Спортивный массаж – это….
Спортивный массаж был разработан с целью подготовки мышц атлетов к максимально эффективному исполнению упражнений, предупреждения травм и скорейшего расслабления мышечно-связочного аппарата после выступления. Однако, в современной реабилитологии этот вид массажа используется среди людей, которые занимаются спортом для собственного удовольствия и поддержания хорошей физической формы. Прежде всего, спортивный массаж – это профилактика травм, сокращение сроков заживления после растяжений и разрывов мышц и связок, облегчение хронической мышечной боли и увеличение объема движений в суставах. 
Особенности спортивного массажа
Во время сеанса мастер максимальное количество времени тратит на работу с проблемной зоной, на которую указывает клиент. Чаще всего это так называемая триггерная область – место наиболее выраженных болевых ощущений в результате мышечного спазма. Локализация этих областей зависит от вида спортивной активности и, следовательно, группы мышц, на которые приходится наибольшая нагрузка. Например, у тех, кто занимается теннисом, чаще всего выражены боли в области локтя, спины, у бегунов – боли в ногах. Важно, чтобы мастер массажа владел несколькими техниками и понимал, какую из них нужно применять в конкретном случае. 
Спортивный массаж – это сочетание нескольких техник за время одной процедуры. Выделяют четыре основных типа спортивного массажа:
1. До начала физических нагрузок – как правило, это короткое воздействие за 15-45 минут перед тренировкой или соревнованием. Проводится массаж мышц, которые будут наиболее задействованы;
2. После завершения физических нагрузок – в течение первого часа после нагрузки для расслабления напряженных мышц;
3. Восстанавливающий спортивный массаж – это воздействие во время тренировки, необходимое в том случае, если нагрузка на мышцы будет увеличиваться и повышается риск травмы;
4. Реабилитирующий спортивный массаж применяется, когда спортсмен получил травму для облегчения боли.
Если физические нагрузки регулярные и умеренные, используют преимущественно второй тип спортивного массажа (после тренировки) или же третий, если планируется увеличивать нагрузку на мышцы. 
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В 2010 году в журнале Strength and Conditioning Research были опубликованы результаты исследования, согласно которым 30-ти минутный массаж способствовал увеличению объема движений в тазобедренном суставе. В наблюдениях Margaret Jones, доктора медицины из American College of Sports Medicine, указывается на значительное облегчение боли у спортсменов после тренировок при проведении массажа до или после нагрузок. 
Какие техники используются?
Во время процедуры мастер использует технику шведского массажа с глубоким разминанием мышц для стимуляции циркуляции крови и лимфы, а также активное воздействие на триггерные участки – trigger point therapy. Последняя техника не только устраняет боль в местах сильного спазма, но и препятствует формированию адгезий (спаек). Важным компонентом спортивного массажа также является растяжение, которое позволяет увеличить объем движений. Дополнительные методы воздействия включают:
- лимфодренажную терапию;
- технику, направленную на борьбу с миофасциальным болевым синдромом (упражнения для растяжения и расслабления мышц - stretch-and-spray);
- гидротерапию;
- крио- и термотерапию.
Вышеперечисленные методы способствуют процессам заживления и позволяют спортсменам вернуться к привычным физическим нагрузкам быстрее. 
Когда спортивный массаж действительно необходим?
Спортивный массаж – это лучший вид терапии при специфических травмах, таких как, например, боли в коленях у легкоатлетов. Клиент может указывать на области болевых ощущений, однако опытный мастер массажа определяет мануально, какие мышцы и связки травмированы и этим областям уделяет больше времени. Физиологические эффекты включают:
1. Увеличение диаметра кровеносных сосудов;
2. Активацию кровоснабжения мышечной и других тканей;
3. Снижение артериального давления;
4. Улучшение венозного оттока;
5. Стимуляцию легочной функции за счет устранения напряжения дыхательной мускулатуры.
Указанное влияние массажа играет ключевую роль для спортсменов, так как позволяет сохранять эластичность мышц дольше, эффективнее выполнять упражнения и предотвращать травмы. Профессиональные массажисты, работающие со спортсменами, обязательно владеют базовыми знаниями об анатомии опорно-двигательной системы человека и особенностях травм при разных видах спорта. Не стоит забывать, что спортивный массаж отличается от других видов массажа в первую очередь тем, что подразумевает интенсивное воздействие на мышцы. Таким образом, спортивный массаж не подходит для расслабления в классическом варианте исполнения. 
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[bookmark: _GoBack]До начала воздействия на зоны дискомфорта и боли, мастер уточняет у клиента частоту их возникновения по шкале от 1 до 10: от отсутствия или незначительных ощущений до мучительных болей, снижающих качество жизни. Мастер проводит давление на болезненные участки до тех пор, пока боль не станет меньше и будет оценена клиентом в 6-7 баллов. Когда же уровень боли опускается до 2-3 баллов, считается, что болезненный участок деактивирован. Если в течение одной минуты давления не наступает облегчение, не стоит продолжать воздействие, так как причина может быть не в спазме мышцы. 
Один сеанс спортивного массажа перед интенсивной физической нагрузкой не даст тех же преимуществ, что и программа массажной терапии, состоящая из нескольких сеансов. Для поддержания эффекта рекомендуется пить много воды, регулярно разминаться перед тренировками и придерживаться здорового питания. Спортивный массаж – это эффективный метод снижения риска травм у профессиональных атлетов и любителей спорта, который может стать хорошим дополнением здорового образа жизни.  
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