк кафтида инсон 
организмининг барча нерв тугунлари учлари бор. Оёк кафтидаги нерв 
учларинимг куэгалиши мия ордали тегишли аъзога бери лади. lily йул билан 
организмда цон айланиши яхшиланади, кислоро/^ни узлаштириш ва шу 
аъзодан ёки тананинг бирор кисмидан шлаклар (хилт, чикиндилар) чикиб 
ке*иши ооонлашади. Оёк кафтидаги курсатилган нукталарга шунчаки бармок; 
билан тахминан 1-2 дакика босиб туриб, таъсир килиш мумкин.

Бурундаги рефлектор зона, масалан, оёк бармокларида, сийдик 
халтаси, тизза ва эгарсимон нерв товонда булади. Бу оёк кафтидаги 
рефлектор зоналарни узок йиллар давомида массаж килиб, катта тажриба 
орттирган терапевтларнинг тажрибаси билан аникланган.

Мабодо кимдир бирорта рефлектор зонанинг урнига бутунлай 
бошкасини массаж килз, одам уз ахволининг яхшиланганини мутлако 
сезмайди, лекин бу саломатлигига ёмон таъсир килмайди. Рефлектор 
зоналарни нотугри массаж килиш одамнинг ахволини яхши хам, ёмон хам 
Килмайди.

А урикулотерапия

Аурикулотерапия — (лотинча «аурикула» — «кулок чаноги супраси, 
чиганоги; «терапия» — даволаш) кулок супрасида жойлашган нукталарга 
таъсир етиб, даволаш уеулларидан биридир. Кадимги бу усул Шарк 
тиббиётида кулланилган. Кулок марказий нерв тизими хамда ички аъзолар 
билан узвий богланган. Ташки кулок нервларга бой богланишлари туфа или 
тананинг ички аъэолари ва тизимлари холатларини сезиш имкониятларига 
эта. Кулокнинг бундай хусусияти ва ахамияти кадимдан тибшуносларга 
маълум булган.

Кулок супрасида жойлашган фаол таъсирланувчи нукталар ички 
аъзоларнинг таъсирланиш сщаларини узида мужассам этган. Бу хакда 
эрамизнинг VII асрида кулокни игна санчиб даволаш усули асосчиси, олим 
Сун Си Мяо биринчи булиб маълум килган ва кулокнинг топографик 
харитасини тузган.

Аурикулотерапия усули XX асрнинг 50-йилларида анатомофизиологик 
ва даво тарикасида илмий-назарий асосда кулланила бошлади.



Марселда 1956-йилда утказилган халкаро анжуманда француз олими 
Пол Ноженинг кулок супрасида хомиланинг тасвири акс етиши, шу боис ай
рим нукта ва со^аларни кузратиб, ички аъзолар ва 6vr/!; организм 
фаолиятини тиклаши ва жадаллаштириши мумкинлиги хацидзги фикри шов- 
шув уйготди.

Пол Ноже кулок супрасида уз ифодасини топган бир неча рефлектор 
со^аларни таърифлаб, илмий асосда кулокнинг топографик харитасини 
биринчи булиб тузиб чикди.

^оэирги вактда ушбу йуналишдаги клиник ва экспериментал из- 
панишлар давом етмокда. Булар асосида кулок супрасининг янги топографик 
кариталари вужудга келмокда (122-расм). Хамма хаоиталапиля



Шундай килиб, кулок едпраомэп* нуктеящщан даволаш максадида 
фойдаланмявди (123-расм).

Кулок супрасидаги куя, оёк ва тана кисмларинмнг сезувчан сосала ри 
акс этгирияган: 1-соха — кулок сопинчаги ва буйин чигалини (С2-СЗ) акс 
эттиради; 2-соха — буйиннинг орка юзасини; 3-соха — елка, елка бугими, 
кукрак сохаси ва ковургаларни (ИЧЗ); 4-соха — билак ва тирсак бугимини; 5- 
соха к,ул кафтини; б-соха — куя бармокларини; 7-соха — оёк кафти, болдир- 
оёк панжа бугими ва оёк бармокларини; 8-соха — болдир ва тизза буримини;
9-соха — сон, чанок-сон, думба «а ков кисмларини; 10-соха — бел, думгаза 
ва шунга таалпукли корин кйсмиыи; 11-со^а — бел ва кориннинг юкори 
кисмлари (туш ости сохаси )ни.

Марказий нерв тизими таркибидаги coxa/tap курсатилган: 1-буйин 
чигали; 2-кукрак чигали; 3-корин чигали; 4-пастки корин чигали; 5-тос 
симпатик тугуни. Орка миянинг сегмент лари ва орка мия илдизлари карши 
бурма сохасида жойлашган. С-буйин, Т-кукрак, Л-бел, С-думгаза (124-расм).

Кушимча равишда таламус ТхЛ (оролик миянинг кисми), куриш 
буртихлари сохаси (С) ва шсн-мен нуктаси тасвирланган. Таламус умумий 
сезувчанлик сохаси хисобланади, шу сабабли хар хил огрикларни 
цолдиришда айнан шу соха массаж килинади.

Кулок учбурчагининг пастки кисмида жойлашган нукта-стресс нуктаси, 
шен-мен деб номланган. Ушбу оммабоп нукта стресс (танглик) холатларнинг 
олдини олиш ва хаддан ташкари асёбийлашишларни бартараф килишда тиб 
амалиётида кенг кулланилади. Бу нукта билан биргаликда кулок 
солинчагннинг пастки кирраси хам массаж килинади. Бу ерда бош мия 
пуеглопами 4М Й М  ’ЯВИМ, фронтал булаклари, харакат ва тери 
сезувчанлигининг таомщи ООККМ жойлашган.

Кулок супраси сохалвриии кетма-кет наосш  килиш тартиби ракамлар 
йуналиши буйича курсатилган.

1 М °

123-расм. ЛЬрммс супраода 
тана сокаларннинг сезуячвмямгяни 
акс этгирилган свдалар рацамяар

г

124-расм. Марказий нерв тизимл 
тармябмАяги оочалар курсатилган

билен белгиланган



Одатда, кулок супраси бош ва курсаткич бармоклар орасига олиниб, 
массаж килинади. Бунда бош бармок кулок супрасининг олд юзасини, 
курсаткич бармок еса ташки юзасини массаж килади. Массажнинг икки усули 
кулланади: икки бармок, ёсгикчалари орасида айланма шаклда ишкалаш ва 
уктин-/ктин эзиш.

Массаж олувчи чалканча ётганида буйин остига кичик ёстикча 
куйиши, корин билан ётганида эса кафтлар устига пешонасини куйиб ётиши 
лозим. Бу холатларда бош мия кон билан яхши таъминланади.

Массаж кулок солинчаги ва бурма сохаларидан бошланиб, кулок 
супрасининг чуккиси ва бурманинг оёкчаси томон (И-И) 2-3 марта 
бажарилади, сунгра 2-4 марта карши бурма, олдин устки кейин пастки 
оёкчалар буйлаб (2-2А-2Б) массаж килинади. Бундан кейин курсаткич бармок 
(ёки тирнок) билан карши бурма ва кулок супраси чегарасига карши 
супачадан бурмани икки юзасига (3-3 йуналтирилган холда) 2-3 марта 
ишкаланади ёки босилади. Бу сохада вегетатив нерв тизими жойлашган.

125-расм. Кулок супраси сохаларини ракамлар ва харакат йуналиши буйича 
кетма-кет йассаж этиш харакатлари йуналиши курсатилган

Кулок супраси массажидан сунг кулок супраси олди тепадан пастга 
йуналтирилган холда (4-4) 2-3 марта силанади (125-расм).

Айрим холатларда таламус (5) сохаси, кулок солинчагининг пастки 
кирраси (7) ва шен-мен (б) нуктаси массаж килинади.

Массаж вакти 3-6 дакика давом этади. Баъзан массаж давомида 
массаж олувчи киска вактли (сониядан бир неча дакика гача) уйкуга кетиши 
мумкин. Шу боиедан массаж олувчи массаждан сунг камида 10 дакика дам 
олиши тавсия этилади.

Даволаш амалиётида нуктали ва чизикли массаждан олдин кулок 
супрасини бармоклар билан массаж килиш лозим.

Сорломлаштириш амалиётида аввал классик тиклаш массажи (ёка, 
буйин, елка сохалари)дан сунг кулок супраси массаж килинади (126-расм).



Болдир мушакларини бушаштириш, оррикни ва томир тортишини 
колдириш учун кулок супрасидаги оёкларнинг анатомик таъсир сохаларини 
кетма-кет массаж килиш керак булади. Бу сохалар куйидагилардан иборат.

1-сока — карши супача. «Бош мия пустлори» сохаси. Массаж бош мия 
фаолиятини кучайтиради. Бу соханинг ташки ва ички юзасини бош ва 
курсаткич бармоклар ёсгикчалари орасига олиб, бараварига массаж килиш 
лозим.

j 26-раем. Болдир мушакларида огриц 127-раем. Кулларнинг жисмоний иш 
ва томир тортилишида кулок супраси кобилиятини кайта тиклашда кулок

2-сока — карши бурма. Бу сока икки бармок орасига олиниб, 
курсаткич бармок билан айлана шаклида ишкаланади ёки уктин-уктин босиб 
карши бурманинг юкори пастки оёкчаси буйлаб массаж килинади. Бош 
бармок таянч вазифасини бажаради.

3-сока — Дарвин буртмачасининг атрофи. Бу жигар фаолиятига таъсир 
этувчи ва коннинг кайтадан таксимланишини нормаллаштирувчи сока. Бу 
сока икки бармок ораси билан массаж килинади (127-расм).

Кулларнинг иш кобилиятини кайта тиклаш максадида кулок 
супрасининг уч сохаси, яъни оеклар’мушакларини бушаштирувчи биринчи ва 
учинчи сохалар хамда кайик шаклидаги чукурча бармок тирноги билан 
паегдан юкорига йуналтириб массаж килинади. Кайик шаклидаги чукурча 
куллар харакати ва сезувчанлигига таъсир этувчи сока саналади. Бу сохани 
массаж килиш кул мушаклари нервларининг фаолиятини яхшилайди.

Кул мушаклари фаолиятини ошириш максадида буйин, ёка, елка 
сохалари кулларнинг классик :~-:сажидан сунг кулок супрасини массаж 
килиш тавсия етилади.

Уйкусизлик холатида кулок супрасида жойлашган 1-4-сохалар 
жимжилокнинг учи билан массаж килинади (128-расм).

Тунда уику бузил ганда, уйгонгвн захоти 1, 3, 4-сохалар массаж 
килинади (129-расм).

2
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сохаларини массаж этиш супрасининг уч сокасини массаж этиш



128-расм. Уйкусизликда кулок 
супрасини ва уз-узини массаж этиш 

со*алари  курсатилган

129-расм. Нафас аъзоларининг уткир 
ва вирусли касалликларида кулок 
супрасининг ва уз-уэини массаж 

этиш курсатилган

Нафас аъзоларининг уткир ва юкумли касалликларида кулок суп
расининг тегишли сохаларини массаж килиш курсатилган. Массаж хаста- 
ликнинг дастлабки аломатлари пайдо булиши билан кулланилиши (дар- 
монсизлик, лохаслик, бетоблик) мухим ахамиятга эгадир. Бу вактда кулок 
супралари галма-гал массаж килинади. Биринчи куни биринчиси, иккинчи 
куни иккинчисини ва хоказо. Унакайларда унг кулок супраси, чапакайларда 
еса чап кулок супраси массаж килинади.

78 55 72i

130-расм. Кон босими ошганда ва пасайганда ф аол нукталар



Кон босими ошганда ва пасайганда кулок супрасидаги фаол нукталар:
13 -  томир тонусини меъёрга келтиради. Артериал босим ошганда ва 

пасайганда кулланилади.
19 -  артериал бОсимни пасайтиради.
55 -  (хпертониядаги асосий нукта
59 -  артериал босимни пасайтиради.
721, 1 1 ь  72э> 724, 72s, 72в -  бу нукталар артериал босимни 

пасайтиради.
78 -  артериал босимни пасайтиради
82 -  «нол» нуктаси. Бу нуктадан чар хил касалликлари даволашни 

бошлаш тавсия килинади.
98 -  томир тонусини оширади.
100 -  ошган ва пасайган босимни меьёрлаштиради (130-расм).
Массажнинг давомийлиги 10-12 кун булиб, икки кун давомида массаж 

эрталаб ва кечкурун, кейин фа кат эрталаб утказилади.
Белгиланган сохалар ракамлар буйича кетма-кет массаж килинади.
IV соха — кулок бурмасининг чуккисида жойлашган. У оррикни 

колдириш, тинчлантириш, яллирланишга карши ва организмнинг хар хил 
хасталикларга чидамлилик кобилиятини ошириш учун массаж килинади.

V соха — кулок солинчагининг пастки кисми, муртак безларининг 
таъсирланиш сохаси акс этган. Массаж натижасида халкум атрофидаги 
лимфатик тукималарда модда алмашинуви яхшиланади ва организмнинг 
иммунологик реактивлиги кучаяди.

IV-V сохалар — биринчи ва иккинчи бармоклар орасига олиниб, 
массаж килинади.

Уз-узини массаж килиш

Уэ-узини массаж килганда организм тонуси, кишининг иш кобилияти 
ва мускуллар чидами ошади, жисмоний толикиш йуколади ва куч-куввати теэ 
тикланади. Уэ-узини массаж килаётганда массажнинг асосий коидаларига 
амал килиш зарур. Массаж килаётган кул, одатда, перифериядан марказга 
харакат килиши керак: култик, тирсак, бугимининг ички томони, таким ва 
лимфа тугунлари жойлашган сохалар массаж килинмайди. Уз-узини массаж 
килинганда энг кулай холатни танлаш ва массаж килинаётган мускулларни 
имкон борича тула бушаштириш, кулга талк, болалар креми, борат, вазелин 
суртиш керак. Уз-узини умумий массаж килишга 10—15 дакика гавданинг 
айрим кисмлари учун 5—10 дакика вакт белгиланади. Уз-узини массаж 
килишни оёк панжасидан бошланади, сунгра болдир, тизза бурими, сон, 
думбалар, бел-думгаза сохаси, орка буйин, бошининг сочли кисми, кукрак, 
Корин ва нихоят, куллар массаж килинади.

Уз-узини массаж килиш кенг куламда уй шароитида, ишлаб чикариш 
корхоналарида ва муассасаларда, мехнат фаолиятида, жисмоний тарбия ва 
спорт билан шурулланиш жараёнида утказилади. Уз-узини массаж килиш



даво максадларида хам кулланиши мумкин. Масалан, пайлар ва богламлар 
чузилганда, тукималар эзилганда, мушаклар, нерв толалари яллигланган ва 
шикастланган холатларда, бош огриганда, бод хасгалигида, буримларнинг 
шикастланишларида кулланилади. Тонгда уйкудан уйгониб, эрталабки гим
настика машкларидан сунг уз-узини массаж килиш тавсия этилади. Уз-узини 
массаж килиш душ остида, ьаннада, сувнинг харорати +36+380С булган 
вактда утказилиши мумкин. Бундай уз-узини массаж килишда сув 
муолажалари билан кушиб олиб бориш ута огир мехнат, спорт машру- 
лотларидан сунг, тезликда куч-кувватни тиклашда, модда алмашинишини 
тезлатишда, уйкуни яхшилашда, кайфиятни ошириш максадларида кенг 
кулланилади. Айрим холатларда ваннада уз-узини массаж килиш учун хар 
хил ёрдамчи воситалар ишлатилади. Бундай массаж, асосан, куннинг бирин
чи ярмида утказилиши керак.

Спортчилар уз-узини массаж килишни куп куллайдилар. Бунда хар хил 
массаж усуллари кулланилиши мумкин: мушакларнинг тонусини ошириш 
учун кокиш, сикиш, укалаш, старт олди хаяжонланишини камайтириш учун 
тинчлантирувчи усуллар кулланилади. Массаж давомида хар хил суртма 
мойлардан фойдаланиш хам мумкин.

Уз-узини массаж килиш умумий ва хусусий хилларга булинади. Умумий 
массажнинг мавомийлиги 20—25 дакика, хусусийники эса 3-5 дакикага 
етади. Уз-узини массаж килишнинг умумий хили соннинг турт бошли 
мушакларидан бошланади. Массаж харакатлари тизза бужмидан юкорига — 
чот томонга йуналган холда бажарилади. Хар бир массаж килинган жой 
силаш билан якунланади. Худди шу тарзда соннинг орка юзасида уз-узини 
массаж килиш бажарилади. Тизза бугимида массаж силаш билан бошланади, 
сунг хар хил ишкаланиш турлари кулланилиб, силаш ва харакат машру- 
лотлари билан муолажа якунланади. Болдир кисмининг олди ва орка 
юзасини массаж килишда барча массаж харакатлари оёк бармокларидан 
тизза ости чукурчасига томон йуналган булиши керак.

Оёк кафтини массаж килиш. Товон остида ички аъзолар билан узвий 
богланган нукталар бор, бу борланишларнинг рефлекторлик хусусияти 
аникланган. Шу сабабли бу нукталарга таъсир этиб, ички аъзолар 
фаолиятини яхшилаш, органиэмни чиниктириш мумкин. Уй шароитида товон 
остини массаж килишда плантар (лотинча плантос) деб ном олган 
ноанъанавий массаж турларидан ёрдам воситаси сифатида фойдаланиш 
мумкин. Товон ва товон пайини массаж килиш массаж олувчининг утирган 
холатида утказилади.

Аввал оёк кафт ости массаж килинади. Бунда мушт кирраси билан оёк 
панжаларидан товон томонига турри чизик ва спирал шаклида харакат- 
ланади. Хар бир усул 3-5 марта такрорланади. Сунг кул бармокларининг 
ёстикчалари билан оёк кафти ости укаланади, товон ва товон пайи хам 
массаж килинади. Товон пайи икки кул бармокларининг ёстикчалари билан 
спиралсимон, доирасимон шаклда ишкаланади.



Оёк кафтида утказиладиган уз-узини массаж килиш муолажаси 
оёцнинг хар бир бармогини кулнинг беш бармок ёстикчалари билан ушлаб, 
тирнокдэн бармок асосигача дойра шаклида ишкалаш йул билан 
бажарилади.

Турри чизик шаклида ишкалаш учун бармок кундалангига ишкаланади. 
Сунгра оёк кафти массаж килинади. Болдир панжа бугимида силаш, ишкалаш 
турлари утказилади.

Кукрак сохасида унг кул билан кукракнинг чап томони массаж 
килинади. Кулланиладиган усуллар: силаш 4-5 марта, сикиш 4-6 марта, 
укалаш турлари, ишкалаш урлари. Хар бир кул уз томонида ишкалашни 
бажаради. Сунгра туш суягида пастдан буйин томонига каратиб бармоклар 
ёстикчаси билан ишкалаш усули бажарилади.

Елка сохасида массаж утказишда олдин елканинг олдинги юзаси, 
сунгра орка юзаси массаж килинади. Бу вактда куйидаги муолэжалар 
бажарилади: силаш 4-5 марта, сикиш 3-5 нарта, укалаш 5-6 марта. Муолажа 
силтаб-силтаб куйиш ва силаш билан якунланади. Хамма харакатлар тирсак 
бугинидан елкага йуналган холда бажарилади.

Тирсак бугинида, асосан, силаш, ишкалаш ва каракат машгулотлари 
кулланилади.

Буйин ва трапециясимон мушаклар муолажасида олдин орка кисми, 
сунг ён томонлари массаж килинади. Бунда силаш, укалаш, ишкалаш ва 
кокиб куйиш усуллари кулланилади.

Думба мушаклари ва бел гавданинг тик холатида массаж килинади. 
Хар бир кул уз томонида массажни утказади. Массаж харакатлари думба 
мушакларида сондан юкорига, тос суяклари киррасига томон каратилиб 
бажарилади. Муолажа давомида силаш, бир к?л билан ёки кафт асоси билан 
сикиш, бир кул билан оддий укалаш, силтаб-силтаб куйиш бажарилади. 
Иккинчи думба мушаклари хам шу тарзда массаж килинади. Сунгра думгаза 
сохасида массаж утказилади. Думгазанинг пастки кисмидан юкори йуналган 
холда силаш ва хар хил ишкалаш усуллари бажарилади.

Бел сохасида умуртка погонасидан ён томонларга ва умуртка погонаси 
буйлаб юкорига ишкалаш усуллари бажарилади. Орка сохасида массаж 
орканинг сербар мушакларидан бошланади. Бунда хамма массаж турлари — 
силаш, ишкалаш ва укалаш кулланилади. Корин массажи мушакларнинг 
кучини ошириш ва ичакларнинг харакатини кучайтириш учун кулланилади. 
Хаддан ташкари семиз одамларда коринни массаж килиш хам максадга 
муйбфикдир. Коринни массаж килишда куйидаж усуллар кулланилади:

*• силаш — икки кулни кориннинг пастки кисмига куйган холда 
юкорига, ковургалар ёйлари томон, навбатма-навбат бажарилади;

• ишкалаш — букилган бармокларнинг кирралари билан ковургалар 
ёйидан пастта, юкорига ва кориндан кундалангига бажарилади;

• укалаш — кул кориннинг юкори кисмига куйилиб, харакатлар паст
га йуналган холда, ковукка кадар давом этади. Кориннинг тугри мушаклгри-



ук,алаш мумкин. Сунгра кориннинг ен томонида, тос оилан ковургалар 
орасида жойлашган кориннинг кия мушаклари укаланади. Х,ар бир кул уз 
томонида, ёнбош тос суягининг киррасидан ковургалар томонга йуналган 
холда харакатланади. Кафтнинг турт бармоги корин томонга, катта бармок 
оркага каратилган холда корин устига куйилади. Коринни массаж килиш си
лаш билан муолажа якунланади.

Бошни массаж килиш. Бошда уз-узини массаж килиш 5-7 дакика давом 
етади. Бошда уз-узини массаж килиш бош офиганида утказиладиган массаж 
каби бажарилади.

Хар хил массаж аппаратлари ёрдамида хам уз-узини массаж килиш 
мумкин.

Сунгги йилларда махсус аппартли массаж столи кенг куламда 
кулланилади.

Массаж столи электр куввати билан ишлайди, унда махсус иккита 
юритма булиб, уларнинг мунтазам харакатланиши натижасида чалканча 
ётган кишининг бошйдан оёжгача, оёгидан бошигача массаж килинади.

Массаж столйнинг мосламалари ёрдамида култик остидан тортиб 
ОвИДйрга 2 кг дан 10 кг гача тошларни осиб, умуртча погонасини чузиш 
МУИАМ, Бучяэи ташкари, маосаж столи органиэмни умумий тетиклаштириш 
да Кабта тиклаш максадида хам кулланилади.

Турим спорт турларйдаги маосаж

Спортнинг хар хил турлари танадаги мушакларга турлича таъсир 
курсатади. ^аттоки иккита спорт тури тепадаги бир хил кисмларнинг 
иштирок этишини таъминласа хам, бунда катнашадиган мушаклар хар 
хилдир. Югуриш вг теннис уйнаганда оёк ишлайди, бу икки спорт тури хар 
хил мушакларни узига жалб этади. Спорт массажини утказишда спорт турига 
борлик булиб, умуман танага йигилиб колмасдан бу харакат жараёнларида 
иштирок этадиган мушакларда утказилади. Шунинг. учун велоспортчига, 
югурувчига, баскетболчига, теннисчига хар хил массаж муолажалари 
кулланилади.

Спортчининг тэнаси хар хил спорт машгулотларидаги холатини 
ифодаловчи курсатмада согломлаштириш фаолият турларининг асосий спорт 
фаолияти турларига мос экаснлигини курсатади, худди шундек профилактика 
массаж муолажалари буларга мос келади, шунинг учун мушакларнинг 
эгилувчанлигини таъминлаш, хамда машк машрулотларидан кейинги огрик- 
ларни колдириш учун ундан фойдаланиш лозим. Бу курсэтмада шкастланиш 
холатлари хар хил спорт турларида курсатилган булиб, аввало уз 
врачингизга курса тишингиз лозим. Бирданига сурункали катти к огрик пайдо 
булган вактда уни массаж муолажасидан олдин аниклаш лозим, аввалга 
холатга кайтарувчи массаж махсус дипломи бор мутахассис томонидан 
бажарилиши лозим. .



Аэробика машрулотлари билан шурулланганда юкорига 
сакрашдан сунг ерга тушиш тананинг пастки кисмига ортикча 
юкланишни такозо этади.

Купинча пайдо буладиган субъектив хислар: болдирлар-даги 
оррик, тиззалардаги кучаниш, товолардаги оррик, белнинг пастки 
кисмини чарчаши ва камбала симон мушакнинг тортилиши.

ЮРИШ ВА ЮГУРИШ
Бу спорт турларидан асосан оёк мушаклари ишлатилади. •  

Оёкни массаж килиш куйидаги кенг таркалган нохушликларни 
олдини олади: ахил пайини яллирланиши, думба мушакларининг 
чарчаши, тиззалар, товонлардаги орриклар ва пайли мушакларнинг 
чузилиши.

БАСКЕТБОЛ
ж  Баскетболда тез-тез кескин олдинга интилишлар ва

тухташлар оёкларни зуриктиради, асосан сон, тизза ва тупир 
буринлари.

Кукрак кафаси, кул ва елкалар коптокни олиб бориш ва 
ч  узатишда шлатилади.
" Кузатиладиган нохушликлар: тупирининг тортилиши, тизза-

ларнинг зурикиши, сон мушакларининг тортилиши.

4AHFH
Чанги ва tof чан.ри спортчиларнинг асосан белнинг 

патки кисми, соннинг турт бошли мушаги ва камбаласимон 
мушакнинг зурикиши кузатилади. Текисликдаги юриш пайтида 
таёкларга булган кучли таянч куллар ва елкаларни 
зуриктириши мумкин.

ВЕЛОСПОРТ
'Велоспорт билан шурулланганда худди югуриш билан 

шуруллангандек, купрок кучаниш оёклар, куллар, бел, буйин 
ва елкаларга тушади. Одатда велосипедчилар тиззалар, 
кафт олди буринлари ва соннинг турт бошли мушакларининг 
зурикишидан шикоят киладилар.



Футболда оёк мушакларининг иши тезликни ошиб 
бориши ва уйиннинг давомийлигига боглик. Олдинга кесикн 
интилиш ва кескин тухтаб колиш холатлари тиззаларнинг 
жарохатланиши ва сон мушакларининг чузилишига олиб 
келади.

Куп сонли бажарилган зарба харакатлар думба 
мушакларини тулик чузилишига олиб келиши мумкин.

СУЗИШ
Спортнинг бу турида барча асосий гурух 

^  мушакларининг харакатларида жарохатланиш унчалик 
катта эмас. Жарохатга мойил жойлар бу куллар, елкалар 
ва буйин.

ВОЛЕЙБОЛ
Волейболда кафт, куллар ва елкалар асосий ишни бажаради. 

Бундан ташкари, сакрашлар оёк бугинларининг кучанишига олиб 
келади.

ТЕННИС
Г

Тенниснинг х;ар хил турлари кул, елка ва буйиннинг нотекис 
зурикишига олиб келади, шунинг учун бу худудларни асосан 
купрок массаж килиш талаб этиладй. Шу билан бирга оёкларни 
массажига эътибор бериш керак. Чунки улар бу спорт турининг 
кескин тухтаб колиш ва кескин олдинга, чапга интилишларида 
толикишга учрайдилар

ОРИР АТЛЕТИКА
Купчилик орир атлетикачилар уз таналарини ривожлан- 

тиришга харакат киладилар ва бунинг учун тананинг юкори ва 
пастки кисмларига навбатма-навбат кусланиш берадилар.

Огир атлетикачиларнинг доимий муаммоли худудлари 
елкалар, бел. Бундан ташкари кукрак кафаси ва тиззаларни 
массаж килиш фойдали.

ЭШКАК ЭШИШ
Эшкак эшиш спорт турида асосан кул ва оёк кучи 

ишлатилиб, бел фаол ишлайди. Лекин белга шкастла- 
нишнинг кам фоизи тушади. Бу спорт тури билан шугул- 
ланувчиларнинг кулларини, соннинг турт бошли мушаклари 
ва белни массаж килиш фойдали.

до



Бу спорт унчалик кучланишни талаб килмаса хам, тез-тез 
олдинга эгилишлар белни зурикишига олиб келади.

Гольф билан шугулланиш мушаклар координациясини ва 
елкаларнинг эгилувчанлигини талаб этади. Шунинг учун асосан 
куллар кукрак кафаси ва белни массаж килиш фойдали.

Спорт шикастланншларида ва таянч-харакат аъзоларидаги 
баъзи бир касалликларда массаж

Спорт шикасгланишларида даволаш мажмуасининг ажралмас кисми 
массаж хисобланади. Спортчиларда кар хил шикастланишлардан сунг иш 
кобилиятини тиклашда катта амалий ахамиятга эга. Спорт шикаст- 
ланишларида эзилиш, богламларнинг чузилиши, мушак ва бойламларнинг 
хар хил шикастланиши куп учрайдиган турлари хисобланади. Юкоридаги 
хамма холатларда массаж куйидаги таъсирга эга:

• терининг кон томирларини таъсирлаб, терини кон билан т^лик таъ
минлайди, бунинг эвазига терида, кон томирларида кон тулиб окади;

• мушакларнинг фаол кискаришини таъминлайди;
• периферик асаб тизимнинг сезувчанлигини камайтиради, бу билан 

шикастланган жойда огрикни камайтиради;
• массаж килинадиган жойга коннинг куп келишини таъминлаб, 

алмашиниш жараёнларини фаоллаштиради;
• атрофия булишига каршилик курсатади, булган булса, тезликда 

бартараф етади;
• суяк туккмасининг тикланишига олиб келади;
• шишларнинг, сувлар чиккан жойларнинг, кон куйилган жойларнинг 

сурилишини тезлаштиради;
• мушакларнинг овк,атланишини яхшилаб, уларни мустахкамлайди;
• мулжалланган натижага еришиш учун айрим вактларда ши

кастланган жойни емас, балки унинг атрофини массаж килишнинг узи кифоя. 
Бу шикастланишда барвакт массаж буюришга сабаб булади.

Спорт шикастланишида утказиладиган массаж усуллари худди умумий 
массаждаги усуллар каби: силаш, укалаш, ишкалаш, кокиш фаол ва суст 
харакатлар хамда сипкитишдан иборат. Энг куп кулланадиган силаш усулла- 
ридан: бир кул билан, спиралдимон аралаш, концентрик шаклдаги силашлар 
кулланилади. Силаш усули бажариш андан сунг бир кул билан ва икки кул 
билан сикиш усулига утилади. Сикиш усулларидан сунг укалаш усуллари 
оддий укалаш, кулни устига кулни куйиб укалаш, икки халкасимон, чимчи- 
лаш шаклида, кафтнинг асоси билан ва бошкалар кулланилади. Шикастла- 
ниш жойига караб массаж усуллари танланади. Х̂ амма холларда хам массаж 
сеансини бошлаш шикастланган жойнинг юкорисидан бошланади, буни бош-

f



кача килиб айтганда, сурувчи массаж деб аталади. Шикастланиш турига 
караб массаж вактида суртма мойлар танлаб олинади.

Мушаклар эзилган вактдаги массаж

Массаж таъсирида шиш еа оррик тезликда камаяди, тукималарда ва 
бугимларда кон куйилиши сурилади, шикастланган мушаклар мустах- 
камланади, уларнинг функсиялари яхшиланади. Юмшок тукималар 
шикастланганда ва мушаклар узилганда ушбу холатлар содир булгандан сунг
1-2 кун массаж тавсия этилади. Бу шикастланган тукималарнинг тезликда 
тикланишига олиб келади. Массаж килишдан' олдин шикает йэган жойнинг 
мушакларини ёки буримларини иложи борича бушаштириш, узининг 
физиологик холатига олиб келишга харакат килиш лозим.

Массаж самарасини янада- ошириш максадида массаж олувчининг 
бутун танаси бушашган холатда булиши лозим, бунинг учун ётган (ёки 
утирган) маъкул. Массаж муолажалари силашдан бошланса, мушакларнинг 
бушашига олиб келади ва оррикни камайтиради. Массаж хонаси, албатта, 
илик булиши керак.

Таянч-харакат аппаратлари шикастланганда даволаш массажи. асосан, 
шартли равишда иккига: тайёргарлик массажи ва асосий массажгэ булинади.

Тайёргарлик массажи дегзнда шикастланмаган сохани массаж килиш 
тушунилади. Тайёргарлик варианти — бу шикастланган сохадаги лимфа ва 
вена конлари йигилган сохадзн суриб таркатиш маъносини- билдиради. 
Олдин тайёргарлик массажи, кейин асосий массаж амалга оширилади. 
хайёргарлик массажи муолажаси спортчининг оррикни хис килишигз, 
шикастланишнинг огир-енгиллигига караб 3-5 марта утказилади. 
Шикастлангандан кейин тахминан 6-8 соатдан кейин биринчи массаж 
муолажаси белгиланади. Ушбу муолажа шикастланган соханинг юнорисидан 
енгил аралаш силашдан бошланади. Жабрланувчининг мослашишига караб 
силаш усулининг кучлирок таъсир этувчи услублари кулланилади, Сунгра 
сикиш усуллари (орритмасдан) бажарилади. 2-3 марта сикиш усулларидан 
сунг кайта аралаш силаш, кейин енгил укалаш иложи борича катта 
тукималарда бажарилади. Агарда шикастланган соха катта мушакларда 
булса, икки халкасимон укалаш усули,. силаш, титратиш усуллари билан 
алмашиб бажарилади.

Бир кунда 2-3 марта массаж килинади. Массаж муолажаси 
давомийлиги -  5-7 дакика. Массаж муолажасининг биринчи куни массаж 
усулларининг тахминий вакти куйидагича: силашга -  2-3 дакика, укалашга -
2-3 дакика, тебратиш, титратишга -  1 дакика ажратилади.

Массаж утказишдан максад -  оррикни камайтириш, мушаклар 
таранглигини пасайтириш, шикастланган сохадаги. шишларни камайтириш, 
шикастланган соха ишини кайта тиклаш.

2-3 кундан сунг 3-5 сурувчи массаж муолажасидан кейин, агарда 
спортчининг тукимасида шиш булмаса, сезувчанлиги юкори булмаса, шика-



стланган сохэда офик сезилмаса, харорати кутарилмаса, асосий массаж 
/ткозилади.

Массаж силашдан бошланади, сикиш ва укалашдан (юкоридагилардан 
ташкари кафт устига кафтни куйиб бажарилади) олдин шикастланган соха 
юкориси, сунгра шикастланган со>;ага утилади. Енгил аралаш силаш (бугимда 
булсз концентрик шаклда), ишкалаш кулланади. Шикастланган соха юзаки 
силанади, ундан канча узок соха булса, кучлирок таъсир билан массаж 
килинади.

Агарда огрик кескин булмаса, биринчи кундан бармок ёстикчалари 
билан тугри чизикли ишкалаш жуда суст бажарилади ва концентрик силаш 
билан доим алмашлаб бажарилади (бугимда). Огрик камайиши сезилишига 
караб бир ва икки кул бармоклари билан спирал ва айланасимон 
ишкалашларга утилади. Агар Офик бермаса, ишкалаш усуллари билан фаол, 
суст хэракатларни алмашлаб бажариш мумкин.

Массаж муолажалари борган сари шиддатлилиги, вакти ортиши билан 
бирга шикастланган сохада купрок бажарилади.

К,айта тиклаш вактини кискартириш максадида асосий даволаш мас- 
сажини кар хил киздирувчи воситалардан фойдаланган холда утказиш 
мумкин.

Шикастланган сохани тезда кайта тиклаш учун даволаш массажи 
билан бирга массаж вактида ёки ундан кейин жисмоний машкларни адо этиш 
(фаол хэракатларни шикастланган сохада офитмасдан бажаришни урганиш 
лозим), хамма массаждан олдин киздириш муолажаларини кила билиш 
максадга мувофикдир.

Бойлам ва пайлар чузилгандаги массаж услуби:
1. Бойлам -  суяклараро ва тогайлараро бужмлар мустахкамлигини 

таъминловчи зич бириктирувчи тукимадан иборат тузилма. Бойлам, асосан, 
буримлар атрофида жоклашиб, турли харакатлар килишга имкон беради. 
Бушмнинг норная харакат йуналишида ва кучдан ошиб кеггадиган кескин 
харакатлар таъсирида бугимда узгаришлар руй бериб, унинг бутунлиги 
бузилади. Шикасгловчи омил бойламнинг чузилиши кучидан ошиб кетмаса, 
унинг анатомик бутунлиги бузилмасдан туриб чузилади, акс холда бойлам 
узилади ёки йиртмлади. Аксзрият холларда боддир-товон ва билак-пэнжа 
бойламлари шикастланади. Бунд» шиш Офик харакатининг чекланиши 
кузатилади.

Бутом шикастланганда, зудлик билан шифокорга мурожаат килиш 
лозим. Тугри ва етарлича даво кнликкаса, касаллик узок чузилиб, кайта- 
ланиб туради.

Пайлар ч^зилганда, орадан икки кун уттандан кейин иссяк килиш 
муолажаларини буюрадмлар (киздирувчи компресс, ванна, парафин) ва 
наосэж. Буш мни массаж килга^а, массажчи кул кучи таъсирини оширмай, 
касалнинг холатига, унинг шикает ларига эътибор бериб, офитмасдан 
влжаомши лозим.



Бутмларда даволаш массажи кулланаётганда, пай ва муолажаларнинг 
бириккан жойига эътибор бериш керак.

2. Тизза бугими пайлари ^узилганда, бурим халтасида йигилган 
суюклик олдинги деворини бурттириб тизза кузини юкорига суради.

Массаж соннинг олди ;озасидан бошланади. 2-3 дакикали таиёргарлик 
массажи силаш, сикиш, укалашдан кейин буримда концентрик шаклида 
силаш усули (тизза остига ёстикча куйиб) бажарилади. Сунгра турт бармок 
ёстикчаси билан айлана шаклида кафтнинг асоси билан 2-3 дакика 
ишкаланади. Буримнинг икки ён сохасига катта эътибор бериш лозим. 
Массаж олувчидан тизза буримини букиши суралади ва буримнинг икки ён 
томонини зич бармокларни куйган холда ишкалаш давом эттирилади (катта 
бармок тепачасини массаж килинаётган сохага текис босиб бажарилади, 
тупланган суюклик яна оркага кайтиб кетмаслиги учун), массажчи 
бармоклари остидаги сон суяги, катта болдир суяклар оралирини сезиб 
турий in керак. Ишкалаш хар хил йуналишда бажарилади. Массаж шиддаги 
аста-секин ортиб боради.

Тизза буримининг орка юзасини массаж килиш учун касал корни билан 
ётиши керак, болдир-оёк панжа бурими 45-75° бурчак остида букилган 
булиши керак. Массаж килиш техникаси олди буримни бажаргандек 
бажарилади. Массаж олувчининг оррикни сезишини хисобга олган холда 
бажариш лозим.

Тизза бурими массаж муолажалари суст, фаол, каршилик курсатиш 
харакатлари билан тугалланади (баъзи холларда ишкалаш билан бирга 
утказилади).

Болдир-товон бурмми. Касалнинг оери остида ёстикча куйиб, 2-3 
дакика болдир буримидан тизза буримига йуналтирилган холда тайёргарлик 
массаж кулланилади. Аралаш силаш ва сикиш усуллари кулланилади.

Сунгра иккала кул бармоклари оёк панжасига куйилиб хар хил босим 
таъсир кучи билан силанади: оёк панжаларида кучли босим билан, буримда
— енгил буримдан утиб булгандан сунг сикишга утилади. Бир неча силаш, 
сикиш усулларидан кейин буримда концентрик силашдан сунг енгил ишкалаш 
усулларигз утилади. Асосий диккат-эътибор ахилл пайларининг .икки 
томонига ва остига каратилади. Сунгра массажчи массаж олувчига Ый&атан 
кундаланг туриб, турри чизикли ва айлана шаклидаги ишкалаш усулларини 
(икки кул) турт бармок ёстикчаси билан ахилл пайлари ишкаланади, сунгра
— икки кул хамма бармоклари билан айлана ишкалаш, сунгра хамма панжа 
6yFMM юзалари массаж килинади. Бутмларни пай билан копланган чукур 
сохаларида айлана шаклидаги ишкалашдан фойдаланилади. У шиддатли 
концентрик силаш билан алмашлаб хамда буримда суст букиш, ёйиш билан 
бажарилади. Аста-секинлик билан каршилик курсатиш харакатлари 
бажарилади.

Офикнинг камайишига караб массаж муолажаси вакти купайтиритеди 
ва массаж таъсири кучи орттирилади.



Суяк чикиши — суяк учларининг бугимдан чикиб кетиши. Суяк чикиши 
ёпик (чиккан 6yFMM териси зарарланмайди) ва очик (тери зарарланиб, 
жарохат бурим бушлигигача утади) булиши мумкин.

Суяк чикиши купинча зарарланган бугимдан олисрокдаги суякка 
Хаддан ташкари куч таъсир килиши ёки буримнинг меъёридан харакат 
Килиши натижасида юзага келади. Суяк чикишида буримни ураб турган 
бойлам аппаратлари ва бутим шикастланганда бурим шакли узгаради, каттик 
Офийди, бутмларни кимирлатиб булмайди.

Елка суяги чикканда — тирсак б г̂ими каттик огриб, кимирлатиб 
булмайди, елка шакли узгариб, гуё узайиб кетгандек куринади. Бемор 
шикастланган кул томонга енгашиб олади ва унинг тирсагидан ёки билагидан 
кутариб туради. Шифокор келгунча, кулни румол билан буйинга осиб олиш 
лозим.

Билак суяги чикканда — тирсак бурими катгик орриб, баъзан бармок- 
ларгача таркалади, билак шалвиллаб осилиб колади, бемор уни cof кули 
билан кутариб олади. Тирсак бугимининг шакли узгариб шишади, баъзан 
кизаради, кул панжаси ва бармоклари кукариб кетиши мумкин. Шифокор 
кургунча кулни румол билан буйинга осиб олиш лозим.

Куг бармоклари чикканда — каттик огрийди, бармок силжиб кетади, 
уни кимирлатиб булмайди. Купинча бош бармок чикиб кетади. Биринчи 
ёрдам чиккан бармокни калин килиб ураб, дархол мутахассис шифокорга 
курсатишдан иборат.

Сон суяги чикканда:
Белгилари: чанок сон бугими каттик огрийди, оёкни кимирлатиб 

булмайди. Шикастланган оёкнинг тизза си ички, сот оёк томонга бироз 
бурилиб колади. Бемор чалканча ёки cof ёнбоши билан ётиб олади.

Биринчи ёрдам — оёк холатини узгартирмаган холда махсус шина 
билан шиналанади. Бундай шина булмаса, шикастланган оёкни сот оёкка 
кушиб боглаб, тахта замбилга чалканча ёткизиб, махсус касалхонага олиб 
борилади.

Суяклар синга ндаги даволаш массажи услубияти

Суяк бутунлигининг узгариши. Суяк синиши купинча шикастланиш, 
зарб билан урилиш натижасида содир булади. Бунда суякни ураб турган 
юниюк тукималарга зарар етади. Бирор шикает таъсирида тери йиртилиб, 
синган суяк теридан чикиб колса, очик суяк синиши, терига шикает етмаса, 
ёпик суяк синиши руй беради.

Суяк синишининг белгилари найсимон узун суяклар (елка, билак, сон 
ва болдир) синганда яккол куринади, бемор юра олмайди, хатто 
шикастланган органни кимирлатиб булмайди. Суяги синган орган (кул- 
оёк)нинг шакли ва узунлиги узгаради, синган жойда райритэбиий силкиниш 
пайдо булади.



лар булмаса, кулни саллача билан буйинга осиб олинади, оёк суяклари син- 
ганда эса шикастланган оёкни соглом оёкка бинт билан боглаб куйилади.

Синган сохада даво массажи килиганда, ён атрофдаги тукималарда 
кон ва лимфа суюкликларининг окиши тезлашади, мушакларнинг 
эластиклиги ортади, яранинг битиши тезлашади.

Ёпик синишлар булганда, 2-3 кундан кейин массаж килишга рухсат 
берилади. Массаж оррикни камайтиради, шикастланган сохада мушак 
таранглиги пасаяди, кон йирилган соханинг сурувчанлигини оширади, синган 
жойда суяк битишини тезлаштиради. Шикастланган сохада гипс куйиб ёки 
тортиб борлаб куйилгандан сунг массаж килиш мумкин.

Гипс куйилгандан кейин сурувчи массаж ва сорлом сохаларда камрок 
массаж амалга оширилади. Биринчи кунлардаги массаж услубияти 
шикастланган сохадан юкорида жойлашган мушак тгранглигини 
пасайтиришга каратилган булиши керак. Биринчи 9-12 кун ичида бу хол 
алохида билиниб туради. Шу максадда факат шикастланган соха юкориси, 
хатто кукрак, корин силанади. Силашдан ташкари енгил тебратиш усули хам 
кулланилади.

Миалгия (ш амоллаш)да массаж услуби

Миалгия сабаблари — совкотиш, зах хонада куп туриб колиш, сувда 
харакат аппаратларини нотурри йуналтириш, кам харакатлик, тукималар 
озикланишининг бузилйши ёки урта мушакларнинг таранглик холатидир.

Миалгияда массаж муолажалари енгил силашдан, титратишдан бош
ланади. Шундан сунг укалаш усулларига утилади: турри чизикли ва турт 
бармок ёстикчаси билан айлана шаклида, букилган бармок фалангалари 
билан айлана шаклида, кафтнинг асоси билан ишкалашни алмаштириб гох 
бир бармок, гох иккинчи бармок ёстикчаси билан таъсир кучини ошириб, 
кафт асосил мушт билан бажарилади. Ишкалашдан сунг укалаш бажарилади.

Миозитда массаж услубияти. Миозит скелет мушакларнинг яллиг- 
ланишидир. Гох огир юк кутариш ёки шикастланиш натижасида 
мускулларнинг ута толикиши хам миозитга сабаб булади. Миозитда 
миозитнинг олдини олиш учун совкотиш ва ofhp юк кутаришдан сакланиш 
хамда мускулларни чиниктириш лозим.

Шикастлангандаги миозит уткир ва сурункали булади. Сурункали 
миозит мушакларнинг майда, кичик ва кайта шикастланишлари скибатида 
содир булиши мумкин.

Шикастлангандаги миозитга ёкимли таъсир курсатувчи воситалар: би
ринчи массаж, илик ва иссик муолажалардир. Сорайишни тезлаштирувчи 
суртма мойлар (апизатрон, долпикон ва бошкалар) билан массаж килинса, 
тезрок ижобий натижага эришиш мумкин. Иккала холатда хам массажнинг 
давомийлиги — 5-15 дакика. Кунига 2 марта массаж килинади. Хона харо-



рати 20^С дан кам булмаслиги лозим. Массажни харорати паст хонада 
утказилиши лозим булган такдирда хасталанган жой Солюкс билан 
киздирилиши керак.

Даволаш массажи амалиётида аппаратлардан хам фойдаланиш 
мумкин. Лекин кул массажи билан алмашлаб бажариш яхши самара беради.

НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ

1. Хамма массаж усуллари кайси йуналишда бажарилади?
2. Массаж олувчининг кайси сохаларини массаж этиш ман килинади?
3. Массаж олувчининг мушаклари массаж вактида кандай холатда 

булиши керак?
4. Массаж усулларини кандай куч билан бажариш керак?
5. Массаж кандай босим ва темпда бажарилиши керак?
6. Умумий массажда тананинг кайси сохалари массаж этилади?
7. Силаш усулларини терига таъсири кандай?
8. Силашнинг нукта массажига таъсири?
9. Спортда силаш кай холатларда купрок кулланилади?
10. Силашда кафт холати кандай булади?
11. Массаж олувчининг холати кандай булади?
12. Сикиш усули мушакларга кандай таъсир курсатади?
13. Укалаш усулини ганага таъсири кандай?
14. Ишкалаш усуллари бугинларга кандай таъсир этади?
15. Кокиш усулларини физиологик таъсири кандай?
16. Массажнинг кандай харакат усулларини биласиз?
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