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4. Проект Закону України «Про Загальнодержавну соціальну програму 
розвитку фізичної культури і спорту на 2013–2017 роки». [Електронний ресурс]. 
Режим доступу: http://dsmsu.gov.ua/index/ua/material/8969.  
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ВАКУУМНИЙ МАСАЖ: ОСНОВНІ ПОГЛЯДИ ТА ПРИНЦИПИ 
  

Сьогодні вакуумний масаж – це дуже поширена процедура, в основі якої 
лежить вплив на рефлексогенні зони шкіри людини за допомогою розрідженого 
повітря. Збільшення попиту на процедуру пов’язано із позитивним ефектом як 
на корекцію фігури, так і на зняття болю та розслаблення м’язів [5]. Зважаючи 
на тенденцію зростання частоти захворювань опорно-рухового апарату та інших 
систем організму, а також надання переваги немедикаментозним способам 
лікування, вакуумний масаж набуває все більшої актуальності та бере верх серед 
методів відновлення організму.   

Основна мета роботи – зробити аналіз досліджень про принципи 
проведення вакуумного масажу; висвітлити  основні методики масажу банками, 
найважливіші лікувальні ефекти, застосування у косметології.  

Результати дослідження. Вакуумний масаж поділяють на ручний і 
апаратний. Апаратний масаж виконується за допомогою спеціальних приладів. 
Зараз особливої популярності набувають апарати з додатковими магнітними 
роликовими насадками. Найчастіше для вакуумного масажу використовують 
спеціальні банки, яких існує велика різноманітність: різна форма, спосіб 
утворення вакууму, матеріал виготовлення та інше.  

Лікувальний ефект вакуумного масажу базується на чергуванні 
підвищеного та зниженого тиску повітря, який досягається за допомогою 
спеціальних апаратів (пневмомасаж) або барокамери Кравченка (баромасаж). 
Простим і ефективним різновидом пневмомасажу є банковий масаж, при якому 
масажні рухи виконують за допомогою звичайної медичної банки, поставленої 
на шкіру традиційним способом [3]. 

В зоні дії вакуумного масажу прискорюється як локальний, так і загальний 
кровообіг. Застосування апаратів для вакуумного масажу викликає релаксацію 
м’язів, надає аналгетичну дію, покращує вентиляцію легень [4].  

За даними сучасних джерел, популярності набувають магнітно-вакуумні 
банки. За рахунок магніту, всередині банки утворюється магнітне поле, що 
проникає у тканини організму. Таким чином, покращує кровообіг, активізує 
обмін речовин [5].  

Існує два способи виконання вакуумного масажу: cтатичний – припускає 
почергове накладання банок на певний час в строго задані зони обличчя і шиї; 
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динамічний – «прокатування» за допомогою банок утворилися під дією вакууму 
м’язових валиків. При динамічному методі рух банки здійснюється по ходу 
лімфатичних і кровоносних судин, що сприяє відтоку лімфи та крові, банку 
рухають повільно, без ривків та сильного натиску на тканини. Виконують ковзні 
масажні рухи: прямолінійні, спіралеподібні, зигзагоподібні.  

Використання банок для обличчя у косметології стає популярним 
направленням вакуумного масажу. Вакуумні банки стимулюють кровообіг і 
приплив лімфи. Іноді після процедур навіть залишаються підшкірні 
крововиливи. Поліпшується тургор шкіри за рахунок посилення припливу крові, 
а разом з ним і кисню, виробляти більше колагену і еластину. Банка фіксується 
за рахунок відкачування повітря і проводиться від ключиці до підборіддя. Далі 
продовжують масажем щік, носа, очей, закінчують чолом. Передбачається 
індивідуалізація процедури, в залежності від чутливості шкіри. В ході сеансу 
додатково використовують масажні масла; масаж повік проводять точковим 
способом. Частота процедури – 1-2 рази на тиждень. При частішому 
використанні, з’являється ризик пошкодити шкіру обличчя.  

Тривалість вакуумного масажу сягає від 3-5 до 10-15 хв (особливо для 
масажу проведеного за допомогою банок вакуумного типу). Показником 
закінчення процедури є наявність стійкої гіперемії шкіри у ділянці масажу [3]. 

Висновки 
Таким чином, було виявлено, вакуумний масаж дозволяє опрацьовувати 

глибинні шари м’язів, зв’язок і інші тканинні структури, а також більш 
інтенсивно, в порівнянні з іншими видами масажу, впливати на мікроциркуляцію 
рідин – крові, лімфи і міжтканинної рідини, включати в роботу «сплячі» 
(нефункціонуючі) капіляри; посилювати обмінно-регуляторні процеси [1]. А 
також описано застосування вакуумного масажу банками у сфері косметології. 
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