Массаж при тяжести в ногах.

1. Диафрагма. Начинать работу лучше с области солнечного сплетения. Массирование этого места путем легких надавливаний по кругу стимулирует работу диафрагмы (1).

2. Дренаж. «Свободное дыхание». Область несколько выше пупка (проекция цистерны грудного протока), прорабатывается пальцами путем глубо​ких надавливаний на кожу. Продолжай​те давление и попросите свою клиентку дышать спокойно и легко. Производите нада​вливание только во время выдоха, ни​когда не допускайте давления в момент сопротивления (при вдохе) (2).
После массирования этих двух зон у массируемого появляется ощущение «свободного дыхания». Рефлекторно закрепите это ощущение у клиентки, предложив ей сделать несколько вдохов и выдохов.

3. Нанесение массажного масла. Поглаживающими движениями и  плотно прилегающими ладонями нанес​ти массажное масло на нижнюю конечность. Так  устанавливается «контакт» с массируемой областью. Не пре​рывая его, приступайте к нанесению масла на другую ногу. Масло служит за​щитой — под ним обнаженные ноги вашей клиентки никогда не замерзнут. Сначала масло лучше наносить на наружную поверхность ноги — сверху вниз, а затем вновь подниматься по внутренней поверхности. Проделайте, таким образом, несколько спусков и подъемов на ка​ждой ноге. В процессе такого «установ​ления контакта» происходит первый этап дренирования тканей и адаптация к массажным приемам. 
4. Массаж стопы. Обхватывающие поглаживания области стопы. Руки массажиста располагаются со стороны подошвы и с тыльной поверхности стопы. Поглаживание сочетается с мягким надавливанием для выявления проблемных зон на стопе (3).

5. Массаж рефлекторных зон стопы. Начинают массировать большим пальцем линию диафрагмы со стороны внутреннего свода стопы. Другой рукой стопу фиксируют в области пятки (4).

6. Массаж зоны желудка. Выполняют растирание большим пальцем по спирали «рассеивающими» движениями изнутри к наружной стороне (5).

7. Массаж зоны тонкой кишки. Попеременное надавливание двумя большими пальцами в центре свода стопы ближе к ее медиальному краю. При этом остальные пальцы придерживают стопу со стороны пятки и пальцев и не сдавливают тыл стопы (6). 

Будьте внимательны, если в процес​се массажа Вы почувствуете, что кли​ентка напрягает стопу, попросите ее по​дышать — медленно и глубоко. После энергичной проработки ниж​ней части ноги переходите к верхней ее части. 

8. Общий массаж стопы и пальцев. Массируют попеременно большими пальцами тыл стопы. Затем приступают к массажу каждого пальца стопы, начиная с большого. Применяют легкие надавливания. Особенно детально прорабатывают в области первого сустава ме​жду фалангами (давить большим паль​цем). Эта зона является проекцией шей​ных позвонков, она также позволяет расслаблять очень чувствительные точ​ки, находящиеся под щиколоткой, где  находятся точки мочевого пузыря (7).
9. Меридиан желчного пузыря. Перегруженная печень: чересчур тяжелая пища, щедро сдоб​ренная пряностями, избыток алкоголя.
Массируйте рассеивающим движением точку VB41цзу-линь-ци, расположенную в углублении, образующемся между сухожилиями, от​деляющими основание мизинца от чет​вертого пальца ноги. Также массируйте путем «рассеивания» точку F1да-дунь, которая располагается в углу ногтя большого пальца латерально.
10. Растяжение пальцев. Выполняется вытягивание каждого пальца ноги, некоторые пальцы при этом похрустывают, другие — нет, это вполне нормально.
11. Массаж линии меридиана желчного пузыря. Спуститесь к точке VB41цзу-линь-ци в углублении, образующемся между сухожилиями, от​деляющими основание мизинца от чет​вертого пальца ноги (8) и большим пальцем поработайте над рефлекторной зоной лимфатических путей, окружаю​щих желчный пузырь (вдоль 11 меридиана, между мизинцем и IVпальцем стопы). 
12. Массаж лодыжек. Массируйте путем обхватывания ло​дыжку (9), рефлекторную зону детород​ных органов и почек. Ахиллово сухожилие, перед пяткой и за лодыжкой, представляет собой очень важную с точки зрения дренирования тканей зону, которую Вам следует промассировать, поднимаясь по ней обеи​ми руками. Рефлектор​ные зоны всех органов проходят через область щиколоток. Работайте симмет​рично обеими руками, производя дви​жения туда и обратно (10 и 11) с надав​ливанием. Сзади лодыжки — с помощью мизинца, безымянного и сред​него пальцев, а спереди — с помощью указательного и большого пальцев. 
13. Меридиан желудка. Выполняются круговые растирания большим пальцем в области границы наружной боковой поверхности голени(12). Именно эта зона имеет болезненные точки, которые со​здают преграды для нормальной цирку​ляции жизненной энергии, связанные с нарушением клеточного обмена и застойными процессами. 
14. Массаж области коленного сустава. Массируя голень, поднимитесь до колена, массируйте колено и область над коленом путем очень сильного надавливания обоими большими пальцами (13 и 14) вокруг надколенника. Мериди​ан желудка дальше проходит вверх по бедру вплоть до паха.
15. Массаж наружной поверхности бедра. Переместившись на наружную по​верхность ноги, Вы вновь попадаете в область меридиана желчного пузыря, на кото​ром расположены две болевые точки  (по лампасу) VB32чжун-ду и VB31фэн-ши (15 и 16). Выполните растирание этих точек. Растирая далее, поднимайтесь вплоть до тазобедрен​ного сустава (17).
16. Массаж внутренней поверхности бедра. С внутренней стороны бедра приступают к дренированию тканей. Оно состоит в совершении легких регуляр​ных движений, напоминающих откачи​вание - помпаж (18 и 19), который про​изводится с подъемом и спуском вдоль паховой складки. Таким образом, Вы стимулируете отток лимфы по лимфати​ческим сосудам, в чем собственно и со​стоит процедура дренажа. Начиная с этой цепочки паховых лим​фатических узлов, производите легкий помпаж, спускаясь по внутренней сторо​не ноги к колену (20), а затем уж и вплоть до пятки — по икроножной мышце, производя вдоль нее надавливания. Этот прием следует повторить три раза.

17. Область коленного сустава и подколенной ямки. Эта зона очень важна с точки зрения массажа, так как именно здесь находят​ся очень существенные активные точки, такие как точка «трех лье» E36 цзу-сань-ли. Эта точка обладает множеством свойств: стимуляция и деблокирование энергии во всем организме, предупреждение инфекционных заболеваний, профилак​тика простудных заболеваний, повышение аппетита, улучшение пищеварения, а также стимуляция пяти важнейших внутренних органов: печени, сердца, се​лезенки, легких и почек. Для того чтобы стимулировать крово​обращение в нижних конечностях, на​жимайте на точку «трех лье» и точку «идеального равновесия» V40вэй-чжун, расположен​ную в недрах складки коленного сустава в центре подколенной ямки (20), а так​же и на точку под названием «Гора пе​чени» V57чэн-шань, расположенную на задней по​верхности в центре икроножных мышц, на сере​дине пути от подколенной складки до пятки.
18. ИПП - лежа на животе. Снова нанесите на ноги кли​ентки массажное масло. Этот контакт с телом вашей клиентки позволит Вам заодно установить, есть ли у нее проб​лемы с венами на ногах и не нарушен ли в них лимфоток. Для женщины, у которой нет никаких проблем с задержкой воды в тканях, прикосновения должны быть бо​лее жесткими, а нажатия более силь​ными. Напротив, для клиентки, у кото​рой наблюдается повышенная чувстви​тельность кожи при контакте, обхваты​вания, совершаемые вашими руками, должны оставаться такими же крепки​ми, но основным приемом массажа уже будет поглаживание, а не разми​нание. Нужно очень осторожно рабо​тать руками, кладя их строго плашмя. То есть в массаже по-прежнему долж​ны участвовать все пальцы, но они производят поглаживание с надавлива​нием. В результате женщина, страдаю​щая от своих грузных ног, почувствует себя гораздо легче и ощутит явствен​ный эффект: ее ноги вновь обретут ес​тественную форму и естественный цвет кожи, кроме того, коже вернется ее про​зрачность.
Выполните обхватывающие давящие поглаживания и разминания (продольные непрерывистые) в области мери​диана мочевого пузыря, не останавливайтесь, пока,  не доберетесь до «колле​ктора» энергии, иными словами, до ко​лена. Начинайте двигаться от ахиллова су​хожилия (21) и поднимайтесь с постоян​ным давлением, — давлением снизу икроножной мышцы, давлением на икроножную мышцу (22) и — выше. Важная активная точка на этом пути — это точка мочевого пузыря V57чэн-шань, расположен​ная под икроножной мышцей. В этой области наблюда​ется пересечение двух мышц, которое образует форму буквы V, буквы, соот​ветствующей обозначению точки моче​вого пузыря. Ваши руки работают попе​ременно, так, чтобы ни на минуту не выпускать свою клиентку из рук, — и так Вы добираетесь до бедер. Повторите эти движения несколько раз, — ваши руки обхватывают ногу и как бы при​сасываются к ней. Обхватывающие давящие поглаживания на​до выполнять с большим или меньшим давлени​ем, в зависимости от степени отечно​сти тканей. «Всегда следите за тем, чтобы ваши ладони лежали плашмя, — подчеркива​ет Роз-Мари, — именно это делает ощу​щение от массажа приятным. Когда мас​саж производится кончиками пальцев, можно причинить своей клиентке боль!»
19. Меридиан желчного пузыря. Он берет начало на уровне IVпальца стопы, проходит под щиколот​кой, затем тянется вдоль всей ноги по наружной ее поверхности. Массируйте на уровне щиколотки большим паль​цем, а затем до колена — обхватывающие давящие поглаживания ладонями (23), и далее по наружной поверхности бедра до большого вертела и до ягодицы (24). Заканчивайте моделированием яго​диц – выполните одновременно двумя ладонями давящие поглаживания на бедре до ягодичной складки (25). Когда Вы как следует обработали бедро, оно становится горячим, даже слишком горячим. Освежите его путем нанесения дренирующего геля для груз​ных ног, геля, в состав которого входит ментол, — зимой следует наносить чуть-чуть, а летом, когда жарко, — более обильно. Если ваша клиентка особенно тучная, чередуйте нанесение дренирую​щего геля и геля для похудения, это обеспечит синергизм действия эфирных масел, входящих в их состав. Гели надо наслаивать один на другой, но в таком количестве, чтобы происходило полное впитывание их в кожу.
20. Самомассаж, которому надо научить Вашу клиентку
Научите Вашу клиентку исправлять недо​статки ее силуэта путем самомассажа с использованием косметических средств для похудения или дренирования тканей. ИПП – стоя, с опорой стопы на табуретку (26). Если у вашей клиентки выражены проблемные зоны на латеральной стороне бедра, она может начать со щипков и на​катывания массируемого участка кож​ной складки — вверх и вниз (непрерывистое поперечное разминание и валик)(27).
Внутренняя поверхность бедра мас​сируется таким же образом, начиная от паха и двигаясь по диагонали к колену, — таким образом достигается эффект лимфодренажа (28 и 29).

Лодыжка: надо взять в руку область ахиллова сухожилия, захватив его меж​ду большим и указательным пальцами и подниматься вверх, производя легкие круговые массирующие движения (30), затем обеими ла​донями выполнить давящие обхватывающие поглаживания снизу вверх (31).
Колено: обработать жировую складку с внутренней стороны колена приемами «валик» и непрерывистого разминания.
Закончить массаж следует дренирую​щими поглаживаниями с использовани​ем специального геля, особенно настой​чиво и длительно работая в области ко​лена. И последнюю точку в процедуре самомассажа ноги рекомендуется поста​вить путем поглаживания ее, начиная от основания ягодицы, спускаясь по наружной поверхности до лодыжки и затем снова поднимаясь по внутренней поверхности голени и бедра.
 Методика Роз-Мари Брюне в изложении Мари-Анн Гарсиа-Бур.
(По материалам журнала по прикладной эстетике «Les Nouvelles Esthetiques»).

Мари Брюне - специалист по массажу, основанному на технике «щипков» Жаке. Она является также основоположником множества оригинальных методик, таких как дигитоэнергетика (разновидность дигитопунктуры, или акупрессуры), техника моделирования живота. Первостепенное значение она придает проблеме выведения токсических веществ из тканей и улучшению, таким образом, условий для свободной циркуляции энергии. По ее убеждению, последствия неудовлетворительного состояния крово- и лимфообращения в ногах можно наблюдать на лице и ощущать в форме чувства общей усталости. По мнению Роз-Мари, обеспечить своей клиентке эффективный уход за ногами – значит наилучшим образом добиться нормализации ее физического и душевного тонуса.
Приложение
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