                                                        Массаж.

      Массажем в медицине называется равномерное раздражение участков тела человека, производимое либо рукой массажиста, либо специальными приспособлениями и аппаратами.

       Массаж в основном делают руками, но существует и аппаратный массаж, проводимый при помощи специальных инструментов. Массаж является научно обоснованным, проверенным многолетней практикой, наиболее физиологичным для организма человека оздоровительным средством. Его применяют как в профилактических целях – для общего укрепления организма, так и в различных областях медицины. Лечебный массаж может использоваться в качестве самостоятельного метода, а может применяться в сочетании с другими методами лечения. Но применять массаж в лечебных целях можно только по назначению врача. С помощью массажа можно снять усталость, а можно подготовиться к большим физическим нагрузкам, поэтому массаж необходим спортсменам, а также людям тех профессий, для которых характерны значительные физические и умственные нагрузки. Широко  применяется массаж в гигиенических и косметических целях. Массаж  показан всем здоровым людям. Для пожилых и ослабленных людей сеанс массажа должен быть менее длительным, не все массажные приемы им показаны.
Словарь
1. равномерное – біртегіс
2. обоснованным –  негізделген
3. оздоровительным – сауықтыратын
4. ослабленных – әлсіреген
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