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Данный методический чек-лист создан для массажистов и студентов, которые хотят 
работать эффективно, безопасно и долго, сохраняя здоровье спины, суставов и нервной 
системы. Его удобно держать у рабочего места и периодически просматривать перед 
сменой, в перерывах или при появлении первых признаков усталости и перегрузки. 

РАБОЧЕЕ МЕСТО И МАССАЖНЫЙ СТОЛ 

Высота стола проверена и соответствует вашему росту и типу работы. Чтобы не 
перегружать спину и плечи, вам не приходится низко наклоняться или чрезмерно 
поднимать руки. Доступ к клиенту свободен как минимум с двух сторон, можно легко 
обойти стол и изменить положение без стеснения движений. Масла, полотенца, 
подушки и расходники находятся в зоне лёгкой досягаемости — вы можете взять их, 
не делая глубоких наклонов и резких скручиваний корпуса. На полу нет скользких 
ковриков, проводов и посторонних предметов, о которые можно споткнуться, — 
проходы вокруг стола остаются свободными. При необходимости подготовлен стул 
или табурет для отдельных этапов работы в положении сидя, чтобы разгрузить ноги и 
поясницу в течение дня. 

ОБУВЬ, ПОЛ И ОБЩИЕ УСЛОВИЯ 

Вы работаете в удобной, устойчивой обуви с хорошей амортизацией, которая не 
сдавливает стопу и не скользит. При длительной работе стоя желательно использовать 
антиусталостный коврик или мягкое покрытие пола, которое уменьшает ударную 
нагрузку на суставы. В помещении комфортная температура и нет сильных сквозняков, 
мешающих вашему телу расслабляться во время работы. Освещение достаточно яркое, 
чтобы вы хорошо видели рабочую зону, но не бьёт прямо в глаза и не заставляет вас 
постоянно щуриться или наклоняться ближе к клиенту. 

СТОЙКА И ПОЛОЖЕНИЕ ТЕЛА 

Ноги стоят на ширине плеч или немного шире, колени мягко согнуты и не 
«запираются» в крайнем разгибании. В большинстве приёмов вы используете 
асимметричную, «боксерскую» стойку: одна нога немного впереди, вторая сзади, 
благодаря чему легко переносить вес тела вперёд и назад. Таз и плечи направлены в 
сторону движения и зоны работы, вы не «крутите» позвоночник, пытаясь дотянуться 
до нужного участка тела клиента с неудобного положения. Спина сохраняет 
нейтральный изгиб: нет постоянной сутулости и нет чрезмерного прогиба в пояснице. 
Голова продолжает линию позвоночника, подбородок не сильно завален вниз, взгляд 
направлен на область работы, а не «проваливается» в пол. 

РАБОТА РУКАМИ И ЗАПЯСТЬЯМИ 

Кисть и предплечье находятся примерно на одной линии, без резкого сгибания или 
переразгибания в лучезапястном суставе. Вы избегаете длительной глубокой нагрузки 



только на большие пальцы и кончики пальцев, по возможности подключаете 
предплечья, основание ладони и локтевую область. Плечи опущены, не подтянуты к 
ушам, мышцы шеи и трапециевидные мышцы не находятся в постоянном напряжении. 
Верхняя часть руки не уходит далеко в сторону, плечо отклоняется от корпуса в 
разумных пределах, что позволяет уменьшить нагрузку на плечевые суставы. При 
появлении дискомфорта или «ломоты» в кистях и пальцах вы снижаете объём мелкой 
точечной работы и переходите к более крупным опорным поверхностям или 
используете массажные инструменты. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВЕСА ТЕЛА И ЦЕНТРА ТЯЖЕСТИ 

Основное давление в приёмах создаётся за счёт переноса веса тела, а не за счёт 
локального напряжения мышц рук. Вы чувствуете лёгкое «вкатывание» корпуса в 
ткани клиента, а не попытку продавить их только за счёт силы предплечий и кистей. 
Центр тяжести остаётся внутри площади опоры ваших стоп, вы не «падаете» за 
пределы опоры и не тянетесь из неудобной позиции. Для длинных продольных 
движений вы делаете небольшой шаг, переставляя ноги, а не вытягиваете руку далеко 
вперёд, теряя устойчивость и перегружая плечо. При работе вы сохраняете ощущение 
целостности: от стоп через ноги и корпус усилие передаётся к рукам плавно и без 
резких «обрывов» в каких-то участках тела. 

РАЗМИНКА И МИКРОПАУЗЫ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ 

Перед первым клиентом вы уделяете хотя бы 5–10 минут лёгкой разминке: 
разогреваете шею, плечи, кисти, поясницу, тазобедренные суставы. В течение рабочего 
дня между сессиями находите 3–5 минут, чтобы немного пройтись, встряхнуть руки, 
сделать пару мягких наклонов и поворотов корпуса, растянуть грудные мышцы и 
заднюю поверхность шеи. В плотные рабочие дни вы сознательно не забиваете 
расписание без единой паузы — между самыми тяжёлыми сессиями оставляете 
небольшие окна для восстановления. Вечером или в выходные включаете базовые 
упражнения для кора, ягодичных мышц и спины, а также лёгкую кардионагрузку 
(ходьба, плавание, велосипед), чтобы поддерживать выносливость и помочь телу 
восстановиться. 

САМОЧУВСТВИЕ И СИГНАЛЫ ТЕЛА 

Вы осознанно отслеживаете, где и когда возникает дискомфорт: в каких приёмах и 
позах чаще всего появляются боли в запястьях, больших пальцах, плечах, шее или 
пояснице. При появлении острой боли, жжения, онемения или покалывания вы не 
игнорируете эти сигналы, а корректируете технику, уменьшаете нагрузку и при 
необходимости обращаетесь к профильному специалисту. Периодически вы просите 
коллег или наставника посмотреть на вашу работу со стороны, чтобы получить 
честную обратную связь о позе, стойке, положении рук и головы. Вы воспринимаете 
эти сигналы не как «слабость», а как важную информацию для корректировки техники 
и режима работы. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ И ПРОФИЛАКТИКА ВЫГОРАНИЯ 

Вы осознаёте, что психоэмоциональное состояние напрямую влияет на качество 
прикосновения, внимание к деталям и способность долго сохранять интерес к 



профессии. У вас есть чёткие границы рабочего времени и времени отдыха: вы не 
стараетесь постоянно «втиснуть» ещё одного клиента в ущерб восстановлению. В 
расписании присутствуют периоды, свободные от работы с людьми, когда вы можете 
переключиться на свои дела, хобби, спорт или просто отдых. Вы замечаете первые 
признаки эмоционального истощения: хроническая усталость, раздражительность, 
потеря интереса к работе, ощущение «я работаю на автомате». При появлении таких 
симптомов вы не игнорируете их, а снижаете нагрузку, пересматриваете расписание, 
добавляете больше отдыха и при необходимости обращаетесь за поддержкой (коллеги, 
супервизия, специалист). Вы позволяете себе говорить «нет» заведомо 
перегруженному графику и понимаете, что сохранение внутреннего ресурса — это 
часть профессиональной ответственности перед клиентами. 

САМОАНАЛИЗ И РАЗВИТИЕ НАВЫКОВ ЭРГОНОМИКИ 

Вы регулярно наблюдаете за собой со стороны: анализируете, как вы стоите, как 
двигаетесь, как меняется положение головы и плеч в разных приёмах. Время от 
времени вы можете записать свою работу на видео (согласовав это с клиентом или 
используя имитацию сеанса) и спокойно, без самокритики, посмотреть на свою позу, 
траектории движений и работу ног. Вы отмечаете для себя, какие привычки нужно 
изменить: поднятые плечи, склонность наклоняться слишком низко, отсутствие шагов 
при длинных протяжках, чрезмерную нагрузку на большие пальцы. Вы воспринимаете 
эргономику не как «раз и навсегда выученный набор правил», а как живой навык, 
который постепенно шлифуется годами. 

ИТОГОВОЕ НАПОМИНАНИЕ ДЛЯ МАССАЖИСТА 

Этот чек-лист создан для того, чтобы помочь вам, как специалисту, работать не только 
эффективно, но и с заботой о себе. Возвращайтесь к этим пунктам периодически: перед 
началом смены, в моменты усталости, при появлении боли или ощущении 
эмоционального выгорания. Профессиональное долголетие массажиста — это 
результат не только техники и силы рук, но и бережного отношения к своему телу, 
психике и рабочей нагрузке. 

 


