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Abstrakt:

Regeneracni procesy jsou celosvétové dobre znamé predevsim ve sportovnim odveétvi.
Tyto procesy se tykaji vSsech, nejen sportovcd béhem jejich tréninkového a zavodniho
obdobi. Cilem této préace je analyzovat vliv aroma masaze na psychickou regeneraci u
vybraného vzorku klientli béZné populace pomoci standardizovaného dotazniku POMS.
Pojem aroma masazZe se u nas priliS ¢asto nevyskytuje a z toho dlvodu muzZe tato
predlozena prace slouzZit k seznameni Siroké verejnosti s procesy aromaterapie. Aroma
masaze maiji Sirokou skalu regeneracnich prostredkd, jako jsou vonné oleje, prijemna
hudba, ktera uvolriuje mysl i télo, viing, ale i techniky samotné masazZe. Analyticka ¢ast
se zabyva vymezenim pojmu souvisejicich s aromaterapii. Synteticka ¢ast se zaméruje
na vliv aroma masaze v oblasti psychické regenerace. Jak jiz bylo zminéno, zdkladnim
Setficim nastrojem je dotaznik POMS, ktery byl navic obohaceny o udaje z fizeného
rozhovoru a zdmérného pozorovani. Védecké otazky byly takové, Ze dojde ke zlepSeni
stavu respondentll po aplikaci aroma masdzi ve vSech péti dimenzich popisujici
dotaznik POMS. Ze ziskanych vysledkd vyplynulo, Ze u vSech respondentd doslo k
pozitivni zméné v emocnich dimenzich. Ve ctyrech negativnich dimenzich (hnév,
zmatek, napéti, Unava) doslo ke sniZzeni hodnot a v pozitivni dimenzi (vitalita) doslo ke
zvyseni hodnot.
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Abstract:

The regenerative processes are well-known worldwide, especially in the sports
industry. Nevertheless, these processes are related to everyone, not only to athletes
during their training and competitions. The aim of this work is to analyze the impact of
the aroma massage on the mental regeneration using standardized Profile of Mood
States (POMS) questionnaire with a specific sample of the standard population. The
term of aroma massage is not commonly used in the Czech language; hence the
proposed thesis could also familiarize the general public with the processes of the
aroma massages. The aroma massages have a wide range of supportive accessories
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definition of terms related to the aromatherapy. The synthetic part is focused on the
impact of aroma massage in the field of mental regeneration. As mentioned, the basic
investigative tool was POMS questionnaire that was additionally enriched with data
from guided interviews and intentional observations. The expert assumptions were
expecting improvements in all five dimensions of the respondents after application of
aroma massage and were described in the POMS questionnaire. Based on the obtained
results, there was a positive change in the emotional dimensions of all respondents.
There was a decrease of values in four negative dimensions (anger, confusion, tension,

fatigue) and an increase of values in one positive dimension (vitality).
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1 Uvod

V dnesni dobé je na mnohé z nds vyvijen neustaly tlak jak v zaméstnani, tak v bézném
Zivoté ¢i pfi sportovnich aktivitdch. Takova zatéz se dd v jisté mife zvladat, ale nelze ji
ignorovat porad. Ke spravné regeneraci nam dopomahaji rizné prostredky. Hodné lidi
travi mnoho ¢asu v praci a kompenzaci pracovniho vytiZzeni opomiji. Pokud nenajdeme
kazdy den ¢as na to, abychom pro sebe a své zdravi udélali alesport minimum, tézko
mulzeme byt efektivni v ostatnich sférach Zivota. Lidské zdravi je chdpano jako pocit
télesné, dusevni a socidlni pohody. Pokud tento aspekt budeme ignorovat a nadale se
vyhybat tomu, co nam nase télo naznacuje, tak nebudeme moci nadale fungovat.
Psychicka stranka ¢lovéka je stejné dulezita jako fyzicka. Ke spokojené mysli a dobre
fungujicimu télu je zapotrebi pfistupovat zodpovédné a vice se vénovat celkové
regeneraci, kterd napomaha béiné populaci urychlit nejen pfirozené zotavné déje
v organismu, ale i zefektivnit jejich dennodenni pracovni Usili.

Pohyb je jednou z nejpfirozenéjsich a nejbéznéjsich aktivit pro lidsky organismus.
Tykd se nejen sportovcl, ale i béZiné populace. Regenerace je také Uzce spjata
s rehabilitaci a relaxaci, které ovliviiuji spravné funkce lidského organismu.

Hlavnim dlvodem napsani této bakalarské prace byla osobni zkusenost s lidmi
v mém okoli, ktefi jsou psychicky vyCerpani. VétSina osob vyskytujici se v mém Zivoté
usilovné pracuje, trénuje a regeneraci nedavd mnoho prostoru. Veskerd namaha se
odrazi na zdravotnim stavu lidi. Problematiku regenerace a relaxace bych rad pfibliZil

viem lidem, ktefi chtéji rozvijet svUj zdravy Zivotni styl.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prdce
Cilem bakalarské prace je analyza vlivu aroma masazi na psychickou regeneraci u

vybraného vzorku klientl. Zejména se jednd o snizeni negativnich emocnich stavy.

Dale stanovit védecké otdzky a po vyhodnoceni vsech dat na né odpovédét.

2.1.2 Ukoly prdce
e Prostudovat velké mnoZstvi dostupné literatury jak domadcich, tak

zahranic¢nich autor(l na téma aromaterapie.
e Obijasnit, jak aroma masaze plsobi na emocni a fyzickou stranku ¢lovéka.
e Aplikovat aroma masaze po dobu 12 tydna.
e Sledovat a porovnat snizeni ¢i zvySeni emocnich stavll vlivem aroma masaze.
e Pomoci standardizovaného dotazniku POMS zpracovat vysledky Setfeni.
e Prostudovat vysledky a diskutovat zavér.

e Stanovit a zhodnotit zavér.

2.1.3 Pfedmét prdce
Predmét prace se tyka z hlediska obsahového 15 respondent, ktefi se podileli na

Setfeni prace. Z hlediska ¢asového se prace tyka obdobi, kdy Setfeni probihalo, tedy od
2. 12. 2019 a7 do 6.3. 2020 a vidy v ¢asovém Useku od 13 do 19 hodin. Setteni
probihalo v masérské mistnosti v Ceskych Budé&jovicich poskytnuté Ceskou spofitelnou

a.s. pobocka u Cerné véze 69/1, 370 01.

2.1.4 Védecké otdazky
e Védecka otazka ¢. 1

Dojde po aplikaci aroma masaze ke snizeni pocitu hnévu?
e Védecka otazka ¢. 2
Dojde po aplikaci aroma masaze ke snizeni pocitu napéti?
e Védecka otazka ¢. 3
Dojde po aplikaci aroma masaze ke sniZeni pocit Unavy a zaroven ke zvySeni pocitu

vitality?
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2.2 Pouzité metody prace
Obsahova analyza
Jako hlavni metodu ke shromazdéni dat jsme pouZili standardizovany dotaznik
POMS (Profile of mood states), ktery ma ovérenou validitu, byl prelozen do éeského
jazyka autorkou lvanou Stuchlikovou a Jeji kratka verze obsahuje 37 adjektiv. Dotaznik
urcuje dané pocity na zakladé Skaly. Tyto Skaly jsou rozdéleny od O do 4, kde O
znamena vlibec ne, 1 znamena trochu, 2 znamena stfedné, 3 znamena znac¢né a 4
znamena velmi znaéné (Stuchlikova. 2007).
Teoretickd syntéza
Pro teoretickou syntézu je zaklad zevSeobecrnovani, a to mizZeme chapat jako
sjednoceni ziskanych poznatkd. Siroké znalosti v oboru jsou predpokladem pro velmi
narocnou metodu syntézy. Vede k odkryvani novych poznatk(, vztah( a zavislosti, kdy
vznika kvalitativné nova uUroven. Pouze na zdkladé obsahové syntézy lze spravné
generalizovat (Stumbauer, 1990).
Dotaznikova metoda
Velkou prednosti dotaznikového Setreni spatfujeme v ziskani Gdaji od velkého
poctu lidi, které lze za urcitych predpokladl dobfe zpracovat. Kvalitativni data Ize
snadno vyhodnotit pomoci statistickych metod (aritmeticky primér, smérodatna
odchylka) a napf. graficky znazornit. Dadle nam dotaznikovda metoda umoZiuje zjistit
zavislost mezi povahou odpovédi a napt. Zivotnimi podminkami. Nevyhodou tohoto
Setfeni mUZe byt pouZitelnost ¢astych forem klisé, neboli kdyZ respondenti odpovidaji
v tzv. obecné uznavanych Sablonach a tézich. Dalsi problém nalézame predevsim u
otazek analyzy ¢i sebeanalyzy. Nékteré odpovédi nejsme také schopni méfit, jelikoz
neziskame Cisté objektivni Udaje, nybrz pouze minéni lidi o téchto udajich. NemzZeme
ani pocitat se 100% pravdivosti odpovédi (Stumbauer, 1990).
Dotaznik je soubor predem pripravenych otazek, na které respondent odpovida a
mél by byt spravné formulovan. Zakladni predpoklady dobrého dotazniku jsou:
- Dotaznik obsahuje jen takové otazky, na které nelze ziskat odpovédi jinym
zpUsobem.

- Otazky jsou vyCerpavajici, pfimérené, jednoznacné a nenaroéné na odpovéd.
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- Je struéné formulovany a nejleh¢i otazky jsou kladené na zacatku dotazniku. Ke

kazdému problému klademe maximalné 2 — 3 otdzky, které jsou neutrdlné

formulované.

- Dotaznik by mél byt anonymni.

Zpracovani dotazniku by mélo byt nenaro¢né (Stumbauer, 1990).

Dotaznik POMS - Profile of mood states

Pouzili jsme standardizovany dotaznik POMS (z angl. Profile of Mood States).

Pomoci tohoto dotazniku jsme se dozvédéli o pocitech respondent(, které v dany

okamzik prozivali. Otazky se tykaji rGznych pocitQ, které lidé prozivaji, napf. vztek,

zmatenost, energie, neklidnost, unavenost, nervozita, Uzkost, zbytecnost atd. (Strauss

&Corbinova,1999).

Data z dotazniku jsme prevedli do elektronické formy a v programu Microsoft

Excel. Vtomto programu jsme utvofili tabulky a vytvorili zakladni statistické vypocty

v podobé aritmetického priméru a smérodatné odchylky. Diky vypoctlim, které jsme

provedli jsme data mohli zaznamenat do grafl prehledné.

Tabulka 1. Kratka verze dotazniku POMS

Profile of mood states POMS - Profil nalady

Wibec ne [Trochu  [Stredné [Znainé  [Velmi znainé Vibecne [Trochu |Stiedné |Znainé  |Velmi znainé
Napjaty Ma omysiny
Wztekly/ rozhnévany Podriidény
Opotiebovany Nenvami
Neifastny Mizerné
Plry Fivota Wesely
Imateny Rozhofteny
Nevrdy/ Rozmirzely VyCerpany
Smutny (zkostng
enengicky Zoufaly
Rozruseny Utahany
Naitvany Popleteny
skliceny Rozzareny
Razny Ploy elanu
Bez nadéje Zbyte iny
Nepfijemné Roztriity
Ne Cinorody
Neschopen soustfedit se Nejisty
Unaveny Pretaieny
Rezzlobeny

Pro diagnostiku jednotlivych stupnil aktualniho psychického stavu respondenta

pred terapii a po terapii jsme poutzili standardizovany dotaznik Profile of Mood States

(POMS, Profil nalady), ktery je bran za rychlou a ekonomickou metodu k zjisténi

kratkodobych emocnich stavl (Stuchlikova, 2007).
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Dotaznik POMS se vyuziva k profilovani emocnich stavll a ndlad, hlavné

v souvislosti s potfebou sledovat dopad kratkodobych terapii. Oblibenost shledava ve
sportovni psychologii. Obsazeno je Sest faktorud, kde kazdy z nich je charakterizovan
nékolika adjektivy. Sleduji se tyto faktory:

e Tension — Anxiety (napéti — Uzkost)

e Depresion — Dejection (Deprese — skli¢enost)

e Anger — Hostility (hnév — nepratelskost)

e Vigor — Activity (vitalita — aktivita)

e Fatigue — Inertia (Unava — netec¢nost)

e Confusion — Bewilderment (zmatek — popletenost)

(Stuchlikova, 2007).

Autory plvodni verze dotazniku POMS jsou McNair, Lorr a Doppleman. Obsahuje
65 adjektiv. Existuje i kratSi verze dotazniku POMS, jejiz autorkou je Schachamova.
Prekladatelkou ceské verze je Iva Stuchlikova. Kratkd verze obsahuje 37 adjektiv a je
pouzita v této bakalarské praci. Respondent hodnoti nabizena adjektiva, ktera popisuji
afektivni stavy. Ty jsou na péti bodové skale intenzity: viilbec ne — trochu — stfedné —
znaéné — velmi znaéné, kde 0 znamena vibec ne a 4 znamend velmi znacné
(Stuchlikova, 2007).

Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum se dle Hendla (2008) provadi pomoci intenzivniho a dlouho
trvajiciho kontaktu s respondentem ¢i samotnou skupinou lidi. Néktefi badatelé ho
chapou jako doplnék kvantitativnich vyzkumnych strategii, jini zase jako jakykoli
vyzkum, jehoz vysledk( se nedosahuje pomoci statistickych metod.

Creswell (2013) vysvétluje kvalitativni vyzkum jako pribéh hledani porozuméni
zaloZeny na rozmanitych metodologickych tradicich a zkoumani lidského ¢i socidlniho
problému. Mezi metody kvalitativniho vyzkumu patfi pozorovani, audio, video,
interview apod. Ziskava se predevsim podrobny popis daného jevu. Jeho nevyhoda je
hlavné ¢asova narocnost. Pro kazdého ¢lovéka to vSak mliZze znamenat néco jiného, a
tak je termin kvalitativni vyzkum zavadéjici. Néktefi vyzkumnici ziskdvaji udaje

prostrednictvim rozhovor(i a pozorovanim (Strauss & Corbin, 1999).
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Hlavni rozdil mezi kvalitativnim a kvantitativnim vyzkumem je skutecnost, zZe
kvantitativni se orientuje spiSe na rozsahlejsi spoleéenské ukazky. Zkouma Sirsi okruh
informaci, které usti k presné formulovanému zavéru (Prdcha, 2000).

Statistické metody

Aritmeticky primér — Urceni stfedni hodnoty pozorované veliciny je zakladnim a
na prvni pohled jednoduchym ukolem, ktery lIze s daty provést. Aritmeticky primeér je
nejpouzivanéjsSim a pro mnohé lidi také jedinym zndmym odhadem stfedni hodnoty
namatkové veli¢iny. UrCuje se jako soucet hodnot déleny jejich pocétem. Pro
absolutnost se uvadi, Ze aritmeticky primér je nejvice vérohodnym odhadem stredni
hodnoty i pro nékterd méné castd rozdéleni. (Kupka, 1997).

Smérodatna odchylka — V teorii pravdépodobnosti a statistice je smérodatna
odchylka hojné pouzivanou mirou statistické rozptylenosti (variability) a je to vlastnost,
ktera vyjadfuje, jak vzdalené jsou typicky prvky od sebe navzajem nebo od stfedni
hodnoty. Je — li tato hodnota mala jsou si jednotlivé prvky souboru zpravidla podobné,
a naopak smérodatnd odchylka oznacuje velké vzajemné odliSnosti (Otipka &

Smajstrla, 2008).

2.3 Reserse literatury

Zasadni informace pro odborné predpoklady byly ¢erpany ze soucasné nékolik
odbornych publikaci. Ke zpracovani prvni kapitoly o regeneraci a relaxaci méla veliky
vyznam publikace Malatova, R. (2016). Komplexni regenerace. Ceské Budéjovice:
Jihoceska univerzita v Ceskych Budé&jovicich, Pedagogicka fakulta. Ta méla zésadni
vyznam zejména pro presnou definici pojmu regenerace a také k utfibeni poznatk(d o
regeneracnich prostfedcich. K definici rozdilného pojmu relaxace byla vyuZita zejména
publikace Kukacka, V. (2010) UdrZitelnost zdravi: védeckd monografie. V Ceskych
Budéjovicich: JihoCeska univerzita, Zemédélska fakulta. Tyto dvé publikace hrdly
ddleZitou roli pro orientaci v pojmech regenerace a relaxace.

K rozdéleni druhG masazi méla vyznam fada publikaci. Publikace, které mély
velmi dobré zpracovani faktli o rozdéleni jednotlivych druh(i masazi jsou Sedmik, J.
(2011). Masdze od A do Z, (vyd.2). Praha: NS Svoboda. A Tischer, H. (2008). Masdz:
relaxace od hlavy aZ k paté. Praha: Grada. AvSak pro zpracovani hlavnich faktd o druhu

masazi byla vyuZita publikace Malatova, R. (2016). Komplexni regenerace Ceské
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Budé&jovice: Jihoceska univerzita v Ceskych Budé&jovicich, Pedagogickd fakulta. , kde
jsou jednotlivé druhy masazi detailné charakterizovany.

Nékolik zajimavych prehled(i majici vztah ke zpracované problematice historie
aroma masaze bylo prevzato z Tisserand, R. (1992). Uméni aromaterapie: domdci i
odbornd lécba vonnymi esencemi rostlin. Praha: Alternativa. a McGilvery, C., & Reed, J.
(1997). Zdklady aromaterapie: (Barevny pruvodce silicovymi oleji s radami, jak je
pouZivat pro zdravi, odpocinek i radost). Praha: Svojtka a Vasut.

Pomérné vyznamnou ulohu pfi zpracovani kapitoly o aromaterapii se zaslouzily
publikace Nagornaja, N. V. (2002). Aromaterapie v pediatrii. Usti nad Labem: Cosmetic
Karl Hadek International, sro. a publikace Novakova, B., & Sedivy, Z. (1996). Praktickd
aromaterapie: [pfirozend cesta ke zdravi, krdse a vitalité: prehledny privodce
aromaterapeutickymi prostiedky v kosmetice, v kuchyni, pri léCeni, rehabilitaci a
masdZich]. V Praze: Pragma.

Autofi rlznych publikaci hovoti o relaxaci a regeneraci. Kazdy vsak rozlisuje tyto
pojmy r@izné. Malatova, R. (2016). Komplexni regenerace. Ceské Budé&jovice: Jihoceska
univerzita v Ceskych Budéjovicich, Pedagogicka fakulta, fadi do regeneraénich metod
napriklad automasdaz, kdezto Kukacka, V. (2010) UdrZitelnost zdravi: védeckad
monografie. V Ceskych Budé&jovicich: Jiho¢eskd univerzita, Zemédélska fakulta, radi
automasaz do relaxacnich metod. Nelze fici, které fazeni je spravné, protoze je zde
mezi pojmy vzajemna tésna vazba. A Tischer, H. (2008). Masdz: relaxace od hlavy aZ
k paté. Praha: Grada, také fadi automasaz do relaxacnich proces.

Pro sbér dat jsme vyuZili standardizovany dotaznik POMS (Profile of mood
states), ktery jsme prevzali z publikace Stuchlikova, I. (2007). Zdklady psychologie
emoci (Vyd. 2). Praha: Portal. K hodnoceni dat pomoci zékladnich statistickych metod
jako aritmeticky primér jsme pouZili publikaci Kupka, K. (1997). Statistické Ffizeni
jakosti: interaktivni analyza a interpretace dat pro fizeni jakosti a ekonomiku.
Pardubice: TriloByte. Smérodatnou odchylku Nam pomohla definovat publikace
Otipka, P., & Smajstrla, V. ([2008]). Pravdépodobnost a statistika. Ostrava: Technicka
univerzita.

Jaké oleje a jaké rostliny se pouzivaji v praxi aromaterapie bylo pospano
v knihdch Davis, P. (2005). Aromaterapie od A do Z: vSe o aromaterapii: nové
revidované rozsifené a ilustrované vyddni. Praha: Alternativa, mnoho rostlin

15



pouzivanych v praxi bylo pospano v dile Sibley, V. (2008). Aromaterapie pro kaZdého:

esencidlni oleje pro povzbuzeni mysli, téla a duse. Praha.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Regenerace a relaxace

Regenerace sil je biologicko — spolecensky proces, jehoz hlavnim cilem je
vyrovnat a obnovit pokles funkénich schopnosti jednotlivych organd nebo celého
organismu. Veskerd cinnost jak télesnd, tak dusSevni, produkuje Unavu vétSiho ci
mensiho charakteru, kdy postupné dochazi k ubytku vykonnosti a to vyzaduje urcity
¢as a dané metody k zotaveni (Malatova, 2016).

Komplexni (cilend) regenerace je upfednostiiovanou metodou, kdy vyuzivime
vice druht technik a regeneracnich prostfedk(l. Tim je docileno rychlejsiho zotaveni
organismu. Maséfi a fyzioterapeuti jsou kvalifikovani pracovnici, ktefi zajistuji
zminovany regeneracni proces (Hansgut & Kapounkova, 2009).

Relaxace je definovdna jako hluboké uvolnéni, prostfednictvim néhoz je
odstranéno télesné a nervové napéti (Machovd & Kubatovd, 2015). Pfi relaxaci
v nasem téle dochazi k mnoha zménam, z nichZ jsou nejvice viditelné zmény télesné.
Z psychologického hlediska se relaxaci rozumi psychické a fyzické uvolnéni. V pribéhu
relaxacniho procesu se aktivuji parasympatickd vlakna nervového systému, kdy se
zpomaluje a prohlubuje dychani, snizuje se spotreba kysliku a vydej oxidu uhlicitého.
Dochazi ke snizeni pulsu, tlaku a celkovému zpomaleni metabolismu (Drotarova &

Drotarova, 2003).

3.1.1 Regenerace
Regenerace je charakteristicka pro kazdy organismus. Po fyzické namaze prichazi

Unava a télo vyZaduje urcitou dobu k zotaveni. Dle Maldtové (2016) délime regeneraci
na ¢asnou, pozdni, pasivni a aktivni.

Casnd regenerace je soudast kaidodenniho reZimu. Hlavni cil této formy
regenerace je rychlé odstranéni akutni Unavy. Pro spolehlivou indikaci (stanoveni
lé¢ebného postupu) regeneracnich prostfedkd ji ddle délime na dvé faze: |. faze ma
trvani do 1 az 1,5 hodiny ihned po ukonceni zatéze, Il. faze od ukonceni prvni faze az
do zacatku nasledného zatizeni (Malatova, 2016).

Pozdni regenerace se vyuzivd u sportovcl v rocnim tréninkovém cyklu jako
soucdst obdobi mezi ukonéenim intenzivni pfipravy (zavodni obdobi) a zacatkem

dalSiho intenzivniho zatiZeni. Jednd se o formu aktivniho odpocinku (lazerisky pobyt
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s procedurami, ¢i pobyt v klimaticky odliSnych oblastech). Celkova fyzicka a psychicka

regenerace je hlavnim cilem této formy a Ukolem je udrzovat dany stupen vykonnosti,

zotaveni z predeslé déletrvajici fyzické cinnosti a umozZnit psychickou relaxaci

(Malatova, 2016).

Pasivni regenerace je <zotavovani organismu fungujici na zakladé
samoregulacnich procesl, kdy béhem zatéZe i po zatiZeni je rovnovaha vsSech
fyziologickych funkci narusena vcetné vnitiniho prostfedi (homeostdzy). Organismus
ma tendenci regenerovat a nastavit vraceni téla do vychozich hodnot. Tato regenerace
neprobiha pouze aZ po skonceni zatéze, ale zcela pfirozené i béhem ni. V dnesni dobé
je pasivni regenerace dilezitym bodem, kterému je treba vénovat vyssi pozornost
(Hansgut & Kapounkova, 2009).

Pti aktivni regeneraci se vyuziva vsech invazivnich prostredkl a metod, které nam
pomahaji ke zrychleni slozitého chodu regenerace. Jejim hlavnim ucelem je zrychleni
zotavovacich procest a napomahani zvySovani tréninkového usili, a tudiz i kvalitnéjsiho
sportovniho vykonu. Premira zatéze muze Casem vyvolat poruchy aZz degenerativni
zmény pohybového aparatu. Nasledkem jsou chronicka poskozeni, ktera se ze zacatkud
projevuji pouze bolestivosti, pozdéji az trvalymi zménami (Hansgut & Kapounkova,
2009).

Ukoly zdmérné regenerace dle Malatové (2016):

e Urychlenim odstrafiovani unavy povolit dalsi zvySovani davek a intenzity zatizeni
u takovych, ktefi sportuji kazdy den.

e RychlejSim zotavovani po aktivni zatézi predejit Urazim vznikajicim pfi tréninku,
nebo zavodéni v unavé. Predchazet chronickym drazim na hybném aparatu
vznikajicim pretéZovanim organismu.

e U méné aktivnich sportovcu, ktefi se fyzickou aktivitou pfichdzeji zbavit vycerpani

Ve

ze zaméstnani, muze regenerace zesilit rekreacni a relaxacni ucinek.

3.1.2 Relaxace
Jak jiz bylo zminéno v predchozim textu, pfi relaxaci dochazi k uvolnéni svalového

a nervového napéti. Dopfat télu relaxaci je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu,
predevsim v dne$ni dobé, kdy lidé trpi rlznymi civilizaénimi chorobami (Kukacka,

2010).
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Pojem ,,relaxace” pochazi z latinského slova ,,relaxare” (re=znovu, laxus=volny).
Pod timto pojmem se rozumi zamérné uvolnéni psychické i fyzické (Kfivohlavy, 2001).

Lidsky organismus se pfi relaxaci regeneruje mnohem rychleji, nez pfi spanku,
protoze nahromadéné psychické napéti se odbourava z téla. Relaxacni dovednost je
tfeba se naucit, nelze ji ziskat (Prasko, 2010).

Relaxacni techniky maji nékolik pozitivnich pfinost pro lidsky organismus. V prvni
fadé mirni bolest, ale mohou také napomahat naptiklad pti |é¢bé lupénky nebo
srde¢nich onemocnéni. Pomoci relaxacnich technik dochazi také k odbouravani stresu.
Pokud je relaxace nedostate¢na a nekvalitni, mlze dojit ve spojeni s nekvalitnim
spankem ke snizeni dusevni a télesné kondice a vykonnosti (Kukacka, 2010).

Dalsi relaxa¢ni techniky, které uvadi Guillaud (2006) jsou: dechovd cviéeni,
masaz, uvolnéni svall, hry s rukama a prsty, procvicovani smysll, prace s hlasivkami.
Proces relaxace by mél probihat v mistnosti s cerstvym vzduchem a vlidnou
atmosférou, kterou lze navodit atraktivni hudbou. Obleceni by mélo byt pohodiné a
volné a provadét relaxaci nejlépe ihned po obédé.

Kelnarova & Matéjkova, (2009) specifikuji relaxacni techniky na meditace, jogu,
praci sdechem a hlasem, cviceni mysli, masdz a také relaxaci za pomoci
technologickych zafizeni.

Stejné jako regenerace se relaxace déli na aktivni a pasivni. Dle Kukacky (2010) je
aktivni relaxace také oznacovana jako relaxace dynamicka, kterd je spojena s aktivnim
pohybem, vétsinou ve formé riznych sportovnich aktivit. Nazornou formou psychické
relaxace jsou skupinové sporty, kdy je ¢lovék nucen udrZovat plnou pozornost béhem
celé hry, a nema tak prostor pfemyslet nad problémy bézného Zivota. Dalsi avsak méné
pohybové ndrocnou dynamickou relaxaci je péSi turistika, béhem niz ma clovék
moznost vnimat krasy okolni pfirody. Nazornym prikladem muze byt pési turistika, kdy
musime umeét vnimat své okoli, krasu hor, rek a lest (Kukacka, 2010).

Pasivni relaxace navozuje predevsim dobrou naladu, vytvafi pozitivni prozitky a
zazitky. Jako pasivni relaxaci lze brat navstévu kina, divadla, koncertu ¢i sledovani
sportovniho utkani. PFi této relaxaci vSak nedochazi ke zdravému aktivnimu pohybu.
Z4azitky nds sice odvadi od problém( a negativnich pocitll, ale velmi silné okamziky
téchto déjli mohou v jedinci vyvolat stres a nervové napéti. Pasivni relaxace by méla
byt primdrné zamérena na regeneracni procesy v organismu, dale by méla navozovat
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dobrou naladu a vytvaret pozitivni zazitky. Mezi relaxacni procesy se fadi mimo jiné

také zdravé stravovani a dodrzovani pitného rezimu (Kukaca, 2010).

3.2 Regeneracni prostiedky
Regeneracni prostiedky je potfeba vyuZivat komplexné, zvoleni urcitého
regeneracniho prostfedku provadét vidy po adekvatnim rozboru celé situace a urceni
mnozstvi a kvality fyzického zatizeni na individudlnich potrebach jedince (Malatov3,
2016).
Podle charakteru je lze vyclenit do Ctyr skupin, mezi kterymi je Uzkd souvislost
(Malatova, 2016):
e Pedagogické prostiedky
e Psychologické prostiedky
e Biologické prostiredky (racionalni vyzZiva, rehydratace a remineralizace,
prostredky fyzikalni, balneologické, regenerace pohybem)
e Farmakologické prostredky
Takové rozdéleni je obecné a jde v ném predevsim o vytvoreni urcitych skupin pro
jednotlivé regeneracni prostredky. V praxi se jednotlivé prostiedky vzajemné
dopliuji a je spiSe na zkusSenostech a znalostech povérené osoby, aby situaci
spravné vyhodnotil a vdany okamzik aplikoval nejprijatelnéjsi zplsob reseni
(Malatova, 2016).

3.2.1 Pedagogické prostredky
Pedagogické prostfedky souvisi s fyzickou aktivitou a jsou v naprosté pravomoci

trenéra. Trenér po vyhodnoceni veskerych predpokladl svéfence (dédi¢nost, zdravotni
stav, zdatnost, typ osobnosti) utvati vzor dlouhodobé pfipravy konkrétniho svérence,
kde komplexni regenerace je nezbytnou soucdsti této faze. Pedagogické prostiedky
navazuji na psychologické prostfedky (Malatova, 2016).
K pedagogickym prostifedkim patfi dle Malatové (2016):

e Metodika tréninku

Individualizace tréninku

Variabilita zatiZzeni a rGznorodost tréninkovych podminek

Optimalizace tréninkového procesu

Interpersonalni vztahy
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e Usporadani rezimu dne.

3.2.2 Psychologické prostredky
Tréninkové Usili i zdvod nebo utkdni zatézuji télesnou slozku, ale zaroven

psychicky stav jedince. Je vyvijen neobycejny tlak na senzomotorické (souhrn
smyslovych orgdnd) schopnosti, vjem prostoru a casu, orientaci, soustfedénost
pozornosti a individudlni (povahové) vlastnosti. Vysledkem téchto vnitfnich a vnéjsich
natlakd je utvoreni perfektni psychické odolnosti. PfizpUsobeni se a odchylnost od
normalu vSech psychickych procesd umoznuje zvySovat vykonnost, ale rozsah téchto
schopnosti neni nevyCerpatelny. Nékteré prekazky, které jsou téZce prekonatelné,
nebo neprekonatelné mohou jedince frustrovat, a pokud se tyto hrani¢ni situace
opakuji, mulze dojit az kneurotizaci (stav uzkosti, stav tisné). Vymezeni
psychologickych prostiedkd v regeneraci je obtizné. Hlavnim dlvodem je prevainé
velky vzhled psychiky ¢lovéka a také konkrétni situace, které sebou nese kazda fyzicka
¢innost (Malatova, 2016).

K podstatnym, stadle opomijenym, psychologickym prostredkim v regeneraci
patti dle Malatové (2016):

e Péce o odpovidajici psychické a emocni napéti.

e Vyuzivani kladného vlivu prostredi.

Hospodareni s casem.

Dusevni rovnovaha a zvyseni frustracni tolerance.

Aktivace a psychicka odolnost.

Mezilidské vztahy v kolektivu.

Prevence depresivniho syndromu.

Relaxace a autoregulacni cviceni.

3.2.3 Biologické prostredky
Biologické prostfedky se dle Maldtové (2016) dale déli na tfi skupiny:

e Racionalni vyZiva

e Regenerace pohybem

e Prostiedky fyzikalni, balneologické.

Jednd se o ndhradu spotifebovanych energetickych zdrojd, doplnéni tekutin,
minerdld, vitamin(, rGzné procedury véetné vodnich, jako masaze, slunéni, sauna,
vitivé koupele, koupele s riznymi pfisadami, polevy, obklady, sprchovani, akupunktura,
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akupresura, elektro procedury, pohyb nejsirsim slova smyslu od kompenzacénich cviceni
aZz po nejrliznéjsi aktivity s velkym vydejem energie (Jirka, 1990).

Racionalni vyZiva je o obnové energetickych zdrojli a je jednou ze zakladnich slozek
regenerace. Ztoho vyplyva, Ze adekvatni energeticky ptijem znacné kvality je pro
sportovce velmi podstatny. MnoiZstvi energetické potreby je dana velikosti bazdalniho
metabolismu (potfebnd energie k chodu lidskych organu v klidovém stavu), mnozstvim
a kvalitou télesné a dusevni zatéze a vlivem prostiedi. Nespravné stravovani mize mit
za nasledky podvyZivu, chyby ve vyvoji, nebo konkrétni onemocnéni (Malatova, 2016).

Pfijem tekutin je nevyhnutelnd soucast vyzivy kazdého jedince. Kratké popsani
vSech problém( tykajici se s konzumaci tekutin jsou: Jak nekompromisné zdlraznit, ze
voda musi mit dostatecnou kvalitu, aby mohla byt konzumovana c¢lovékem, pit
destilovanou vodu, nebo obohacenou na mineralni latky, pit specialné okyslicenou
vodu a pit hodné nebo malo. Svaly tvofi 70 % voda , krev je tvofena z 82 % vodou, kosti
obsahuji 25 % vody, proto je voda pro existenci organism( dulezita. Je dllezité pit
predevsim balenou kvalitni stolni vodu. Tato kvalita je dohledatelnda v mnoha textech.
Je dobré pit vodu obohacenou na jéd a horcik bez pridani nadbyte¢nych minerald.
Mineralni vody by mely byt mensi ¢asti nabidek pfijimanych tekutin. Je doporuceno
nekonzumovat vody s vysokym obsahem soli a naopak vyhodnd konzumace je voda
demineralizovana bohata na horcik. Kazdy den by mél ¢lovék vypit minimalné 1,5 litru
nealkoholickych a neslazenych napojl. Tento Udaj je vSak orientacni a individualni, Ize
ho povaZovat za nezbytné denni minimum. SloZeni pitného rezimu v béZném dni by
mohlo vypadat nasledovné. Tretina pfijmu tekutin tvofi mineralka, druhou tfetinu
kvalitni stolni voda a posledni tretinu stolni voda rfedéna cCerstvou ovocnou Stavou
(Foft, 2005).

Regenerace pohybem je z pohledu aktivni regenerace pohybového systému
jeden z nejdulezitéjsich prostredkl regenerace. Vyrovnavaci cviceni ma nenahraditelny
ukol v predchazeni funkcnich poruch hybného systému (Maldtova, 2016).

Optimalni pozice jednotlivych télesnych segmentl je vedeno usmérnénou praci
nékolika svalovych skupin, jejichz svalovy tonus (napéti) je v maximalné ucinném
pomeéru. Takovy stav se oznacuje jako svalova rovnovaha. Pokud dojde k poruseni

tohoto poméru svalovych skupin zjakéhokoliv dlvodu vznikd status svalové
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nerovnovahy neboli dysbalance. Svalovou dysbalanci lze povazovat za Spatnou funkci
svalového systému (Lewit, 2003).

Jednd se o svalové systémy s protikladnymi vlastnostmi, které tvori zaklad pro
pojem svalové dysbalance. Nékteré svaly maji tendenci k hypotonii, tedy ke snizovani
svalového napéti, oslabeni a hypoaktivité (malé zapojeni do pohybovych vzorct). Jsou
to svaly fazické. Druha skupina svalll ma tendenci k hypertonii, tedy k pfiliSnému
zvySovani klidového napéti, svalovému zkracovani a vytvareni kontraktur (zkraceni a
ztuhnuti sval(l). Jsou to svaly tonické, nebo posturalni (Lewit, 2003).

Lidsky organismus se chova predvidatelné a systemati¢nost svalové dysbalance je
natolik typickd, Ze se hovofi o syndromech. Podle konkrétniho mista se vyskytuji
syndromy: dolni zkfizeny syndrom, horni zkfizeny syndrom a vrstvovy syndrom (Janda,
1982).

Fyzikalni prostfedky neboli fyzikalni terapie je obor, ve kterém se vyuzivda mnoho
fyzikalnich stimuld. Tyto prostredky se rozdéluji dle druhu energie na mechanoterapii,
termoterapii, fototerapii, elektroterapii, magnetoterapii, hydroterapii a kombinovanou
terapii (Bernacikova et al., 2017).

Patficné zvolenym zplUsobem fyzikalni terapie vcetné spravné zvoleného
nastaveni parametrd terapie lze dosahnout Ucink( myorelaxacnich (sniZzeni svalového
tonu). Cilem tohoto ucinku je Uplné zbaveni, nebo uvolnéni svalového napéti. Takové
uvolnéni nemusi byt vidy Zadouci. Je nezbytné predchozi patfi¢né vysetfeni sportovce
¢i postizené osoby, posoudit plvod vzniku napéti a nasleduje patficny zasah
(Bernacikova et al., 2017).

Nasledujici druh terapie by mél byt opét predem spravné indikovan az po
spravném zjisténi priciny. Tento predpis nebyva respektovan ani u uzivani farmak, ani u
téchto terapii, které na rozdil farmakim nezatéZuji travici trakt (Bernacikova et al.,
2017).

Nesprdvné zvoleni procedury, napfiklad zvolenim Spatného nastaveni parametr(
terapie ¢i nedodrzovani indikaci a kontraindikaci pacienta mUZe poskodit zdravi
jedince. Prvotni kontraindikace, které by mél dodrzovat kazdy, jsou horeénaté stavy,
obsah kovového materidlu v téle nejéastéji po chirurgickych zakrocich, implantaty jako

kardiostimulator, naslouchadlo, onkologickd onemocnéni. Ve sféfe regenerace
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sportovcl je nutné dodriovat nekompromisni indikacni podminky a zvolit pouze
nejvhodnéjsi procedury fyzikalni terapie (Bernacikova et al., 2017).

Pokud nastane situace, kde se aplikuji vSechny procedury fyzikalni terapie je
dllezité respektovat i podminky ¢asového odstupu od fyzického zatizZeni, tzn. od vzniku
poruchy/onemocnéni (Bernacikova et al., 2017).

Termoterapie
Saunovadni

V rdmci regenerace existuji tepelné procedury, které jsou popsany v pfedchozim
textu. Mezi tyto procedury patfi saunovani. Pfi saunovani je dileZité neprecenit své
sily, jelikoz odolnost vici vysokym teplotam si ¢lovék musi vybudovat stejné jako
odolnost proti nizkym teplotam (Dinka et al., 2008).

Saunovani zarazujeme nejcastéji po fyzické namaze ¢i samotném tréninku, kdy
chceme urychlit odbouravani Unavy. V takovém pripadé je zapotiebi zachovat odstup
od zatiZzeni, a to minimdalné po dobu jedné hodiny. Sauna se také nedoporucuje po
tézkém jidle ani s prazdnym zaludkem, nejidedlnéjsi doba na saunu je dvé az tfi hodiny
po lehké veceri, kdy se po procedure mlizeme uchylit ke spanku. Samotny pobyt
v sauné by mél trvat tak dlouho jak je nam poceni pfijemné, pfirozend doba pobytu
v sauné je 10 - 15 minut. Po opusténi potni mistnosti nasleduje ochlazeni po takovou
dobu, kdy je nam t prijemné. Nasleduje dalsi proces v odpocivarné, kde doplnime
tekutiny a odpocivame po dobu 30 minut. Tento proces se muUzZe zopakovat 2 - 3krat
(Malatova, 2016).

Saunovani se obecné déli na Ctyfi zakladni faze, které se od sebe lisi zplisobem a
formou okamzitého ucinku fyzikalnich podnétl na ¢lovéka. Prvni faze je faze ptipravna,
kterda predstavuje hygienickou olistu a pripravu na pobyt v horkém prostredi.
Vyprazdnéni moci, ale i stolice, usnadniuje pribéh vegetativnich reakci organismu. Dale
nasleduje hygienickd ocista téla formou omyti povrchu téla. Dojde tak ke smyti necistot
z povrchu pokozky a k uvolnéni potniho proudu. Druha faze je faze prohtivaci, kdy neni
nutné striktné dodrZovat €as straveny v sauné presné na minuty. DUleZité je fidit se
subjektivnim pocitem. U dospélé osoby staéi kdosazeni vSech potfebnych
fyziologickych reakci pobyt v sauné okolo 10 — 15 minut. U déti staéi o polovinu méné.
Dal$im bodem je zvolit spravnou polohu téla v sauné. Nejlepsi variantou je poloha téla
v leze, kdy dochazi k rovhomérnému prohtivani téla (télo se nachazi ve stejné vrstvé
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horkého vzduchu). V poloze v sedé nedochdzi k rovhomérnému prohfivani, protoze
hlava je vystavena vyssi teploté nez napfiklad dolni koncetiny. Lidsky organismus ma
vSak natolik vyvinutou termoregulacni schopnost, Ze i s takovym teplotnim rozdilem
(az 40 °C) si dovede poradit. AvSak doba, nez ktakovému vyrovnani dojde je
dvojndsobna nez pfi poloze v leze. Treti faze je faze ochlazovaci. Pti ochlazovaci fazi se
jde jako prvni do sprchy, kde kratce splachneme pot z téla a drobné Supinky klze
uvolnéné teplem v sauné. Poté se prejde do ochlazovaciho bazénku. Posledni faze je
faze zédvérecnd, kdy dochazi ke zklidnéni organismu formou relaxace na lehatku nebo
chlzi na cerstvém vzduchu (Mikolasek, 1999).

Kontraindikace saunovani — u osob zdravotné v poradku neni sauna vhodna
tésné po nadmérné zatézi organismu (tréninkova jednotka, fyzicka prace). Sauna se
muze aplikovat s nékolikahodinovym odstupem po fyzické aktivité, nebo az nasledujici
den (Mikolasek, 1999).

Kryoterapie

Kryoterapie je l|éceni chladem a mrazem. Ve Skandindvii se pod pojmem
kryoterapie rozumi vSeobecné otuzovani. Stredoevropané a Japonci definuji pojem
kryoterapie na lé¢bu extrémnim mrazem presahujici az -100°C. Kryoterapie je bud’
lokalni nebo celotélova (Dinka et al., 2008).

Celkové pUsobeni chladu k vymizeni pocitu vnimani bolesti (trvd po dobu 6-8
hodin), utlumuje zanét a ma vliv na hormonalni systém i psychicky stav. Zfetelné se
snizuje svalové napéti (Malatova, 2016).

Pti celotélové kryoterapii se vyuZiva specialni kryokomora tzv. polarie. Pred
vstupem do polarie je nezbytna prohlidka u Iékare, kdy se zjistuje spravnost zakladnich
Zivotnich funkci a osobni anamnéza. Pobyt v polarii trvd 4 minuty. Jednd se ale o
upraveny suchy vzduch, ktery je technicky zbaveny vlhkosti a mediem, jehoZ
prostfednictvim vznika chlad, je stlaceny vzduch obsahujici 21 % kysliku. Poslednim
bodem kryoterapie je chlze trvajici pfiblizné 15 minut, kterd se provadi ihned po
opusténi polarie. Princip kryoterapie spociva v ndhlém ochlazeni kize, pficemz teplota
téla zOstdva béhem procedury stejnd. Primdarni reakci na chlad je vasokonstrikce
(zuzeni cév), poté nasleduje aktivni vasodilatace (rozsifeni cév) se znaénym perifernim
prokrvenim prevysujici nékolikanasobné normalni stav. K dalSimu prokrveni dochazi
béhem pohybové aktivity provadéjici v posledni fazi celého procesu terapie. Télo
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vnima nizkou teplotu jako stresovy faktor, pri kterém dochazi k vyplavovani latek, které
maji za funkci tento stres a jeho pusobeni na nase télo snizit. Tyto latky se nazyvaji
endorfiny tzv. hormony Stésti, které maji za ucinek snizovat bolest. Dale dochazi ke
zvysSovani poctu T — lymfocytd, které pozitivné podporuji vykonnost naseho imunitniho
systému (Kostfica, 1995).

Kontraindikace aplikace chladu jsou kardiostimulator, onkologickd onemocnéni
(do dvou let po terapii), vysoky krevni tlak, strach z malych uzavienych prostord,
hore¢natd onemocnéni, poruchy srdeé¢niho rytmu, velké trzné rany, téhotenstvi a vék
do 18 let a nad 75 let (Maldtova, 2016).
Zabaly a balneologie

Jednou z nejzndméjsich procedur balneologie jsou koupele. Koupel v obycejné
vodé, kterd ma obecné relaxacni a uvolnujici ucinky, je velice léciva, zrychluje
dechovou a tepovou frekvenci, uvolfiuje kiece a |éci zanéty. Tato procedura napomaha
i nasi psychické strance. Koupel mlze byt perlickova, bylinna, aromaticka, mineralni,
vitiva, termalni, slatinna a dalsi. Koupele mlizZeme rozdélit i podle latek obsazené v ni.

Do balneologie fadime také peloidy, které pouzivame k lokalni aplikaci tepla ve
formé obklad( nebo zabal(. Peloidy jsou prirodni latky, které vznikly geologickym
vyvojem. Rozmélnéné se pouzivaji ve smési s vodou. Disponuji vlastnosti vazat vodu a
tak je jejich sloZeni ve slouceniné s vodou kaSovité a daji se tak pfimo aplikovat na kizi.
Podle sloZeni a plvodu se rozdéluji na slatiny, raseliny, slatinné zeminy a mineralni
bahna. Kasovita smés peloidl s vodou se zahtiva na 38-48 °C. Délka aplikace zabalu je
20-30 minut a dochdzi k hlubokému prohtati dané casti téla, zaroven probihd prenos
latek obéma sméry (Maldtova, 2016).

Balneologie je obor zaméfeny na lécbu orgdnovych soustav a pohybového
aparatu, kde v neposledni fadé pozitivné plsobi také na télesné uvolnéni a relaxaci.
V tomto oboru se vyuZivd velké mnoZstvi pomlcek a metod. Jedna se hlavné o masaze,

nahfivaci a ochlazovaci zabaly, pasivni pohyby a koupele (Kukacka, 2010).
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3.3 Masaz a jeji druhy

Masaz je specifickd procedura, kterda je pouzivana predevSim k upevnéni
télesného a dusSevniho zdravi, k zesileni organismu, ke zlepSeni vykonnosti nebo
k osvézeni po fyzické i psychické namaze, ke zdokonaleni vzhledu, popfipadé k léceni
nebo doléceni pourazovych stavli (Malatova, 2016).

Jedna se o propracovany sled po sobé jdoucich mechanickych hmat(, které se
provadéji za ucelem osvézeni nebo IéCeni (Malatova, 2016).

Podle zaméru rozliSujeme jednotlivé druhy masaze (Malatova, 2016):

Masaz |écebna (rehabilitacni),

Masaz kosmeticka,

Masaz rekreacni,

Masaz sportovni.

Masaz lécebna neboli rekreacni je druh masaze patfici do lécebné procedury.
Predevsim se vyuZiva na lécbu nebo doléceni urcitych nemoci nebo stavl po urazu.
Lécebna masaz se vidy aplikuje na lékarské doporuceni. Tuto masaz mlze provadét
striktné jen odborné kvalifikovany pracovnik (lékaf, pracovnik rehabilitacniho centra,
fyzioterapeut) (Malatova, 2016).

Masaz kosmetickad je jedna z nejvyhledavanéjSich procedur. Jedna se o masaz
krku, obliceje, dekoltu ¢i hlavy. Masaz je provadéna v kosmetickych salénech odborné
kvalifikovanymi pracovnicemi (Maldtova, 2016).

Rekreacni masaz je stara a velmi oblibena metoda relaxace. Jeji historie zasahuje
az do roku 2000 pf.n.l. Slovo masaz je odvozeno z feckého slova ,,massé”, které lze
prelozit jako hnisti nebo také mackati. Je nezbytna pro preventivni a Ié¢ebny komplex a
bude nadale nezbytna do budoucnosti. Cilem masaze je kladné ovlivnit jak lokalni, tak
celkové stavy, potiZze nebo zmény, které vyvolala choroba, ndmaha ¢i zranéni (Tischer,
2008).

Masaze jsou velice ucinné pfi odbourdvani stresu. Pfi stresovych situacich
dochazi k ztuhlosti svalli, nastane bolest a pokud nedojde k uvolnéni takovych svalQ,
mUze dojit k pocitlim uzkosti. MasdaZe pozitivné ovliviiuji nejen fyzicky stav jedince, ale
také psychicky. Masaz zlepsuje kloubni pohyblivost, stimuluje krevni obéh, snizuje

napéti ve svalech, podporuje koncentraci, napomahd k obnové bunék, stimuluje
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lymfaticky systém a celkové zlepsuje vitalitu u ¢lovéka. Pokud tomu nebrani zdravotni
stav jedince, mohou masaz vyuzivat vSechny vékové kategorie (Sedmik, 2011).

Klasicka masaz je vhodnym prostfedkem relaxace i regenerace. Dochazi
k uvolnéni celého organismu. Masaz zmirfiuje bolest a Uspésné odbourava stres.
Pomoci masaznich technik se lIépe vylucuji odpadni latky, které nam zplsobuji bolest.
Pomald masaz je uklidiujici a harmonizujici. Rychld masaz je naopak stimulujici a
energizujici. Masazi se stimuluje krevni obéh, ktery napomaha vylucovat toxiny z téla a
tim udrZuje své zdravi. Pokozka, kterd je ¢asto masirovand, zUstava pruzna, pevna a
tvori se na ni méné vrasek. Také se stava vice odolnéjsi vici slunci i mrazu (Klescht,
2008). Podle mista plvodu se rozdéluji masaze na cinské, thajské, ayurvédské a
japonské shia-tsu (Kukacka, 2010). Dalsim druhem masazi je masaz lymfaticka, kterd se
vyznacuje svou specificnosti. Pfi dobfe odvedené klasické masdazi dochazi rovnéz
k ovlivnéni lymfatického systému, a tudiz neni nutné aplikovat jesté masaz lymfatickou
(Klescht, 2008).

Masaz pristrojova neboli instrumentalni masaz ma vyhody oproti klasické masazi
vtom, Ze neni tak fyzicky narocnd. Byla vyrobena fada nékolika masaznich stroji a
pomUcek, které maji za kol nahradit urcité masazni hmaty (Sedmik, 1999).

Napfriklad rucnik se vyuzZiva k nahrazeni hmatu treni, tfeni rucnikem (frotaz).
Vétsina takovych stroj byla vyrobena k nahrazeni hmatu roztirani. Ku pfikladu jsou to
masazni kulicky, valecky, pasy, rohoZie a koberce. Hnéteni zastaravaji elektrické
pristroje, které zpusobuji stahy a uvolnéni svall. Nejvétsi zastoupeni masaznich strojd,
maji stroje vibracni, at rucni, kterymi jsou provadény masaze na urcitych mistech téla,
nebo velké pfistroje, které roztfesou celé télo. VSechny masaini pfistroje se musi
chapat jako tvarci projev, ktery nema za ukol kvalitné nahradit ruéni masaz (Sedmik,
1999).

Gumové ¢i plastové rohoZze a viélecky, na jejichz povrchu jsou ostny nebo
vybéziky, se také daji vyuzit pfi masazi reflexnich zéon. U masdaZe chodidel se nejvice
uprednostiuje bednicka naplnéna piskem, po které se Slape. Automasaz reflexnich zén
dlani se provadi masaznimi kulickami ¢chi — kung, jejichZz plvod je z Asie. Tyto kuli¢ky

se vyuZzivaji tak, Ze se neustdle hnétou v dlanich (Sedmik, 1999).
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3.3.1 Masaz sportovni
U sportovcl se vyskytuje daleko vétsi Unava nez u bézné populace a to z davodu,

Ze absolvuji tréninkovy ¢i zdvodni vykon na hranici metabolickych i psychickych
moznosti. Dosazeni maximalnich sportovnich vykonl si zada podrobnéjsi pfistup
k regeneraci sil. Tréninkova pfiprava je dana volnym Casem sportovce a velikosti
fyzické zatéze, proto ji nelze neustdle zvySovat a je potfeba aplikovat ucelnou
komplexni regeneraci, ktera zkracuje dobu na zotaveni po tréninkové, zavodni zatézi,
aby uskutecnéni dalsi tréninkové jednotky vedlo ke zvySeni vykonnosti. Sportovni
masaZz je organizovany soubor patficnych masérskych hmatl, které sportovci
napomahaji zmirnit ¢i odstranit Unavu nebo jej pfipravuji na sportovni vykon
(Malatova, 2016).
Sportovni masaze se dale déli na (Maldtova, 2016):

Masaz kondi¢ni (pfipravna) — aplikuje se v tézkém pripravném obdobi, kdy napomahad
k rychlému zotaveni po intenzivnim vykonu. Déle se aplikuje u zacinajicich sportovct
nebo u sportovcl po delSich onemocnénich nebo dlouhotrvajicim léceni uraz(,
abychom urychlili pfizptisobeni organismu na fyzickou zatéz. Jedna se o masaz celého
téla, kterd musi byt vydatna a intenzivni, méla by trvat 60 - 70 minut. Pfi takové masazi
se pouzivaji vSechny masaini hmaty, jejich hloubku a intenzitu upravujeme dle
zvoleného cile. Lze ji také pouzit jen na uréitych mistech téla, poté by se jednalo o
masaz ¢astecnou, ktera mda dobu trvani 30 minut. Se sportovni masazi muzeme zacit
pfed tréninkovou jednotkou, hlavné u osob, které delSi dobu netrénovaly nebo
trénovaly s mensi intenzitou zatiZeni, jejich svalstvo je pak ochablé ¢i zkracené, vice
unavitelné a kloubni pohyblivost je tedy omezena a podkoZni vazivo obsahuje vétsi
mnozstvi tekutin a tuku. Doporucuje se stfidat celkovou masaz s ¢asteCnou masazi,
aplikovat automasaz nebo pouzit vibracni masazni pfistroje. Pro intenzivnéjsi ucinek se
doporucuje zaradit také vodni procedury (stfiky, Slapaci koupele, celkové koupele,
vitivé koupele, podvodni masaze, bazén). Jednotlivym zvySovanim fyzického zatizeni
v tréninkovém cyklu v pfipravhém obdobi se sniZuje potfeba kondiéni sportovni
masaze a tim se sniZuji mozZnosti zafazeni do tréninkového rozvrhu. Hlavnim cilem

kondiéni masdze je urychlit zotaveni po naroném tréninku vzhledem

k predpokladanému vzniku Unavy. Masaz zlepsuje pohyblivost v jednotlivych kloubech
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a hraje zde velkou roli dotek maséra, ktery prinasi kladny psychologicky efekt a celkové
psychické uvolnéni (Malatova, 2016).

Masaz odstranujici unavu — tato masaz je aplikovana v hlavnim zavodnim obdobi,
které je typické dosazenim vrcholné tréninkové formy, proto hrubd forma kondicni
masdaze vtomto obdobi nevyhovuje, a tak ji nahrazujeme jemnéjsi tonizujici masazi.
Pouziva se jak doplnék tréninkové jednotky nebo ji ob¢as nahrazuje. Hlavnim cilem je
navodit ¢i podpofit psychicky a fyzicky stav jedince. Aplikuje se vidy po skonceni
fyzické zatéze a je pro vsechny druhy sportl pomérné stejna. Pri pocitu mensi Unavy se
masaz aplikuje 30 minut po dokonceni sportovniho vykonu, pfi pocitu vétsi Unavy se
aplikuje asi 3 hodiny po skonceni fyzické zatéze, ale i pozdéji. Doporucuje se, aby
sportovec pfiSel na masaz osprchovany teplou vodou, nebo prohtaty ze sauny, diky
tomu se rapidné zvysSuje ucinek masaze. Masdz provadime 1-2x tydné a nesmi se
provadét pred nebo ihned po ukonceni sportovni Cinnosti. DalSim cilem je, aby
sportovec pomoci masaze dokazal odstranit co nejvice unavovych latek ze svalQ a
dokazal podpofrit zotaveni. Jednotlivé télni krajiny je nevyhodnéjsi masirovat v tomto
poradi:

e Pacient lezi na bfiSe — masirujeme nejprve zada a nasledné masirujeme zadni

plochy dolnich koncetin.

e Pacient lezi na zaddech — masirujeme nejprve predni plochy dolnich koncetin,

nasledné masirujeme hrudnik, dale bfich a horni koncetiny k rameni.

e Pacient sedi na kraji masazniho stolu — a zde provadime masdZ ramene a

nasledné Sije (Maldtova, 2016).

Masaz pohotovostni — slouZi k aktivizaci organizmu v ramci dosazeni maximalniho
sportovniho vykonu. K zahdjeni této masdze dochdzi po rozcvice pred sportovnim
vykonem a trvda 5 — 10 minut. Tato masaZ se provadi pouze lokalné na castech téla,
které chce masér spravné pfipravit k danému vykonu. Dle psychického rozpoloZeni
sportovce voli masér bud masdaz drazdivou nebo uklidfiujici. Ma-li sportovec trému ¢i je
v Utlumu provadi masér masaz drazdivou. Pokud je sportovec nervdzni, netrpélivy Ci
predrazidény je vhodné zahajit masaz oSetfujici (Sedmik, 1999).

Drazdivd masaz je provadéna energicky, pouziva se vétsi tlak a hmaty se
provadéji rychleji a nepravidelné. Na masdz je vyuzito celé fady masaznich hmatd.
UklidAujici masaz je naopak pomalejsi, pouZivaji se delsi dostfedivé hmaty s malym
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tlakem. Masér vynechava hluboké hnétaci a tvrdé tepaci manévry. Masaz je rytmicka a
hmaty maji plynulé navazovani. Pouzité masazni prostifedky jsou nedrazdivé. Tento
druh masdze odstranuje zvySeny svalovy tonus a také reflexné navozuje psychické
zklidnéni (Sedmik, 1999).

Pfi nedostatku c¢asu pred vykonem sportovce se provadi tzv. zkracend
pohotovostni masdz, béhem které se masér soustiedi pouze na tu cast téla, kterou
sportovec nejvice zatizi. Provadi se rychle, ale ne ukvapené, pravidelné a vynechava se
hnéteni. V prestavkach mezi sportovnimi vykony je tfeba sportovce udrzovat v dobré
télesné a psychické kondici, proto masér kombinuje kratkou lokalni masaz odstranujici
Unavu po predeslém vykonu s pohotovostni masazi a tim pripravuje sportovce na dalsi
vykon. Jaky typ masaZze masér zvoli si urCuje sdm na zakladé svych zkusenosti, znalosti
individuality a momentalniho stavu svéreného sportovce. Nepfimo se tak podili na
kvalité vykonu sportovce (Sedmik, 1999).

Masaz po cestovani — aplikace takové masaze je Uzce spjata s potiebou zmirnit ¢i
odstranit nasledky dlouhého cestovani, které sportovci Casto absolvuji. V takovém
pfipadé se jedna prevainé o pocity ztuhlosti spjaté s bolesti bederni ¢asti zad, Sije a
otoky dolnich koncetin, pocit nepozornosti a Unavy. Doba masaze po cestovani souvisi
s velikosti plochy, ktera bude masirovana. U dolnich koncetin je ptiblizna doba masaze
30 minut, pfi masazi celého téla miZe masaz trvat i 60 minut. VyuZivd se vSech
dostupnych masdznich hmat(. Hlavnim cilem masaZe po cestovani je zrychlit Zilni a
mizni obéh, zbavit se otok(, odstranit zatuhly krk a bolest, zvysit flexibilitu tkani a
v neposledni fadé navodit pocit pohody (Maldtova, 2016).

Relaxaéni masaz — zbavuje sportovce po namahavém vykonu &i tréninku Unavy,
urychluje zotaveni organizmu a navozuje celkové zklidnéni. Na zakladé zkuSenosti se
tento druh masaze provadi u sportovcu jako relaxa¢ni masaz i v mimosportovni sfére.
Ma pozitivni vliv na lidi psychicky vycerpany ¢i emocné labilni. Jeji pouZiti je
srovnatelné s uzivanim ataraktik. Ataraktika jsou léky, které navazuji tzv. ataraxii (stav
psychické vyrovnanosti) (Sedmik, 1999).

Pred relaxaéni masazi je vhodné zahrat organizmus saunovanim, teplou koupeli,
teplou sprchou, parafinovym ¢i slatinnym zabalem, soluxem, kratkovinnou diatermii,
ultrakratkou diatermii, laserem a dalSimi podobnymi prostfedky. Relaxaéni masaz se

prilis nelisi od masaze klasické ¢i sportovni pfipravné. Jedna se zpravidla o celotélovou
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masaz. Provadi se pomalejsSim tempem. Hmaty jsou jemné a spisSe povrchné plsobici.
Hlavnim hmatem je tfeni. Hmaty se provadéji dlouze, tahle a pomalu. Provadéji se
dostredivé. Okrajové se pouziva i nepatrny tlak a blize k srdci se masazni tlak zvysuje.
Hnétaci manévry se provadéji povrchné a jemné. Rovnéz roztiraci hmaty se praktikuji
nedrazdivym zplsobem. Tvrdé a razantni tepani se nepouzivad vibec, rovnéz pasivni
pohyby v kloubech a vytfasani koncetin (Sedmik, 1999).

Relaxaéni masaz trva zhruba 30 — 45 minut. U sportovcli se provadi 30 minut po
sportovnim vykonu. Po velkém sportovnich vykonu, kdy byva sportovec znacné
vyCerpan, se relaxacni masaz doporucuje zahdjit az po 3 — 6 hodinach i pozdéji. Tento
druh masaze muzZe sniZovat télesnou vykonnost, a proto se neuziva tésné pred
sportovnim vykonem. Je-li vSak provedena cca 7 hodin pfed sportovnim vykonem, ma
naopak povzbuzujici ucinek (Sedmik, 1999).

Masaz sportovné |éebnd — napomdhd ke zkraceni doby lécby po udrazu i
poranéni. Tuto masdz indikuje vidy lékar a provadi ji kvalifikovani pracovnici
rehabilitacniho centra. Doba trvani masaze je 10-30 minut a samotna délka masaze se
odviji od stavu a citlivosti masirovaného mista. Pokud dojde k poranéni doprovazené
krvacenim, mlze byt masaZ zarazena az po 2 dnech po Urazu. Masaz se nikdy
neprovadi ¢lovéku, ktery se na masaz neciti (Malatova, 2016).

Automasaz - metody pasivni télesné relaxace nejsou zavislé jen na poskytovani
sluzeb od druhé osoby. Velmi vhodna je napfiklad automasdz, kterou si velice snadno
provedeme sami (Kukacka, 2010).

Nejednd se v Zadném pfipadé o improvizaci ¢i pouhou ndhrazku masdze.
Automasdz je plnohodnotné rovnocenna s masazi od skoleného profesionala. Podle
toho, co clovéka boli nebo trapi, tak mlze nastavit skalu hmatu, které prinesou ulevu
od daného problému. NejvétSim kladem je intenzita masdznich hmatl a délka
automasaze, ktera se prizplsobuje potfebam clovéka (Sedmik, 2011).

Automasdz skytd i nevyhody, protoze ma omezenou Skalu hmat(, nachazi se
spousty mist, ktera jsou stéZejni k masazi. Nékolik hmatll se neda provést
v dostfedivém sméru a nékteré se musi provadét z druhé strany, nez jak je zvykem u
klasické masaze. U hornich konéetin lze masaz pochopitelné provadét pouze jednou

rukou (Sedmik, 2011).
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Automasaz se nepovazuje za pasivni proceduru, vykonava se pfi ni aktivni prace.
Z takového davodu se neprovadi masaz celého téla, ale jen urcitych ¢asti, které se
stfidaji. VétSinou se auto masdzini hmaty provadéji vestoje, vsedé na zemi nebo na
zidli. Jedinou vyjimkou je masaZ bficha, ktera se provadi vleZze za predpokladu, Ze
respondent ma Uplné uvolnéné svaly a klouby. Kazdy hmat se kvali zizené skale
opakuje podle potreby ¢lovéka patnactkrat az dvacetkrat (Sedmik,2011).

Hlavnim rozdilem mezi klasickou masdzi a automasdzi je samotny zacatek
automasaze. Pfi ni za¢indame u dolnich koncetin, a to konkrétné na chodidle. U klasické
masaze se zacinaji masirovat zada, respektive oblast patere. Raciondlné se postupuje
ve sméru Zilniho toku neboli v alternativnim pojeti jinového sméru (Jin a Jang). Dalsi
Casti je masazZ bricha a predni plochy hrudniku, télesné krajiny majici podle tradi¢niho
uceni vztah k jinu. Masaz pokracuje u hornich koncetin, kde se zacind na ruce, a to
konkrétné u prstl a pokraCuje se ve sméru odtoku krve smérem kramenim.
V orientdlni terminologii si po¢indme ve smyslu jang. Nasledujici ¢asti je masaz Sije a
nakonec se provadi masdaz zad — atribut jangu. Zacatek masaze zad se provadi od hyzdi
smérem vzhlru ve sméru pribéhu zadni stfedni drahy. Svou vzacnost ma automasaz
obliceje, kterd se radi spiSe mezi kosmetickd oSetreni. V posledni fadé automasaz

vlasaté casti hlavy (kStice) se provadi pfi myti vlasut, nebo sprchovani (Sedmik, 2011).

3.4 Aromaterapie
V Egypté, Recku a Rimé byly aromatické latky poprvé pouZity k vyrobé kadidla ve
starovékém Rimé. V dnedni dobé pouzivdme slovo parfém z latinského per fumum
(,,prostfednictvim koure”). Kouf stoupa vzhuru, tedy k nebesim, tudiz byl bran za
nejidedlnéjsi zplsob jak pribliZzit modlitby a obéti do sidla bohi. Pfi vychodu slunce
bylo zapalovédno kadidlo jako obét bohu slunce Ra, zatimco myrha byla zasvécena
Meésici. Do kosmetickych pfipravk( bylo rovnéz velmi ¢asto vyuzivano kadidlo jako
jedna z ptisad (Harding, 2003).
Kyphi, jméno smési zSestnacti aromatickych Ilatek bylo jedno
z nejpopuldrnéjsich aromatickych smési. Kyphi bylo pevné kadidlo, které bylo
zapalovano pfi zapadu slunce jako obét boha Slunce Ra. Muselo se stat popularnim
prostfedkem, nebot bylo pouzivano i v béznych starovékych domacnostech (nejen

v chrdmech). Kyphi pozdé&ji zacali vyuZivat v tekuté formé také Rekové a Rimané. Na
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schopnost uchovat maso diky antiseptické vlastnosti aromatickych latek objevili
starovéci Egyptané, ktefi byli odbornici na balzamovaéni. Ve starovékém Egypté byla
oblibena koupel a rovnéz masaz, kterd obvykle po koupeli nasledovala. Tyto ¢innosti
Ize povaZovat za nejranéjsi prikopniky aromaterapie, které slouzily k relaxaci, uvolnéni
téla a upravé pokozky. Pouziti aromatickych olejid k medicinskym a kosmetickym
Uceldm dokdzali starovéci Rekové jesté zdokonalit pro zvyraznéni jejich viné. Za
prvotnim zjiSténim, Ze aromatické rostliny maji bud stimula¢ni, nebo sedativni
vlastnosti, stoji Iékai Maresheus (Tisserand, 1992). Rekové méli ur¢ité znalosti o
Ié¢ebnych vlastnostech silic z rostlin, silice jsou vytvareny rostlinami jako ochrana pfred
byloZravci a své vyuziti nasly pfi vyrobé léciv. Dokazali je pouzivat jako uklidiujici a
povzbuzujici latky. UZivani olejd se hojné vyuZivalo v Recku a Rimé pfi obfadech,
slavnostech a laznich. Diky tomu stoupl zajem o samotné lazné, masaze a péci o télo.
Pouzivani oleju v Evropé konci rozpadem fimského cisarstvi (McGilvery & Reed, 1997).

V Ciné a Indii se uréitd podoba aromaterapie objevuje i ve starovéké civilizaci
podobné jako ve starovékém Egypté. Doklad o existenci vyspélych kultur Stfedniho a
Dalného vychodu byly nalezeny v dobé kolem 3000 let pred nasim letopoctem. Rdzné
rostliny nebo jejich casti — jako napfiklad koreny puskvorce byly pouzivany jako
hygienické prostredky. K produkci viiné a koure se uz nezapalovalo kadilo, ale spalovaly
se aromatické dreviny a byliny. Ve zminéném obdobi se v Ciné rozristalo vyuziti jak
aromatickych bylin, tak i masazi. Ayurvedic (védéni o dlouhovékosti) je forma indické
mediciny, kterd je znama jako nejstarsi. K této formé se pouzivala masaz pfi nanaseni
esencialnich olejil zvldsté oleje ze santalového dieva. Castéjsi formou viak bylo
pouzivani nasycenych, tedy infuznich olejl, které jsou vyrdbény z domacich rostlin
(Tisserand, 1992).

Stfedovychodnimu lékati a alchymistovi z Persie jménem lbn Sina, také znam pod
jménem Avicenna, je pfifazovdna zasluha za vynalez destilace. Primitivni destilaci se
v devatém stoleti zacaly ziskavat parfémované vodni roztoky. Do Indie, Ciny a Evropy
Persané exportovali daleko oblibenéjSi aromatickou vodu napf. vodu zrizi. Za
procesem destilace stoji vyvoj, ktery trval zhruba 100 let, tudiZz nebyl vynalezen pouze
jednim clovékem. Procesem destilace se ziskavaji nejen aromatické vody, ale i

esencialni oleje (Tisserand, 1992).
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Diky Ktizovym vypravam se dostal vonavkarsky primysl zpét do Evropy kolem
dvanactého stoleti. Z nékterych prament je zfejmé, Ze ti kdo se vonéli a uzivali vonné
l[atky, méli vétsi ochranu proti moru a mensi umrtnost. V Evropé vzrostl voriavkarsky
pramysl v patnactém stoleti a jeho vyrobky se nejvice pouzivaly k prekryti pachu tél a k
zazehnani nemoci. Afrodiziakalni vlastnosti vani byly lidem objeveny az kolem
sedmndctého stoleti. V nékterych autorskych dilech, napfiklad vlivného bylinkare
Culpera, se zacina mluvit o Ié¢ebné moci rostlin, ¢imZ byl poloZen zaklad aromaterapie
jak ji zndme dnes (McGilvery & Reed, 1997).

Jak jiz bylo zminéno na zacatku kapitoly, termin aromaterapie jako prvni zaved|
René Maurice Gattefosse z Francie. Pfi popaleni ruky v laboratofi si ranu natrel Cistym
levandulovym olejem a objevil jeho blahoddarné Iécivé vlastnosti. Po tomto objevu se
aromatické oleje zacaly pouzivat v prvni svétové valce pri lé¢bé vojakl (Nagornaja,
2002).

Studie a poznatky Marguerite Maury, které daly aromaterapii dnesni podobu,
kladou dliraz na subjektivni vybér aromatickych oleji na zakladé fyzického a
psychického stavu jedince (Harding, 2003).

Tato relaxacni technika slouzi predevsim k udrZeni a zlepsSeni fyzické a psychické
harmonie a pohody. V aromaterapii se vyuziva rostlinnych a éterickych oleji. Eterické
oleje jsou soucasti prirodnich 1éciv a pUsobi pozitivné na psychiku jedince. Oleje se
aplikuji pomoci masazi, inhalaci, koupeli, obklad(i a své vyuZiti najdou i pfi saunovani
(Klescht, 2008).

Termin aromaterapie zavedl René Maurice Gattefosse, ktery objevil |écivé
vlastnosti aromatického levandulového oleje jiz ve 30. letech 20. stoleti. Aromaterapii
jako termin poprvé pouzil v souvislosti s ,,vyuzivanim viné jako léku” tedy s ,,1é¢bou
vanémi“ (Nagornaja, 2002). Zjisténi Dr. Jeana Valneta, Ze silice maji posilujici a
dezinfekéni vlastnosti, vedlo k uc¢innému léceni zranénych vojakd druhé svétové valky,
kde se tyto silice pouzivaly na zabaly trznych ran a k hojeni infekce. (McGilvery & Reed,
1997).

Pocatky aromaterapie lze vystopovat ve vsSech velkych civilizacich, kde se
vyskytuje napfiklad v |ékarské, nabozZenské i spolecenské praxi. Obdivuhodné [é¢ebné
sily samotnych rostlin se objevily na tzemi Ciny kolem 4500 pF. n. |. Ovéem prvenstvi se
pripisuje Egyptanim za plné poznani a vyuziti esencidlnich oleja. Prisli na to, jaké maiji
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do davnych dob, kdy se z aromatickych rostlin a extrahovanych esenci vyrabély Iéky,
parfémy, kadidlo a kosmetické pripravky (Harding, 2003).
Nejstarsi lidé patrné ndhodou objevili, Ze nékteré listy, plody a kofeny,

které natrhali a nasbirali na jidlo, ucinkovaly, tak Ze zlepSovaly stavy nemocnych lidi
nebo Ze jejich vytazky prospivaji k |éCeni ran. NejspiSe takové védomosti nasbirali od
nemocnych zvitat, ktefi se Zivili takovymi rostlinami. Tyto znalosti byly velice cenné pro
lidi, ktefi méli k dispozici pro svij Zivot jen okoli, ve kterém se nachazeli. Znalosti se po
objeveni predavaly jen uvnitf kmene jako prvek sdilené moudrosti (Davis, 2005).

Vsichni autofi, ktefi se zajimaji o aromaterapii, se shoduji v bodech, které je
mozno shrnout do definice. Chapeme ji tak, Zze v aromaterapii se cilené vyuziva viné
rostlin, jejich blahodarnych ucinkd, jejichz cilem je zlepseni celkového stavu organismu
a zivotniho prostredi (Nagornaja,2002).

Aromaterapie vyuziva k |éCbé prirodni fytoorganické latky, které se do organismu
dostavaji prostfednictvim dychacich organ, ke a sliznic. Clovék nedychd pouze
vzduch, ale také spousty rozlicnych vani. Vzduch ve méstech je nasycen vypary barev,
lakd, vyfukovych plynt, koure, pylu a chemickych vypar(, které dychame (Nagornaja,
2002).

Na nase fyzické a psychické zdravi mize mit negativni vliv to, co ¢lovék vdechuje,
proto pfi spravném poutziti lécivych Ucink( pfirodnich vini predchdazime rlznym
zdravotnim problémim a posilujeme nasSe zdravi. Extrahované esencidlni oleje
z rostlinnych zdroja jsou v aromaterapii vyuzivany pro ucely I1é¢by a obnovy rovnovahy
mysli, duse i téla. Aromaterapie je celostni (holistickd) terapie, jelikoZz propojuje
hluboké fyziologické ucinky masaze s psychologickym vlivem aromatickych olejd na
mysl a emoce. Diky tomuto spojeni ¢lovéku poskytuje maximalni pocit uvolnéni (Dye,

1992).

3.4.1 Nejcastéji pouzivané oleje v aromaterapii
Eterické oleje jsou nezbytnou soudasti aromaterapie. Oleje se mohou oznacéovat

jako aromatické, esencidlni nebo tzv. rostlinné silice. Dle Davisové (2005) jsou
esencidlni oleje vysoce aromatické latky, které produkuji rostliny ve specializovanych
burikdch. V tomto stadiu neni jesté tento material esencidlnim olejem, ale je nazyvan

silici. Esencidlni olej se z néj stava extrakci za pomoci destilace.
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Aromatické oleje se predevsim vyuzivaji v potravinarstvi, v kosmetice a v lécich.
V potravinafstvi se pouZivaji jako pfirodni viné napfiklad citronovd nebo
pomeranCovd esence vdiemech. Vkosmetice jsou obsazeny v parfémech.
V mediciné se pouzivaji jako aromatické a ochucovaci latky do |éciv, ale také jako
terapeutické slozky. Nékteré esence se nalézaji rovnéz vcelé tadé |écebnych
prostredk, jako jsou antiseptické krémy, vlasova tonika, masti na koZzni choroby atd.
(Tisserand, 1992).

Rostlinné silice jsou aromatické latky plsobici na ¢ichové a chutové receptory
Clovéka. Vyvolavaji dojem viné a chuti. Komplexni vjem vyvolany vonnymi a
chutovymi latkami se oznacuje jako aroma. Silice maji dulezitou biologickou aktivitu,
kterd plsobi na rliznych organovych urovnich a vyvolava podle druhu silice urcité
Zzadouci ucinky. Nékteré silice ale také obsahuji latky, které se mohou projevovat
rdznym stupném jedovatosti (toxicity). Silice obsahujici vysoké procento téchto
nezadoucich latek se nepouZivaji vibec nebo jen omezené (Novikova & Sedivy,
1996).

V aromaterapii se vyuzivaji také tzv. rostlinné oleje. Rostlinné oleje patii mezi
tuky (lipidy). Vétsina oleju pochazi ze semen nebo plodU rostlin. Ty se nékdy predem
upravuji loupanim nebo odstranénim trichomG (chlupl). Z bioaktivnich latek
obsazenych vrostlinnych olejich jsou vyznamné predevSim nékolikandsobné
nasycené a jednoduché nenasycené mastné kyseliny. Tyto kyseliny jsou dulezité pro
l[atkovou vymeénu v lidském téle. DalSimi vyznamnymi latkami jsou lecitin, vitaminy A,
D, E a K, ale také mineralni prvky (Novakovd & Sedivy, 1996).

Eterické oleje jsou vonné a vysoce prchavé latky, které se rychle vypatuji.
Nejsou mastné a lisi se ve své podstaté od mastnych olejl. Jejich konzistence se blizi
spiSe vodé neZ oleji. Jsou nerozpustné ve vodé. Rozpousti se v Cistém alkoholu
obsahuijici podil lihoviny vice jak 50% a ve vSech tucich, olejich a voscich. Mohou byt
pavodem rostlinného, ZivocisSného ale také minerdlniho. Na éterické oleje pUsobi
nepriznivé svétlo, teplo, kyslik a vlhkost. Porto se béiné skladuji v tmavych lahvich,
vchladu a mimo dosah sluneéniho zafeni. Nevadi jim zima, ale po uskladnéni
v ledniéce mohou tuhnout. Zivotnost éterickych oleji se uvadi pét let a vice, zalezi
vSak na druhu. Pomeranéovy a citrusovy olej ztraci silu po Sesti mésicich, ovSem
bergamotovy vydrzi mnohem déle (Tisserand, 1992).
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Funkce éterickych oleja

Eterické oleje plsobi na ¢ichové Ustroji. Cich je jednim z vyznamnych smysl{ a
je uzivan k detekci Zivotnich ukazatell, jako jsou naptiklad potrava, nepratelé ¢i opacné
pohlavi. Pfi inhalaci oleje se malé molekuly dostanou do kofene nosu k burikdm
Cichového ustroji. Vybézky na Cichovych burikidch detekuji informaci o vini a posilaji ji
dal pres tzv. Cichovy bulbus do struktur umisténych hloubéji v centru mozku. Pfi
nadechu jsou vdechovany castice esencialniho oleje, které prochazi pridusnici do
pradusek a dale do plic, plicnich sklipk(, kde probihd vyména plyn(. Nasledné dojde
k vyméné odpadnich latek, zejména oxidu uhli¢itého, za kyslik s ¢asticemi esencialniho
oleje (Davis, 2005).

Olej se do pokozky vstiebava pres potni zldzy a vlasové folikuly. Dale pokracuje
do krevniho obé&hu, lymfy a mezibunééné tekutiny do celého téla. Céstice, které se
dostanou do organismu, cirkuluji v krevnim obéhu a dostavaji se do rliznych organ( a
télesného systému. Mnoho esencialnich olejli plsobi pozitivné na urcité organy a
systémy. V neposledni radé maiji oleje rovnéz psychické, emocionalni a psychologické
ucinky (Davis, 2005).

Priklady esencialnich oleju

e Anyz
Kladné pusobi na traveni, plynatost a ma protikiecové ucinky. Je vhodny na
kasel a zanéty hornich cest dychacich (Sibley, 2008).

® Bazalka
Jedna se o nervové tonikum, které je ucinné pfi nervozité, uzkostech a
bolestech hlavy Dale napomdaha koncentraci. Podporuje poceni. Vhodna je i pfi
nevolnostech a Zaludecnich potizich (Sibley, 2008).

® Benzoin
Pomahd pfi astmatu, bronchitidé a chfipce. Je antisepticky (sniZzeni rizika
infekce) a usnadniuje vykaslavani. Pouziva se jako lihovy roztok, jelikoz pfi 100%
extraktu ma konzistenci podobné pryskyfici (Sibley, 2008).

® Bergamot
Antisepticky, plUsobi proti depresim, podporuje traveni, hojeni a posiluje nervy.

ZlepSuje dychani, snizuje horecku a tisi bolest. Je antidepresivni. M{iZe zvySovat
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fotosenzibilitu a také napomahd pfi 1é¢bé lupenky nebo rlznych ekzému
(Sibley, 2008).

® Borovice
Povzbuzuje nervovy systém pfi stavu vycerpadni a unavé. Je antisepticka.
Dezinfikuje a Cisti vzduch. Pomaha pfi nachlazeni a rymé. Je vhodna do koupele
pfi svalové unavé a do saunovych smési (Sibley, 2008).

e Cedrové drevo
Je antisepticky. Pouziva se pti rymé, bronchitidé, posiluje dychani, uklidriuje a
harmonizuje psychiku. Plsobi jako repelent. NepouZivd se pfi téhotenstvi,
protozZe tonizuje (pfivadéni do stavu napéti) zlazovy a nervovy systém (Sibley,
2008).

e Citron
Pro své osvézujici ucinky je vhodny pti dusevni namaze, mirni obavy, deprese a
zmatenost. Je ucinny pfi bolestech hlavy, infekci dychacich cest. Ma
antiseptické ucinky. Snizuje krevni tlak. Povzbuzuje traveni. Pfiznivé plsobi na
plet (Sibley, 2008).

e Citronela
Je vhodnd pfi bolestech hlavy. Ma antidepresivni, vyrazné antiviralni a
repelentni ucinky. Podporuje koncentraci a zlepSuje naladu (Sibley, 2008).

® Cypris
Je antisepticky, vhodny pfi nachlazeni, do koupele k intimni hygiené. Své vyuziti
najde u pomoci odstranéni celulitidy a kfeCovych Zil (Sibley, 2008).

® Douglaska
Stabilizuje psychiku, je antidepresivni. Dodava energii, prohlubuje dychani.
Vhodna je i pfi nachlazeni, rozpousti hleny, prohfiva a prokrvuje (Sibley, 2008).

® Fukalyptus
vSech dychacich obtizich. Napomaha hojeni ran. Podporuje koncentraci. Ma
pfiznivé Gginky na migrénu. Cisti vzduch a patfi k zakladnim esencim

v aromaterapii (Sibley, 2008).
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® fenykl
Pouziva se pro ocistu téla od toxin(l. Je mocopudny a své vyuziti nalezne pfi
rdznych typech diet. Podporuje trdveni a je dobry na nadymani. Tlumi
menstruacni bolesti. Neni vhodny pro malé déti (Sibley, 2008).

® Gerdnium
Zmiriuje bolesti nervového plvodu. Je antidepresivni, uklidiiuje a napomaha
hojeni ran. Pouziva se na opary a afty (Sibley, 2008).

® Grep
Osvézuje télo i mysl pti Unavé. Je antidepresivni. Dezinfikuje vzduch a je vhodny
do koupele a na masaze (Sibley, 2008).

® Hefmdnek
Je vSestranné ucinny a ma protizanétlivé ucinky. Je vhodny na traveni, proti
plynatosti a prljmU0m. SnizZuje teplotu, uklidiuje, tlumi svalové a jiné bolesti,
revmatismus, zvySuje obranyschopnost organismu. Je vhodny na oSetieni
pokozky (Sibley, 2008).

® Hrebicek
Pomaha pfi celkové slabosti, svalovém vypéti, tisi bolest a prohfiva. Lze ho
vyuzit pfi cystitidach (infekce mocovych cest), sinusitidach (zanét vedlejsSich
dutin nosnich) a pfi snizené imunité. UZiva se v malych koncentracich, jelikoz
mUze podrazdit pokozku (Sibley, 2008).

® Jalovec
Stimuluje a posiluje nervovy systém. Ma vyborné C(istici schopnosti, je
antisepticky na dychaci cesty, ucinny pfi svalovych a revmatickych bolestech,
podporuje poceni. Cisti krev a mocové cesty (Sibley, 2008).

® Jasmin
Navozuje euforii, optimismus a celkovou pohodu. PUsobi antidepresivné a
funguje jako afrodiziakum. Podporuje porodni stahy a pfi menstruaci zmirfiuje
bolest. Pomaha pfi onemocnéni hornich cest dychacich. Povzbuzuje srdecni
¢innost. Je vhodny na viechny typy pleti. Casto je obsazen v parfémech (Sibley,

2008).
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® Jedle
Ma antisepticky ucinek. Pfi nachlazeni mirné stimuluje. Vhodna k masazim pfi
revmatickych bolestech a nedostate¢ném prokrveni koncetin. Lze ji pouzit do
saunovych smési a osvézovacl vzduchu (Sibley, 2008).

® Kadidlo
Cisti vzduch, je antisepticky (zabrafiuje infekci), hojivy a posiluje imunitni
systém. Je vhodné pfi onemocnéni hornich cest dychacich. Napomaha pfi
trdveni a stresu nebo pfi nervovém vypéti (Sibley, 2008).

® Kafrovnik
Pomaha pfi nachlazeni, chfipce, revmatismu. Dale napomaha pfi hojeni jizev a
rdznych dermatitid. Je antisepticky (zabranuje infekci). Plsobi sedativné pfi
napéti a Soku. Stimuluje trdvici systém. Neni vhodny pro lidi s epilepsii, s
hypertenzi a pro téhotné Zeny (Sibley, 2008).

e Kananga
Uklidiuje, posiluje pfi vyCerpani, snizuje krevni tlak, tiSi bolest hlavy. Téz se
mUzZe pouzivat jako afrodiziakum (Sibley, 2008).

e Kardamom
Je vhodny pfi vyCerpani, bolestech hlavy. Podporuje traveni a zaludecni ¢innost
(Sibley, 2008).

e Koriandr
PouZiva se pfi migréndach, neuralgii a nervovém vypéti. Dale tlumi bolest svald.
Odbourava toxiny z téla a stimuluje krevni obéh. Povzbuzuje imunitni systém
(Sibley, 2008).

e Kosodrevina
Dezinfikuje horni cesty dychaci. Je vhodny na nachlazeni, podporuje
vykaslavani, posiluje imunitu, prokrvuje télo a pouZivd se pfi revmatismu
(Sibley, 2008).

® Kozlik Iékarsky
Pomdha pfi nespavosti, migréné, nervovém prepéti a pfi neklidu. SniZuje krevni
tlak (Sibley, 2008).

® Lavandin
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Ma dezinfekéni a regeneracni ucinky. Pozitivné pUsobi na nervovou soustavu.
Pomaha pti bolestech hlavy, chfipce, pfi dychacich potizich (Sibley, 2008).

e Lemongrass
Povzbuzuje pti dlouhodobém zatiZzeni. M4 pfiznivé Gcinky pfi léceni vyrond,
otok( a pohmozdénin. Napomaha koncentraci (Sibley, 2008).

® Lemon tea tree
Ma podobné ucinky jako tea tree. Je to silné pfirodni antiseptikum a pouziva se
na oSetreni ran, popalenin, akné, ekzému a poranéni v dutiné Ustni, na opary a
na krvaceni dasni. Zabranuje tvorbé zanétlivych lozZisek. Je uUcinny pfi Stipnuti
hmyzem. Ptindsi ulevu pfi rymé a nachlazeni (Sibley, 2008).

® Levandule
Patii mezi nejpouzivanéjsi silice. Uklidnuje a je vhodna na nespavost, bolest
hlavy, migrénu, chfipku, dychaci obtize a ma vyrazné hojivé Ucinky. Snizuje
krevni tlak. Pomaha pfi koncentraci, Cisti plet a obsahuje protiplisfiové slozky
(Sibley, 2008).

® [imeta
Mirni depresivni stavy a obavy. Svézi viiné povzbuzuje pfi Unavé. Ma vyrazné
antiseptické a antiviralni G¢inky. Cisti vzduch (Sibley, 2008).

® Litsea Cubeba
Je antidepresivni, podporuje koncentraci a mysleni. Cisti vzduch. SlouZi jako
prevence pred nakazou a infekénimi onemocnénimi (Sibley, 2008).

e Mdta peprnd
Ma analgetické a protikfeCové ucinky, pomahda pti bolestech hlavy (Sibley,
2008).

® Majordnka
Je vhodnd pfi astmatu, zacpé a hypertenzi. Je to afrodisiakum. Je vhodna na
svalové kifeCe a na migrénu. NepouZiva se v téhotenstvi, protoZie ve vétSim
mnozstvi muZe plUsobit omamné a vyvoldva prekrveni panevniho dna (Sibley,

2008).
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e Materidouska
Podporuje imunitu, zmirfiuje Unavu, bolesti hlavy a depresivni stavy. Je vhodna
do koupeli proti revmatu a pfi hojeni hnisavych ran. Doporucuje se uZivat
v nizkych koncentracich (Sibley, 2008).

e Medurika
Ma antidepresivni ucinky, vhodna pfi nespavosti, na uklidnéni nervového
systému. Pouzivd se pti menstruacnich bolestech a snizuje krevni tlak.
Podporuje poceni, snizuje horecku, pomaha pfi travicich obtizich a povzbuzuje
srdecni ¢innost (Sibley, 2008).

e Modrin
Uvoliiuje nervozitu. Plsobi proti revmatismu, bronchitidé, drazdivému kasli a
svalové bolesti. Rozpousti hleny (Sibley, 2008).

e Muskdtovy orisek
Ma antidepresivni Ucinky. Podporuje koncentraci. Pfi pripravé masazniho oleje
se pouziva v nizkych koncentracich. Neni vhodny pro téhotné Zeny, malé déti,
epileptiky a pro lidi s hypertenzi, protoze ma halucinogenni ucinky (Sibley,
2008).

e Myrta
Ma uklidniujici ucinky, pomaha pfi nachlazeni, rymé, ucpanych hornich cestach
dychacich. PUsobi hojivé, ptidava se do koupeli pfi hemeroidech (Sibley, 2008).

e Neroli
Plsobi pozitivné na psychiku jedince, uklidiiuje, napomdaha koncentraci,
pomahad pfi nespavosti, povzbuzuje traveni, posiluje srdecni ¢innost, pomaha
pfi prijmu a plynatosti. Je vhodnd do masazZnich ptipravkl na unavené nohy
(Sibley, 2008).

® Paculi
Podporuje koncentraci a pusobi antidepresivné. Je vhodné k meditacim, Cisti
vzduch a napomaha pfi hojeni ran a zanétd. Brani tvorbé jizev (Sibley, 2008).

® Pepr cerny
Stimuluje organismus, posiluje nervovy systém, mysl a dodava pocit uspokojeni.
Tonizuje kosterni svalovinu. Je vhodny proti svalovym krecim, podporuje chut
k jidlu, plsobi proti nadymani. Ma pozitivni vliv na dychaci trakt (Sibley, 2008).
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® Pomeranc¢
Ma osvézujici u€inky a uvolfuje. Je vhodny pfi horeéce, nechutenstvi. Pouziva
se do koupele a do masaznich olejd. Vzbuzuje v lidech dusevni vyrovnanost a
pocit uvolnéni (Sibley, 2008).

® Pomeranc cerveny
Navozuje dobrou naladu, harmonizuje psychiku, osvézuje a je vhodny do
koupeli a do masaznich oleju (Sibley, 2008).

® Rosalina
Je to vzacny druh australského cajovniku s pfijemnou vini rdzi a svym
plUsobenim je podobny tea tree. Ma dezinfekcni, antibakterialni, antiseptické a
antimykotické ucinky. Pfinasi dlevu pfi nachlazeni (Sibley, 2008).

® Rozmaryn
Ma stimulujici Gcinky, podporuje koncentraci, zahani Uzkost. Pomdaha pfi
nachlazeni, chfipce a revmatismu. Je vhodny na masaze pfii svalovych
bolestech. Je nevhodny pfi téhotenstvi a pti hypertenzi, protoze je schopen
vyvolat krece a stavy opojeni (Sibley, 2008).

® RuZe
PouZiva se na nespavost a pri bolestech hlavy. Posiluje Zaludek a podporuje
krevni obéh. SniZuje herecku. Je velmi vhodna do masaznich oleji a pusobi také
jako afrodiziakum a antidepresivum (Sibley, 2008).

e Santalové drevo
Ma antidepresivni Ucinky, stimuluje trdveni. Je antiseptické. PouZivd se na
chronické zanéty mocového a pohlavniho Ustroji. Mirni nachlazeni a kasel.
Pomaha regeneraci pokozky. Neni vhodny pfi akutnich ledvinovych potizZich a
pro téhotné Zeny (Sibley, 2008).

® Skorice
Je vhodna na zazivani. M4 stimulacni, antiseptické a Cistici ucinky. Pomaha pfi
nadymani, nachlazeni a silné prokrvuje pokozku. Je to velmi silny masazni olej a

neni vhodny pro téhotné Zeny (Sibley, 2008).
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® Smrk
Je Gginny pfi nachlazeni a podporuje poceni. Cisti vzduch a je vhodny do
masaznich olejd pfi revmatismu ¢i silné Unavé. Déle se pouZiva do saunovych
smési. Uklidriuje a zaroven stimuluje ¢innost mozkové kiry (Sibley, 2008).
o Salvéj
PUsobi jako sedativum na nervovy systém a vyvolava euforii. Tlumi menstruacni
bolest, lehce snizuje tlak a podporuje traveni. Pro své antibakteridlni ucinky je
vhodny do koupele (Sibley, 2008).
® Tangarinka
Uvolnuje napéti, osvézuje a pomaha pri migrénach (Sibley, 2008).
® Tea tree
Je antisepticky a pouziva se k oSetfeni ran, popalenin, akné, ekzému, zanétl a
poranéni v dutiné ustni, krvaceni dasni, Stipnuti hmyzem a na opary (Sibley,
2008).
e Tymidn cerveny
Ma antiseptické, antibakteridlni a protiplisiové ucinky. Je vhodny k inhalaci pfi
zanétu dutin, rymeé, nemocich hornich cest dychacich. Pfidava se do masaznich
oleju pri revmatismu, svalové bolesti, zvysuje obranyschopnost organismu,
napomaha pfi travicich obtizich. Podava se v nizkych koncentracich a nepouziva
se pfi téhotenstvi a pfi hypertenzi (Sibley, 2008).
e Vavrin
Cisti a dezinfikuje vzduch. Pomaha p¥i migrénach, harmonizuje psychiku, plisobi
antidepresivné a mirni kasel. Podava se v nizkych koncentracich.
® Zdzvor
Uvoliuje napéti, pouZiva se pfi migrénach, kataru a bolestech v krku. Podporuje
poceni a pomdha pfi nachlazeni, travicich potizich. Je vhodny k masdazim pfi
revmatismu a bolestech svalQ. Brani tvorbé jizev (Sibley, 2008).
Vyroba éterickych olejt
Eterické oleje se ziskavaji destilaci (sucha, parni, vodni), nebo lisovanim,
popripadé také extrakci za pouziti rozpoustédla (Berger, 2007).
Esencialni oleje nesou pravé tento nazev, protoie jsou za pokojové teploty
kapalné. Nesmi nebo by nemély byt zaménovany s mastnymi oleji, ty nemusi byt
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tékavé a skladaji se z lipidd. Odlisuji se od sebe v prvni fadé chemickym sloZzenim a
fyzikdlnimi vlastnostmi (Berger, 2007).

Pokud jde o vynosnost olejl z jednotlivych druh( rostlin, tak lukrativné vynosné
na olej jsou pryskyri¢né rostliny (30 - 70 %) (Baser, 2010).

Prvnim postupem ziskavani olejl je lisovani. Lisovani je provadéno za studena
(pokojova teplota), takze nedochazi k zahtati oleje. Esencidlni oleje se takto ziskavaji
napfiklad z citrusovych plodu. Principem je dostat z tukové bunky olej narusenim jeji
struktury. Vyprodukovany olej se preléva do vody, kterd je ndasledné odstranéna.

Poslednim krokem Upravy je Cisténi a chlazeni oleja (Berger, 2007).

3.7 Aroma masaz

Aroma masaz mulzeme definovat jako relaxacni masdaz spojenou s lécCivym
ucinkem éterickych olejd. Pfi masazi éterickym olejem je zdmérem zklidnéni a u lidi
dochazi k navozeni prijemnych pocitld. Takovych ucink(l vyuziva i japonska firma
Simicu, kterd vyuziva éterické oleje s vlni kvétl a rostlin pUsobici na zefektivnéni
produktivity prace, zbavovani stresu a uklidnéni pfi vykonu pracovni cinnosti
(Nagornaja, 2002).

Aroma masaz lze ji definovat jako fizené uzivani esencidlnich oleji pro udrzeni,
podporu a zlepseni fyzické, psychologické a dusevni pohody (Mojay, 2000). Je také
velmi jemnou, zato efektivni metodou, kterd vede k posileni a povzbuzeni fyzické i
psychické stranky organismu pouZitim prirodnich olej(i z aromatickych rostlin, stromU a
trav (Sibley, 2008). Je to tedy zpuUsob relaxace, kde se pouZivd zakladnich technik
masaze. Patfi mezi né dva zdkladni hmaty: klouzavé hmaty, stfedné hluboké hmaty
(McGilvery & Reed, 1997).

Masaz esenciadlnimi oleji je nejvyznamnéjsim prostfedkem aromaterapie. Aplikaci
této masaze dochdzi ke spojeni terapeutické sily doteku s vlastnostmi jednotlivych
esencialnich oleji zvolenych pro urcitého jedince ve specifickou dobu. Pro
aromaterapii md masaz klicovy vyznam, protoze se jedna o nejefektivnéjsi zpusob, jak
esencidlni oleje dopravit do téla. PokoZka absorbuje tyto oleje do téla velmi ochotné a
pokud se masiruje celé télo, mlize se do krevniho obéhu dostat uzite¢né mnozstvi
esencialniho oleje za velmi kratkou dobu. Pokud z néjakého dlvodu neni mozné

provadét celkovou masaz, skyta nejlepsi moznost, jak dopravit do organismu
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dostate¢né mnozstvi esencidlnich olejd na to, aby mély terapeuticky ucéinek, masaz zad.
Na zadech je totiz nejvétsi plocha pokozky z celého téla (Davis, 2005).

Aromaterapeuti si zpravidla vystaci se tfemi hmaty. PfedevSim se vyuziva treni
celou plochou dlané, ktera ma uklidnujici ucinek. DalSim hmatem je roztirani palcem
nebo palci, pracuji-li obéma rukama. Provadi se krouzivy pohyb briskem palce na
daném misté s postupné se zvysujicim tlakem a po dosazeni tolerovaného maxima se
hmat brisky palcl, ktery se provadi v podélnych tazich. Masér pohybuje bfisky palcl
v prlibéhu svall, mezisvalovych prepazek nebo prohlubin (Sedmik, 1999).

Vice nez ta technické dokonalosti provedenych hmat( zalezi na typu masaze a na
vhodném esencidlnim oleji. Pfi sedativnim (relaxacnim) zplsobu se provadi masaz
povrchnéji, hmaty jsou souvislejSi a pomalejsi. Pfi stimulaénim zplsobu masaze se
provadéji hmaty hloubéji plsobici, masaz je rychlejsi a razantnéjsi. Masaini olej se
pripravuje tak, Zze do 50 mililitr( rostlinného oleje nakapeme 25 kapek patricného
aromatického oleje. Masazni olej si masér pfipravi bezprostiedné pred masazi nebo
nékolik malo dnl dopredu. Poté ho musi nalit do dobfe uzaviratelné nadoby, nejlépe
sklenice se zabrousenym hrdlem a zatkou. Rostlinny olej, ktery je vlastné nosicem
aromatickych esenci, by mél byt Cerstvy a Ciry. Zasadné se neuziva olej zlukly, zkaleny
nebo s hrudkovitymi usazeninami. Nejpouzivanéjsi je olej slunecnicovy, séjovy nebo
olivovy. Idedlni je olej z mandli nebo z pSenic¢nych klickl. VSechny oleje Zluknou —
oxiduji. Oxidaci rostlinnych olejl Ize zpomalit tzv. antioxidanty. Pfikladem antioxidantu
je vitaminem E, ktery je bohaté obsaZen pravé v psenicnych kli¢cich. Do pfipraveného
masazniho oleje se pfidava olej z pSeni¢nych klick( asi 5 — 10 procent objemového
mnozstvi. Trvanlivost masazniho oleje se tak prodlouZi asi o 4 — 5 mésict (Sedmik,
1999).

Klouzavé hmaty

Plochou dlané nebo pomoci prstl se provadi dlouhé uklidiujici hladivé hmaty na
malych plochach. Aplikuji se vidy na za¢atku masaze, kde maji za ukol celkové zklidnéni
organismu a pfipravuji respondenta na dotyk maséra. Opét se zarazuji na konci masaze
jako celkové zklidnéni téla. V procesu masaze utvareji spojeni mezi jinymi vice
stimulujicimi tahy a také pfi navazani prvniho kontaktu s novou partii téla. Opakovani
téchto hmatd probiha nékolikrat. Zprvu se tah provadi s mirnym tlakem a nasleduje
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tlak s vyssi intenzitou. Intenzivnéjsi tlak je vyvijen na velké partie téla, jako jsou
napfiklad stehenni svaly, nebo zddové k dosazZeni lepsiho ucinku (McGilvery & Reed,
1997).
Stfedné hluboké hmaty

Do této skupiny patfi fada pohybU - hnéteni, Zdimani a pfitahovani kdze i sval(.
Tyto pohyby posiluji a zpeviuji hluboké vrstvy kize a tkané. Vysledkem je zvyseni
pratoku krve do masirovanych partii a prlitoku mizy. Masiruje se jedna skupina sval,
nebo pouze jeden sval. Pohyby lze pfirovnat ke hnéteni tésta. Pro svrchni svalové
vrstvy se pouziva lehké hnéteni a pro hlubsi vrstvy zase silnéjsi hnéteni. Cilem je
vylouceni odpadnich latek za ucinku uvolnéni hypertonickych oblasti (vyssi svalové
napéti) a zdolani prekrveni tkani (McGilvery & Reed, 1997). Masaze se pouZivaji
prevaziné u dospélych jedinc(, ale stale Castéjsi vyuziti se nachazi i u kojenct a starsich
déti. To ma za ukol podpofit peristaltiku (rytmicky pohyb dutych stén), usnadnit
vylu¢ovani odpadnich latek, ale také navazat davérny kontakt rodice s ditétem (Sibley,
2008).

Do masirovanych partii se rfadi zada a Sije, horni a dolni koncetiny, dlané a plosky
nohou, oblicej a vlasova cast.
Zakladni masazni techniky obsahuiji:

e Eflordz — hladky klouzavy hmat, ktery se pouziva pti roztirani oleje.
e Treni — roztirdni oleje na k(zi, uklidnéni a stimulace téla, provadéno plochou

dlané, nebo prsty klouzavym pohybem smérem k hlavé.

Vytirdni — uvolnéni a protazeni svall, zlepSeni krevniho obéhu, dlanémi se

provadi na vétsich partiich a prsty na mensich partiich.

Hnéteni — uvolnéni svalového napéti (tonus), zlepseni krevniho obéhu a cinnosti

lymfatické soustavy.

Pritahovani — protazeni a vytaZzeni sval(l oblasti trupu, koncetin

Zdimani — pouZiva se k zakoné&eni sledi hmatd na koné&etinach a trupu, podobny

hmatu pfitahovani.

Roztirani — pouziti hlubSich hmatd, které proniknou ke kloublm, svalim a

Upondm, pomoc pfi rozmasirovani ztuhlych mist.
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Tepani — rytmické Udery provadény stfidavé obéma rukama, dlanémi, hrsti, nebo

hranou ruky, je dlleZité vyhybani se patefi a kosténym vybézkam.

Sekdni — vykonavat hranou ruky rytmicky a stfidaveé.

Pleskani — obracena dlan sevrena do hrsti.

Skubani — mezi prsty se nachazi malé mnoZstvi tkanég, které se lehce nadzvedne a
nechd mezi nimi proklouznout.

e Smetani —rychlé hladké pohyby na zakonceni masaze.

¢ Hlazeni — dochazi k celkovému zklidnéni organismu (Mumford, 2011).
Indikace aroma masaze

Terapeutickou indikaci (divod pro uziti daného vykonu) urcuje Iékar v pripadé

chronické bolesti ¢asti téla. Jedna se predevsSim o zaméreni na techniku provadéni.
Podle odbornych znalosti maséra se odviji kvalita masaze. Jejim Ucinkem je hyperemie
(ptekrveni) tkané a uvolnéni zvySeného svalového tonu (napéti), proto se pouziva pfi
stavech, které podminuji poruchy prokrveni a omezeni latkové vymény. Ovlivnéni

0 ve

agonistud (svaly kooperujici na vykonavaném pohybu) a antagonistl (sval plsobici vidi
danému svalu opaénym smérem) je dullezitym ucinkem pro masaz pricné pruhovaného
svalstva. To znamena utvareni rovnovahy mezi napétim a uvolnénim (Storck, 2010).

Mezi zmény svalového tonu patfi:

Atonie — ztrata napéti

Hypotonie — sniZeni napéti

Hypertonie — zvyseni napéti

Rigidita — zvySeni napéti velkych svall, nebo svalovych skupin (Storck, 2010).

Hlavni indikace masaze
e NamoZeni a bolestivost svalu, odplaveni kyseliny mlécné ve svalech
e Unava a zvy$eny tonus svald
e Odbouravani stresu a deprese

® Bolest hlavy, migréna

Hlavni kontraindikace masaze
e Akutni zanéty
e \/ysoky krevni tlak, nizky krevni tlak, diabetes, astma
e Rezné rany, zlomeniny
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e Horecky

e \/yhrezy plotynek

® Srdec¢né onemocnéni
e KreCové zily

e Rakovina

e \Virovd onemocnéni (Flandera, 2005).

Po technické strance se nijak nelisi od klasické masaze, avsak nemusi byt pouzito

vvvvvv

oleje se pridava aromaticka esence, ktera je vsak rychle prchavd, takze masaz by méla
byt zapocata idealné do ¢tyf minut. Masaz se neprovadi po celém téle, nybrz jen na

Castech téla, které ji zrovna potrebuji (Sedmik, 2011).
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4 Syntetickd cast prace
Popis praktického Setieni

V ramci bakaldrské prace jsme pouzili kvalitativni vyzkum. Termin kvalitativni vyzkum se
rozumi jakykoli vyzkum, jehoZ vysledk(l neni dosazeno pomoci statistickych procedur, nebo
jinych prostredk( kvantifikace. Pro kazdého clovéka to vsak mlzZe znamenat néco jiného, a tak
je termin kvalitativni vyzkum zavadéjici. Néktefi vyzkumnici ziskavaji Udaje prostifednictvim
rozhovorl a pozorovanim. Rozhovor a pozorovani jsou metody obvykle spojované s
kvalitativnim vyzkumem (Strauss & Corbinova, 1999).

K vyhodnoceni dotaznikl jsme pouZili program Microsoft Excel. Hodnoty z dotaznik(
jsme si zapsali do prehlednych tabulek a ndsledné jsme vypocitali potfebné hodnoty. Z
pfipravenych tabulek jsme pro kazidou tabulku vytvofili graf a vSechny grafy jsme
okomentovali.
Charakteristika Setfeného souboru

Ve vyzkumném souboru bylo 15 respondentli (11 muzZského pohlavi a 4 Zenského
pohlavi). Jednalo se o manualné pracujici osoby ve véku od 24 do 51 let. Tyto respondenty
jsme vybirali z dlivodu dlouholeté znamosti, kdy mnozi chodili na masaz pravidelné jiz predtim.
Vsech patnact respondentl dotaznik vyplnilo pred prvni masdazi a na konci dvanactého tydnu
v obdobi od 2.12 2019 a7 do 6.3 2020 v masérské mistnosti poskytnuté Ceskou spofitelnou
v Ceskych Budé&jovicich. MasaZe probihaly pfevainé v ¢asech od 13 hodin do 19 hodin.
Respondent 1
Muz,20 let, ukoncené stifedoskolské vzdélani. V dobé realizace praktického Setreni
studoval pedagogickou fakultu. MuZ je svobodny, bydli ve mésté a je aktivnim
sportovcem. Chodi pravidelné na sportovni masadze. Aroma masdaze nikdy predtim
neabsolvoval.
Respondent 2
Zena ve véku 22 let s ukonéenym stiedogkolskym vzdélanim s maturitou. Nyni pracuje
na recepci v hotelu. Je svobodna a bydli se svym pfitelem ve mésté v byté. Dotazovana
nesportuje, ale chodi pravidelné na prochazky se svym psem. Aroma masaze nikdy
predtim neabsolvovala.
Respondent 3
Zena 23 let, kterd ma ukon&ené stfedni vzdélani bez maturity. Nyni je nezaméstnana.

Je svobodnd a bydli na vesnici v rodinném domé. Bydli se svymi rodi¢i. Dotazovana
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nesportuje a ani neprovadi Zadnou pohybovou aktivitu. Navstévuje pravidelné
relaxac¢ni masaze.

Respondent 4

Muz, 23 let ktery ma ukoncené stfedoskolské vzdélani s maturitou a studuje na vysoké
Skole v Ceskych Budéjovicich. Bydli s rodi¢i v byté ve mésté. Je profesionalnim
fotbalistou. Ma problém s ramennim kloubem. Na sportovni masaze chodi pravidelné
kvlli regeneraci, s aroma masazi nema zadné zkusenosti.

Respondent 5

22lety muz. Ma stredoskolské vzdélani s maturitou a studuje Zemédélskou fakultu v
Ceskych Budé&jovicich. Nyni Zije s pfitelkyni na byté ve mésté. Jeho zélibou je rybateni.
Neprovozuje aktivné zadny sport. Na aroma masazi uz byl.

Respondent 6

Muz, 40 let s vysokoskolskym vzdélanim, ktery pracuje jako osoba samostatné
vydélecné ¢inna. Je Zenaty, bydli ve mésté a navstévuje aroma masaze pravidelné.
Respondent 7

Zena ve véku 27 let. M4 vysokoskolské vzdélani, je zaméstnand a vdanda. S manzelem
bydli v panelovém domé ve mésté. Chodi pravidelné béhat do parku. Aroma masaze
nikdy predtim nenavstivila.

Respondent 8

Zena, 25 let vystudovala stfedni $kolu s maturitou. Je zaméstnana a bydli ve mésté se
svym pritelem. Chodi tfikrat v tydnu cvicit do posilovny. Na masaZze chodi pravidelné
kazdy mésic, s aroma masazi nema zadné zkusenosti.

Respondent 9

Muz je ve véku 24 let. Je stfedoskolsky vzdélany, pracuje jako OSVC. Neni Zenaty a
bydli sam v byté ve mésté. Jeho zalibou je hokej, ktery hraje rekreacné. Dotazovany
uvadi problém s kolennim vazem. Na masdZe chodi pravidelné, s aroma masazi ma
zkuSenosti.

Respondent 10

Muz, 24 let se stfedoskolskym vzdélanim s maturitou. Nyni studuje na Pedagogické
fakulté v Ceskych Budé&jovicich. Pfi studiu zaroveri uéi na zakladni $kole. Chodi kaZdy

den béhat a také je aktivnim cyklistou. Na aroma masazi nikdy predtim nebyl.
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Respondent 11

Muz ve véku 30 let. Ma vyssSi odborné vzdélani. Je zaméstnany a svobodny. Ma sedavé
zaméstnani. Se svou pfitelkyni bydli ve mésté v rodinném domé. Jeho konickem je
volejbal. Aroma masaze nikdy predtim neabsolvoval.

Respondent 12

26lety mui s vysokoskolskym vzdéldnim. Pracuje jako OSVC. Je svobodny a bydli
vrodinném domé na okraji mésta. Navstévuje pravidelné fitness centrum. Chodi
pravidelné na relaxacni masaze. Na aroma masazi byl jednou.

Respondent 13

26lety muz ma stfedoskolské vzdélani bez maturity. Je v zaméstnaneckém poméru. Je
Zenaty a bydli s pfitelkyni v rodinném domé na vesnici. Jeho zalibou je vareni. Chodi
rad na prochazky se svym psem. S aroma masdazi nema zadné zkusenosti.

Respondent 14

Muz ve véku 48 let. M3 vysokoskolské vzdélani a je manaZzerem v obchodni firmé. Je
Zenaty a bydli se svou Zenou na okraji mésta v rodinném domé. Nesportuje. Jeho
zalibou je Cetba. Aroma masaze navstévuje pravidelné.

Respondent 15

51lety muz se stfedoskolskym vzdélanim zakoncenym maturitou. Je Zenaty a bydli ve
meésté v byté. M4 sedavé zameéstnani. Na relaxacni masaze chodi pravidelné dvakrat do

mésice. S aroma masazi se nikdy predtim nesetkal.

Analyza dat

Pro veskeré proménné byly spocitany zakladni deskriptivni charakteristiky
(aritmeticky pramér, smérodatna odchylka). Na zakladé téchto hodnot je urcil Skala
hodnoceni od 0 do 4, kde 0 znamena vlbec ne, 1 trochu, 2 stfedné, 3 znacné, 4 velmi
znacné. Na zakladé spocitanych primérnych hodnot v jednotlivych dimenzi dotazniku
je kazdému respondentovi pfifazena dand Skdla hodnoceni. Tyto hodnoty byly
prevedeny do grafll a nasledné okomentovany.

Setfeni se zucastnilo 15 lidi. VSichni respondenti dochazeli pravidelné kaidy
tyden na masdz po dobu dvandacti tydnl. Poprvé dotaznik vyplnili v prvnim tydnu
masazi od 2.12 2019 — 8.12 2019. Podruhé dotaznik vyplnovali v tydnu 2.3 2020-6.3
2020.
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4.1 Vyhodnoceni dat

Vyzkumu se Ucastnilo patnact respondentl — 11 muzl a 4 Zeny s vékovym
rozptylem od 20 do 51 let, prdmérny vék je 28 let. Jedna se o lidi béZzné populace, tedy
pracujici lidé, kde vSichni prevazné manudlné pracuji.

Data zdotazniku jsme si rozdélili podle Sesti rlznych dimenzi, které
reprezentuji jednotlivd adjektiva. Jedna se tedy o dimenze napéti, deprese, hnéy,
vitalita, Unava a zmatek. Kazda dimenze ma svij graf vyhodnoceni, kde jsme urcili
zakladni veli¢iny pro analyzu dat.

V tabulce €. 2 jsou uvedeny hodnocené faktory dotazniku POMS. Oznaceni Cislem
,,1“ uvedené za nazvem jednotlivych dimenzi (NAPETI, DEPRESE, VITALITA, UNAVA,
HNEV A ZMATEK) znamena, Ze se jednad o vychozi stav pred aplikaci aroma masaze,

¢islo,,2“ je oznacenim pro tyto dimenze po aplikaci aroma masaze.

Tabulka 2: Vypis faktord dotazniku POMS

Aritmeticky prdmér Smérodatna
odchylka
NAPETI 1 1,95 0,41
NAPETI 2 1,26 0,35
DEPRESE 1 1,68 0,41
DEPREE 2 1,57 0,22
VITALITA 1 1,63 0,41
VITALITA 2 1,80 0,36
UNAVA 1 _ 0,52
UNAVA 2 1.9 057
HNEV 1 2,05 0,50
HNEV 2 1,70 0,52
ZMATEK 1 _ 0,49
ZMATEK 2 1,86 0,26
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Tabulka 3: Barevné zobrazeni dat a rozdéleni do $kaly uréenych hodnot
Data wymezujici pocitod 1,5-2,0

Stfedné

Data wymezujici pocitod 0—1,5

Trochu

Diata wymezujici pocitod 2,0-2,6

Znacne

V tabulce 2 jsou obsazeny vSechny dimenze oznacené cislem 1 a 2, kde éislo 1
znamena stav respondenta pred aplikaci aroma masdze a dislo 2 znamena stav
respondenta po aplikaci aroma masaze. Tyto dimenze jsou hodnoceny na zakladé
praméru a smérodatné odchylky. Data jsme hodnotili podle odchyleni od priimérného
hodnoceni dané dimenze. V tabulce miZeme vidét, Ze nejvice podobna data jsou
vdimenzi napéti 2, zmatek 1, zmatek 2 a deprese 2. Hodnoty téchto dimenzi
nepresahuji smérodatnou odchylku vice nez 1.

Dimenze, které jsou odchylené od prliméru v rozptylu 1 — 1,1 jsou deprese 1,
vitalita 1, vitalita 2, Unava 1, Unava 2 a hnév 2. Nejvice odchylené jsou dimenze
v rozptylu od 1,1- 1,2 a jsou to napéti 1, deprese 1 a hnév 1. Jedind hodnota, kterd se
nejvice odchyluje od primérné hodnoty, je dimenze deprese 1, ktera je vyssi nez 3.

V nésledujicim grafu midzeme vidét prilmérné hodnoceni respondentd, kde se po

aplikaci aroma masaze ve vSech Sesti dimenzich zlepsil jejich pocit daného adjektiva.

- - o el o
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Graf 1: Rozdil aritmetickych primérnych hodnot faktorti dotazniku POMS
4.1.2 Napéti

Napéti 1
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Graf 2. RozloZeni hodnot dimenze napéti pred aplikaci aroma masaze
V grafu 2 je znazornéno, ze sedm respondentl hodnotilo svij pocit ve faktoru

g

B

napéti jako nadprimeérny. Zbyli respondenti hodnotili pocity do hodnoty 2,0. Priimérné
hodnoceni tohoto faktoru je 1,95 MuUZeme tedy fici, Ze pred absolvovanim aroma
hodnotu v dimenzi napéti, protoze ma s aroma masazi zkusenosti. Uz takovou terapii
podstoupil a ma predstavu o tom jak aroma masaz probiha. MdzZeme vzit v potaz
skutecnost, Ze pracuje jako osoba vydélecné c¢inna, a tedy mlze mit prizplsobivy
¢asovy harmonogram a tim padem se nedostdvat pod stresové situace. Naopak
respondent ¢. 1 dosahuje hodnot nejvyssich. MUZe byt ovlivnéno faktem, Ze se jedna o
studenta, aktivniho sportovce a diky tomu je pod neustalym napétim ve Skole, tak na
sportovisti. Respondent €. 2 je Zena, kterd pracuje na recepci v hotelu, tedy kazdodenni
prace slidmi ji mdZe dostdvat do napjatych situaci. Treti nejvy$si hodnotu ma
respondent €. 3 je jim také Zena, ktera je nezaméstnand a neprovozuje zadnou aktivitu
jak sportovniho razu, tak pracovniho. Je tedy nejasné, pro¢ hodnoti tuto dimenzi

vysokou hodnotou.
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Napéti 2
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Graf 3. RozloZeni hodnot dimenze napéti po aplikaci aroma masaze
Prdmérné napéti po dvanacti tydennim cyklu aroma masazi Cini hodnotu 1,26.

&

13, 14. 15

Ztoho plyne, Ze aroma masaz méla pozitivni vliv na vSech patnact respondent(.
Nejnizsi hodnotou disponuje opét respondent ¢. 9, ktery pracuje jako osoba vydéle¢né
¢inna. Naopak nejvyssi hodnotu po aplikaci aroma masdaze hodnoti respondent ¢. 12, je
jim muz, ktery také pracuje jako OSVC a pravidelné navitévuje fitness centra, a presto

u néj doslo ke zlepseni pocitu napéti po aplikaci aroma masaze.

4.1.3 Deprese

Deprese 1
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Graf 4. Rozlozeni hodnot dimenze deprese pred aplikaci aroma masaie
Hodnoty dimenze deprese pred absolvovdanim aroma masaze jsou u kazdého

&

&

4. 1%

respondenta rlznorodé. Avsak vice neZz polovina respondentd hodnoti sv(j pocit
deprese jako trochu az stfedné znacny. Samotny priamér této dimenze je 1,68. V této
dimenzi dosahuji nejvyssich hodnot respondenti ¢. 8 a ¢. 11. Respondent €. 8 je Zena

pracujici a sportovné aktivni neni zcela jasné pro¢ vykazuje tak vysokou hodnotu

57



v dimenzi deprese. Respondent €. 11 je muzZ pracujici v sedavém zaméstnani a zaroven
hektickém prostfedi, tedy prace, kterad vyzaduje velkou fyzickou i psychickou zatizenost
a mUzeme predpokladat, Ze hodnoceni této dimenze vysokou hodnotou je pravé diky

zameéstnani.

Deprese 2
2,5

1
0
1. 2. 3. 4. 5. b. i 8. 9. 100 11 12 13 14 15

Graf 5. RozloZeni hodnot dimenze deprese po aplikaci aroma masaze
V grafu 5 jsou uvedena data v dimenzi deprese p aplikaci aroma masaze. Je

o=}

viditelné, Ze od vychozich dat se lisSi pomérné malo. Primérnad hodnota dimenze
deprese po aplikaci aroma masaze je 1,68, tedy rozdil jedné desetiny. NejniZsi
hodnotu, tedy nejlepsi hodnotu této dimenze, hodnotil respondent ¢. 4 je jim muz,
ktery hraje profesionalné fotbal a zaroven studuje vysokou skolu. MGzeme fici, Ze jako
profesionalni sportovec dokaze zvladat psychiku a emoce. Nejvyssi namérend hodnota
patfi respondentovi €. 3 a je jim Zena, kterd je nezaméstnand. Takové stavy deprese

jsou zfejmé zplsobeny pocitem z nezaméstnani.
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4.1.4 Vitalita

Vitalita 1
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Graf 6. RozloZeni hodnot dimenze vitalita pfed aplikaci aroma masaie
Graf 6 rozdéluje respondenty v dimenzi vitalita na ti skupiny. Prvni skupina, kde

&

je pét osob, hodnotila sv(j pocit do hodnoty 1,5, kterd vyjadfuje pocit, Ze se
respondenti citi méné vitalni. Druha skupina znovu o péti respondentech hodnoti svij
stav do hodnoty 2,0 tedy stfedné vitdlni. Posledni nejméné pocetna skupina tfi
respondentd hodnotila svij pocit vyssi, nez hodnota 2,0 a tedy v rozmezi stfedné az

znacné vitdlné. Nejvyssi hodnoty maji respondenti ¢. 12 a €. 14.

Vitalita 2
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Graf 7. Rozlozeni hodnot dimenze vitalita po aplikaci aroma masaze
Po aplikaci aroma masdze se hodnoty v dimenzi vitality znacné zménily. Nyni osm

&

8

5

respondentd vyjadfuje svij pocit Ciselnou hodnotou do 1,5. Skupina, ktera hodnotila
do 2,0 je stale o péti clenech a pouze jeden respondent hodnoti nad 2,0. MGzZeme tedy

fici, Ze se pocit vitality u vétSiny respondent( zlepsil.
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4.1.5 Unava

Unava 1l
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Graf 8. RozloZeni hodnot dimenze Uinava pred aplikaci aroma masaze
Dvé tretiny respondentd mely pred aplikaci aroma masaze znacny pocit Unavy

L

(7]

et

wn

(priimérna hodnota 2,3). Pouze tfi osoby hodnoti svij stav jako stfedni Unavu (hodnota
do 2,0). Nejvyssi hodnota v dimenzi Unava 1 patfi respondentovi €. 1, kterym je student
a aktivni sportovec. MliZzeme se domnivat, Ze jeho pocit Unavy spadajici do kategorie

,,znacnd” koreluje s fyzickym a psychickym zatizenim.

Unava 2
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Graf 9. Rozlozeni hodnot dimenze Unava po aplikaci aroma masaze

T
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Po aplikaci aroma masaze osm respondentll hodnoti svij pocit Unavy Cislem do
2,0 (mirnd unava). Tedy vice neZ polovina lidi se citi méné unavend neZz pred
absolvovanim dvanacti tydenniho cyklu aroma masaze. Nejnizsi hodnoty dosahli

respondenti ¢. 7 a €. 14.
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4.1.6 Hnév

Hnév 1
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Graf 10. RozloZeni hodnot dimenze hnév pred aplikaci aroma masaze
Grafu 10 zobrazuje hodnoceni dimenze hnév (pocit hnévu) kazdého sledovaného

P

N

v

14,

0 1l 2 13

10,

jedince pred aplikaci aroma masazi. Samotny pramér cini 2,05, z toho vyplyva, Ze Sest
respondentld hodnotilo svidj pocit jako nadprimérny. Slovni oznaceni dle stanovené
stupnice je ,,znacny” pocit uvedené emoce. Zbylych devét respondentli hodnoti
dimenzi hnév jako podprimérnou, hodnoty se pohybuji v rozptylu od 1 — 2,0. Nicméné
zajimavym faktem je skutecnost, Ze pres vySe uvedené rozlozeni, pét respondentd
skoruje velmi blizko primérné hodnoty (2,05). Respondenti €. 7, €. 8, ¢. 9, ¢. 12, ¢. 14.
Respondenti €. 7, 8, 9 a 12 maji spolecny rys, sport. Jediny respondent ¢. 14 je

nesportovec. Nelze konstatovat, Ze sport by byl faktorem ovliviujici dimenzi hnév.

Hnév 2
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Graf 11. RozloZeni hodnot dimenze hnév po aplikaci aroma masaze
Porovnani s daty vizualizovanymi v prfedchozim grafu jasné ukazuje vliv aroma

L]

[
w

[

[Fe]

masaze na dimenzi hnév. Pouze Ctyfi respondenti hodnoti sviij pocit hnévu ¢islem nad
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2,0. Deset respondentl svlij status po dvanacti tydennim cyklu masazi zménilo a

hodnoti tuto dimenzi do hodnoty 2,0.

4.1.7 Zmatek

Zmatek 1
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Graf 12. RozloZeni hodnot dimenze zmatek pfed aplikaci aroma masaze
Z grafu 12 je patrné, Ze devét respondentll vykazalo pred aplikaci aroma masazi
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pomérné vysokou hodnotu (primérna Cciselnd hodnota je 2,52 - slovné
charakterizovana jako znacny pocit zmatenosti). V psychologické terminologii zpravidla
tato dimenze oznacuje chaotické mysleni a nesoustfedénost (Stuchlikova, 2007).
Charakteristikou uvedeného pojmu jsme Setfenym osobam pred vyplfiovanim
dotazniku vysvétlili. 6 osob oznadilo tento svij pocit v bodovém rozmezi 1,4 — 2,4.
Kromé krajni hodnoty 1,4 (respondent 8, Zena pravidelné navstévujici masaze)
mulZeme konstatovat, Ze vSechny osoby se na zacatku naseho Setfeni vnimaly jako

roztrzité.
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Graf 13. RozloZeni hodnot dimenze zmatek po aplikaci aroma masaze
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Vsichni respondenti po aromatické intervenci vykazali hodnotu nizsi, nez je
pramérnd hodnota Setrfeni v grafu zmatek 1, tedy do hodnoty 2,52. 4 respondenti
hodnotili po ukonceni odborného Setfeni dimenze zmatek (pocit zmatenosti) nad
hodnotu 2,0 a zbylych 11 respondentli vykazovalo hodnotu od 1,4 — do 2,0.

Lze tedy fict Ze po aroma masazi doslo ke zvySeni poctu respondentl v kategorii

nizsi, nez primérné hodnoty dimenze zmatek 1 (2,52).
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Tabulka 4. Zobrazeni viech primérnych hodnot a smérodatné odchylky kazdého respondenta v dané
dimenzi.

Jednotlivé | Napéti | Napéti | Deprese | Deprese| vitalita | vitalita [ Unava [ Unava | Hnév | Hnév | Zmatek | Zmatek
osoby 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

™

(15) | 1. 2,50 1,50 2,00 1,75 2,33 1,17 3,40 1,20| 3,00| 1,86 2,60 2,00
2. 2,50 1,50 1,13 1,62 2,00 150 s,00[ 2.20[ 1,57 2,29 2,20 2,20
3. 2,50 1,83 1,75 2,00 1,50 1.33| 240 2zs80[ 2,29] 2,57 2,40 2,20
4. 2,17 1,17 1,50 1,25 1,50 1,17 2,20 2,40[ 2,43] 143 2,60 2,20
5. 2,00 1,00 1,62 1,75 0,83 1.17| 240 240[ 2,00 0,43 3,00 2,00
6. 1,50 1,17 1,25 1,50 1,50 1,50 2,00 2,20 1,71] 1,28 2,20 1,80
7. 1,67 1,23 1,88 1,38 1,33 1.67| 2,20 1,20[ 2,00[ 1,71 2,40 1,60
8. 1,83 0,83 2,00 1,38 1,50 2,00 1,60 1,40| 186 2,00 1,40 1,80
EY 1,17 0,67 1,88 1,62 2,17 1,83 2,80 1,60| 1,86] 1,43 2,00 1,40
10. 1,50 0,83 1,88 1,75 2,00 1,83 2,20 1,40 1,29| 1,14 3,00 1,60
11. 1,67 1,50 2,25 1,25 2,00 2,00 1,40 2,00| 100[ 1,57 3,40 2,20
12. 2,33 2,00 1,25 1,63 2,67 2,33 2,80 2,80 1,86| 1,86 2,80 1,80
13. 2,17 1,33 1,62 1,50 1,83 1,17 1,80 1,60 2,71| 2,29 2,80 1,60
14. 2,17 1,17 0,62 1,88 2,83 1,67 2,00 1,20 2,14| 1,57 2,60 1,60
15. 1,67 1,17 0,63 1,38 2,00 o50| 260 1,40| 2a43| 214 1,80 2,00
Pramérnég
hodnoty 1,96 1,27 1,55 1,58 1,63 1,80 2,32 1,93 2,01| 1,70 2,52 1,87
smérodatna
odchylka 0,41 0,35 0,47 0,22 0,491 0,36 0,52 0,57| 0,50| 0,52 0,49 0,26
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4.2 Porovnani jednotlivych dimenzi

Prehled pramérnych hodnot dimenzi a smérodatné
odchylky

3
2,5

|I||||||||.|.|

apéti 1 Napéti 2 Deprese Deprese Vitalita Vitalita Unaval Unava? Hrdw 1l Hméw2 Zmatek Zmatek
2 1 2 1 2
BPrimémeé hodnoty B Smérodatra odchylka

Graf 14. Zobrazeni primérnych hodnot jednotlivych dimenzi a smérodatné odchylky
Na grafu 14 miZeme vidét hodnoty vSech dimenzi pred aplikaci aroma masaze a

po aplikaci aroma masaZze dvanacti tydenniho cyklu. MizZeme tedy s jistotou fict, Ze
v péti ze Sesti prmérnych hodnot dimenzi doslo ke sniZeni této hodnoty. Jedna se o
tzv. ,,negativni dimenze” (napéti, deprese, Unava, hnév, zmatek), na jejichz snizeni
jsme zdmeérné cilili. Naopak v dimenzi ,,pozitivni“ (vitalita) jsme zaznamenali narust

hodnot.

4.3 Vysledky

4.3.1 Védeckd otdzka ¢. 1
e Dojde po aplikaci aroma masazi ke snizeni hnévu a zmatku?

Pomoci vypoctu primérné hodnoty a smérodatné odchylky emoci, které
reprezentuji dimenzi hnév, miZeme konstatovat, Ze pocatecni Ciselnd hodnota této
dimenze je 2,05 (slovné vyjadreno ,,znacnd“). Po skonceni aplikaci aroma masazi
dochazi ke snizeni prlmérné Ciselné hodnoty na 1,7 (slovné vyjadreno ,,stfedni“).

Stejny postup byl pouzit u emoci, kterd charakterizuje dimenzi zmatek, kde
vychozi hodnota byla 2,52 a po aromatické intervenci doslo opét ke snizeni primérné

hodnoty v této dimenzi na 1,87. Konstatujeme potvrzeni stanovené védecké otazky.
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Hnév - zmatek

Hnév 1 Hrdv 2 Imatek 1 Zmatek 2

2,5

1,5

0,5

B Primérné hodnoty B Smérodatnd odchylka

Graf 15. Znazornéni emoce hnév a zmatek, pfed aplikaci a po aplikaci aroma masaze
4.3.2 Védecka otdzka ¢c. 2
e Dojde po aplikaci aroma masazi ke sniZzeni napéti a deprese?

U vSech vypoctl je postup totozny, tedy vypoctenim primérné hodnoty a
smérodatné odchylky u emoce, ktera charakterizuje napéti, mizeme zjistit, Ze vychozi
hodnota dimenze je 1,95 a po aplikaci aroma masazZe tato se tato hodnota snizila a ma
hodnotu 1,26.

Pfedpokladali jsme, Ze stejného vysledku dosdhneme i u dimenze deprese.
Dimenze deprese ma vychozi hodnotu 1,57 a po dvanacti tydennim cyklu se primérna
hodnota zménila o jednu desetinu hodnoty, tedy na 1,58. Mlizeme konstatovat, Ze se

védecka otazka potvrdila.

Napéti - deprese

2,5

1,5
0,5 I
. n . ] =

MNapéti 1 Mapéti 2 Deprese 1 Deprese 2

=

mPrumérmeé hodnoty  m Smérodatnd odchylka

Graf 16. Znazornéni hodnot dimenze napéti a deprese, pred a po aplikaci aroma masaze
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4.3.3 Védecka otazka ¢c. 3
e Dojde po aplikaci aroma masazi ke snizeni Unavy a zvyseni vitality.

Emoce, kterd charakterizuje dimenzi Unava ma vychozi hodnoty aritmetického
praméru 2,30. Po aplikaci aroma masazi se tato hodnota snizila na 1,90, mizZeme tedy
tvrdit, Ze aromatickd masdz ma vliv na snizeni dimenze Unavy.

Naopak po spravné aroma masazi ocekavame, ze budeme plini Zivota a budeme
mit vice energie, proto musi byt vychozi hodnoty v dimenzi vitalita nizsi nez koncové.
Dimenze vitalita dosahovala vychozich hodnot 1,63 a po aroma masaznim cyklu doslo

ke zvySeni dané hodnoty na 1,80. MiZeme konstatovat potvrzeni stanovené védecké

otazky.
Vitalita - Unava
2,5
2
15
1
- l l
D C H
Vitalita 1 Vitalita 2 Unaval Unava 2
B Pramérné hodnoty  BSmérodatnd odchylka

Graf 17. Znazornéni hodnot dimenze Ginava a vitalita, pred a po aplikaci aroma masaze
MuzZeme fici, Ze vSechny naSe stanovené odborné predpoklady souvisejici

s porovnanim jednotlivych dimenzi mezi sebou probéhly podle ocekdvani. Doslo
k primérnému sniZeni hodnot v dimenzich pfedstavujicich negativni emoce (hnév,
zmatek, Unava, deprese a napéti) a naopak doslo k primérnému zvySeni hodnot
v jediné kladné dimenzi (vitalita). Takové vysledky ovliviiuje mnoho faktor(. Napfiklad
respondenti mohou byt nervézni z nového druhu masdze a mohou mit obavy, co je
¢eka. Nervozitu rovnéz muizeme zpUsobit ocitnuti se v jiném prostfedi, nez na které

byli doposud zvykli.
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5 Zaveér

Cilem bakalarské prace byla analyza vlivu aroma masazi na psychickou regeneraci
Clovéka, kde se zejména jednd o snizeni negativnich emocnich stavd. Jako cilovou
skupinu jsme zvolili lidi zbéZné populace (studenty, lidé pracujici se sedavym
zaméstnanim, lidé manudlné pracujici, nezaméstnani). U takové skupiny lidi bychom
mohli predpokladat, Ze jejich vychozi psychicky stav by nemusel byt tak vaziny, jako
tfeba u lidi, ktefi maji v praci daleko vétsi psychickou zatéz. U respondentd, ktefi se
Ucastnili odborné analyzy, doslo po absolvovani aromatickych masazi k vyznamnym
zméndm jednotlivych dimenzi aktudlniho psychického stavu. Snizila se hladina napéti,
deprese, Unavy, hnévu a zmatku, a naopak se zvysila vitalita. Tim se potvrdily vSechny
tfi stanovené odborné predpoklady.

O celkovém psychickém stavu c¢lovéka vypovida mnoho ukazatell. Tuto skupinu
osob mUZe spojovat napriklad naruseni denniho biorytmu (spanek, bdélost), celkovy
Zivotni styl, fyzicka vycerpanost, strava a také probdélé noci. Néktefi z respondentt
také chodi do prace na nocni ¢i odpoledni smény a takova prace rozhodné denni
biorytmus ¢lovéka narusi. Byt v praci 24 hodin a pak srovnat spanek na vychozi Uroven
neni jednoduché. Malokdo ma v dnesni dobé cas jen sam pro sebe, aby dopral télu
zaslouzeny odpocinek, regeneraci v podobé masaze, sauny ¢i néjakého sportu.

K ovlivnéni psychického stavu clovéka muze urcité prispét to, Zze se lidé neciti
pohodIné, kdyZz jdou na kteroukoliv masdz, protoZe masaz se provadi pouze ve
spodnim pradle. To mlZe ovlivnit hodnoceni nékterych dimenzi dotazniku POMS, jako
napfiklad napéti a zmatek. Myslim, Ze pokud by mohla byt aroma masdaz provadéna
v obleceni byly by vychozi hodnoty dotazniku o néco nizsi, nez jsou.

Pokud bychom diskutovali o predbéinych vysledcich analyzy, tak bychom
predpokladali, Ze dojde ke sniZzeni vSech negativnich faktor(i (napéti, deprese, hnéy,
Unava, zmatek) a naopak ke zvySeni pozitivniho faktoru (vitalita). Kazda masaz ma
vétsSinou pozitivni vliv na ¢lovéka, pokud se nejedna o bolestivou chiropraktickou
intervenci. Pokud se jednd o nase respondenty, tak mizZeme konstatovat, Ze po masazi
vzdy odchazeli nabiti energii, plni Zivota a bez zbyte¢ného stresu, nebo napéti.

Aroma masaz ma za ukol navodit pfijemnou atmosféru v podobé hudby,

prostiedi, tepla a hlavné viné. Navozeni viech podminek pro spravnou aromatickou
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masazZ je nezbytné, klienti se musi citit pfijemné, uvolnéné se zachovanim piného
komfortu.

Abychom pochopili vSechny dimenze z dotazniku POMS musime znat obsaZzena
adjektiva kazdé z nich.

Prvni dimenzi je napéti, které obsahuje adjektiva: napjaty, rozruseny,
neprijemné, neklidny, nervézni a uzkostny. Vychozi hodnoty hodnoceni respondent(
v dimenzi 1, tedy pred aplikaci aroma masaze ma primér 1,96. Dle naseho rozdéleni
rozhrani je toto Cislo brano jako stfedni napéti. Po absolvovani dvandcti tydnu terapie
se Cislo hodnoceni sniZilo na 1,26, mGzeme tedy tvrdit, Ze aroma masaz ma pozitivni
ucinky na emoce v oblasti napéti.

Druhd dimenze deprese obsahuje adjektiva: nestastny, smutny, skliceny, bez
nadéje, malomyslny, mizerné, zoufaly a zbytecny. Oproti dimenzi napéti ma tato nizsi
hodnoty, respondenti hodnotili vychozi dotaznik v priméru na 1,68, takové Cislo
muUZeme zafadit do rozhrani trochu az stfedné. Po aromatické intervenci se hodnoceni
snizilo na 1,57, miZeme tedy vyvodit, Ze se zasadni zména v této dimenzi nestala.

Treti dimenze vitalita obsahuje adjektiva: plny Zivota, energicky, razny, vesely,
plny elanu a c¢inorody. Tato dimenze je jedina brana jako pozitivni a méla by tedy byt
ve vychozich hodnotach nizsi nez na konci masazniho cyklu. Ve vysledcich spojenych
s hodnocenim této dimenze jiz zaznélo, Ze doslo ke zvyseni.

Ctvrta dimenze Unava obsahuje adjektiva: opotfebovany, unaveny, vyéerpany,
utahany, pretaZzeny. Tato dimenze je zajimava tim, Ze v dotazniku neni rozliSena Unava
psychického rdzu a Unava fyzickd. Unava dosahuje jednu z nejvyssich primérnych
vychozich hodnot, ktera je 2,30 hodnocena jako stfedné az znacné. Po aplikaci aroma
masaze po dobu dvandcti tydnu se tato hodnota snizila na 1,90.

Pata dimenze hnév obsahuje adjektiva: vztekly, nevrly, nastvany, rozzlobeny,
podrazdény, rozhoféeny a rozhnévany. Respondenti hodnotili tuto dimenzi pomérné
vysoko a vychozi primérna hodnota je 2,05. Hodnota vypocétena po uplynuti cyklu
aroma masazi ¢ini 1,70.

Posledni dimenzi je zmatek, kterda obsahuje adjektiva: zmateny, neschopen
soustredit se, popleteny, roztriity a nejisty. U této dimenze doslo ve vychozich

hodnotach k nejvyssimu spoctenému praméru, ktery je 2,52, lze jej charakterizovat
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jako stfedné az znaéné. Naopak po masérské intervenci doslo k rapidnimu snizeni
tohoto priméru, a to na hodnotu 1,86 tedy trochu az stredné.

Po absolvovani dvandcti tydnd aroma masazi byly zjiStény podstatné zmény
dil¢ich dimenzi aktudlniho psychického stavu respondentl. Nakolik je tato zména
zasluhou spravného provadéni technik aroma masaze a nakolik navozenim pfijemného
a uvolnéného prostredi pacientovi, je diskutabilni. Podle Stackeové (2005) mUze dojit
ke vzniku svalové dysbalance vlivem psychického stavu. Masér muze vlidnému
télesnému stavu napomoci jednak aplikaci pfijemné a efektivni masaze, které ve své
praci pouziva, a jednak vlidnym plsobenim na pacientovu psychiku, pficemz
propojenim takovych dovednosti zaroven kladné ovlivni psychicky stav pacienta.

Zkoumana problematika zasahuje do vice védnich oborl - psychologie,
fyziologie, anatomie, neurologie a dalSich. Predmétem dalSich praktickych Cdi
vyzkumnych Setfeni by mohlo byt sledovani déletrvajiciho cyklu masazi u jiného
souboru klientd napt. u profesionalnich sportovctd ¢i lidi s psychicky narocnou praci.
Vysledky bakalarské prace mohou byt pfinosem pro maséry zajimajici se o
aromaterapii a pro maséry, ktefi se klientovi vénuji komplexné — zajimaji se o vSechna

hlediska, které by mohla ovlivnit i soucasny psychicky stav pacienta.
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