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 SPORDIMASSAAŽ

Spordimassaaž on sporditreeningu süsteemi koostisosa ja seda rakendatakse sportlase füüsilise täiustamise eesmärgil. Massaaž on pehmete kudede manipulatsioon. Spordimassaaži puhul on tähtis lihas liigese süsteemi funktsionaalsuse tõstmine optimaalsele tasemele. Massaaž on efektiivne  nii võistluseks ettevalmistumisel kui ka väsimusega võitluseks. Spordimassaaž kujutab endast spetsiaalsete võtete kompleksi ,mis tõstavad sportlikku töövõimet, valmistavad sportlase ette kestvaks aktiivseks lihastööks ja kiirendavad taastumisprotsesse. Spordimassaaž peab tagama kvaliteetsete treeningute läbiviimise, vältima vigastuste tekkimiset ja looma eeldusi heaks võistlustulemuseks . Spordimassaažil tuleb kindlasti arvestada sportlaste iseärasustega ja nende spordiala spetsiifikaga.

Põhilised  spordimassaaži  vormid
· Taastav - et kiirendada sportlase füüsilist ja vaimset taastumist peale  pingelist sportlikku aktiivsust

· Parandav, raviv - et leevendada sportlase kergemaid vigastusi  ja sportlase jõuetust

· Rehabilitatsioon - et soodustada raskematest vigastustest taastumist

· Säilitav - et kiirendada sportlase taastumist pingelistest harjutustest, parandada alanenud töövõime seisundit ja aidata  säilitada  optimaalset tervislikku seisundit

· Võistluspuhune –et aidata  sportlase ettevalmistuda või taastuda spetsiaalselt võistluse tingimustes

Jaotatakse veel eraldi kolmeks

· Võistluseelne – sportlase füüsiline ja vaimne ettevalmistus spetsiifiliseks sportlikuks tegevuseks

· Võistluse aja l- sportlase taastamine eelnenud pingutusest ja ettevalmistamine järgnevaks

· Võistlusjärgne –aidata sportlasel taasuda võistlusest.
Töötan lastega ja täiskasvanutega.
Teen ka klassikaline, aroom-, segment-, laste- rasedatele, vanuritele, mee-, kuppu-, tselluliidi-, sokolaadi-, laavakivi, lümfi-, jalatalla-, tai-, shin-do, shiatsu, mähkimine, koorimine /sokolaadi, vetikad, muda jne.
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