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Мастер-класс на DVD

Шведский холистический массаж 
Шведский холистический массаж (от английского holistic — «цельный, 
целостный») был разработан по системе П.Х. Линга Тови Браунинг — 
остеопатом, массажисткой и рефлексотерапевтом. В основе техники 
этого массажа — нежное воздействие на тело, затрагивающее его фи-
зический, эмоциональный и духовный уровни, то есть целостный под-
ход. Во время сеанса вы ощущаете мягкое покачивание и вибрацию, 
которые волнами проходят через все тело с частотой, равной частоте 
сердечных сокращений. Помимо этих приемов используются также 
растягивание, растирание, повороты и «подбрасывание» тела. Холи-
стический массаж эффективен в лечении последствий физических 
травм, проблем с позвоночником и суставов, оказывает положитель-
ное влияние на психоэмоциональное состояние, снимает тревогу, нерв-
ное напряжение и страх, улучшает сон, позволяет обрести позитивный 
настрой. Главное преимущество этого вида массажа заключается в мяг-
кости его воздействия, которое подходит практически всем — детям, 
мужчинам и женщинам любого возраста. Шведский холистический мас-
саж — это одна из самых действенных релаксационных техник.

Технику демонстрирует Ариэль Пелевин — профессиональный масса-
жист международного уровня, преподаватель искусства массажа в Рос-
сии и за рубежом.
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Глава I

Шведский массаж как основа 
современных расслабляющих 
массажных техник – Relaxation 
Massage Techniques
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 «Каждое движение должно сообразовываться 
с человеческим  организмом: все, что делается помимо, – 

дурацкая игра, равно бесполезная и опасная»

П.Х. Линг

Шведский массаж признан первым систематизированным методом совре-
менного массажа в западных странах и стал основой многих популярных 
техник для SPA-процедур. Классический комплекс «шведский массаж + 
гимнастика» появился во время народного возрождения после Великой 
французской революции и наполеоновских войн. Создателями данного 
комплекса принято считать Пера Хенрика Линга (Per Henrik Ling, 1776-
1839), его детей и учеников: сына Яльмара Линга (1820-1886), дочь Хильдур 
Линг, первую женщину – преподавательницу гимнастики, Эмиля Клина, 
Л.Г. Брантинга, Г. Цандера, Ганса Аксельсона и других.

П.Х. Линг родился в провинции Смоланд в приходе Льюнг. В 1799 году 
Пер Хенрик окончил Упсальский университет и переехал в Копен-
гаген, где учился в институте гимнастики Франца Нахтегалла (Franz 
Nachtegall), программа которого опиралась на немецкую школу. С 1804 
года Линг продолжил обучение в университете города Лунда, где под-
робно изучал анатомию, пытаясь понять, как гимнастика влияет на 
человеческий организм. По возвращении в 1805 году в Швецию Пер 
Хенрик работал преподавателем фехтования в Лундском университете. 
Линг стал одним из первых ученых своего времени, кто пришел к выво-
ду, что человеческий организм представляет собой единое целое, и все 
его составные части связаны между собой, и что эту взаимосвязь можно 
регулировать, в том числе с помощью массажа и гимнастики.
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Уже в студенческие годы Пер Хенрик много путешествовал, задавшись це-
лью создать оригинальную систему оздоровления. Пользу от упражнений и 
массажа он испытал на себе: заболев в молодости ревматизмом, сумел себя 
излечить. Набрав минимум необходимых знаний, изучив приемы массажа 
и гимнастики, применявшиеся в Древней Греции, Древнем Риме и Древнем 
Китае, а также работы современников из разных стран, Линг приступил к 
разработке системы упражнений и массажа. 

В качестве отправной точки он взял теорию равновесия человеческого 
тела, в которой есть черты восточной философии. Поэтому большое вни-
мание он уделял уравновешенному развитию мышечных групп правой 
и левой половины туловища, комбинируя массаж с пассивными и актив-
ными упражнениями. Линг считал, что с помощью массажа можно вы-
лечить много заболеваний внутренних органов, и включил его в програм-
му послеоперационного восстановления, чтобы ускорить выздоровление. 
Данных о применении во времена Линга массажа в послеродовой реаби-
литации женщин найти не удалось, однако современные специалисты ре-
комендуют использовать упражнения, разработанные шведским ученым, 
для укрепления мышц малого таза после родов. «При выборе и примене-
нии движений следует брать лишь полезные и целесообразные для гар-
монического развития и здоровья человека, – говорил Линг. – Шведская 
гимнастика не допускает никаких движений, кроме тех, что имеют целью 
развитие силы и здоровья человеческого тела, а также выносливости, лов-
кости, гибкости и силы воли». Этот принцип подбора упражнений лежит 
и в основе современной лечебной физкультуры. Для научного обоснова-
ния своих методов Лингу требовалась помощь специалистов, но врачи 
еще не были готовы принять его нововведения. Помощь пришла из Рос-
сии: С.Г. Забелин, Н.Ф. Филатов и другие ученые много писали о массаже 
и гимнастике, об их значении для профилактики заболеваний и травм. 

Будучи убежденным патриотом, Линг надеялся на то, что его система 
поможет шведам обрести силу и волю предков, дабы вернуть стране 
былую воинскую славу. Ученый подал доклад министру просвещения 
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с проектом устройства гимнастического института, на что получил ми-
лостивый ответ, что ради подготовки «канатных плясунов и жонглеров» 
не стоит обременять казну. Однако в 1813 году благодаря содействию 
бывшего наполеоновского маршала, принца Карла Бернадота, королев-
ским приказом Лингу выдали единовременно 400 риксдаллеров (около 
175 рублей золотом) на открытие института в Стокгольме, 100 риксдал-
леров на квартиру и по 500 ежегодно. С такими средствами Пер Хенрик 
открыл в 1813 году Королевский гимнастический центральный инсти-
тут (Royal Gymnastic Central Institute), первое высшее учебное заведение 
Швеции, специализировавшееся на подготовке учителей физкультуры 
для армии и школы. 

Постепенно стала распространяться и лечебная методика Линга. Хотя 
Пер Хенрик и столкнулся с неприятием его системы ортодоксальными 
медиками того времени, его разработка все же была повсеместно призна-
на в Швеции и позднее за рубежом. В 1825 году Лингу присвоили звание 
профессора и приняли в Общество шведских врачей. Специалисты ото-
всюду приезжали в Стокгольм обучаться массажу и организации уроков 
гимнастики. 

Несмотря на широкое распространение других оздоровительных систем, 
методика Линга до сих пор считается базой, лежащей в основе современ-
ного лечебного, гигиенического, косметического и спортивного видов 
классического массажа и лечебной гимнастики. Действенность системы 
Линга проверена полуторавековым практическим опытом. Сегодня ком-
плекс массажа и гимнастики Линга по праву считается мощным лечебно-
профилактическим средством, позволяющим подготовить организм к фи-
зическим нагрузкам или к лечебным процедурам. 


