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MASSAJ VA UNING TURLARI

Turg ‘unova Nargiza Abdugapparovna
Asaka Abu Ali ibn Sino nomidagi Jamoat salomatligi texnikumi hamshiralik

ishi kafedrasi bosh o ‘qituvchisi.

Annotatsiya: Ushbu maqolada massajning nazariy asoslari, uning asosiy
turlari va inson organizmiga fiziologik ta’sir mexanizmlari ilmiy manbalar asosida
tahlil gilingan. Massajning qon aylanish, limfa oqimi, mushak tizimi, asab tizimi
hamda ichki organlar faoliyatiga ta’siri keng yoritilgan. Shuningdek, klassik,
segmentar-reflektor, sport, apparat va sharq massaj turlarining xususiyatlari ochib
berilgan. Tadqiqot natijalari massajning reabilitatsiya, profilaktika va kompleks
davolash tizimidagi muhim o‘rnini ko‘rsatadi.

Tayanch so’zlar: massaj, reflektor ta’sir, gemodinamika, limfodrenaj, mushak
tonusi, reabilitatsiya, mexanoreseptorlar, fiziologik javob.

AHHoTamusi: B JaHHON cTaThe HA OCHOBE HAYYHBIX HCTOYHHKOB
AHAIM3UPYIOTCS TEOPETHUYECKHE OCHOBBI Maccaka, €ro OCHOBHBIE BHUJABI U
MEXaHU3Mbl (U3HOJIOTHUECKOTO BO3ACUCTBHUS Ha OpraHm3M uenoBeka. [lupoko
OCBEIICHO BIUSHUE Maccaxka Ha KpoBooOparieHue, JTUM(GOTOK, MBIIICYHYIO
CHUCTEMYy, HEPBHYID CHCTEMy U BHYTPEHHHUE OpranHbl. Takke pacKpBITHI
XapaKTEPUCTUKU KIACCUYECKOTO, CErMEHTapHO-PEQIIEKTOPHOTO, CIHOPTHUBHOTIO,
anmapaTHOr0O H BOCTOYHOTO BHJIOB Maccaka. Pe3ynbTarhl HCCICIOBaHUS
YKa3bIBalOT Ha BAKHYIO POJIb Macca)ka B peadMIUTAIMOHHOMN, TPODUIaKTHIECKOM
¥ KOMIUIEKCHOH JIeueOHOM crcTeMe.

KiroueBblie cioBa: Maccax, pedieKTOPHOE BO3ICHCTBUE, MeMOIUHAMUKA,
TuMQOIpeHAXX,  MBIMICYHBIH  TOHYC, peadWIMTaIus, MEXaHOPEUENTOPHI,

(hbM3UOIOTUYECKHI OTBET.
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Abstract: This article analyzes the theoretical foundations of massage, its main
types and mechanisms of physiological effects on the human body based on
scientific sources. The effect of massage on blood circulation, lymph flow, muscular
system, nervous system and internal organs is widely covered. Also, the
characteristics of classical, segmental-reflective, sports, apparatus and oriental
massage types are revealed. The results of the study indicate the important role of
massage in the rehabilitation, prevention and complex treatment system.

Keywords: massage, reflex effect, hemodynamics, lymphatic drainage, muscle
tone, rehabilitation, mechanoreceptors, physiological response.

KIRISH

Massaj qadimiy davrlardan buyon inson salomatligini tiklash va
mustahkamlash vositasi sifatida qo‘llanib kelinadi. Uning ilmiy asoslari anatomiya,
fiziologiya, nevrologiya va sport tibbiyoti fanlari bilan chambarchas bog‘liq.
Zamonaviy tibbiyotda massaj reabilitatsiya, travmatologiya, nevrologiya, terapiya
va sport amaliyotida keng qo‘llaniladi. Massaj — bu inson tanasiga mexanik ta’sir
ko‘rsatish orqali to‘qima va organlarda reflektor, gumoral hamda neyrogumoral
javob reaksiyalarini chaqiruvchi muolajadir.

Massajning asosiy turlari

1. Klassik massaj Klassik massaj Yevropa maktabiga mansub bo‘lib, silash
(effleurage), ishqalash (friction), uqalash (petrissage), qoqish (tapotement) va
tebratish (vibration) usullarini o‘z ichiga oladi. Bu usullar mushaklar, teri va
biriktiruvchi to‘qimalarga mexanik ta’sir ko‘rsatadi.

2. Segmentar-reflektor massaj Ushbu massaj turi orqa miya segmentlari bilan
bog‘liq reflektor zonalarga ta’sir ko‘rsatish asosida bajariladi. Dermatom va
miotomlarga ta’sir qilish orqali ichki organlar faoliyatini yaxshilash mumkin.

3. Sport massaji Sport massaji mashg‘ulotdan oldin, mashg‘ulot jarayonida va
undan keyin qo‘llaniladi. U mushaklarni isinishiga yordam beradi, laktat

to‘planishini kamaytiradi va tiklanish jarayonini tezlashtiradi.
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4. Apparatura (mexanik) massaj Vakuum, vibratsion, gidromassaj kabi usullar
apparatlar yordamida amalga oshiriladi. Bu tur limfodrenaj va qon aylanishini
kuchaytirishda samarali hisoblanadi.

5. Sharq massaji Sharq massajiga akupressura, shiatsu va nuqtaviy massaj
kiradi. U biologik faol nuqtalarga ta’sir qilish asosida bajariladi.

Massajning organizmga fiziologik ta’siri

1. Qon aylanish tizimiga ta’siri Massaj kapillyar qon aylanishini kuchaytiradi,
arterial qon oqimini yaxshilaydi va venoz dimlanishni kamaytiradi. Mexanik bosim
natijasida periferik tomirlar kengayadi, gemodinamika yaxshilanadi.

2. Limfa tizimiga ta’siri Limfodrenaj ta’siri natijasida to‘qimalardagi ortiqcha
suyugqlik chiqib ketadi. Shishlar kamayadi, modda almashinuvi mahsulotlari tezroq
chiqariladi.

3. Mushak tizimiga ta’siri Massaj mushak tolalarining elastikligini oshiradi,
spazmni kamaytiradi va mushak tonusini me’yorga keltiradi. U neuromuskulyar
uzatishni yaxshilaydi va harakat amplitudasini oshiradi.

4. Asab tizimiga ta’siri

Teri va mushaklardagi mexanoreseptorlar qo‘zg‘alishi natijasida markaziy asab
tizimida reflektor javob shakllanadi. Massaj simpatik va parasimpatik tizimlar
muvozanatini tartibga soladi.

5. Modda almashinuvi jarayonlariga ta’siri Massaj to‘qimalarda metabolik
jarayonlarni faollashtiradi, kislorod yetkazib berilishini oshiradi va regeneratsiyani
tezlashtiradi.

Ilmiy asoslangan mexanizmlar Massajning ta’siri quyidagi mexanizmlar
orqali amalga oshadi: Mexanik ta’sir (to‘g‘ridan-to‘g‘ri bosim) Reflektor ta’sir (asab
tizimi orqali) Gumoral ta’sir (biologik faol moddalar ajralishi) Neyrogumoral
mexanizm Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, massaj kortizol miqdorini
kamaytiradi, serotonin va endorfin ajralishini oshiradi. Bu esa stressni kamaytiradi

va umumiy farovonlikni oshiradi. Massajning klinik ahamiyati Massaj quyidagi
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holatlarda samarali qo‘llaniladi: Osteoxondroz Miozit Nevralgiya Travmadan
keyingi reabilitatsiya Sport jarohatlari Surunkali charchoq sindromi Xulosa Massaj
inson organizmiga ko‘p qirrali fiziologik ta’sir ko‘rsatuvchi ilmiy asoslangan
muolaja usulidir. U qon aylanish, limfa oqimi, asab va mushak tizimiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi.
Zamonaviy tibbiyotda massaj profilaktik, reabilitatsion va davolovchi vosita sifatida
muhim o‘rin tutadi. Ilmiy tadqiqotlar massajning kompleks terapiya tarkibidagi
samaradorligini tasdiqlaydi.
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