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1 Uvod

sLékar budoucnosti nebude pacientovi davat Zzadné leky, ale seznami ho s tim, jak
ma pecovat o své zdravi, o stravu a pri¢inu nemoci. ,,
THOMAS EDISON

Kazdy Clovék touzi byt zdravy. V ZebfiCku nasich priorit obsazuje tato hodnota
nejvysSi mista. Navzajem si pfejeme co nejvice zdravi. Do jaké miry ale sami pro
naplnéni tohoto prani néco délame? Jsme schopni vyvinou vlastni iniciativu? Mam
pocit, Zze v souCasnosti spoléha vétSina lidi na svého lékare, vkladaji své zdravi do
jeho rukou a cekaji, ze za né prebere tuto odpovédnost. JenzZe jak tvrdi Hodan
(Hodan & Dohnal, 2008, 157) ,...prevence, 'tvorba zdravi’, je problémem samotného
Clovéka...“ atedy ijeho vlastni iniciativy.

Je tfeba se zamyslet, jak se chovame sami k sobé&, ke svému télu a svému zdravi.
To v8ak musime udélat ne ve chvili nemoci, psychického stradani nebo socialniho
nedostatku, ale musime na své zdravi myslet neustale, aby vibec k témto pfipadim
nedoslo. Toto chapani tvorby a podpory zdravi byva vyjadfovano anglickym nazvem
wellness. Coz je ,...takovy pfistup k osobnimu zdravi, ktery zdUrazhuje osobni
zodpovédnost za (télesnou a dusevni) pohodu (well-being) prostfednictvim chovani
sméfujicimu ke zdravi podporujicimu zivotnimu stylu“ (Hodan & Dohnal, 2008, 164).

Kfivohlavy (2001) se zmifiuje o rGznych pfistupech ke zdravi. Nejzajimavéjsi
v kontextu této prace je pristup salutogeneticky. Tedy hledani faktord, tzv. salutord,
které zdravi podporuji. Podle osobni zkuSenosti se Shiatsu masazi zastdvam nazor,
Ze Shiatsu masaz je jednim ze salutora.

Podle mého nazoru se dnesni, myslim tim zapadni, medicina moc nezaméfuje
salutogenetickym pfistupem, ale feSi dusledky nemoci a ne jejich pfi€inu. Naopak
tomu je u mediciny vychodni, ktera naopak feSi prevenci a zdravi. Tento pfistup
spatfuji jako jediny spravny, protoze pak budeme vyuZzivat klasickou medicinu méne,

ale za to ucinnéji.
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Shiatsu znamena v prekladu z japonstiny doslovné tlak prsty (Si = tlak, atsu = prst).
Jedna se o japonskou masaz, plsobici na energeticky systém organismu, kdy se
oSetfuje pomoci akupresury sit meridianu neboli energetickych drah, které se
vztahuji k funkcim vnitfnich organu, ale souvisi i s harmonickym stavem emocionalni,
psychologické a duchovni slozky naseho organismu. Evropska federace Shiatsu
(Europian Federation of Shiatsu) definuje tuto masaz takto:

~Shiatsu odvozuje svoje teoretické a praktické kofeny od starobylych tradic 1é&eni
a filosofie Dalného vychodu. Dnes je to samostatna Ié€ebna metoda plvodem z
Japonska, ovlivnéna Cinskym i zapadnim poznanim. Cilem Shiatsu je podporovat
proces sebeuzdravovani a osobniho rlstu skrze vyrovnavani energie ki/Cchi v téle.
Télesné-dusevni pohoda cClovéka jako jednota téla, mysli a duSe =zavisi na
harmonickém toku této energie.”

Soucasti masazni sestavy je i pasivni streCink diky némuz dochazi k normalizaci
svalovych a kloubnich pomérd v okoli meridiant. ZvySuje se schopnost pfijimani
zivin, uvoliuji se energetické blokady, zvySuje se cirkulace krve a lymfy. Odstrariuje
tedy bolestivost v rliznych patefnich Usecich a zlepSuje flexibilitu téla.

Po masazi Clovék obvykle zaziva pocity uvolnéni, pohody a zklidnéni. Nékdy se
objevuje pocit oZiveni a zvySené aktivity. Obé tyto reakce zapficifiuje hluboky

energeticky ucinek této masaze.

Tato prace si dala za ukol zjistit u€inek Shiatsu masaze na stav organismus
Clovéka. Fyzicky stav je zUzen na stav posturalnich sval(. U psychického stavu je
soustfedéna pozornost na subjektivni sloZzku zdravi, tedy zjiStovani aktualniho
subjektivniho psychického a fyzického stavu a dale na celkovou zivotni spokojenost
Clovéka.

Teoreticka prace je zaloZzena na historickém zakladu a vysvétluje zakladni pojmy
spojené s porozuménim principu masaze. Dale se snazi najit paralely klasické

mediciny s uvedenou alternativni metodou péce o télo.
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Vyzkumna C¢ast popisuje experiment provadény na dvaceti Zenach, které
podstoupily 12 masazi po dobu tfi mésicl. Zaznamenava vysledky zmény v Upravé
svalovych zkraceni, hodnoceni zmén subjektivnino zdravi a zivotni spokojenosti

probandd.
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2 Syntéza poznatku

2.1 Historie Shiatsu masaze

Je dulezité si uvédomit odkud a zjakych principll Shiatsu masaz vznikla,
abychom dokazali porozumét a pracovat s touto komplexni technikou péce nejen o
télo.

Zakladni kdmen mnoha maséaznich technik vychodniho svéta pochazi z Ciny. |

Shiatsu masaz ma zaklady pravé zde.

2.1.1 Tuina

Cinskd medicina fungovala na zakladé zkoumani projevii a prigin rGznych
onemocnéni, nezajimala je tedy anatomicka stavba ani konkrétni organy. Tuina
neboli ¢inska masaz vznikla pravé tak.

Liechti (1992) také upozorfiuje na dva odlisné pfistupy IéEby dle geografickych
faktor(. V oblasti kolem Zluté Feky, kterda byla chuda na vegetaci s chladnym
podnebim, pouzivali zejména akupunkturu, nahfivani moxou a masaze. V jizni
oblasti, kde bylo podnebi teplejsi, tudiz bohaté na floru, rozvijel se komplexni systém
bylinného léCeni. Na téchto pilif vznikla Cinska medicina a masaz byla pravoplatna
soucast této Iékarské péce.

Dle Chengnana (2007) Tuina, v pfekladu tla¢ a uchop, se provadéla Sirokou
Skalou hmatu jako hnéteni, pouziti tlaku a praci na bolestivych a ztuhlych ¢astech

téla.

2.1.2 Amma

Daikerova (1999) uvadi, e zéklad pro masaz Amma pfichazi z Ciny zhruba
kolem 8.stoleti, kdy se do Japonska dostavaji zaklady akupresury a s nimi i zaklady
tradi¢ni Cinské mediciny spolu s masazi Tuina.

Masaz Amma (nékdy uvadéna jako Anma, Anmo, Mo) je jiz pfimy pfedchldce

Shiatsu masaze. V prekladu znamena uklidriovat rukama.

13



Jeji technika je charakteristicka tim, Ze se provadi v sedé. At se tedy bavime o
masazi Shiatsu, Tuina nebo Amma cilem téchto energetickych masazi je posilit tok
Zivotni energie.

Je zajimave, ze i tato technika si nasla své misto v dnesni dobé.

Dnes se s ni muzete setkat jako s 15ti minutovou masazi provadénou
v sedé na zidli. S touto inovaci, pouZiti Zidle pro tuto masaz, pfisel David
Palmer v San Francisku vroce 1983. Tato metoda pomohla masérim
praktikovat nejen v masérskych salonech, ale pfimo mezi lidmi. Jejim
cilem, stejné jako u shiatsu, je uvolnit se a nabit novou energii. Masér se
snazi stimulovat Fadu bodu podle meridiand, na zadech, na Siji, na pazich,

na rukou, na bocich a na lebce ( Neuman, 2001, 26).

2.1.3 Pristupy ¢inské mediciny k energetickym masazim

Tradi¢ni Cinska medicina je zastfeSujici pojem, ktery pracuje se zakladnimi

principy pro pochopeni systému chapani ¢lovéka, téla a vSech jevl vubec.

Nejranéjsi historie mediciny, kdy se jiz piSe o akupunktufe je doloZeno jiz
pfed rokem 2500 pf.n.l. Bronzovy model, na kterém jsou naznacCeny
akupunkturni body a meridiany, pochazi z obdobi kolem roku 860 naseho
letopocCtu. NejstarSi dochovany Iékarsky spis je Huang Ti Nej-Ting Su Wen
(obvykle zkracené uvadén jako Nej-Ting) Klasicky spis vnitfniho Iékarstvi
Zlutého cisafe, sepsany udajné legendarnim Zlutym cisafem Huang Ti,

ktery zemfel kolem roku 2598 pf.n.l. (Liechti, 1992, 24).
Zajimavosti je, ze jiz v této dobé nebyli Iékafi placeni za to, Ze |éCi nemocné lidi,

ale za zdravé pacienty. Tento pohled je velmi zasadni a rozdilny od pohledu zapadni

mediciny, ktera feSi symptomy a nemoc, ne €lovéka a prevenci vzniku onemocnéni.
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Solcova (2007) a Razicka (2004) uvadi, Ze z hlediska tradiéni &inské mediciny
bylo nahlizeno na Clovéka jako na soucast celku - vesmiru, ktery na ného neustale
pusobi. Z hlediska mikrokosmu je i Clovék celkem. Stejné jako vesmir, i té€lo musi byt
dobfe fizeno a vSechny jeho €asti a systémy musi byt ve vzajemném harmonickém
vztahu. Ztrata koordinace a harmonie vede k nemoci. Vtomto smyslu neexistuje
onemocnéni jen jednoho organu, nebo dokonce jeho €asti, ale je vzdy onemocnénim
celého jedince. LéCbou jednoho organu muizeme ovlivnit jiny organ. Dochazi
k vzajemné podpore, ba naopak vzajemnému tlumeni jejich funkci.

Cinské |ékafstvi ovlivnila samozfejmé i filosofie. Mezi nejvlivn&jsi patii po cela
staleti konfucianismus, taoismus a buddhismus. Konfucianimus je souhrnem
moralniho uéeni, ktera vznikla v Ciné v 6. a 5. stoleti pf.n.l. Konfucius , zakladatel,
nebyl spokojen s tehdejSim moralnim upadkem a zatouzil obnovit hodnoty jako
spravedinost, vytrvalost, vnitini sila, zdrZzenlivost a dobrota. Zasadni vyznam mél
hlavné taoismus, jejimZ zakladatelem byl Lao-c’, ktery sepsal taoistické mysSlenky
v knize Tao-te- ting Cili Knize promén. ,Tao se neda uplné pfelozit, neni uchopitelné
a neni vidét. Je vidét pouze jako manifestace néceho a je zakoudeno praktikovanim
urc€itych principu. Jak fikal Lao-c’, je to zavislost vSech ,véci’ na ,zadnych vécech’.”
(Dougansova, 2007, 23). Taoismus vede Clovéka k souznéni s pfirodou. RUzicka

(2004) uvadi, ze pfimknutost k tao byla spatfovana v dobrém zdravi a dlouhovékosti.

2.1.3.1Jin a jang

O principu jin a jang piSe mnoho autord. Komparaci téchto poznatkl jsem dospéla
k nazoru, ze tento princip zaznamenany v tradi¢ni ¢inské mediciné je zasadni pro
pochopeni neustalého pohybu energie pravé mezi témito protikladnymi, ale vzajemné
na sebe zavislymi poly. Tato protikladnost je totiz relativni, nikdy neexistuje jen jin
nebo jen jang, kazdy princip muze existovat jen diky svému protikladu. Stejné
paralely nachazime v kazdodennim zivoté. Den neexistuje bez noci, pocit chladu

nemuze existovat bez pocitu tepla. VSe kolem nas existuje diky tomuto principu.
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Dle Bottala a Drbalové (2006) Ize toto dualistické pojeti shrnout do tfi principu.
Principu spojeni protikladu, relativity a transformace. Jin a jang jsou tedy obsazeny
ve vSech latkach a ve vSech dé&jinach vesmiru. DalSi evoluci se pak z téchto entit

transformovalo pét zékladnich prvku. (podrobnéji v kapitole 2.1.3.2).

Obrazek 1. Taiji (dle Bottala & Drbalové, 2006, 24)

Obrazek 1 ukazuje tyto principy zakreslené do znamého symbolu taiji. Dle
Daikerové (1999) a Liechti (1992) jde tedy o spojeni bilé a Cerné barvy v kruhu, ktera
symbolizuje celistvost a neohraniCenost energie ki. Nema pocatek ani konec a délici
linie pak znazorfiuje pohyb a neustalé prolinani jinu a jangu. Diky teCkam opacnych
barev nam pfipomina, Ze kazdy v sobé nese zarodek principu k sobé opacnému.
Obé dvé barevna pole jsou k sobé& navzajem v proporcionalné vyrovhaném pomeéru a
vytvareji stav dynamické rovnovahy.

Velmi zajimavy je pak transfer tohoto principu do oblasti mediciny, kde hraje roli
pfi zakladnim stanoveni diagnézy stavu energie ki (podrobnéji v kapitole 2.4.1), ktera
je zakladnim ukazatelem pro popis povahy a lokalizace choroby.

Daikerova (1999) a Liechti (1992) uvadi, Ze v lidském téle Ize rozc€lenit kvality jin
a jang, priklady jsou uvedeny v tabulce 1, tu ale nelze chapat jako dogma. Pomér jinu
a jangu nebude nikdy v rovnovaze, protoze jsme neustéle vystavovani rozli€nym
vlivam, které dostavaji ki do nerovnovahy. Kazdy ¢lovék ma tendence inklinovat vice

k jednomu principu. OvSem pokud po jistou dobu v organismu pfili§ pfevliada bud
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princip jin, nebo jang, at jiz se to tyka fyzického nebo psychického stavu, vznika

nerovnovaha, vedouci k porucham a symptomum jednoho nebo druhého typu.

Tabulka 1. Princip jin a jang v lidském organismu (upraveno podle Daikerové,

Liechti)

Jin

struktura
predni partie trupu (hrudnik, bficho)
vnitfni strany koncetin
hluboky (organy)
vnitini
spodni partie téla (chodidla a nohy)
smérujici dovnitf
vice psychicky
prava strana
mé&kky

chronicky

Ruzi¢ka, Sosik a Wang (2002) poukazuji na fakt, Ze dale muzeme interpretovat
tento princip do oblasti psychického ladéni. Jang jako napéti, stres, hyperaktivita,
horeCka, tedy ,méstnani energie“. Pfevaha jinu se bude projevovat jako unava,

letargie, pocity ,omameni*, chladu, vyCerpanosti, ,ztraty energie“.

2.1.3.2 Teorie péti prvkua

,Uceni o péti prvcich je zakonem tradi¢ni €inské mediciny, podle kterého je pét
hybnych sil, jejichz spolupisobenim vznikaji dalsi formy byti.“ (RGzi¢ka, 2004, 32).
Jedna se tedy o dal$i klasifikaci principl jin a jang do rlznych forem Kki

pfeménéné do péti zakladnich elementu: dfevo, ohen, zemé, kov a voda. Jsou to
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elementy, které jsou bézné v pfirodé. Tyto prvky se v zavislosti na sob& mohou

pfeménovat, podporovat a doplhovat, brzdit nebo dokonce zcela vylu€ovat.

CYKLUS PODPORY

VODA podporuje riist DREVO #ivi OHEN hoii v popel ZEME diva KOV se tavi ve VODA

Radost (smich) / Pokora
Hofky / Chut'
Cervend, riZovd, Eervenofialovd
Mahoru protazeny trojihelnik,
spirdla, pyramida

T-9H.
+ 2AUDER

. Soucit (208
| SN
Kysely VADNE ZEM Sladky
Zrak CTr - SLIMIVIEA Hmat

Zelend, svitlemodrd - SLEZINA Hnédd, 3lutd,

F11H_~ gkrovd, béZovd, orantovd

oky, Stihly ebdélnik
Vysoky Y Etverec, nizky obdélnik

Strach (sténdni) Smutek (vzlykot)
Moudrost Cestnost
Slany L Ostry
Sluch Fich
Tmavomoedrd, Eernd Bild, stFibrnd, zlatd
Zvlnéné linie, Koule, okrouhlé tvary

nepravidelné tvary

CYKLUS OVLADANI

VODA uhasind OHEN tavi KOV Fefe DREVO vysiluje ristem ZEME pehrazuje cestu VODA

Obrazek 2. Teorie péti prvkl
(http://www.fengsuej.info/ke_stazeni/vztahy_peti_prvku_a_jejich_rovnovaha_web.png)
Obrazek 2 znazoriujici teorii péti prvkd ukazuje ,...Ze existuji vzajemné vztahy
mezi témito péti prvky. A to tak, Ze ve sméru jejich vyjmenovani se navzajem
podporuji, jeden se rodi z druhého, ve sméru pres jeden prvek naopak potlacuiji.

Smysl to ma v udrzovani rovnovahy. My toho mizeme vyuzit ve vybéru vhodnych
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akupunkturnich bodu k Ié¢bé. Zatimco nékteré budeme povzbuzovat, jiné naopak
tlumit.“ (Rbzicka, Sosik & Wang, 2002, 16).

,Kazdy prvek ma své osobité charakteristické vlastnosti a kvality, které Ize
pochopit na intuitivni a rozumové urovni.“ (Liechti, 1992, 42). V tabulce 2 jsou

znazornény obecné souvztaznosti a charakteristiky kvalit jednotlivych prvku.

Tabulka 2. Obecné souvztaznosti v teorii péti prvkd (upraveno podle Daikerové,

Liechti)
Prvek Drevo Ohen Zemeé Kov Voda
obdobi jaro léto babi léto podzim zima
proces zrozeni rust proména sklizen uchovavani
prostredi vétrné horké vihké suché chladné
barva zelena Cervena Zluta bila ¢erna/modra

,Zdravi Clovéka zavisi ve smyslu tohoto uceni na tom, do jaké miry se ¢lovéku
podafi prozivat energetické kvality vyvazené.“ ( Daikerova 1999, 45). Pokud budeme
aplikovat tento systém na lidsky organismus a to ve smyslu fyzickém, psychickém tak
i duSevnim, muUze byt tato teorie pomuckou pfi ur€ovani oblasti, charakteru a
zpUsobu vzniku poruchy nebo nerovnovahy stavu ki v organismu. Diky vnéjSim
podminkam muize dochazet k tomu, Ze néktera z kvalit bude dlouhodobé v popredi a
dojde tedy k disharmonii.

Tak jak je tomu u principu jin a jang. Tabulka 3 znazorfuje aplikaci tohoto principu

v lidském organismu.
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Tabulka 3. Souvztaznosti teorie péti prvkl v lidském organismu (upraveno podle

Daikerové, Liechti)

Jinové jatra srdce/ krevni slezina plice ledviny
organy obeh
Jangove Zluénik tenké stfevo Zaludek tlusté stfevo mocovy
orga’ny trojity ohfivac méchyf
tkan svalstvo cévy mékké tkané kaze kosti
smysl zrak feC chut cich sluch
chut kysela hoika sladka kofenéna slana
Zvuk kiik smich zpév plac¢ sténani
pozitivni humor radost soucit pozitivita odvaha
emoce
negativni zlost hysterie sebelitost smutek/ strach/ uzkost
emoce melancholie
schopnosti planovani duchovni napady nazory eliminace ctizadost
uvedomeéni sila vlle

Kazdy element ma také charakteristicka onemocnéni. Uvadim pfiklady nékterych,
volné dle Ruzicky (2004). Do sféry ohné patfi termogenni funkce. K témto projevim
patfi zanéty, horeCky, krvaceni, na druhé strané pocity chladu, zimnice. Do sféry
zemé patfi sekretoricka funkce, tedy zvySené nebo naopak snizené vyluCovani
sekretl a exkretll. Podle elementu kovu patfi absorpCni funkce. Projevem snizeni
absorpce kysliku jsou dudnosti, astma. V oblasti zaZivaciho systému poruchou
absorpce plynu s projevy nadymani nebo prajmy. Poruchy absorpce ovliviiuji systém

ledvin s projevy nadmérného mocCeni a sekundarné dehydrataci. Element vody je
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charakteristicky akumulacni funkci charakterizovanou jako pocity chladu a

nadmeérnym pocenim se slabosti a ubytkem vahy.

2.2 Moderni historie Shiatsu

V roce 1955 bylo Shiatsu schvaleno jako pravoplatna soucast masaze Amma a o
dva roky pozdéji obdrzela japonska Skola Shiatsu licenci ministerstva zdravotnictvi.
.V roce 1964 byla metoda Shiatsu masaze uznana japonskou vladou za oficialni
terapii, €imz byla rozliSena od starsi formy masaze Anma.“ (Roznovjak, 2002, 4).

K dalSimu rozvoji pomohli mnozi praktikanti, ktefi si ale sestavy upravovali. Tak

dali vzniknout nékolika charakteristickym Shiatsu stylim.

2.2.1 Styly Shiatsu

O stylech a hlavnich predstavitelich Shiatsu masazi se zminuji Daikerova (1999),
Liechti (1992), Roznovjak (2002) a Long (2007).

Tokujiro NamikosSi, se zaCal o masaz zajimat proto, aby pomohl své matce od
bolesti trpici artritidou. Po studiu masaze Amma, dale rozvinul svou vlastni metodu.
Jiz vroce 1925 zalozil prvni ustav pro Ié€bu pomoci Shiatsu v Hokkaidu. Poté
odeSel do Tokya, kde v roce 1940 zalozil Japonskou Skolu shiatsu. Jeho cilem bylo
spojit techniky Shiatsu s poznatky zapadni mediciny. Teoreticka zakladna
Namikoshiho stylu vychazi z podrobnych znalosti svalové, kosterni, nervové a
endokrinni soustavy a je charakteristicka stimulaci urcitych reflexnich bodu.

Osobné jsem se naucila a masiruji stylem, ktery se nazyva zenové Shiatsu. Tento
styl se vyvinul v druhé poloviné 20.stoleti a zakladatelem byl Shizuto Masunaga.
Namikoshiho styl uziva hojné aplikace tlaku, ale za to opomiji systém meridianu, zen
Shiatsu je navratem k tradiCnimu orientalnimu uceni. Masunaga byl vzdélanim
psycholog, zajimal se nesmirné o psychologické, emocionalni a duchovni aspekty
energetické rovnovahy. Masunaga také vytvoril teorii kyo a jitsu. Kyo je kvalita vice

jin, na pohmat bud mékka a prazdna, nebo zatuhld a rezistentni. Jeji

fvewvivs
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podstatou vice jang. Na pohmat je tvrda a plna, aktivni a neklidna. Jeji hlavni
typickou vlastnosti je reakce na podnéty. Kyo a jitsu jsou spolu neustale spojeny
v energetickém vztahu, v némz kyo dava vznik jitsu.

Katsusuke Seriazawa se ve svych vyzkumech soustifedil na povahu a
ucinky tsubo, to jest samotnych bodd. S vyuziti tradiCnich koncepci
orientalni mediciny studoval umisténi a funkce bodd tsubo na jednotlivych
meridianech, a za pomoci modernich elektrickych méficich metod
zkoumal meridiany a jejich tsubo, aby tak prokazal jejich existenci na
védeckém podkladé. Jako akt uznani vyznamu jeho védeckych vyzkumu
mu byl roku 1961 udélen Iékarsky diplom (Liechti, 1992, 33).

2.3 Shiatsu v Evropé

Shiatsu masaz se do Evropy dostala zejména diky Wataru Ohasi, Japonci zijicimu
v New Yorku, ktery dlouho spolupracoval s Masunagou. ,Jeho kniha Siacu- japonska
terapie tlakem prsti. Nova metoda k odstrariovani stresu a k vitalizaci Zivotnich sil
vySla v roce 1977 a byla prvni némeckou publikaci...“ (Daikerova, 22, 1999). Jako
prvni pfipravoval kurzy v némecky mluvicich zemi. Po té si prvni jeho zaci zacali
zakladat viastni Skoly.

Liechti (1992) popisuje situaci béhem 80. let, kdy doSlo k velkému rozSifeni
Shiatsu. Nejdfive neexistovali zadné smérnice, poradalo se velké mnozstvi
licen€nich kurzu, které ovSem nezaruCovaly zadné kvality tohoto vzdélani. V této
situaci se spojili z riznych evropskych zemich angazovani ucitelé a ucitelky Shiatsu,
a tak v 90. letech doSlo k zalozeni ,SpoleCnosti pro Shiatsu v Némecku®, poté
Rakousku, évycarsku, Britanii, Irsku, Francii a ltalii.

Evropska federace Shiatsu ( Europian Shiatsu Federation, dale ESF) vznikla
vroce 1994. Je nestranickd, nendboZenska a neziskova organizace. Jejimi Cleny
jsou narodni sdruzeni pfiznivcl Shiatsu, ktera jsou v jednotlivych zemich zaméfena
na podporu praktik(, studentl a Skol.

Hlavnim cilem ESF je napomahat rozSifovani Shiatsu jako doplfikové metody

péce o zdravi v ramci Evropy a podporovat vysokou uroven profesionalni praxe.
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V soucasnosti jsou C¢leny narodni asociace staty Rakousko, Belgie, Irsko,

Spanélsko, Svédsko, Velka Britanie, Recko a Ceska republika.

Ceska asociace Shiatsu (dale CAS) byla oficialné zaloZena 16. 4. 2002 v Praze a
je zaregistrovana Ministerstvem vnitra Ceské republiky. CAS se stala ¢lenem ESF
1.1. 2004. Snazi se rozsSifovat informace o Shiatsu masazi mezi odbornou i laickou
verejnost.

CAS je ¢&inna v oblasti vzdélavani praktik(, pofada mnoho seminafd a snazi se
prezentovat tuto metodu na akci ,Den Shiatsu®. V dnesni dobé je zaregistrovano 40

praktik(l Shiatsu v celé Ceské republice.

2.3.1 Evropska studie

Evropska studie zabyvajici se pusobenim Shiatsu byla publikovana v dobé
vypracovavani této prace.
Jedna se o longitudinalni mezinarodni studii, na jejimz zpracovani se podilely
staty Rakousko, Spanélsko a Velka Britanie.
Prace ma dva hlavni cile:
1. Zhodnotit prozivani a u€inky kratkodobého a dlouhodobého IéEebného Shiatsu
oSetfeni u klientu.
2. Seznamit se s praktiky Shiatsu a jejich stylem pouzivani této techniky.
Praktici Shiatsu byli vybrani ze tfi asociaci (Rakousko, Spanélsko, Velka Britanie).
Kazdy spolupracuijici praktik rekrutoval 16 klient dle nasleduijici kritérii:
¢ 5 novych klientu
e 12 stavajicich klientt
e vék klientd nad 18 let
e do vybéru nebyli zahrnuti klienti, ktefi byli oznaCeni za vazné nemocné,
znamée, pribuzné ¢i studenty daného praktika.
Klienti béhem studie vyplnili celkem C¢tyfi dotazniky. Pfed zapoletim aplikace
masazi Shiatsu, 4-6 dni od zapoceti, 3 mésice od zapoceti a 6 mésicl od zapoceti.

Do studie byli zafazeni pouze ti klienti, ktefi vyplnili vSechny ¢tyfi dotazniky, celkem
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tedy 633 klientl z 948 klientd, tj. 67 % respondentl. Z pohledu jednotlivych zemi je
zastoupeni klientu, ktefi odpovédéli na vSechny dotazniky, nasledujici:

e Rakousko-z 371 klientl 261, tj. 70 %

o Spanélsko-z 189 klient1 93, tj. 49 %

e Velka Britanie-ze 388 klientd 272, tj. 72 %

V celkovém poctu respondentu pfevazuji odpovédi stavajicich klientl. Zejména ve
Spanélsku, kde dokongilo vyzkum pouze 9 novych klientd, tj. 30 %. Statisticky nizka
navratnost dotaznikd u novych klientd byla zaznamenana i ve Velké Britanii, tj. 57 %.

Z vyzkumu vyplyva, Ze typickym klientem Shiatsu masazi je zena, kolem 40ti let
véku, zaméstnana na plny Ci ¢aste€ny uvazek, se Shiatsu masazi se jiZ v minulosti
setkala a svuj zdravotni stav povazuje za dobry C&i lepSi. Masaze si hradi sama,
navstévuje praktika po dobu 3-6 mésicl a v priméru absolvovala 2-3 masaze béhem
prvnich 3 mésicu.

Jednim z dlvodl pro prvni navstévu je pro Ctvrtinu az tretinu dotazanych
zvédavost, podpora a zlepSeni zdravotniho stavu. DalSim, nejvice zastoupenym
divodem je potfeba ,udélat néco pro sebe®, kterou tésné nasleduje touha po
,0sobnostnim rozvoji“.
pozitivni zkuSenosti, kterou se Shiatsu masazi maji. Presto se vSak mezi
respondenty objevuje sedm nejCastéjSich odpovédi na otazku pfinosu masazi
Shiatsu: prace s energii, sebezdokonaleni, relaxace a snizovani stresu, fyzicka uleva
od symptom &i jejich zmirnéni, emoc¢ni pomoc a podpora, zvySené uvédomovani si
mysli a téla.

Klienti udavaji pozitivni vztah k masérovi. VétSina klientl souhlasila s tim, Ze jejich
vztah vykazoval znamky aktivniho naslouchani a pfijeti ze strany praktika. Povazovali
praktika za dlvéryhodného, schopného a celkové pratelského ¢lovéka. Stejné tak i

prostfedi, kde se masaze provadély, dosahlo velice pozitivniho hodnoceni.
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Za okamzity pozitivni ucinek Shiatsu masazi povazuji klienti fyzické uvolnéni,
zménu na urovni psychiky €i télesného prozivani, pocit pohody, odpoc€inku, klidu.
Dale pocitovali vice energie, citili se vyrovnanéjSi a schopnéjsi zvladat zivotni
situace.

Klienti byli téz dotazovani na negativni ucinek, ktery pfi masazich pocitovali.
Nadpolovi¢ni vétSina trvala na tom, Ze nepocitovali nepfijemné emocni Ci télesné
reakce.

Ve 12%-22% vykazovali klienti negativni reakce vlivem masazi Shiatsu, pfevazné
se vSak jednalo o tzv. pfechodny stav, kdy byla klientova reakce zprvu negativni,
pozdéji se zménila v pozitivni. Pouze ve 3% se jednalo o nezadouci reakci.

Efekt se statisticky signifikantni redukci vnimanych potizi byl zaznamenan u
vétsiny klientd v rozmezi 3—6 mésicu od poc¢atku intervence. K nejvétsi redukci potizi
doslo u napéti a stresu, dale v oblasti svalstva, kloubu ¢i drzeni téla, zejména bolesti
v oblasti zad. Klienti souhlasili s vyrokem, ze ,Shiatsu je efektivni vIécbé mych
potizi“.

Vyznamna ¢ast klientd souhlasila s nasledujicimi benefity masazi Shiatsu:
celkové posileni zdravi, pfesvéd€eni o vlastnim zdravi, pomoc pfi spravném drzeni
téla, schopnost dokazat si pomoci sam, zména v chapani a prozivani vlastniho téla,
vira v to, Ze s jejich problémy se da néco délat, schopnost vyrovnat se s zivotnimi
situacemi a seberozvo.

Okolo tfi ¢Etvrtin klientd uvadélo, zZe jim jejich masér béhem |écby poradil i
doporucil, jakym zpasobem maji cvi€it, drzet télo ¢i s vybérem spravné diety.

Po 6 mésicich, okolo 80 % klientd uvadélo, ze zménili svdj zivotni styl vlivem
shiatsu. V tomto smyslu zvySili délku odpocinku, relaxace a cviCeni. Vice jak 35 %
klientl uvadélo, ze pocitovali dalSi zmény jako stav uvédoméni si vlastniho
téla/ducha, zmény v Zivotnim stylu, zvySené sebevédomi a odhodlanost. Klienti dale
popisovali ulevu od bolesti v oblasti zadovych svall, pocit pohody a zlepSeni vnimani
ve spoleCenském déni. Evidentni byly také zmény v klientové pfistupu k vlastnimu
zdravi. VétSinu zdravotnich probléma klienti FeSili prostfednictvim Shiatsu masazi a
doslo tak k poklesu uzivani medikamentozni [é€by a navstév Iékafl. Naopak vzrostla
inklinace pouzivani prostfedkld alternativni mediciny. Tento proces s sebou pfinasi

potencionalni snizovani nakladl v oblasti zdravotnictvi.
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Klicové zavéry Evropskeé studie:
1. Metoda Shiatsu nepfedstavuje riziko pro své uzivatele.

2. Pozitivni efekt shiatsu masazi je jak kratkodoby, tak i dlouhodoby a souvisi se

zménami symptomud a zmé&nami v Zivotnim stylu klienta.

3. Mezi pozorovatelné benefity masazi shiatsu patfi vSeobecny pocit zdravi a
pohody, péCe o zdravi a informovanost v této oblasti. Tyto benefity mohou hrat

potencionalni roli v oblasti snizovani nakladu ve zdravotnictvi.

4. Uzivani masazi shiatsu vede ke snizeni ve vyuzivani sluzeb konvencni IéCby,

medikamentozni 1éEby a snizeny pocet vybranych dnli nemocenské dovolené.

2.4 Podstata a mechanismu Shiatsu

2.4.1 Ki

.V Cinské a ajurvédské mediciné je zdravi povazovano za plynuly a harmonicky
pohyb energii v jemnych rovinach. Vychodni kultury maji pro tyto energie mnohé
nazvy. Indicti jogini ji nazyvaji prana, pro tibetské lamy je to lunggom, japonsti
Sintoisté ji fikaji sakia-tundra a Cifiané &chi. Na zapadé se tento pojem preklada jako
,vitalni energie nebo zivotni sila“. (Dougansova, 2007, 25).

V této praci budu pouzivat japonsky nazev ki, kterou tedy mizeme volné prelozit
do Cestiny jako zivotni energie, coz ovSem zcela nevystihuje obsah tohoto vyrazu.

Na zakladé studia tohoto fenoménu z Cetné literatury jsem komparaci dospéla
k dale predlozenym informacim. Ki se naléza v nejnepatrnéjSich Casticich, které tvofi
formu a substanci naseho vesmiru. Tyto Castice, které jsou stavebnimi kameny
veSkeré hmoty a vSech forem, nejsou sami o sobé& ni¢im jinym nez ki v podobé
jsouci, bez poc¢atku a bez konce, v ni je obsazen &as, prostor, hmota, forma, pohyb.

V zapadni civilizaci je toto chapani energie proudici télem vzdalena, mizeme
ovSem alespon pfipomenout zdkon o zachovani energie, ktery se ucime na

zakladnich Skolach. V jeho znéni je stejna podstata vnimani. Energie, kterou nelze
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vyrobit ani znicit, ale pouze pfeménit na jiny druh energie. Mnoho védcu samoziejmé
tento fenomén zkouma a jiz dnes vime, Ze ,..ma Ctyfi vlastnosti: je elektricka,
magneticka, infracervena a infrasonicka...“(Dougasova, 2007, 24).

.Princip ki vede dusledné ke komplexnimu pojeti lidského zdravi, nebot jestlize
télem, duchem a dusi rovhomérné proudi ki, nema témér smysl sledovat a IéCit tyto
tfi Casti jako oddélené jednotky.” (Daikerova, 1999, 42). K dosazeni dobrého
zdravotniho stavu je tfeba, aby ki proudila volné a harmonicky vSemi partiemi téla.
Jestlize ki vorganismu proudi rovhomérné a hladce, projevuje se vyrovnanost i
v oblasti jak fyzické a psychické tak duchovni. Nékdy muze dojit k poruse nebo
preruseni plynulého toku ki télem, a tak se vytvori v urcitych oblastech blokace neboli
meéstnani, zatimco v jinych naopak proud energie slabne neboli vysycha.

Druhy ki dale popisuje Roznovijak (2002), Liechti (1992), kterou ziskavame ze ffi
zdroju. Puvodni ki pochazi od nasich rodi¢l, mizeme prohlasit, Ze je to nase dédi¢né
genetické vybaveni, které wurCuje i zakladni konstituci naSeho organismu.
Charakterovou ki pfijimame z potravy. Vzdusna ki se do naseho organismu dostava
prostfednictvim dychani. Tyto tfi slozky vytvareji celkovou kvalitu nasi Ki.

Ki ma v organismu pét zakladnich funkci, které popisuji autofi Li-tchang (1998,
16), Dougansova (2007, 24):

1. Funkce pohybova: veskeré formy aktivity, at fyzické, dusevni, fizené vali Ci
mimovolni

2. Funkce ochrannou: chrani nas organismus pfed zevnimi vlivy, jako je chlad,
vitr, infekce a dalSi

3.  Funkce zahfivaci: ki udrzuje spravnou teplotu vSech télesnych partii a organu,
hospodaiti s télesnym teplem a fidi periferni krevni obéh

4.  Funkce transformacni: ki preménuje potravu ve stavebni latky, které
potfebujeme k udrzeni dobrého zdravotniho stavu

5.  Funkce vazebna: udrzuje vSechny organy ve spravném umisténi a rozmisténi

Liechti (1992) poukazuje na pfi€iny poruch energetické rovnovahy, které mohou
byt rizné a ve vétSiné pfipadu jde o kombinaci nékolika vliva. Klasifikace orientalni
mediciny déli zdroje energetickych poruch v zdsadé na vnitini Cili emocionalni
faktory, vné&j8i neboli klimatické faktory a na faktory Zivotniho stylu, to znamena

riznorodé nebo smisené.

27



Pfi Shiatsu masazi dochazi k rozpoznani poruch v rovhovazném stavu ki tim, ze
se maseér téla dotyka a diky pouziti tlaku, protazeni, tak muze proudéni energie opét
obnovit. Pficemz je Ihostejné z jakého davodu ke stagnaci energie doslo, jestli

fyzické, duSevni €i emocionalni, protoze je télo chapano jako celek.

2.4.2 Meridiany

V souCasné dobé existuje velké mnozstvi literatury, kde je obrazova i pisemna
dokumentace o pribéhu a funkcich meridiani. Komparaci téchto materiall jsem
dospéla k témto poznatkim.

Meridiany si mizeme predstavit jako systém drah, které télem probihaji, ki
energie v koncentrované formé. ,Meridiany a aktivni body na jejich prabéhu jsou
styénymi kanaly mezi organismem a energetickym polem. Energeticky odpor bod
neni staly, ale méni se v souvislosti se zdravotnim stavem organismu a jednotlivych
organu.” (Riegerova, 50, 2003a). Meridiany nesou nazev podle organu, kterym
dominantné prochazeji, maji ovSem celou soustavu vyznamu, zakladajicich se na
urCité konkrétni funkci. Meridian je opravdu mozné nejsnaze definovat v pojmech
funkci. Pfitom je tfeba nahlizet na né spiSe jako koncentraci pfesné uréené funkcni
energetické kvality i vlastnosti organismu nez jako drahu, pfidruzenou tomu kterému
organu.

Znalosti o umisténi a pribéhu meridianu se vyvijely po dlouha staleti
prostfednictvim pozorovani a klinickych zkuSenosti a dnes je Ize lokalizovat méfenim
elektronickymi pfistroji.

V lidském organismu je dvanact meridiant parovych, které probihaji symetricky
po obou stranach téla, a dva meridiany neparové, probihajici stfedovou osou téla.
Meridiany jsou kvalifikovany v pojeti principl jin a jang podle prvki a podle své
funkce. Kazdy meridian zaroven souvisi s urcitou denni dobou, ve které jeho energie
vrcholi.

Popis a charakteristiku jednotlivych meridianu pfikladam v pfiloze 1.

2.4.3 Tsubo

Tsubo neboli klasické akupunkturni body jsou mista nalézajici se na pribéhu

meridiand, ktera se vyznacuji akumulaci ki. ,Na meridianech jedné poloviny téla se
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nachazi vice nez 360 akupunkturnich bodd.“ (Schneider & Steininger, 2008, 37).
Tsubo jsou oCislovany podle své polohy na meridianech.

,Moderni védecké vyzkumy prokazaly, Ze klasické body jsou na téle stimulovany
vzdy na takovych mistech, kde je struktura tkani ponékud méné pevna- v partiich
kloubu, mezi jednotlivymi svaly, tam, kde nervova zakonceni pronikaji k povrchovym
vrstvam klze. Také elektricky odpor kiiZze je v mistech téchto bodu nizsi.“ (Liechti,
1992, 73)

V Shiatsu masazi se pouziva pro oSetfeni téchto bodu kolmy tlak, pfi kterém
dochazi k odstranéni tenze a prokrveni. Pro hledavani bodu je tfeba znacna praxe,

protoZe se uziva intuice a samoziejmé teoreticka znalost svald.

2.4.4 AhSi

Dale muzeme na meridianech objevit body, které jsou na pohmat znacné
bolestivé ,...pusobime na body ahsi kolem citlivych mist...“ ( Liechti, 1992, 74)

V zapadni mediciné jsou tyto body nazyvany jako spoustové, anglicky pak trigger
point. ,V uzSim slova smyslu se citlivym bodem rozumi myofascialni bod spojeny
s typickym klinickym fenoménem. Je charakteristicky pro tzv. myofascialni bolestivy
syndrom.“ (Storck, 2010, 39).

O vzniku a dlsledcich spoustovych bodl se zmifiuje Lewit (2003, 272). ,Jde o
lokalni zmény svalového napéti, které pfi silngjSi palpaci zaboli. Spoustovy bod
omezuje pohyb a byva hlavni pfi¢inou zmény kloubniho vzoru, tj. specifického
funkéniho omezeni pohyblivosti v kloubu.“ Finandova (2008) dale piSe, Ze tyto body
jsou zdrojem bolesti, ochablosti, omezeni pohybu a dalSich obtizi.

Storck (2010) a Finandova (2008) upozorniuji na skute€nost, Zze problémy spojené
s témito body se Casto neobjevuji v misté postizeného svalového snopce, nybrz
uplné jinde. RozliSujeme tak body aktivni, které se projevuji vzdy spontannimi, bez
zasahu zvenci, vyvolanymi bolestmi. Latentni spoustové body jsou naproti tomu
citlivé na tlak. Latentnich spoustové body ma ve svalech kazdy. Vznikaji v dasledku
Spatného drzeni téla, namozeni, naduzivani, chronickych onemocnéni a opakujicich
se vzorcl chovani povahy emocni i télesné.

Tyto body nezmizi bez pouziti pfimych uvolhovacich technik. V Shiatsu

pouzivame tlak, pfi kterém dochazi ke dvéma ucinkim.
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Otevieme kapilary, posilime proudéni krve a lymfy ve svalu a tim
napomuzeme odvedeni toxinl (kyselina mlé¢na), které svym pusobenim
pravdépodobné pfispivaji ke vzniku a trvani bolesti. Tento tlak také blokuje
vysilani vzruchd z Golgiho Slachovych organt, hodnotici napéti nebo
zatéz nesenou svalovymi vlakny) do CNS. CNS nedostava pokyny ke
stahovani svall a dostavi se uvolnéni Cili relaxace svalu (Finandova,

2008, 12).

2.4.5 Pasivni strecink

V sestavé Shiatsu masaze se uziva manipulaci s klouby (pfevazné rotaci) a
protahovani svalovych skupin metodou pasivniho streCinku. Timto je Shiatsu masaz
velice blizka thajskym masazim, které vychazi ze stejného zakladu. Proto jsou
teoreticka vychodiska mozné nastudovat i z literatury s tématikou thajskych masazi.

Rotace se provadéji rameny, zapéstimi, kotniky, prsty rukou i nohou a jemné
krkem. Pohyby jsou provadény vSemi sméry, kolem vSech pohybovych os, do
individualné krajnich poloh, s minimalnim svalovym usilim. Klouby uvolfiujeme
krouzivym pohybem, za pouZiti gravitace a setrvanosti.

Brust (2001) popisuje, ze k aktivaci jednotlivych oblasti, pfisluSejicich
k meridianim, jsou uzivany specifické protahovaci cviky nebo pozice, které
usnadnuji kontakt a zpfistupriuji ki pro provedeni potfebnych zmén.

Pasivni streCink pomaha k obnové aktivniho pohybu a k protahovani zkracenych
struktur pohybového aparatu. K navozeni pfiznivych podminek pro protahovani
svalu se vyuziva reflexnich déju, jejichz vysledkem je protazeni svalu. Je nutné
dodrzovat urcité zasady, ,...uvolhovaci cviky musi byt provadény v rozsahu mirné
prekraCujicim stavajici mez, coz je vyznamnym impulzem pro zménu v pohybovém
stereotypu.” (Va$ina, L., 1999, 178).
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2.5 PozZadavky na fyzickou a psychickou stranku osobnosti maséra

2.5.1 Kata

Slovo ,kata“ znamena v pfekladu z japonstiny pfiblizné ,zpUsob, jak jsou véci
délany“. Uziva se Casto k popisu schématu, jemuz se mame pfizpusobit. Toto pojeti
kazné a discipliny ma v japonské kultufre mimofadnou dulezitost. (Neuman, 2001,
38).

Neuman dale charakterizuje techniky aplikace vramci kata, Ze jsou pfijemné
pouze tehdy, puUsobi-li mimovolné, s uvolnénim. Jakmile kata plné zazijeme a
nemusime jiz myslet na sekvence a na to, kde jsou body ¢&i jak funguje télo apod.,
pak zaCina skutecna prace.

Kdyz uz nemusim myslet na to, co mam délat a na jakém misté, mizu se zacit
soustfedit na fadu nejriznéjSich aspektll masaze. Se vzrUstajici pfesnosti mazu
lokalizovat jednotlivé body. UCim se zjemriovat hmat. Nékdy dochazi ke zménénému
stavu védomi.

Kata je tedy pokazdé stejna co se tyCe pozitych hmatl, porfadi. Je ale vzdy jina,
protoZze se zobrazuje zkuSenost z pfedeSlych masazi a vzdy je praktik masaze i

masirovany v jiném fyzickém a psychickém rozpolozeni.
2.5.2 Hara

Hara je ,japonsky nazev pro bficho, tato oblast je uznavana za centrum fyzické i
duchovni energie. Hara muze byt cennym prostfedkem ke stanoveni diagnozy,
protoZe je rozdéleno podobné jako chodidlo do reflexnich zén, které odrazeji stav
vSech télesnych funkci. Tato oblast vyZaduje velmi jemny a citlivy pfistup.” (Krejcova,
2001, 100).

Orientalni nazor klade tézisté nasi osobnosti do mista hara, které je centrum nasi
zivotni energie, sidlem zivotni sily a intuice. Liechti (1992) dale upozorrfiuje na mozny
rozvoj v uplatnéni centra hara, které lze docilit mnoha rdznymi prostfedky jako
meditaci, cviCenim, bojovymi uménimi, a prostfednictvim Shiatsu.

PFfi Shiatsu masazi je specifické, ze praktikant diky zakotvenosti v hara se
dokaze ,... vcitit do stavl pfijemce natolik, abychom citili to, co citi on, a zaroven
nam tento Zivotni postoj poskytuje dostateCny odstup, abychom se neocitli v zajeti

pacientovych problémua a symptom(.“ (Liechti, 1992, 72).
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Popis umisténi hara se vyznamné kryje s tézistém téla, které se nachazi pred
kosti kfizovou, tésné nad polovinou vySky celého téla. V zapadnim pojeti se i na toto
misto klade vyrazna pozornost a prostor pro zkoumani z pohledu nejen

biomechanického.

2.5.3 Dychani

,Véda o spravném dychani ma svou kolébku nesporné na vychodé. V Indii,
v Cin&, v Japonsku a v dalSich asijskych zemich existuji prastaré tradice dechovych
cviCeni. Zménou chybného dychani pacienta je mozno pozitivné ovlivnit prubéh
nékterych somatickych i psychickych nemoci.“ (Mi¢ek, 1984, 48).

Na zaCatku masaze se masér soustiedi na dech masirovaného. Toto sladéni
dechového rytmu nam zaroven usnadnuje vzajemné sblizeni a vysledna empatie
napomaha urychleni a prohloubeni |éCebného procesu. V Shiatsu se pfiklanime
k aplikaci tlaku pravé ve vydechu, to nam umoznuje snaze si pfedstavit proudéni ki a
masirovany se muze uvolnit a oprostit se od veSkerého napéti.

,Clovék je jediny Zivogisny druh, u kterého se vyvinula schopnost volni regulace
dychani. Tato regulace umoznuje volni kontrolu svalového tonu dychacich svalu a
svalll trupu. Vzhledem Kk holistickému efektu dychani na organismus dochazi také
k ovlivnéni vegetativnich funkci a k navozeni prohloubené relaxacni odezvy
organismu.“ ( Kolisko, Jandova & Sarova, 2004, 88). Tim padem pfi masazi dochazi
k prohlubovani dechu, protoze ,dychani je vegetativni funkce, kterou mizeme pfimo
ovlivnit pohybovou soustavu podle nas$i vile co do rytmu i objemu.” (Lewit, 2003, 45),
coz je vyznamna slozZka vysledného relaxacniho efektu.

| dech je ovlivhovan psychikou, protoze ,...rGzna citova hnuti podstatné meéni
rytmus i zpusob dychani...“ ( Micek, 1984, 47).

2.5.4 Rytmus a tlak

PFi Shiatsu uzivame k aplikaci tlaku na body a meridiany rukou, loktl, kolen a
chodidel. NejzakladnéjSimi technikami jsou aplikace tlaku palci, dlanémi nebo spodni
¢asti dlané kolmo na plochu téla, v uhlu 90 stupiu tak zvany kolmy tlak. Kolmy tlak je
nutny k propojeni povrchovych a hlubokych meridiand a tim k harmonizaci energie.

Obecné pracujeme na téle obéma rukama, matefskou rukou, ktera zlstava

v klidu, byva pfilozena na oblast centra hara nebo na kfizovou oblast, a potom
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pracovni rukou, ktera aplikuje aktivni tlak. Liechti (1992) popisuje, Ze masirovani
pocituji neustalou pfitomnost obou rukou na svém téle jako velkou oporu, protoZze mu
jejich dotyk pomuze spoijit se jednotlivé €asti téla v jeden celek a zvySi jeho védomi si
vlastniho ja. Tlak by mél pronikat dostatecné hluboko, aby doslo ke spojeni s ki
v meridianech nebo tsubo, na které pusobite.

Masér by mél také pracovat vrytmu, je dllezité se naucit vycitit, co je
masirovanému prijemné, na jakou rychlost pohybu télo dobfe reaguje. Pak télo
vSechny podnéty pfijme snadnéji, masirovany se snadnéji uvolni. ,...Rytmy a tony
pfiznivé ovliviiuji metabolické cykly a synchronizaci bioelektrické aktivity celého
mozku.“ (Vasina, L., 1999, 186).

2.6 Fyziologické aspekty souvisejici se Shiatsu masazi

V této kapitole bych se chtéla vénovat plsobeni Shiatsu masaze z fyziologického
hlediska. Pfi vnimani lidského organismu je tfeba si uvédomit, ze ,z fyzikalniho
hlediska muze byt Clovék redukovan na klubko elektromagnetickych poli. To, co
vnimame jako pevnou tkan, je ve skute€nosti shluk atomd a kazdy atom nese
elektricky naboj....v atomové roviné je télo masou energetickych, navzajem se
ovliviujicich poli.“ (Dougansova, 2007,26).

Plsobeni na lidsky organismus se déje jiz na urovni bunécné. VSe je Fizeno
biochemickymi procesy. ,...Biochemické procesy, predstavuji Casové oscilace.
Oscilaéni reakce hraji podstatnou ulohu pfi pfenosu informaci jak uvniti buriky, tak i
mezi nimi, dale ve vyvoiji, pfi déleni bunék. Ridi pFechod z jednoho stavu v burice do
druhého a hraji rozhodujici ulohu pfi ziskavani energie. Cykly se daji zrychlit nebo

zpomalit, ale nikoli zastavit.“ (Vasina, L., 1999, 9).

2.6.4 Nervovy systém
2.6.4.1 Autonomni nervovy systém

L2Autonomni (vegetativni) nervovy systém (ANS) je pfedevS§im motorickym
systémem hladkého svalstva organu, cév, kiize, Zlaz a srdec¢ni svaloviny.“ (Pfidalova

& Riegerova, 2009, 134). ANS muzZeme rozdélit na sympatikus a parasympatikus,

které jsou v synergické rovnovaze, pokud nedojde k plsobeni rusivych podnétd.
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Pfi Shiatsu masazi dochazi ke stimulaci parasympatické slozky a dochazi tak
k fyzickému a psychickému uklidnéni. ,K parasympatickym nervim patfi nervus
vagus. Maji jadra ve stfednim mozku, v prodlouzené misSe, stejné jako v sakralni
¢asti michy.“ (Froneberg & Fabianova, 2007, 108).

2.6.4.2 Reflexni oblouk

Pfi pouziti dotyku a tlaku béhem masaze ovliviiujeme tzv. somesteticky systém,
na ktery reaguje vétSina hmatovych mechanoreceptord (Rokyta, 2000), na jemné,
pomalé tlaky a doteky reaguji Meissnerova téliska (Pfidalova & Riegerova, 2008).
Timto plsobenim vyvolavame pres proprioceptivni vilakna akéni potencial, ktery je
dale pfenasen pomoci aferentnich drah do nervového centra, kde vzniklé podrazdéni
je pfeneseno na eferentni nervova viakna.

U masazi dochazi k tomu, ,...Ze pusobi na receptory v oblasti, kde je bolest
pocitovana, odkud vychazi a vyvolava reflexni odpovéd.“ (Lewit, 2003, 17).

Reflexnich oblouku je vice druhd, Vasina, L. (1999) popisuje:

o viscero-visceralni reflexni oblouk

o viscero-motoricky reflexni oblouk, kde do jeho sestavy vstupuje i somaticky
neuron. ,Tak lze objasnit fadu pfFipadu, kdy potize ve vnitfnich organech se navenek
projevuji lokalnimi spazmy napfiklad bfiSniho svalstva.” (VaSina, 1999, 94).

o viscerokutanni reflexni oblouk, kdy podrazdéni urcitého vnitfniho organu

vyvolavaji projevy na koznim povrchu

2.6.4.3 Mozek a hladiny védomi

Lidsky mozek je komplexni fidici centrum v8ech Zivotnich funkci. ,Je uzpusoben
jako generator bioelektrického proudu, ktery je stejnposmérny a jehoz homeostatickym
rezimem povoleny rozkmit hodnot je v mozku a miSe dospélého zdravého Clovéka
priblizné 5-210 pV a 0,5-40 Hz.“ (Masopust & Kozak, 2007, 84).

Elektrické charakteristiky mozkovych vin rozdéluji stavy védomi do Ctyr
zakladnich hladin (frekvenénich pasem):
1. frekvence beta- stav bdéni, 14 Hz a vice, amplituda do 10 pV

2. frekvence alfa- stav uvolnéni, 8-13 Hz, amplituda 30-50 yV
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3. frekvence theta- predstavivost, 4-7 Hz, amplituda 5-20 pV
4. frekvence gama je alternativné uzivané oznaceni pro stav abnormalniho
bioelektrického vykonu
5. senzomotorické rytmy, je pasmo védomi, v némz se spontanné aktivuji
mozkova centra télesné motoriky
VySSi hodnoty (nad 14 Hz) oznaCujeme jako stav nabuzeni nebo vzruSeni
(excitace), niz§i hodnoty (pod 8 Hz) jako stav utlumu (inhibice) (Masopust

& Kozak).

2.6.4.4 Hypotalamus

Dle Pridalové, Riegerové (2009) a Vasiny, L. (1999) je hypotalamus nejvysSSim
centrem vegetativniho nervového systému. V medialnim hypotalamu pfedni Casti je
fidici centrum parasympatiku, stfedni €asti centrum sympatiku. Tyto ¢asti tedy zfejmé
pfi masazi ovliviiujeme, hypotalamicka jadra dostavaji mnozstvi senzitivnich
informaci z koznich a svalovych receptort a tim ovliviiujeme dychani, snizujeme

krevni tlak, zpomalujeme srdec¢ni €innost, zvySujeme stfevni peristaltiku.

2.6.5 Hormonalni systém

Hormony kontroluji fyziologické procesy v téle pomoci zpétné vazby. V kontextu
masazi nas budou zajimat prfedevSim katecholaminy, serotonin a dopamin, které

hraji dulezitou ulohu pfi regulaci psychomotoriky a nalad.
2.6.5.1 Bolest

,Bolest je fenomén, ktery je na jedné strané dobfe popsatelny anatomicky i
fyziologicky, ale na druhé strané jde i o fenomén vysoce subjektivni.“ (Rokyta,
2000,283). Bolest predstavuje nepfijemny stav s vyraznou negativni, afektivni a
emotivni slozkou. Bolest je velmi dulezita, protoze upozorfiuje na to, Ze neni néco
v pofadku, ,...je vymezovana jako senzoricka informace o pUsobeni algického
podnétu, o pusobeni vlivu ohrozujicich integritu ¢i dokonce zivot tkané nebo organu.
Bolest vznika drazdénim receptorl bolesti, tzv. algoreceptorli neboli noniceptor(.”
(BartoSikova, |I., Ji€insky, V., Jobankova, M. & Kvapilova, J., 2002, 56). Senzory
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bolesti jsou volna nervova zakonleni, které jsou v kizi, ve svalech, kloubnich
pouzdrech, ve sténé travici trubice, v srdci a cévach.

RozliSujeme nékolik druhu bolesti. Kfivohlavy (2002) ¢leni bolesti dle délky a to na
bolest akutni trvajici zhruba jeden mésic a bolesti chronické pusobici déle nez pul
roku. VaSina, L. (1999) se zmifiuje o bolestech povrchovych, proprioceptivnich
(hlubokych) a organovych.

Bolestivy impulz je veden do michy, dale do retikularni formace a talamu. Tyto
impulzy jsou pozdéji interpretovany v mozkové kufe jako bolest.

,Pohybova soustava je nejCastéjSim zdrojem bolesti v Zivém organismu. Je tomu
tak proto, ze predstavuje 3% vahy téla. Je ovladana nas$i vdli, a proto vydana na
pospas nasim rozmarum a nemuze se proti zneuzivani branit ni€¢im jinym nez tim, ze
pusobi bolest. (Lewit, 2003, 18). Dle Kfivohlavého (2002) jsou nej¢astéjSimi
symptomy bolesti hlavy a zad, pfi rakoviné, fantomové Casti téla, artritida a plosné

myofascialni bolesti.

Podnéty se z receptorl vedou do nervového ustiedi. Silné myelinizovana
A- beta vlakna relativné snadno reaguji na podnét a vedou ho stokrat
rychleji nezli mala nemyelizovana nervova C- vlakna. Ta potfebuji téz
podstatné intenzivngjsi stimulaci. Je jich vSak vice nez 60% vSech
aferentnich (do ustfedi vedoucich) nervovych vlaken. Je mozné, Ze jsou
odpovédna za difuzni pocity bolesti, kdeZto podnéty vedené A-beta vliakny

maiji vztah k rychlym a ostrym Slehim bolesti (Kfivohlavy, 2002, 81).

2.6.5.2 Endorfiny a enkefaliny

Receptory v oblasti mozku jsou citlivé na opiaty, ty dostaneme do téla pomoci
medikamentozni |éCby, ale je dllezité si uvédomit, Ze télo si tyto latky dokaze vytvofit
samo. To je také dalSi z ucink( Shiatsu masaze. K bolest utiSujicim vlastnostem patfi
sekrece endorfind. ,Endorfiny maji pfedevsim narkoticko-analgetické ucinky. Zna¢né
mnozstvi endorfinl se nachazi v hypofyze, ur€ité mnozstvi v adenohypofyze,
hypotalamu a limbickém systému. Jedna se pfevazné o ty oblasti, kde je
zprostfedkovana percepce bolesti a emocéniho chovani. Endorfiny napomahaji mimo
jiné ve snizovani hladiny uzkosti a strachu, ovliviiuji percepci bolesti apod.“ (Vasina,
L., 1999, 100).
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Enkefaliny pravdépodobné kontroluji inhibicni mechanismy, které urcuji
uvolfiovani pfenosovych latek (napf. aceytlcholinu, noradrenalinu). Na druhé strané
se zjistilo, Zze existuji i latky , které naopak umozniuji prichod bolestivym podnétim

jako napf. serotinin, prostaglandin. ZvySi se intenzita bolesti. (Kfivohlavy, 2002).

2.6.6 Svalova komponenta

Svalova tkan je slozena z bunék, které jsou schopny reagovat na podrazdéni

zménou své délky nebo napéti.

2.6.6.1 Klidovy tonus

VSechny svaly si udrzuji zakladni, klidovy tonus. ,Je tedy zakladni formou aktivity
svalu.” (Strakova, 2006, 11). Klidovy tonus ovliviiuje fada faktorl od konstitu€nich,
vliv véku, pohlavi a stavu psychiky. Podle psychického stavu se mlze tonus zvySovat
nebo snizovat. To nasledné vede ke svalové dysbalanci. ,Do svalového tonu se

promita i emoc¢ni stav, bolest apod.“ (Vasina, L., 1999, 106).

2.6.6.2 Svaly posturalni

Svaly s Cinnosti pfevazné antigravitacni, posturalni, tonickou, statickou. Je pro né
charakteristicky pomaly a vytrvaly stah a pFetrvavajici tonus, jsou zapojeny prevazné
do flexorovych reflexnich mechanismu. (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006).

Vyznacuji se pomalejSim prubéhem stahu, jsou vice protkany cévami, proto lépe
zasobovany a tudiz méné unavitelné. Maji lepSi regeneracni schopnosti, ve
stereotypech se rychleji zapinaji, zvlasté v extrémnich situacich. Vlastnost, kterou
nelze prehlédnout, je bohuzel tendence ke klidovému zkracovani a hypertonii.
(HoSkova, 2003). Pfi svalovém zkraceni tak sval nedosahuje normalni délky, coz se

dale prenasi na pfislusné kloubni spojeni.
2.6.6.3 Svaly fazické

Svaly s funkci pfevazné fazickou zabezpecCuji vlastni pohyb. Reaguji hbité na
podnéty, maji vSak horSi cévni zasobeni, a proto se rychleji unavi. ZjisStujeme u nich
horSi regeneracni schopnosti, tendenci k ochabovani, oslabovani a dokonce i nechut
zapojovat se do svalové prace. (HoSkova, 2003). Vytvareni substituéni pohybové
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stereotypy, coz je: ,...nahrazeni funkce oslabeného agonisty svaly pomocnymi, tzv.

synergisty.” (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006, 185).

2.6.6.4 Svalové dysbalance

Svalova dysbalance neboli porucha svalové souhry, které se promita do urcitého
typu drzeni téla, rozsahu pohybu a zmén pohyblivosti. Jde o dynamicky jev, ve
kteréem ,...se negativné promitaji do soucinnosti motorickych jednotek uvnitf svalu,
coz se navenek projevuje narusenim pohybové koordinace.” (VasSina, 1999, 169)

Vasina, L. (1999) dale popisuje, Zze dochazi k prohlubovani nesouladu mezi
antagonisty, hypertonické svaly pfebiraji stale vice prace pfi zajiStovani stability
segmentu a tim vice se soucCasné stavaji hypertonickymi az po spazmus. Po urcité
dobé mulze nastat zkraceni svalu /jeho vazivové slozky/. Na opacné strané se
antagonisté dostavaji do funkéniho utlumu, nastava pokles svalového tonu.
Hypotonické svaly ochabuji a mize nastartovat atrofie svalu.

Priciny vzniku svalovych dysbalanci shrnuje (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova,
2006, 184):

1. hypokinéza, nedostateCné zatéZovani,
2. pretizeni nebo chronické pfetézovani nad hranici danou kvalitou svalu,
3. asymetrické zatéZovani bez dostateCné kompenzace,

4. psychické faktory (negativni emoce, napéti a nesoustfedénost)

2.7 Psychologické aspekty souvisejici se Shiatsu masazi

2.7.1 Relaxace

Termin ,relaxace” je odvozen od latinského ,relaxare (re = znovu a laxus =
volny). Rozumi se jim ,..zamérné uvolfiovani, a to jak v oblasti psychické, tak
fyzické.“ (Kfivohlavy, 2001, 89).

Relaxace je efektivni prostfedek, kterym dosahujeme celkového uvolnéni
organismu. Zména télesného stavu pfi relaxaci se projevuje snizenim
svalového napéti, poklesem tepové frekvence a poklesem krevniho tlaku,

sniZzenim frekvence dychani, zvySenim podilu pomalych mozkovych vin
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v klize mozkové, zvySenim aktivity utrobnich organa (anabolicka reakce).
Relaxace ma na organismus celostni, psychosomaticky efekt (Kolisko, &
Fojtikova, 2003, 32).

Dle Cungi a Limousina (2005, 25) je ,relaxace metoda, ktera podporuje fyzicky a
duSevni klid, stejné tak udrzuje optimalni hladinu klidu nebo napéti z hlediska
efektivnosti, tedy ani pfili§ nizkou, ani pfili§ vysokou v rlznych situacich, ve kterych
se nalézame.”

Odpocinek je pfirozenym jevem, naprosto nutnym ke zdravi, jak uz vychazi
s prfedeslého textu. Paradoxné se ovSem lidé v mnoha pfipadech odnaucili relaxovat,
a tim se snizila jejich schopnost znovu dopliovat ztracené sily.

Cunga a Limousin popisuje, ze uvolnéni muzeme dosahnout Ctyfmi zpusoby.
Ovladanim dechu, sniZzenim svalového napéti, pomoci smyslového vnimani a
uvolnénim mysSlenek. Podle tohoto vyétu mizu konstatovat, ze vSechny tyto body
Shiatsu masaz splfuje.

V tomto kontextu je =zajimavé se zminit o tzv. Sestém smyslu, smyslu
kinestezickém. Tento smysl nam umoznuje vnimat, co se déje uvnitif naseho téla.
Myslim si, Ze ho v dneSni dobé nevyuzivame, nebot pokud bychom naslouchali

svemu télu, vnimali bychom lépe reakce téla pfi ohroZzeni nemoci.

2.7.2 Dotek

Clovék, chapany jako tvor socialni ma potfebu kontaktu, doteku. Na rozumové
arovni si zifejmé potfebu vzajemnych dotykl neuvédomujeme, protoze vychova
spole¢nosti velkou mérou vede kumélému vylou€eni tohoto intuitivniho pocitu
z naSeho zZivota. V souCasné dobé je spoleCensky nepfijatelné vyZadovat nebo
poskytovat fyzicky kontakt, s vyjimkou meznich situaci nebo pfipadd poranéni.
(Liechti, 1992).

Vas8ina, B. (1999) uvadi, Zze v organismu je mnohem vice drah vedoucich do
mozku dotekové pocCitky, nez kolik je drah vedoucich pocit bolesti. Vytvarenim
pfijemnych dotekovych pocitkl v jisté vzdalenosti od bolestivych mist, je mozno

odvratit pozornost mozku od soustfedéni se na bolest a tim oslabit jeji uCinky.
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Potfebu doteku mohou naplnit vlastné vSechny druhy péce o nase télo. Zde se
pouziva, predevSim v prostfedi USA, pojem ,dotekova povolani“. (Vi¢ek, 2006).

Dotek se mlze stat potfebou, protoZze naplfiuje jednu z hiearchie potfeb.

2.7.3 Emoce

.Zakladem slova emoce je latinské motio, které znamena pohyb. Emoce hybaji
nejen nasi dusi, aktivizuji naSe télo a uvadéji je v napéti.“ (Morschitzky & Sator,
2007, 12).

,Emoce Ize definovat jako schopnost reagovat na rlizné podnéty prozitkem libosti
¢i nelibosti, spojenym s fyziologickymi reakcemi a zménou aktivity, event. i dalSimi
vnéjSimi projevy.“ (Vagnerova, 2007, 143).

Jde tedy o komplexni jev. NejCastéjSi pfiCinou vzniku emoci jsou zmény. Emoce
muze byt vyvolana néjakym objektem, emoce jsou intencionalni. ,Vyjadfuji i vztah
jedince k vnéjSim skutecnostem (k lidem, vécem, institucim, spole¢nosti atd.) nebo
k sobé samému.“ (Vagnerova, 2007, 152).

Reakce, vciténi se do urcitych situaci nazyvame jako emocni stavy. Kazda emoce
v nas vyvolava urcité napéti, emocni tenzi, které maji bud aktivacni povahu (pobizi

k ¢innosti) nebo inhibi¢ni povahu.

Emoce jsou velmi komplexni projevy, které lze charakterizovat z vice hledisek.
Podle C.E. Izarda (in Vagnerova, 2007) Ize rozliSovat:

1. Prozitkovou slozku emoce, v niz Ize dile diferencovat kvalitu prozitku, ftj.
rozliSeni v dimenzi libost-nelibost, a stupen napéti (jehoz protipdlem je stav
uvolnéni).

2. Fyziologickou reakci, ktera je typicka pro urcity okruh emoci a projevuje se
riznou mirou aktivace (pfipravenost k urcitétmu zplsobu reagovani, resp.
k jednani vubec).

3. VnégjSi projevy emoci, pfedevSim vyraz emoci, mimické a pantomimické
projevy, které jsou pro urcity typ emoci charakteristické, a rizné varianty takto

navozeného chovani (napf. tendenci k agresi nebo celkovému zpomaleni)

40



,Funkce emoci, predstavuji hodnotici kritérium. Projevi se subjektivnim
hodnocenim reality, které se liSi od racionalniho posuzovani. Aktualni emocni stav
ovliviiuje nasledné prozitky. Emoce maiji i regulativni charakter, ovliviuji miru
aktivace organismu, maji stimulujici nebo tlumivy uc€inek. (Vagnerova, 2007, 145).

Na zakladé formalnich charakteristik jako intenzity (sily emocniho prozitku) a
Casové dimenze (deélky trvani tohoto prozitku), zaméfenosti na urcity objekt nebo
situaci, ale i na miru aktivizace, s niz jsou spojeny. Patfi sem afekt, emocni epizoda

a nalada.

vigwviiv s

vyplyva, jsme schopni pomoci masaze ovlivnit.

Nalada je déledoba dispozice k prozitkim urcité kvality, dlouhodobé&jSimu
vyladéni. Lze ji chapat jako urcité nastaveni , které se projevu zvySenou
tendenci posuzovat vesSkeré déni stejnym zpusobem. Nalady casto
postradaji objekt, vétSinou se na celkovém vyladéni spolupodili vétsi
mnozstvi rdznych faktor(. JelikoZz nalada nema velkou proZitkovou
intenzitu, mdze trvat velmi dlouho. Mlze ovliviiovat, byt i v nepatrné mife,
postoj jedince ke svétu i k sobé samému, a z toho vyplyvajici chovani
(Vagnerova, 2007,154).

2.7.4 Psychosomatika

V zapadnim pojeti mediciny se rozviji psychosomatické pfistupy k 1é€eni mnoha
zdravotnich problémda.

Psychosomatika je odvozena z feckého slova psyche = dusevno, psychi¢no,
konkrétné pak nasi zivotni situaci a hlavné zpusob, jak na rlizné situace reagujeme,
a od slova soma = télo. Jde tedy o celostni nazirani na zdravi a nemoc.

, Psychosomaticka medicina pohlizi na pacienta z hlediska jeho kontakti ke svému
okoli, zvlasté v jeho vztazich k bliznim. Psychosomatickd medicina je medicinou
interpersonalni.“ (Tress, Krusse & Ott, 2007, 43).

Psychicky mize byt podminéna jakakoliv télesna porucha. NejCastéji mezi né

patfi bolesti hlavy, bolesti lokalizované do Sijové a zadové oblasti, bolest v kfizi a

s tim spojené napéti, jez mize vyvolat bolesti v celém téle. Psychosomatickych
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onemocnénim je cela fada, jejich vyCet nalezneme ve velkém mnozstvi literatury
s touto problematikou.

,Mysl je prostfednikem mezi duchovni energii a télesnymi projevy. Emoce a
myslenky jsou chemickymi posly, zmény ve vzorcich lidského mysleni vedou pfimo
ke zmé&nam na urovni neurotransmitertd, hormont a tim i funkci bunék celého téla.”
(Riegerova, 2003b, 62). Télo odpovida v druhém sledu. Na jedné strané tim Clovék
télesné trpi, nebot télo &i jeho €ast reaguje na néco, co neni jeho puvodnim ukolem a
co jej samoziejmé rusi v jeho vlastni funkci, da se dokonce fici, ze takovyto Clovék
pouziva sveho téla k odpovédi na urcitou situaci, na kterou by mél sam odpovédét
coby €lovék, manzel, otec, spolupracovnik, nadfizeny, podfizeny a dalsi.

Télesna reakce tedy poukazuje na néco, co bychom radéji nevnimali, nékdy lze
dokonce hovofit o moudrosti téla.

Clovék, ktery reaguje vzdycky celostn&, ma tu vyhodu, Ze i t&lo na néco reaguje
a upozornuje ho, Ze je tfeba na néco odpovédét Ci néco zpracovat.

PonésSinsky (2002) uvadi, Zze az pétina veSkerého obyvatelstva u nas trpi
zavislostmi s dopadem na jeho télesné zdravi, jako je zavislost na alkoholu, drogach
¢i zneuzivani jidla pfi feSeni situaci spojenych s napétim Ci zatézi.

Nesouhlasim s nazorem, ktery prezentuje Ponésinsky (2002, 49), ze: ,,...pasivni
|éCebné metody, jako rizné masaze, uvolhovaci metody, hypnéza ¢i lIéky, mohou
sice vést k rychléemu vymizeni obtizi, na druhé strané se pfipravujeme o vyznamné
signaly a odpovédi téla, jeZ jsou znovu Ci vice méné potlaceny.“ Myslim si, Ze pravé
odhaleni riznych bolesti (prace se spoustovymi body), o kterych masirovany nevi a
spravny vyklad z pohledu meridianu, muze dat odpovéd nebo odhaleni nefeSenému

problému.

2.7.4.1 Placebo efekt

O placebo efektu se zde zminuji ne jako o medikamentozni |é€bé, kdy je podana
neucinna latka a zkouma se jeji vliv na organismus ¢lovéka, ale o placebo efektu,
jako presvédcCeni Clovéka. Jane Ogdenova (in Kfivohlavy, 2001, 59) piSe, ze ,aby

placebo mélo urcity ucinek, ¢lovék musi véfit, Ze dany zasah (intervence) je uc€inny.”
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Tento zasah muze pusobit jednak fyziologickou cestou, jednak prostfednictvim
zmény chovani pacienta. Je mozné, Ze napf. dany zasah ovlivni ¢innost imunitniho
systému. Je mozné, Ze tuto zménu navodi zména Zzivotniho stylu.

Tato skuteCnost je velmi zajimava pokud se snazime o aplikaci na Shiatsu
masaze. Pokud ma tedy masirovany informace o uc€inku a vlivu masaze, vysledek
intervence tak placebo efekt mize nasobit. Jak uvadi Kfivohlavy s touto virou a
davérou lidi v hojivou silu pfirody je tak silna, Ze je mozno s ni nejen pocitat, ale
dokonce ji pfi€itat na vrub kladnému vlivu placeba.

Psychologové rozliSuji mezi motivaci pacienta a jeho ofekavanim (Ze se jeho
stav v dusledku urcitého Iékafského zakroku zlepsi). Vysledky pokusu, které byly
k objasnéni tohoto vztahu provedeny, ukazaly, Ze jak motivace (snaha I&Cit se a néco
proti negativnimu zdravotnimu stavu udélat), tak ocekavani kladného vlivu
|ékafského zakroku maiji vyrazny vliv na ucinnost placeba.

U placeba hraje roli pfesvédceni maséra (Iékafe) o moznosti pomoci a o ucinnosti
zvolené terapie, to samozfejmé Clovék vyciti, snizi se tak jeho napéti a zdravotni

stav se zlepSuje.

2.8 Zdravi, subjektivni zdravi

Pojem zdravi, jeji koncepce a teorie, modely jsou obsazeny v mnoha odbornych
knihach a d¢lancich. Nejvice uzivana definice, je definici Svétové zdravotnické

organizace (WHO), z originalu:

,2Health is a state of complete physical, mental and social well-being and

not merely the absence of disease or infirmity.“

Prehled teorii k pochopeni tohoto pojmu podava Vasina, B. (1999):

=

zdravi jako absence nemoci

2. zdravi jako prozivany stav oproti realité ,,objektivniho“ zdravotniho stavu
3. zdravi jako rezerva €i zaloha
4

. zdravi jako fyzicka zdatnost
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5. zdravi jako energie a vitalita

6. zdravi v podobé socialnich vazeb

7. zdravi jako funkce ve smyslu schopnosti néco délat s malym durazem na
pocity a prozivani

8. zdravi ve smyslu psychosocialni pohody

Souhlasim s HolCikem (2008), ktery uvadi dva kontrastni modely charakteristické
pro nasi spole¢nost. Jde o model biomedicinsky, kdy hlavni roli hraji symptomy
nemoci, diagnosticka kritéria, klinicka praxe. Do opozitu uvadim model ekologicko-
socialni, ktery chape zdravi v mnohem SirSich kontextech.

Pro mé je nejpfijatelnéjSi teorii salutogeneticka. Jeji zakladatel Aaron Antovsky
sice vychazel z klasického biomedicinského modelu, ale kladl si mnohem hlubsi
otazku. Pro¢ nékdo pfi plisobeni urcitého patogenu onemocni, a jiny ne? (Kfivohlavy,
2001).

Salutogeneticky pfistup ,...akcentuje SirSi kontex lidského Zivota ve zdravi a
nemoci, a hleda v ném obecnéjSi proménné, vyuzitelné z hlediska podpory zdravi, a
zabyva se nejenom objektivnimi, ale i subjektivnimi daty, jez hraji vyznamnou roli
v lidském Zivoté pfi kontinualnim utvareni aktualni pozice mezi zdravim a nemoci.”
(Kebza, 2005, 66)

V této praci je, ale zajimavéjSim pojmem subjektivni zdravi, které je Siroce
vyuzivanym ukazatelem zdravotniho stavu Clovéka. Subjektivni posouzeni zdravi a
spokojenost s vlastnim zdravim také reflektuje cinnost rdznych hodnotovych a
motivacnich systémud. Proces hodnoceni vlastniho zdravi je komplexni a neni
doposud dobfe prozkoumany. Nicméné Zikmundova, Zavazalova, Zambera & Kotrba
(2008) zjistili, ze ukazatele vlastniho vnimani zdravi (subjektivné hodnoceného
zdravi) odrazi skute€nou uroven zdravi.

Subjektivni zdravi predstavuje S$irSi hodnoceni a zahrnuje kromé& symptom( a
jejich funk&nich dusledku téz pozitivni aspekty zdravi, jako je kondice, zdravi
podporujici jednani a osobni pohodu (anglicky well-being). Pfi posuzovani svého
zdravi lidé neposuzuiji jen fyzicky stav, ale zahrnuji do posouzeni emocni, socialni a

spiritualni osobni pohodu.
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,oubjektivni zdravi je dale asociovano se socialnimi faktory, naroky zastavanych
roli a Zivotnimi udalostmi. Socialni izolace, nezaméstnanost a nespokojenost
s zivotnimi podminkami pfispivaji k nepfiznivému hodnoceni vlastniho zdravi.
Z psychologického hlediska je zdravi prfistupné introspekci a jeho hodnoceni

jedincem je pokladano za spolehlivy udaj.” (Solcova & Kebza, 2006, 430).
2.8.1 Stres

Stresu bychom mohli vénovat celou praci, proto uvadim jen zakladni definice a
problematiku zvladani stresu. Stresu je v dnesni dobé pfikladana velka pozornost a
to pravoplatné. Dnesni vykonnostné orientovana spoleCnost je vystavovana stresu
nadmeérne.

Stres definuje Bastécka a Goldmann (2001, 239) jako: ,reakci organismu na
zatézovy podnét z prostfedi nebo jako reakci na nerovnovahu mezi vnimanym
pozadavkem a vnimanou schopnosti tomuto pozadavku vyhovét.”

Zvladani stresu a zivotnich tézkosti je dynamicky proces, na ktery musime
reagovat vzdy, kdyZz se stres objevi a to je ,..kdyz existuje nesoulad mezi
percipovanymi pozadavky a percipovanymi schopnostmi je zvladnout.“ (Vasina, B.,
1999, 21). Problematika zvladani (Celeni) stresu je v psychologické literatufe
popisovana jako tzv. coping. Toto slovo ,...pochazi z feckého ‘kolaphus’, rana
ustédfena protivnikovi v boxu. Tim na co je rana zaméfena, je nejCastéji tézkost,
ktera daného Clovéka do stresu dovedla tzv.stresor.” (Kfivohlavy, 2001, 69).

Dusledky stresové reakce pro organismus jsou: zvySena dechové frekvence,
zrychleni srdecniho rytmu a tlaku, nadmérné hromadéni metabolit, zvySeni hladiny
neurohormonu (Riegerova, 2003b). Proto reakce na stres zvySuji nachylnost
k onemocnéni a stres ovliviiuje nase imunitni reakce.

Do boje se stresem mizeme jit nékolika zplsoby. Mizeme pfedchazet situacim,
které by nas do stresové situace mohly zavést , ...mGzeme také zménit své mentalni

postoje a miru pohybové aktivity.“ (Riegerova, 2003b, 62)
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,Optimalni hladina stresu pusobi jako tvuar¢i a motivaéni sila, ktera vede lidi
k dosahovani neuvéfitelnych vykonl a cild (eustres). Naproti tomu chronicky,
traumaticky stres (distres) je potencionalné neobycejné destruktivni a poskozuje

psychické a fyzické zdravi.“( Ve€efova-Prochazkova & Honzak, 2008,189).

2.9 Zivotni spokojenost

Jednou z vyznamnych sloZek zdravi je zivotni spokojenost, téz prozitek osobni
pohody ( v cizojazy¢né literatufe mizeme najit nejCastéji pod pojmy: life satisfaction,
well-being).

,Z psychologického hlediska spada osobni pohoda na pomezi mezi afekty, nalady
a osobnostni rysy, protoze vSak v ramci utvarfeni osobni pohody jde soucCasné téz o
pribézné se odehravajici hodnotici vztahy, obsahuje i dulezitou komponentu
postojovou” (Kebza, 2005, 68). Trva tydny &i dny, patfi tedy spiSe k naladam, ale ma
i proménlivé charakteristiky, souvisejici jednak s aktualnim psychickym stavem,
jednak s urcitou proménlivosti a dynamikou nalad. ,RozliSuji se dvé komponenty
osobni pohody: kognitivni komponenta se tyka hodnoceni spokojenosti s vlastnim
zivotem, eventualné s s jednotlivymi zivotnimi oblastmi. Afektivni komponenta se tyka
nalad a emoci, které osoba proziva v bézném zZivoté.“ (Blahutkova & Dan, 2008, 125)

Rodna a Rodny (2001) popisuji oblasti, které jsou soucasti celkové Zivotni
spokojenosti.

1. Osobnost. Celkova zivotni spokojenost je v nejuzSim vztahu s vysokym
sebehodnocenim. Vysoka sebeucta pfinasi spokojenost. pokud jsou lidé
nestastni, jejich sebevédomi zaCne klesat.

2. Prijem ma svUj vyznam do dosazeni urcité platové urovné. Po jejim dosazeni
ztraci samotna vySka pfijmu svoji naléhavost, stava se ale méfitkem
spoleCenského uspéchu. Zalezi vSak na srovnani. Spokojeni mohou byt i lidé

S niz§im pfijmem, kdyZ védi, Ze mnoho lidi ma pfijem jesté nizsi.
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Vék nemél s celkovym skore Zzivotni pohody téméf zadnou souvislost.
Dokonce se ukazovalo, Ze starSi osoby byly (s vyjimkou zdravi) v nékterych
slozkach osobni pohody spokojenéjsi.

Zameéstnani a vzdélani. Nezaméstnanost ma na celkovy pocit osobni pohody
nepochybny nicivy vliv. Spokojenost s praci vyznamné souvisi s celkovou
Zivotni spokojenosti. Uginky vzdélani nabyvaji vyznamu az ve vztahu s jinymi
proménnymi (pfijem, vyhodné&jsSi zameéstnani).

Manzelstvi a rodina. Zenati a vdané vypovidali o vé&tsi Zivotni spokojenosti
nez svobodni. PfedeSly rozvod nema vztah ke Stésti osoby, ktera znovu
uzaviela sfatek. Spokojenost v manzelstvi a rodiné je jednou
s nejdllezitéjSich soucasti osobni pohody, avSak samotna skuteCnost
rodiCovstvi nema na celkovou Zivotni spokojenost zadny vliv.

SpoleCenské kontakty se doporucuji jako prostfedek ke zlepSeni pocitu Stésti.
Extravertovani jedinci jsou StastnéjSi pravdépodobné proto, Zze vyhledavaji
vztahy. Milostny vztah stejné jako spokojenost s intimnim Zivotem vyznamné
prfedpovidaji pocit osobniho Stésti.

Biologické vlivy. Zdravi ma silny pozitivni vztah ke Stésti, pokud se Clovék
subjektivné citi zdrav. Objektivni zdravi ma rovnéz kladnou vazbu ke Stésti,

ale podstatné slabsi.
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3 Cile a hypotézy

Cilem prace bylo zjistit upravu fyzického a psychického stavu organismu pfed a
po aplikaci Shiatsu masazi. Aplikovan byl soubor 12 Shiatsu masazi po dobu 3
mésicu.

Dil¢i cile byly stanoveny nasledovné:

1) Hodnoceni zmén pohybového systému prostfednictvim vySetfeni svalovych
dysbalanci pfed experimentem a po ukonceni experimentu.

2) Hodnoceni zmén psychického stavu organismu prostfednictvim aplikace
dotazniku Zivotni spokojenosti pfed experimentem a po ukon&eni experimentu

3) Hodnoceni zmén subjektivniho pocitu zdravi pfed a po kazdé masazi
Hypotézy byly stanoveny nasledovné:

H, Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dojde k upravé a zlepSeni svalovych

zkraceni, to znamena ze zkraceného svalu nezkraceny.

H, Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dojde k pozitivni zméné hodnoceni Zivotni
spokojenosti probandu.
Subhypotézy:
a) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti zdravi probandu.
b) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti prace a zaméstnani probandu.
c) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti financni situace probandu.
d) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti financni situace probandu.
e) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni

zivotni spokojenosti v oblasti volny ¢as probandu.
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f) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti manzelstvi a partnerstvi probanda.

g) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti vztah k vlastnim détem probandu.

h) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti vlastni osoba probandu.

i) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti sexualita probandu.

j)) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni
zivotni spokojenosti v oblasti pratelé, znami a pfibuzni probandu.

k) Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dochazi ke zméné hodnoceni

zivotni spokojenosti v oblasti bydleni probandu.

Hs; Po aplikaci Shiatsu masaze se zlepSi subjektivni vnimani psychického ladéni

organismu.

H, Po aplikaci Shiatsu masaze se zlepSi subjektivni vnimani fyzického ladéni

organismu.
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4 Metodika

Pfi zpracovani dané problematiky jsem pracovala s primarnimi a sekundarnimi
daty.
S ohledem na cile a hypotézy prace byl zvolen nasledujici postup:
M1 — | -M2

VSechny Zeny nejdfive prosly prvnim méfenim M1 (pretest), které obsahovalo testy
svalovych zkraceni a vyplnéni dotazniku Zivotni spokojenosti. Po té nasledovala
intervence | v podobé 12 masazi v €asovém horizontu tfi mésicu. Pfed a po kazdé
masazi hodnotily subjektivni pocit psychického a fyzického stavu. Po intervenci
nasledovalo méfreni M2 (posttest), které opét obsahovalo testy svalovych zkraceni a
vypInéni dotazniku Zivotni spokojenosti.

Aplikovana byla zakladni sestava Shiatsu masazi rozSifena o thajsky pasivni
streCink podle Riegerové (2003a).
V pravidelnych intervalech byla aplikovana jedna masazni aplikace trvajici 90

minut.

4.1 Charakteristika zkoumaného vzorku

Pracovala jsem se souborem dvaceti zen. Zamérné byla vybrana vékova

kategorie v 5. decéniu, to znamena ve véku 50 az 60 let.

Toto obdobi se d& nazvat obdobim bilancovani. Clovék se ohliZi zpét,
hodnoti cely svij Zivot (vychovu déti, volbu partnera,..). Byva doprovazeno
pocity Uzkosti, zatrpklosti, depresemi, vztekem. Re$i spoustu osobnich,
rodinnych, spoleenskych i pracovnich problémU a ukoll. Objevuji se
prvni pfiznaky poklesu vykonnosti a zaCinaji se hromadit nékteré pfiznaky
chronickych onemocnéni. Menopauza, odchod déti z domova, starost o
déti nyni volny ¢as, dichod zména socialniho statusu (BartoSikova et al.,
2002, 111).

Zeny se nahlasily na zakladé vyzvy, podané v kavarné (Colorado Boulder Club) v

Hodoniné, pfi které je také provozovna masazi, ve které byl nasledné experiment
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realizovan. Vybér Zen se poté uskuteCnil hlavné dle dvou kritérii. Na zakladé
Casovych moznosti a ochoté o sobé& poskytnout informace (v ramci dotaznikového
Setfeni). V8echny Zeny Ziji v okrese Hodonin. Zadna neméla predchozi zkuSenost se
Shiatsu masazi.

Pfed zahajenim prvni masaze byla realizovano somatometrické vySetfeni. Byla

zjiSténa télesna vyska, hmotnost a vék, které jsou uvedeny v tabulce 4.

Tabulka 4. Zakladni statistické charakteristiky véku a zakladnich antropometrickych

charakteristik. Zeny n=20

Znak M | sD [ v
Veék 55,95 3,15 5,63
Téles.vysSka 164,71 4,53 2,75
Hmotnost 70,92 10,79 15,21
BMI 26,12 3,87 14,81

Vysvétlivky: M - aritmeticky prumér
SD - smeérodatna odchylka

V - variaéni koeficient

4.2 Svalové funkcéni testy

Svalové testy jsou pomocnou vysSetfovaci metodou, ,...kterou vysetiujeme urcité,
co nejpresnéji definované, jednoduché pohybové stereotypy.” ( Riegerova, Pfidalova
& Ulbrichova, 2006, 188). K urCovani svalové sily se pouzivaji rizné stupnice. Pro
potfebu experimentu jsem pouzila alternativni zplsob hodnoceni, to znamena na
sval zkracen nebo nezkracen.

Pasivni stre€ink plUsobi na svalova zkraceni. Metodou masaze shiatsu mizeme
hypoteticky ovlivnit pouze svaly s funkci pfevazné posturalni.

Vysetfeni zkracenych svall bylo provedeno dle Jandy (in Riegerova, Pfidalova &
Ulbrichova, 2006). Bylo vySetfeno zkraceni nasledujicich svall a svalovych skupin:
m. iliopsoas, m. rectus femoris, m. tensor fascie latae, m. triceps surae, m. pectoralis
major, m. trapezius, mm. adductores femoris, mm. flexores genu, m.quadratus

lumborum, m. erector spinae.
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Celkové testovani je narocné na pfesnost a zachovani standardizovaného

postupu. Pfi provadéni testovani hraje jisté vyznamnou roli praxe experimentatora.

4.3 Dotaznik Zivotni spokojenosti

Pro zjistovani ucinnosti intervence pomoci Shiatsu masazi na subjektivni
hodnoceni Zivotni spokojenosti, jsem zvolila na doporueni Mgr. Michala Safare
Dotaznik Zivotni spokojenosti ( dale DZS).

DZS vyvinuli J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher a E. Brahler v roce 1986.
V pfekladu od Rodna, K., Rodny, T. poskytuje tento dotaznik Test centrum Praha od
roku 2001.

Jeho plvodni vyuziti bylo u pacientd s onemocnénim srdce a krevniho obéhu na
zacatku a konci hospitalizace, pfi kterém dosSlo k validizaci osmi $kal zivotni
spokojenosti. DalSi vyzkumy se uzivaly také na pacienty s riznymi onemocnénimi.

V roce 1996 byl DZS rozsiten o dal$i dvé $kaly pfi vyzkumu na zdravych lidech,
kde se zkoumala Zivotni spokojenost u starSich a mladSich jedinca.

Diky reprezentativnim normam Ize porovnavat osoby Ci skupiny. Je vhodny
k popisu rozdil v zivotni spokojenosti v pribéhu urcité intervence.

Dotaznik vymezuje pojem ,zivotni spokojenost® a diferencuje ji do deseti oblasti a
celkovou hodnotu DZS jako index celkové Zivotni spokojenosti:

ZDR Zdravi

PAZ Prace a zaméstnani

FIN Financni situace

VLC Volny ¢as

MAN Manzelstvi a partnerstvi
DET Vztah k vlastnim détem
VLO Vlastni osoba

SEX Sexualita

© ® N o o k~ W0 Db B

PZP Pratelé, znami, pfibuzni

[EEN
©

BYD Bydleni

[ERN
=

SUM Celkova spokojenost
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Kazda uvedena oblast obsahuje sedm polozek, které se hodnoti sedmibodovou
Skalou, od Skaly ,velmi spokojen (=7) po ,velmi nespokojen® (=1). V jednotlivé
oblasti se mize tedy dosahnou maximalni bodové hodnoty 49.

Dotaznikové normy jsou rozdéleny podle pohlavi a vékovych skupin jakozto dva

Uskali tohoto testu pfi uziti vtomto experimentu muize nastat ve chvili, kdy
testovana osoba dotaznik vyplfiuje. MUzZe to byt chvile, kdy se v nékteré z oblasti
udala zména (napf. zména bydlisté, zaméstnani, apod.), pak toto hodnoceni mize
byt zkreslené. Z ddvodu nutnosti parovani dat, Zeny musely vyplfiovat dotaznik
s védomim, Ze budu znat informace o jejich Zivoté v€etné odpovédi na intimni otazky
( napf. oblast sexualita, manzelstvi a partnerstvi). Tuto skute€nost jsem se snazila
eliminovat tim, Ze Zzeny nemusely odpovidat na vSechny otazky, dale jsem vysvétlila

metody zpracovani vysledkd zachovavajici jejich anonymitu.
4.4 Jednoduché skalovani

Metoda jednoduchého 8kalovani byla zvolena pro zjistovani aktualniho
subjektivniho vnimani psychického a fyzického stavu probandu.

Skala obsahovala hodnoty 1-10, kdy po slovnim vysvétleni této metody, proband
hodnotil zvlast’ sloZzku psychickou a fyzickou.

Hodnota 10 byla charakterizovana jako nejvySSi pozitivni hodnota, slovnim
vyjadfenim jako ,citim se velmi dobfe“, naopak hodnota 1 jako nekriti¢téjSi znacici
,citim se velmi Spatné®. Jako norma byla oznaCena hodnota 5, ktera byla chapana
jako dlouhodoba charakteristika psychického a fyzického stavu ,citim se normalné®.

Touto metodou dochazelo k hodnoceni aktualniho subjektivniho psychického a
fyzického stavu pfed a po kazdé masazi.

Rizika této metody mohla byt v tom, Ze mohlo byt tézké oddélit fyzicky stav od
psychického. Dale jsem si védoma, Ze Zzeny mohly stav (fyzicky a psychicky) po
masazi zameérné zkreslit do pozitivnéjSich hodnot. Toto uskali jsem eliminovala

vysvétlenim dulezitosti ziskanych hodnot na celkovy vysledek experimentu.
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4.5 Metody zpracovani dat

Ziskana data jsem statisticky zpracovala metodou Fischerova testu pro
kontingencni tabulku 2x2 s malymi Cetnostmi pro hodnoceni svalovych zkraceni a
dotaznik Zivotni spokojenosti. Kolmogoroviv-Smirnoviv test pro dva nezavislé
vybéry pro hodnoceni subjektivniho vnimani psychického a fyzického stavu
(Reisenauer, 1970).

Maly soubor nepfipustil zpracovat hodnoty jako statistické parametrické, proto
jsem pfistoupila ke kategorizaci dat, data se hodnotila jako neparametricka.

U hodnoceni svalovych zkraceni se pfistoupilo ke klasickému rozdéleni na
kategorii zkracen, nezkracen. U dotazniku Zivotni spokojenosti na kategorii spiSe

spokojen, spiSe nespokojen dle norem dotazniku.

4.5.1 Hodnoceni velikosti Gc¢inku

Blahus (2000) uvadi, Ze je velmi vyznamné hodnotit i velikosti u€inku. Jde nam
o zjisténi efektu dat. V nékterych experimentech se statisticka vyznamnost nepotvrdi.
,Napfiklad mize byt cilem kvatifikovat velikost nebo silu u€inku, jehoz se dosahlo
zkoumanou intervenci — a pravé tato informace neni ve vysledku statistického testu
dosazena.” (Hendl, 2004, 189)

Proto jsem pouzila i tzv. Cohenuv koeficient ucinku d, kterym zjistuji velikost

ucinku tzv.effect size. Jeho hodnoty jsou uvedeny v tabulce 5.

Tabulka 5. Hodnoty Cohenova indexu d (upraveno dle Hendl, 2004, 189)

Uginek Coheniv index d
Maly 34<0,2

Stredni d «0,5-0,8
Velky d> 038
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5 Vysledky

5.1 Vysledky rozboru svalovych zkraceni

Hypotéza H; ( Po aplikaci souboru Shiatsu masazi dojde ke zlepSeni svalovych
zkraceni, to znamena, Ze ze svalu zkraceného se stane sval nezkraceny), kterou
jsem méla ovéfit, jasné ukazuje smér zpracovani vysledku. Bylo nutné si naméfené
vysledky rozdélit dle kritéria, na svaly zkracené a nezkracené (dle norem).

Nasledujici tabulka 6 porovnava ziskané vysledky testd svalovych zkraceni

zachycujici zménu mezi pretestem a posttestem.

Tabulka 6. Svaly s funkci pfevazné posturalni, absolutni a procentualni frekvence
zkracenych svalu, Fischerav test. Pretest, posttest. Zeny, n = 20

Sval, svalové skupiny Pretest Posttest F test
n % n % p (i)

m. iliopsoas dex. 10 50 3 15 0,003192
m. iliopsoas sin. 11 55 3 15 0,009351
m. rectus fem. dex. 14 70 9 45 0,100144
m. rectus fem. sin. 13 65 8 40 0,102464
m. tensor fasc. latae dex 15 75 12 60 0,250302
m. tensor fasc. latae sin. 14 70 11 55 0,257238
m. triceps surae dex. 11 55 8 40 0,263627
m. triceps surae sin. 10 50 7 35 0,261554
mm. adductores fem. dex. 10 50 3 15 0,020371
mm. adductores fem. sin. 10 50 4 20 0,047923
mm. flexores genu dex. 9 45 3 15 0,041179
mm. flexores genu sin. 8 40 4 20 0,150422
m.pect.major dex. 11 55 3 15 0,009351
m.pect.major sin. 6 30 2 10 0,117558
m. trapezius dex. 17 85 7 35 0,001528
m. trapezius sin. 17 85 9 45 0,009351
m. erector spinae 14 70 5 25 0,005193
m. quadratus lumborum dex. 8 40 2 10 0,032417
m. quadratus lumborum sin. 9 45 2 10 0,015475
Fischeruv test, oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p<0,05

Diky Fischerovu testu jsem zjistila, Ze z méfenych 19 svalovych testovani se
statisticky vyznamné zlepSilo 11 svall a svalovych skupin. ZlepSeni se projevilo u

vSech mérenych svalll, coz je znazornéno v obrazku 2.
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0 Posttest @ Pretest

Frekvence zkraceni

Sval, svalové skupiny

Obrazek 2. Svaly s funkci pfevazné posturalni, absolutni frekvence zkracenych svall
u pretestu a posttestu. Zeny, n=20

Vyraznéjsi stranovy rozdil se projevil pouze u m. pectoralis major. Maly u¢inek
pozorujeme pouze u svall: m. rectus femoris, m. tensor fascie latae a m. triceps

surae.

Rozhodla jsme se pro zjisténi tzv. effect size, tedy hodnoceni velikosti u€inku
pomoci Cohenova indexu. Vysledky znazorfiuje obrazek 3. Zjistuji, Zze u svald, u
kterych se nepotvrdila statisticka vyznamnost ani v jedné ze stran (m. rectus femoris,
m. tensor fascie latae a m. triceps surae), vécna vyznamnost vySla jako mala. Vécna
vyznamnost velka pak vysla u svali mm. flexores genu sinister a m. pectorales major

sinister, u jejichz pravych stran statisticka vyznamnost nepotvrdila.
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Cohenova index
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Sval, svalové skupiny

Obrazek 3. Hodnoceni velikosti u€inku u svalll a svalovych skupin.

5.2 Vysledky subjektivniho vnimani psychického a fyzického stavu

Pro hodnoceni subjektivniho vnimani psychického a fyzického stavu jsem zvolila
pomoci vice kritérii.

Diky popisu Skaly mizeme jeji hodnoty rozdélit do dvou kategorii. Prvni
hodnoceni, Skala 1-4, spada do slovniho hodnoceni jako ,spiSe nespokojen® se svym
aktualnim psychickym nebo fyzickym stavem. Od hodnoty 5, ktera byla
charakterizovana jako norma, do hodnoty 10 pak mizeme slovné charakterizovat
jako ,spiSe spokojen® se svym aktualnim psychickym nebo fyzickym stavem. Takto

zpracovana data znazornuiji tabulky 8, 9.
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Tabulka 8. Subjektivni hodnoceni psychického stavu pfed a po masazi. Absolutni

frekvence hodnoceni jednotlivych Skalovych hodnot po kazdé masazi. n=240

314 |5 |6 |7 |8 |9 [10]1]2]3]4]5]6 J7 |8 |9 |10
1. - - -5 9 2 1 2 1 -|}|---- -3 6 4 4 3
2. - - 25 4 3 3 3 - - - - - 23 5 3 5 2
3. - -12 3 7 4 3 - - |- --- -5 5 3 5 2
4. - -13 3 5 3 3 2 - |---- -4 4 6 3 3
5. - - -2 3 2 7 2 2 2|---- - - 3 6 6 5
6. - - 22 2 5 2 5 - 2|---- -1 - 9 4 6
7. - - - - 2 5 3 6 3 1 |- ---- -1 2 9 8
8. - - -1 2 2 3 7 3 2}---- - - 3 4 8 5
9. - - -1 - 3 2 7v 5 2}---- -1 1 1 7 10
10. - - - -1 2 2 3 102}- - - - - - - 3 11 6
11. - - - - - 5 55 3 2/|----- - - 51728
12. - - - - - -3 8 6 3]----- - -3 6 11
> - - 6 21 29 41 38 54 35 16|- - - - 2 17 28 49 75 69

Tabulka 9. Subjektivni hodnoceni fyzického stavu pfed a po masazi. Absolutni

frekvence hodnoceni jednotlivych Skalovych hodnot po kazdé masazi. n=240

WHZN 4 |5 |6 |7 [8 |9 |10]1]2]3]4]5 |6 |7 |8 |9 |10

6 1
1. - 5 2 11 2 - - 3 7 5 3 - 2
2. - -3 3 5 4 3 2 - -}----3 7 2 3 3 2
3. - - - 3 3 6 6 2 - -1]--- -3 2 5 5 3 2
4. - - 2 2 3 6 4 3 - -1}|----3 2 5 6 - 4
5. - -1 2 3 5 7 1 - 1}----- - 57 3 5
6. - - - - 4 5 8 3 - - - - -1 1 4 8 4 2
7. - - - - 3 5 5 5 2 -1]----- -4 5 9 2
8. - - 2 2 2 5 5 2 -}----1 1 3 5 7 3
9. - -1 - 3 7 4 4 1 - 1[|- - - - - - 4 3 8 5
10. - - - - 3 7 7 3 - - ---- - 2 5 8 5
11. - - - - - 6 6 6 2 - |- ---- - 2 4 717 7
12. - - - - - 6 5 6 3 -}|----- - -3 7 10
> - - 14 14 40 61 60 40 10 1 |- - - - 14 20 41 57 59 49

Diky tomuto znazornéni dat pozorujeme, Ze probandi, ktefi byli pfed masazi
,SpiSe nespokojeni‘, u psychického stavu 27 hodnoceni a u fyzického stavu 28
hodnoceni, po masazi hodnotili svij stav jiz ve Skale odpovidajici hodnoceni ,spise
spokojen®.

Vzhledem ktomu, Ze jsem pfedpokladala zlepSeni subjektivniho vnimani

psychického a fyzického stavu po masazi, u Kolmogorova-Smirnovova testu jsem
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hladinu vyznamnosti zvolila p= 0,01. Statisticka vyznamnost se potvrdila u obou

testovanych vzorku.
Pfi zjiStovani vécné vyznamnosti se u obou testovani potvrdil velky efekt (d psych=

2,817,dt, = 2,717).
Dalsi hodnoceni se tyka probandl samotnych. Na obrazku 3,4 jsem zpracovala

aritmetické priméry hodnoceni jednotlivych probandu pfed a po masazi.

B M pred masazi BM po masazi

Skala

Proband

Obrazek 3. Subjektivni vnimani psychického stavu probandu pfed a po masazi,

aritmeticky pramér hodnot po 12 masazich

B M pred masazi @M po masazi

Skala

Proband

Obrazek 4. Subjektivni vnimani fyzického stavu probandl pfed a po masazi,

aritmeticky pramér hodnot po 12 masazich
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Nejvétsi uCinek zaznamenavam u probanda €islo 11 a to jak u psychického tak u
fyzického stavu s hodnotou rozdilu aritmetickych primérd 3,22. NejmenSi ucinek pak
pozoruji u probanda Cislo 4 s rozdilem aritmetickych priimérd 0,67 u psychického
stavu, na fyzickém stavu pak nejmensi ucinek vykazuje proband Cislo 5 s rozdilem

aritmetickych priméru 0,55.

5.3 Vysledky dotazniku zZivotni spokojenosti

5.3.1 Vysledky celkové zivotni spokojenosti

Do celkové Zivotni spokojenosti je zahrnuta Skalova hodnota pouze sedmi Skal
(bez PAZ, MAN, DET). Vtabulce 10 jsou predloZzeny zakladni charakteristiky
vysledk( celkové Zivotni spokojenosti a dotaznikové normy pro danou vékovou

skupinu.

Tabulka 10. Popisné statistiky dat celkové Zivotni spokojenosti

238,1 261,2 183,0 209,00 303,00 331,00 37,78 31,59
255,74 — — — — 35,13

Vysledky jednotlivych probandl jsem znazornila v obrazku 5, kde vidime, ze
kfivka posttestu kopiruje kfivku pretestu. Kromé probanda Cislo 6, ktery vykazuje
v posttestu snizeni hodnoty, se u vSech ostatnich projevuje obdobné zlepSeni
hodnot. Nejvétsi pozitivni zménu vykazuje proband Cislo 7 a 15. NejmenS$i posun

hodnot mezi pretestem a posttestem pak zaznamenavam u probandd 5 a 14.
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Obrazek 5. Hodnoty celkové zivotni spokojenosti, pretest a posttest. n=20

Fischeruv test s hladinou vyznamnosti p=0,05 vySel p(SUM)= 0,118.
Cohenuv index u vécné vyznamnosti dosahl hodnoty d = 1,272, tudiz vykazuje

velky prakticky vyznam.

5.3.2 Vysledky jednotlivych oblasti zivotni spokojenosti

Vysledky jednotlivych oblasti a jejich srovnani jsem vyhodnotila s n=20, kromé
oblasti DET, kde n=19 a MAN, kde n=19. Tabulka 11 zaznamenava jednotlivé

zakladni charakteristiky a Fischeruv test.

Tabulka 11 Hodnoty jednotlivych oblasti dotazniku DZS, zakladni statistické

parametry, Fischerav test

30,50 38,35 16,00 26,00 45,00 46,00 7,86 5,34 0,016
37,15 38,95 18,00 24,00 48,00 48,00 7,25 4,95 0,244
33,10 36,45 15,00 27,00 49,00 49,00 8,87 5,39 0,010
36,15 39,15 18,00 29,00 49,00 49,00 7,62 521 0,115
33,68 38,42 10,00 21,00 49,00 49,00 1059 7,17 0,231
42,42 4284 3500 34,00 48,00 49,00 4,44 3,86 1,000
36,70 38,50 20,00 28,00 47,00 47,00 6,14 517 0,240
30,10 34,35 7,00 16,00 46,00 49,00 12,07 8,46 0,225
3585 37,10 26,00 27,00 45,00 46,00 4,86 4,64 0,330
36,10 37,25 24,00 2500 44,00 47,00 5,82 5,66 0,500
Fischerlv test, oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p<0,05
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Maximalni zaznamenané hodnoty se neméni, vysoka spokojenost v danych
oblastech zustava. Minimalni ziskané hodnoty se po intervenci vyrazné zvySily kromé
oblasti PZP a BYD.

Statisticka vyznamnost se potvrdila u dvou oblasti: ZDR a FIN. Oblast, ktera byla
nejvice rezistentni vuci intervenci byla oblast DET.

Srovnani s dotaznikovou normou je znazornéno v obrazku 6. Nejvyraznéjsi rozdil
mezi pretestem a normou se tykal oblasti ZDR, kdy zkoumany vzorek vykazoval vétsi
nespokojenost. V pfepoctu na jednu polozku hodnoti svij stav o 0,9 bodu horSi nez
je norma. Naopak v oblastech PAZ a DET se probandi citi vice spokojeni. V oblasti
PAZ je zvysSeni v pfepoctu na jednu polozku o 0,5, v oblasti DET o 0,46 bodu.

[0 Pretest B Posttest @ Norma

Oblast
=
>
4

FIN
PAZ
ZDR 4*
20 25 30 35 40 45

Aritmeticky pramér

Obréazek 6. Porovnani jednotlivych oblasti DZS v pretestu, posttestu a normou
dotazniku. Aritmetické priméry, n=20

PFi hodnoceni v&cné vyznamnosti (obrazek 7) na jednotlivé oblasti DZS
zjisStujeme, Ze se od statistické vyznamnosti liSi. NejvySSi hodnotu vykazuje oblast

ZDR, coz je stejné jako u statistické vyznamnosti. Oblast MAN ovSem vykazuje také
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velkou vécnou vyznamnost. Oblasti FIN, VLC, VLO, SEX, BYD vykazuji stfedni efekt
vyznamnosti. Maly efekt potom oblast PAZ, PZP a také oblast DET, ktera vykazuje

nejmensi hodnotu, stejné jako u testovani statistické vyznamnosti.

1,9 -

1,7

1:1 \
A
07 / \ / \

I W2 N
. \/

Cohenuiv index

0,3

0,1

ZDR PAZ FIN VLC MAN DET VLO SEX PZP BYD

Obrazek 7. Hodnoty Cohenova indexu jednotlivych oblasti dotazniku DZS
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6 Diskuze

Masaze obecné, jakozto regeneracni a relaxacni metody, jsou v dnesni dobé
hojné propagovany a vyuzivany Sirokou vefejnosti. Odborna védecka spoleCnost
v Ceské republice ovéem této oblasti moc velkou pozornost nevénuje, usuzuji tak
z velmi malého mnozstvi vyzkumu v dané oblasti. Pohled na alternativni pFistup
v prevenci zdravi, jak je tomu pfi Shiatsu masazi, je zanedbavan jesté vétsi mérou.
Myslim si, Ze je tomu tak i z hlediska neexistence pfistrojové techniky, ktera by
dokazala zjistit prabéh a funk&nost meridianu v téle. S rychlosti odborného vyvoje
predpokladam, ze tomu tak bude v nedaleké budoucnosti.

Domnivam se, Ze trend ,nezdravého® Zivotniho stylu (zejména excesivni pfijem
potravy, pohybova inaktivita), ktery panuje v naSi zemi, by mél pravé stimulovat
vyzkumy zabyvajici se prevenci a zménou zivotniho stylu.

Na Shiatsu masaz naziram jako na komplexni metodu péce o télo, ktera muze byt
i velice dobrym diagnostickym prvkem pro stav organismu. Vzhledem k tomu, Ze
z hlediska masirovaného jde o pasivni pfistup, tim myslim, Ze jeho aktivita je pouze
v tom, Ze si masaz objedna, je tato metoda z pohledu konzumni spole¢nosti snadno
pfijatelna.

Primarné nam tedy musi jit o zjisténi ucinku této metody. Jde o pouhou relaxacni
metodu, nebo ma i zdravi zlepSujici u€inky?

Pri aplikaci Shiatsu masazi dochazi k uplatnéni tfi arovni plsobeni- mechanickeé,
chemické i reflexni. Zasadni je ucinek na nervovy systém, ktery vede ke zménam
vegetativniho ladéni. Je upravovan svalovy tonus, dochazi k celkovému uvolnéni
svalu posturalnich i fazickych, coz souvisi se zlepSenim funkce vSech tfi slozek
cévniho systému. Do urcité miry je upravovan stav pribéhu podrazdéni a utlumu
centralni nervové soustavy a navozena aktivnéjSi detoxikace organismu. Tyto Upravy
souvisi se zménami percepce v urovni fyzické i psychické.

Pokud bychom chtéli rozdélit Shiatsu masaz na &asti, muzeme oddélit pouze
jednu komponentu a to pasivni stre€ink, ktery je soucasti sestavy. Hodnotime tedy
ucinnost pasivniho strecinku. Stre€ink pusobi pfedevSim na svaly s funkci pfevazné
posturalni, coz je jedna slozka z celkové uUpravy svalovych dysbalanci. Z funkéné
anatomického hlediska je ovSem naprava svalovych zkraceni vyznamnou pozitivni

zménou v posture téla.
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Znalost sestavy mé presvédcila o tom, Ze pasivni streink je v pouzivané sestavé
nedostatené zaméfen na extenzory kolenniho kloubu, m. tensor fascie latae a m.
triceps surae. Vzhledem k tomu, Ze Zeny mezi masazemi, aktivné zadna cviceni
neprovadeély, vyvolané zmény odpovidaji pouze intervenci streCinku pfi Shiatsu
masazich.

M. trapezius je jeden z nejvice zatéZovanych svall, protoZze spoleCné s m. levator
scapulae nesou vahu celé horni konCetiny. V této oblasti se také projevuji stresové
reakce pusobici na organismu, i proto tedy neni pfekvapivé 85% zastoupeni zkraceni
statisticky potvrzeno. V pribéhu experimentu Zeny poukazovaly na tuto Upravu
svalového zkraceni nejCastéji, tedy na jeho projev ustupujici bolesti hlavy.

M. iliopsoas funguje v dynamické rovnovaze s bfiSnimi svaly, které zajiStu;ji
spravné drZzeni patefe a spole¢né s bedernimi svaly ovliviiuji postaveni panve.
Zkraceni m. iliopsoas nasledné tedy vede k pretizeni oblasti bederni a jeji
bolestivosti. masaz pUsobi i na tento sval se statisticky vyznamnou ucinnosti.

Mm. flexores genu se aktivuji pfi stani a chuzi, po intervenci se svalova zkraceni
upravila statisticky vyznamné pouze u strany dexter, vécna vyznamnost stfedni se
potvrdila u strany sinister. Tato skutecnost ziejmé koresponduje s malym vzorkem a
proto uz rozdil jednoho zkraceni ma vliv na statistickou vyznamnost.

Mm. adductores femoris pusobi pfi chidzi i béhu a podileji se na krokovém
mechanismu, ve stojné fazi odpovidaji postaveni panve. Pro zkraceni tohoto svalu
dochazi také k signifikantnimu zlepSeni stavu.

Zkraceni m. erector spinae ma vliv opét na dalSi svaloveé skupiny. Zasadni je také
pfi posilovacich cvi€eni, kdy zkraceni znamena, ze trénink neni optimalni ba dokonce
nema zadny ucinek. 70% zkraceni u tohoto svalu naznacuje, Ze pokud se tyto Zeny
snazily zlepSit svij zdravotni stav posilovacim cvi¢enim, bez ucinné intervence by
stejné nemélo vyznam. Shiatsu masaz se tedy i z tohoto pohledu jevi jako vhodna
v dusledku poc€ta snizeni zkraceni na 25 %.

U svald m. rectus femoris, m. tensor fascie latae a m. triceps surae se
signifikantni vyznamnost zmény nepotvrdila. Vécna vyznamnost u vSech
zminovanych svalu zlstala na hladiné pouze nizkého efektu. Vyskyt téchto zkraceni,
které bylo zjisténo v rozsahu 50 — 75 %, je znacny stejné jako u jinych svalu. PFi€inou

muze byt nedostateCny zasobnik protahovacich cviku v sestavé.
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Hypoteticky tedy muizeme generalizovat vysledek méfeni a tudiz i potvrdit
hypotézu H ;.

Pro dalSi aplikace tedy muzeme definovat doporuCeni pro zvétSeni poctu
opakovani, pfi praci na téchto svalech, nebo dali zaclenéni modifikaci téchto
protahovani.

Z praktického hlediska |ze toto zjisténi velmi dobfe aplikovat v prevenci vadného
drzeni téla. Dale by mohlo byt dopinéno o vhodné cviky na posileni svalu fazickych.
Pak tato kombinace bude velmi ucinna v feSeni problematiky svalovych dysbalanci.
Zde vidim i misto pro dalSi zkoumani a pro vytvofeni komplexniho programu

v prevenci vadného drzeni téla a tim odstranovani bolesti pohybového aparatu.

Jak jsem jiz naznacila v syntéze poznatkd, vnimani subjektivniho zdravi je jednim
z dllezitych faktor ovliviiujicich psychiku ¢lovéka. Predpoklad, ze masaz pozitivné
ovlivni subjektivni vnimani psychického a fyzického stavu se dal pfedpokladat jiz
z podstaty metody masazi obecné, jakozto relaxa¢nich metod. Shiatsu je ovSem
unikatni pravé v zacileni na vyrazné ovlivnéni psychické slozky ¢lovéka. Oproti jinym
druhim masazi, jasné definuje pomoci systému meridiand, Ze stejné jak ovliviuje
télo fyzické stejnou mérou plsobi na psychiku lovéka.

Subjektivni hodnoceni psychického a fyzického stavu jsem zaradila i kvdli zjisténi
vlivu na naladu cClovéka, ktera nasledné muze ovlivnit hodnoceni subjektivniho
zdravi. Naladu chapu jako psychicky stav, ktery mize byt ovlivnén vnéjSim faktorem,
coz je v tomto pfipadé Shiatsu masaz. Nalada muze trvat nékolik hodin, ale i dnli a
tydnl a diky pravidelné aplikaci masaze by mohlo dojit ke kontinualnimu zlepsSeni
nalady.

Diky pouziti jednoduché Skaly, jakozto plnohodnotné metody v psychologii, jsme
zjistili, Ze vliv Shiatsu masazi byl statisticky vyznamny na hladiné vyznamnosti
p<0,01 jak na psychickou, tak i fyzickou stranku osobnosti. Po snaze tuto skute¢nost
ovéfit hned nékolika metodami, mizeme s jistotou hypotézu H 3 4 potvrdit.

Zeny poukazovaly na zménu nalady samy a jeji trvani popisovaly zhruba od dvou
do péti dna.

Podle vyzkumu s nazvem ,Subjektivné zjistény zdravotni stav osob ve véku 50 az
64 let v Ceské republice* (Zikmundovéa et al. 2008) mGzeme zjistit, Ze tato vékova
skupina obsahuje 20 % nespokojenych jedincl. Tato skute¢nost naznacluje, ze

Shiatsu masaz mlze u této pocetné skupiny stav nespokojenosti zménit.
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Vzhledem ktomu, Ze zkoumani byly podrobeny Zeny ve vékovém obdobi
menopauzy, ktera je charakteristicka pro zmény nalady, depresivni stavy, uzkostné
nalady, jsou tyto pozitivni vysledky motivujici k dalSimu vyzkumu. Zajimavé by bylo
tuto metodu testovat na lidech, ktefi vykazuji psychické problémy, predevsim lidé,
ktefi trpi depresemi. Jak uvadi Kfivohlavy (2003, 13) ,deprese neni ojedinély jev.
VétSina z nas z vlastni zkuSenosti vi, co to deprese je. Zaroven je patrné, Ze se
snizila vékova hranice, od niz vyskyt deprese prudce roste. Mnozi se domnénky, Ze
to uzce souvisi s modernim zpUsobem Zivota.“ Je tedy jasné, Ze lidi s depresemi
pfibyva a Shiatsu masaz by mohla byt dobrym preventivnim opatfenim. DalSi
aktualni problémovou skupinou jsou lidé, jejichz zaméstnani patfi do rizikové skupiny
povolani s moznou tendenci ke vzniku tzv. syndromu vyhotfeni. Jak uvadi Kebza,
Solcova (2003), u t&chto lidi je ddlezitd duSevni hygienu, nutnost relaxace a télesna
cviceni. VycCet téchto skupin je téméf nekoneCny, od lidi ktefi maji psychické

problémy az po lidi zdrave, ktefi dbaji na prevenci v péci o télo.

Predpoklad, Zze diky Shiatsu masazi dojde k pozitivhi zmé&né v hodnoceni Zivotni
spokojenosti nebyl potvrzen. Vékova kategorie, ktera experiment absolvovala, tedy
dospélé Zeny, maji jiz zivotni hodnoty jasné definovany a jejich pohled na Zivot je
vicemeéneé staly a neménny. Proto jsme vytvofili subhypotézy, na které mohla mit
intervence vliv. Mozny pfedpoklad se tykal zejména oblasti zdravi, volny €as a vlastni
osoba, tedy oblasti tykajici se osoby samotné.

Vysledky mizeme rozdélit na zjisténi celkové Zivotni spokojenosti a na jejich dilCi
oblasti.

,Osoby spokojené se zivotem popisuji méné télesnych obtizi a lepSi aktualni
zdravotni stav, jehoz ovlivnéni povazuji za spiSe mozné. Zakladni ladéni je pozitivni
a socialni rezonance, socialni potence a propustnost je rozvinuta. Osoby spokojené
se Zivotem jsou spiSe emocionalné stabilni.“ (Rodna & Rodny, 2001, 62).

Statisticka vyznamnost zmény celkové Zivotni spokojenosti nebyla potvrzena,
ovSem pokud zjiStujeme vécnou vyznamnost, efekt size je vysoky. Toto zjisténi
dokumentuje obrazkem 6, ze kterého je Citelny pozitivni posun v jeho hodnoceni.
Muzeme sledovat i relativné stejny uc€inek u vétSiny probandd.

Zajimavy je statisticky vyznamny posun v oblasti financi, které s aplikaci masazi
pfimo souviset nemuze. V nepfimé kauzalité ovSem muzeme najit hned nékolik

vysvétleni. Mizeme hledat paralelu hlavné se statisticky i vécné nejvyznamnéjSim
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posunem v oblasti zdravi. Pokud se Clovék citi zdrav, pohled na oblast financi se zda
méné dulezita, mize si také byt jist&jSi ve schopnosti zabezpedit sebe i rodinu.

Uvédomeni si, Ze ostatni lidé jsou na tom finanéné hufe a Ze byt zdravy je zasadni.
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7 Zavery

Cilem prace bylo zjistit upravu fyzického a psychického stavu organismu pfed a po
aplikaci souboru Shiatsu masazi. Nutnosti bylo tyto dva stavy zuzit na mozné
méfitelné oblasti. U fyzického stavu jsem zjiStovala mozZnou ucinnost na posturalni
svaly, které maji tendenci ke zkraceni. U psychického stavu byl pfedmétem
zkoumani vliv masaze na aktualni subjektivni pocit zdravi rozdéleny na stav
psychicky a fyzicky. Dale jsem podrobila zkoumani celou tfi mésicni intervenci, ktera
mohla ovlivnit probandy v hodnoceni zivotni spokojenosti.

Predpoklad, se kterym jsem vyzkum koncipovala byl spravny. Zjistila jsem, ze
Shiatsu masaz, ktera obsahuje ve své sestavé pasivni streCink ma vliv na stav
posturalnich svall a dokaze jejich stav vyznamné zlepsit. Subjektivni aktualni
psychicky a fyzicky stav dokaze Shiatsu masaz také pozitivné ovliviovat. Pokud se
Cloveék citi spiSe nespokojen se svym aktualnim psychickym a fyzickym stav, Shiatsu
masaz dokaze jiz po hodiné a pul trvajici masazi tento stav upravit. Tato Uprava
ZlepSeni nalady pak mize masirovanému vydrzet nékolik hodin az dnt a tydnu, coz
vychazi z charakteristiky tohoto psychického stavu. Diky tfi mésicni intervenci a
predpokladu zlepSeni nalady, pak muizeme polemizovat nad otazkou zmény
v hodnoceni zivotni spokojenost. Vécna vyznamnost tohoto védeckého problému
byla potvrzena, zjistila jsem i pomérné konstantni pozitivni zménu na vétSinu
probandid v hodnoceni Zivotni spokojenosti. Statisticky vyznamné se zlepSilo

hodnoceni v oblasti zdravi.

Vzhledem krozsahu a délce trvani celého vyzkumu, kdy jsem provedla 240
masazi, jsem testovanim nepodrobila kontrolni skupinu, s tou nepracuje ani evropska
studie. Prace se zabyva vlivem masazi Shiatsu, je pojata jako pfipadova studie a
komparace nebyla cilem této prace.

Uvédomuji si tento nedostatek, ktery mi znemoZzZnuje srovnani s ostatnimi
vyzkumy, které jsou svou povahou vétSinou odlisné, i kdyZz pouzivaji stejné

diagnostické metody.
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8 Souhrn

Cilem diplomové prace bylo zjistit upravu fyzického a psychického stavu
organismu po aplikaci 12 Shiatsu masazi po dobu 3 mésich. Aplikovana byla
zakladni sestava Shiatsu masazi rozSifena o thajsky pasivni streCink podle
Riegerové (2003a).

Pracovala jsem se souborem 20 zen ve véku 50 az 60 let. Pfed i po intervenci
byly provedeny testy svalovych zkraceni a vyplnén Dotaznik Zivotni spokojenosti.
Pfed a po kazdé masazi bylo hodnoceno subjektivni vnimani psychického a
fyzického stavu.

Ziskana data jsem statisticky zpracovala metodou Fischerova testu, Kolmogorov-
Smirnovova testu a Cohenova koeficientu uc€inku d.

Pasivni streCink mél statisticky vyznamny uc€inek na pfevaznou vétSinu
vySetienych svall s funkci pfevazné posturalni. Zjistila jsem, Ze je tfeba zaradit
vyraznéjsi protazeni extenzoru kolenniho kloubu, m.tensor fascie latae a m. riceps
surae.

Subjektivni vnimani zlepSeni psychického a fyzického stavu po masazi bylo
potvrzeno.

Hodnoceni Zivotni spokojenosti se statisticky vyznamné posunulo v oblasti zdravi.

70



9 Summary

The objective of this thesis was to measure changes in a physical and mental
state of organism after receiving 12 Shiatsu massages during 3 months. The basic
formation of Shiatsu massage extended by the Thai passive stretch by Riegrova
(2003) was used in the research.

| worked with a group of 20 women 50-60 years old. The data was collected pre
and post the intervention using a byshortened test and a the Life Satisfaction
Questionnare. Before and after each massage the participants evaluate their self-
perceived mental and physical being.

Collected data were statistically processed using a Fisher's exact test,
Kolmogorov-Smirnov goodness-of-fit test and Cohen’s coefficient of agreement.

The impact of Thai passive stretch was statistically significant in best part of
checked postural muscles. | found out it is necessary to include distinctive stretching
of knee extensors, m. tensor fascie latae and m. riceps surae.

The self-perceived mental and physical being was reported as improved.

The evaluation of well-being was changed statistically significant in the area of
health.
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11 Prilohy

Pfiloha 1. Popis a funkce meridiana dle Liechti (1992)
Priloha 2. Dotaznik zivotni spokojenosti
PFiloha 3. Hodnoceni oblasti DZS, absolutni frekvence hodnoceni

Priloha 4. Vysledky méreni subjektivniho vnimani zdravi
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Pfiloha 1

Meridian plic
Funkce: vitalizaéni, pfijem Ki ze vzduchu, schopnost pfijimat nové vlivy
Fyzické souvztaznosti: plice, nos, kuze
Fyzické projevy poruchy energetické rovnovahy: vSechny poruchy dychani nebo
samotnych plic a astmatu, emfyzémy a kasle, zatuhnuti v oblasti prsou, prekrveni
nosni sliznice a onemocnéni vedlejSich nosnich dutin, vSechny kozni projevy,
ekzémy, skvrny, sucha pokozka
Psychické souvztaznosti: vytvareni hranic a systéma, pozitivita, spolehlivost,
vyjadfovani zarmutku, sebehodnoceni, pocitovani vlastni individuality
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: izolace a stazeni se do

samoty, deprese, melancholie, negativismus, sebepodcefiovani

Meridian tlustého stfeva
Funkce: vitalizacni, vylu€ovani a vymésSovani
Fyzické souvztaznosti: tlusté stfevo, kiize, nos, vedlejsi dutiny nosni
Fyzické projevy poruchy energetické nerovnovahy: vSechny obtize spojené
s funkci tlustého stfeva véetné zacpy, prdjmud, syndromu drazdivého tracniku,
divertikly, koZni projevy, zvySena sekrece hlenu a kataralni onemocnéni
Psychické souvztaznosti: schopnost ,oprostit se od problémd“ spontaneita,
prehrady mezi sebou a okolim
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: neschopnost ,oprostit se od
problému“, nadmérné ,sebeovladani“ (zadrzovani duSevniho napéti), izolace,

rigidita nebo negativismus v mySleni a nazorech.

Meridian zaludku
Funkce: vyzivna, pfijimani potravy a dalSich forem vyzivy (napf. spoleCenské a
mezilidské vztahy, emo¢ni nasyceni), poCatek traviciho procesu $tépeni potravy
Fyzické souvztaznosti: Zaludek a horni Cast traviciho traktu, mékké tkané,
Zzvykani, dutina ustni a rty, chutové mechanismy, prsy a vajeCniky, vSechny
cyklické procesy jako napf. menstruace, spanek, chut k jidlu
Fyzické projevy poruchy energetické nerovnovahy: v8echny druhy Zaludecnich

obtizi v€etné dvanactnikovych viedU, kyla, travici potize, zalude€ni nevolnosti a
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zvraceni, problémy s télesnou vahou, afty, poruchy chuti k jidlu, pfejidani,
mentalni anorexie, zanét prsu a problémy s kojenim, vajeCnikové cysty, fibridni
nadory, endometriosy, prolapsy, nepravidelné cykly

Psychické souvztaznosti: mysSleni, pfedstavy, umysly, plany, napady a nazory,
mysl a intelekt, ,zakotvenost® a pocit harmonie se zemi, domov a rodina,
souciténi, peCovani

Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: neumérné premysleni nebo
studium, pfiliSna starostlivost, zmatené mysleni, nutkavé konani a dogmatismus,
pocit vykofenéni, duSevni labilita, uzkostné stavy, ztrata pocitu domova (

v zadném prostfedi se necitite dobfe), sebelitost, hastefivost, vychovné problémy

Meridian sleziny a slinivky
Funkce: dospivani, rozvadéni a pfeména Ki, traveni, reprodukéni cykly
Fyzické souvztaznosti: sekrece travicich enzyma a travici procesy, chut k jidlu,
meékké a tukové tkané, menstruacni cyklus, regulace krve a jeji udrzovani
v krevnim fecisti
Fyzické projevy poruchy energetické nerovnovahy: veskeré travici obtize vCetné
zvySené nebo snizené sekrece travicich enzymi(, vcetné cukrovky a
hypoglykemie, prejidani nebo nechutenstvi, problémy s télesnou hmotnosti,
nepravidelna, bolestiva nebo silna menstruace, ztrata menstruace, anémie a
krvacivé stavy
Psychické souvztaznosti: stejné jako u meridianu Zaludku
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: stejné jako u meridianu

zaludku

Meridian srdce
Funkce: védomy stav mysli, nase emoc¢ni centrum, jehoZz prostfednictvim
hodnotime sveé okoli, krevni obéh
Fyzické souvztaznosti: srdeCni sval, ustfedni nervova soustava, jazyk a fe¢, poceni
Fyzické projevy poruchy energetické nerovnovahy: srdeCni choroby a obé&hové

potize (tyto pfiznaky se vyskytuji ve vétSi mife pfi poruSe meridianu krevniho
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obéhu, ale jsou pfitomné i pfi poruchach meridianu srdce), buseni srdce, poruchy
feCi v€etné koktavosti, nadmérné poceni (zejména nocni)

Psychické souvztaznosti: srdce je sidlem Sen, coZ je duch a mysl, charakterizujici
nas jako lidské bytosti, lidské védomi, védomy stav mysli, souciténi, emoce a citova
stabilita, radost, smich, schopnost vyjadfit svou osobnost, komunikace, spanek,
dlouhodoba pamét

Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: neschopnost souciténi a
empatie, poruchy osobnosti, dusSevni neklid, citova labilita, ztrata citovosti,
nepfiméfené citové reakce, hysterie, poruchy fecCi a neschopnost komunikovat,

nespavost, t€Zké sny a neklidny spanek, poruchy paméti

Meridian tenkého stfeva
Funkce: asimilace, vstfebavani Zivych latek z potravy do krve, oddélovani latek
potfebnych pro organismus od nepotfebnych nebo Skodlivych (klasicky znamy
proces ,oddélovani Cistého od necistého)
Fyzické souvztaznosti: tenké stfevo, fyzikalni vstfebavani zivnych latek z traviciho
traktu bunécnymi sténami do krve
Fyzické projevy poruchy energetické nerovnovahy: poruchy vstfebavani Zivnych
latek, plynatost, bolesti bficha, anémie
Psychické souvztaznosti: jasny Usudek (schopnost rozliSovani), zvladani
uzkostnych stavl, emoéni vzruseni a Sok, rozhodovani
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: neschopnost rozhodovani,

nejasny usudek, nepfimérené reakce na Sok

Meridian moCového méchyre
Funkce: Cistici, udrzovani a vylu¢ovani moce
Fyzické souvztaZznosti: moCové cesty, vodni hospodafeni organismu, kosti a zuby,

vlasy, usi, patef, autonomni nervova soustava
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Fyzické projevy poruchy energetické nerovnovahy: veskeré potize spojené
s moCenim vcCetné inkontinence, retence moci, zvétSeni prostaty, choroby kosti
vCetné osteoporézy a nékterych forem artritidy, kazivost zubu, predCasné
vypadavani vlasi nebo Sedivéni, poruchy sluchu a zavraté, bolesti nebo slabost
ve spodni oblasti zad, hyperaktivita sympatického nebo parasympatického oddilu
autonomniho nervstva ustici v nepfiméfené reakce na stres, neschopnost se
uvolnit, pfilisné ,stazeni se dozadu®

Psychické souvztaznosti: pfizpusobivost, odvaha

Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: neklid, bazlivost, nesmélost,

ustrasSenost, bezohlednost, nedbalost, lehkovaznost

Meridian ledvin

Funkce: pohybova, sila vile a pokroky v Zivoté, vladne reprodukci a pohlavni
aktivité, je sidlen Jangu

Fyzické souvztaznosti: ledviny, endokrinni systém, hormony, reprodukéni systém,
pohlavni aktivita, vSeobecny potencial a rychlost starnuti, délka Zivota, celkova
uroven energie pro Cinnost a pracovni vykonnost, vodni hospodafeni organismu,
usi, kosti a zuby, spodni partie zad, dédi¢nost

Fyzické projevy poruchy energetické rovnovahy: vSechny ledvinové choroby,
hormonalni a endokrinni poruchy, v8echny obtiZze v sexualni oblasti, poruchy
plodnosti, poruchy normalniho fyzického vyvoje, poruchy rlstu, nastupu puberty,
pfedCasné starnuti, chronicka uUnava, vyCerpanost, zadrzovani tekutin
v organismu, poruchy vodného hospodafeni, poruchy sluchu a rovnovahy,
klopytani, zvySeny sklon k urazim, kifehké kosti, kazivost zubl, pocity chladu
nebo bolesti ve spodni partii zad, vrozené a dédi¢né choroby

Psychické souvztaznosti: sila vile, , schopnost zivotniho pokroku a vyvoje,
zdédéna Ki, genetické dispozice, odvaha, emocni pruznost, kratkodoba pamét
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: nerozhodnost a neschopnost
Cinit v Zivoté pokroky, vrozené psychické stavy, strach a fobie, neklid a

netrpélivost, zapomnétlivost

Meridian krevniho obéhu

Funkce: obéhova, ochrana srdce, ovlada krevni obéhovy systém
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Fyzické souvztaznosti: srdeCni sval, tepny, Zily, krevni tlak

Fyzické projevy poruchy energetické rovnovahy: srdecCni choroby, poruchy
krevniho obéhu v€etné kornaténi tepen, kifeCové Zily, chaba cirkulace, poruchy
krevniho tlaku, zatuhnuti hrudnich partii, angina pectoris, buSeni srdce

Psychické souvztaznosti: ochrana emoci a Sen, spoledenské a mezilidské vztahy,
spanek a sny

Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: nadmérna starostlivost o
vlastni bezpeCnost nebo o bezpecnost svych blizkych, citova zranitelnost,
nervozita v riznych spole€enskych situacich, nespavost, nadmérna spavost nebo

prerusovany spanek

Meridian trojitého ohfivace
Funkce: ochranna, harmonizace spojitych funkci horniho, stfedniho a spodniho
ohfivace, termoregulace, ochrana imunity organismu prostfednictvim lymfatického
systému, regulace pruchodnosti mocovych cest
Fyzické souvztaznosti: horni ohfivac reguluje cirkulaci v meridianu srdce a plic a
dychani, stfedni ohfivaC obhospodafuje meridian Zaludku a slinivky s travicimi
procesy a transportem potravy, spodni ohfivaC sestava z meridianu ledvin,
mocového méchyre, jater, tenkého stfeva a tlustého stfeva, které maji na starosti
oddélovani Cistych a uzite€nych tekutin a stravy od jejich necistych soucasti, které
jsou potom vylu€ovany z organismu, dale reguluje té€lesnou teplotu a ovlada
lymfaticky a imunitni systém
Fyzické projevy poruchy energetické rovnovahy: disharmonie mezi tfemi ohfivaci
a jejich vzajemné se ovliviiujicich funkci, poruchy termoregulace, poruchy
obéhové, celkové prochlazeni nebo pFehfivani or ganismu, poruchy lymfatického
razu, zadrzovani tekutin a toxinG v téle, poruchy imunity, alergie, nedostate¢na
odolnost vici infekcim a nemocem
Psychické souvztaznosti: spoleCenské a mezilidské vztahy, emoc¢ni ochrana
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: nedostatek vrelosti ve
spoleC¢enskych a mezilidskych vztazich, pfiliSna starostlivost o viastni bezpeénost

svych blizkych
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Meridian zlu¢éniku
Funkce: zadrzovaci a distribu€ni, uchovava a vyluCuje ZIu¢, ovlada plynulost
télesnych pohybd, ovliviiuje usudek
Fyzické souvztaznosti: zlu€nik, boc¢ni partie téla, klouby, svaly a Slachy,
vstifebavai tukd, odi
Fyzické projevy poruchy energetické rovnovahy: zZluCové kameny a zlu¢nikové
obtiZze, strnulost pohybu, nedostateCna fyzicka pruznost, nékteré formy artritidy,
nedostatek zluci, ZluCovitost, zazivaci potize, Spatné vstfebavani tukl, vSechna
onemocnéni ocCi, poruchy zraku, dalekozrakost a kratkozrakost, ztuhlost Sije a
ramennich partii, migrény, unava z pfepracovani
Psychické souvztaznosti: schopnost rozhodovani, tvofivost a iniciativa, intenzivni
prace, soudrznost, zodpovédnost, dobra nalada, zlost, vznétlivost
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: neschopnost uskuteénit své
plany v praktickém zivoté, nedostatek tvofivosti, sklon pracovat az do uplného
vyCerpani, zvySena pozornost va&i podrobnostem, nadmérné prebirani
zodpovédnosti, pocity marnosti a chronicka nespokojenost, zahofklost,

netrpélivost, permanentni vznétlivost

Meridian jater
Funkce: regulaCni, detoxikace, zadrzovani, distribuce, plynulost télesnych
pohybU, harmonie v emo¢ni oblasti, planovani
Fyzické souvztaZnosti: jatra, zasoby krve, detoxikace krve, energie a
metabolismus krevniho cukru, svaly, Slachy, vazivo, oCi
Fyzické projevy poruchy energetické rovnovahy: Zloutenka, jaterni cirhdza,
vesSkeré jaterni choroby, silnd nebo slaba menstruace, potiZze s detoxikaci
organismu, migrény, ZluCovitost, dna, unavnost, stagnace energie, bolesti a
zatuhnuti svalG, onemocnéni kloubl, Slach a vaziva, artritida, vSechny ocni
nemaoci
Psychické souvztaznosti: sebekontrola, planovani, dalekozrakost, harmonie
v citové oblasti, dobra nalada, zlost, intenzivni prace
Psychické projevy poruchy energetické rovnovahy: nadmérna sebekontrola nebo
pocity nemoznosti sebeovladani, pFfepracovanost, pfilis velkorysé plany,
nepruznost v mysleni, nejistota jak dale postupovat, potlacené emoce, frustrace,
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vytésinovani, hluénost, vybuchy vzteku, bud’ nerozhodnost, nebo neschopnost se

vzdat

Zadni stfedni draha
Funkce: ovliviuje vSechny jangové meridany a lze ji vyuzivat k posilovani
jangovych sil
Souvztaznosti: patef, mozek, jangové aspekty meridianu ledvin
Projevy poruchy energetické rovnovahy: bolesti zad, nervové poruchy, tresy,
epilepsie, nedostatek vitality, sexualni poruchy, pisobeni na zadni stfedni drahu

muZze mit vliv na zlepSeni celkové nalady a procisténi mysli

Predni stfedni draha
Funkce: ovliviiuje vSechny jinové meridiany, reprodukcni systém
Souvztaznosti: bficho, hrudnik, plice, hrdlo a obliCej, plodnost, porodni zalezZitosti,
menopauza
Projevy poruchy energetické rovnovahy: vSechny reprodukéni poruchy, fibroidy,

bulky, kyly, chlad, slabost, slaba vule
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Ptiloha 2
Dotaznik Zivotni spokojenosti : J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Brahler

Zaskrtnéte prosim u kazdého z tvrzeni na nasledujicich stranach vzdy to ¢islo, které nejvice
odpovida vasi spokojenosti ve vztahu k danému tvrzeni.

Priklad: 1 2 3 4 5 6 7
velmi spise ani spokojen(a) spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) nespokojen(a) naspokojen(a) ani nespokojen(a) spokojen(a) spokojen(a)
S pocasim jsem... X

Pokud tedy-jako v tomto ptipadé- nejste s pocasim ani spokojen(a), ani nespokojen(a), zaskrtnéte prosim 4.
U kazdého tvrzeni zaskrtavejte prosim pouze jedno policko.

7DRAVI 1 2 3 4 5 6 7
velmi spise ani spokojen(a) spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) | nespokojen(a) | naspokojen(a) ani spokojen(a) spokojen(a)
nespokojen(a)

Se svym télesnym zdravotnim
stavem jsem ..

Se svou dusevni kondici jsem...

Se svou télesnou kondici jsem...

Se svou dusevni vykonnosti jsem...

Se svou obranyschopnosti proti nemoci
jsem...

KdyZz myslim na to, jak ¢asto mam boles|
jsem...

KdyZz myslim na to, jak asto sem az dog
byl(a) nemocny(4), jsem...

PRACE A ZAMESTNANI L 2 > e > 6 [

. , , velmi spise ani spokojen(a) spise spokojen(a) velmi
(osoby v dichodu: hodnot'te prosim | nespokojen(a) | nespokojen(a) | naspokojen(a) ani spokojen(a) spokojen(a)
své byvalé zamé&stnani) nespokojen(a)

Se svym postavenim na pracovisti jsem. |

Kdyz myslim na to, jak jista je moje
budoucnost v zaméstnani, jsem...

S uspéchy, které mam v zaméstnani,
jsem...

S moznostmi postupu, které mam
na svém pracovisti, jsem...

S atmosférou na pracovisti jsem...

Co se tyka mych pracovnich povinnosti
a zatéze, jsem...

S pestrosti, kterou mi nabizi
mé zaméstnani, jsem....
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FINANCNI SITUACE

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise
naspokojen(a)

4
ani spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

Se svym piijmem / platem jsem...

S tim, co vlastnim, jsem...

Se svym zivotnim standardem jsem...

S hmotnym zajis§ténim své existence
jsem...

Se svymi budoucimi moznostmi
vydélku jsem...

S moZnostmi, které mohu vzhledem ke své
finanéni situaci nabidnout své roding, jsem...

Se svym budoucim ocekavanym
(finan¢nim) zaji$ténim ve stari jsem...

VOLNY CAS

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise
naspokojen(a)

4
ani spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

S délkou své kazdoro¢ni dovolené
jsem...

S mnozstvim svého volného ¢asu
po praci a o vikendech jsem...

S kvalitou odpocinku, ktery mi pfinasi
dovolena jsem...

S kvalitou odpocinku, ktery mi pfinasi
volny ¢as po praci a vikendy, jsem...

S mnozstvim ¢asu, ktery mam
k dispozici pro své koni¢ky, jsem...

S ¢asem, ktery mohu vénovat blizkym
osobam, jsem....

S pestrosti svého volného Casu jsem...

MANZELSTVI A PARTNERSTVI
(vypliite prosim pouze pokud mate
stalého partnera/partnerku)

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise
naspokojen(a)

4
ani spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

S pozadavky, které na mne klade mé
manzelstvi/partnerstvi, jsem...

S nasimi spole¢nymi aktivitami jsem...

S upfimnosti a otevienosti svého
partnera/partnerky jsem...

S pochopenim, které ma pro mne muj
partner/ partnerka jsem...

S néznosti a naklonnosti, kterou mi muj
partner/partnerka projevuje, jsem...

S bezpecim, které mi poskytuje muj
partner/partnerka, jsem...

S ochotou pomaoci, kterou mi projevuje
muj partner/partnerka, jsem...
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VZTAH K VLASTNIM DETEN

(Vyplitte pouze pokud mate vlastni déti)

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise
naspokojen(a)

4
ani spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

Kdyz myslim na to, jak s détmi
vzajemn¢ vychazime, jsem...

Kdyz myslim na Gspéchy svych
déti ve Skole a zaméstnani, jsem...

KdyZ myslim na to, kolik radosti
mam ze svych déti, jsem...

Kdyz myslim na ndmahu a vydaje,
které mé mé déti staly, jsem...

S vlivem, ktery mam na své déti,
jsem...

S uznanim, kterého se mi od mych
déti dostava, jsem...

S nasimi spole¢nymi aktivitami
jsem...

VLASTNI OSOBA

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise
naspokojen(a)

4
ani spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

Se svymi schopnostmi a dovednostmi
jsem...

Se zptisobem, jak jsem az doposud zil,
jsem...

Se svym vnéj§im vzhledem jsem...

Se svym sebevédomim a sebejistotou
jsem...

Se svym charakterem (povahou) jsem...

Se svou vitalitou (tzv. s radosti ze zivota
a zivotni energii) jsem...

Kdyz myslim na to, jak vychazim
S ostatnimi lidmi, jsem...

SEXUALITA

1
velmi
nespokojen(a)

2

nespokojen(a)

3
spise
naspokojen(a)

4
ani spokojen(a)
ani
nespokojen(a)

5
spise
spokojen(a)

6
spokojen(a)

7
velmi
spokojen(a)

Se svou télesnou piitazlivosti jsem...

Se svou sexualni vykonnosti jsem...

S Castosti svych sexualnich kontakti
jsem...

S tim, jak Casto se mi mij partner/ma partnerka téleq
vénuje (dotyka se mne, hladi mne), jsem...

Se svymi sexualnimi reakcemi jsem...

Kdyz myslim na to, jak otevien¢ mohu
mluvit o sexualni oblasti, jsem...

Kdyz myslim na to, jak se k sob¢

S partnerem v sexualité hodime, jsem...
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PRATELE, ZNAMI 1 2 3 4 5 6 7

v, , velmi spise ani spokojen(a) spise spokojen(a) velmi
A PRIBUZNI nespokojen(a) | nespokojen(a) | naspokojen(a) ani spokojen(a) spokojen(a)
nespokojen(a)

Kdyz myslim na okruh svych pfitel
a znamych, jsem...

S kontaktem se svymi ptibuznymi jsem.|

S kontaktem se svymi sousedy jsem...

S pomoci a podporou, kterou mi
poskytuji pratelé a znami, jsem...

Se svymi vefejnymi a spolkovymi
aktivitami jsem...

Se svou spolecenskou angazovanosti
jsem...

Kdyz myslim na to, jak casto se dostanu
mezi lidi, jsem...

BYDLENI’ 1 2 3 4 5 6 7
velmi spise ani spokojen(a) spise spokojen(a) velmi
nespokojen(a) | nespokojen(a) | naspokojen(a) ani spokojen(a) spokojen(a)
nespokojen(a)

S velikosti svého bytu jsem...

Se stavem svého bytu jsem...

S vydaji za svij byt (najem, ptip.splatky
jsem...

S polohou svého bytu jsem...

S dosazitelnosti dopravnich prostiedkii
jsem...

Kdyz myslim na miru zatéze hlukem,
jsem ve svém byte...

Se standardem svého bytu jsem...

Odpovezte, prosim, na nasledujici otazky tak, Zze zaskrtnéte hodici se odpoveéd..

Pohlavi: [0 muz [J Zena VEK: oo let
Dosazené vzdélani: Rodinny stav: Jste zaméstnany(4)?
[0 nedokoncené zakladni vzdelani [J zenaty / vdana [J ano
[ zékladni [J svobodny(4) [J ano, ve vlastni firm¢
[] vyucen bez maturity ) vdovec / vdova [J v domacnosti
[J vyucen s maturitou [J rozvedeny(4) - a nebo jste:
[J ukonc¢ené¢ sttedoskolské vzdelani [ zak / zakyné
[ ukonéené vysokoskolské vzdélani [ student / studentka
[J v uceni
Domacnost: [ v diichodu
[J Ziji sam / sama 1 nezaméstnany(a)

(1 ziji s partnerem / partnerkou

Dé&kujeme za vasi spolupraci.
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Priloha 3

Frekvence odpovédi na oblast ,,ZDRAVi“ v dotazniku Zivotni spokojenosti pfed a po
intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pfed intervenci Po intervenci

Cislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 3 8 2 3 3 1 4 3 12 |1
2. 2 3 2 11 |1 1 6 12 |2
3. 3 8 2 4 2 1 1 6 12 |1
4. 1 4 3 5 5 2 2 9 8 1
5. 4 3 2 9 2 2 3 12 |3
6. 6 5 3 3 2 1 1 5 2 9 3
7. 2 4 1 5 5 3 4 2 12 |2
Frekvence odpovédi na oblast ,PRACE A ZAMESTNANI“ v dotazniku Zivotni
spokojenosti pred a po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

Cislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 3 4 10 |3 1 5 10 |4
2. 1 3 2 5 5 4 2 2 5 9 2
3. 1 3 5 8 3 3 5 9 3
4. 1 2 4 5 7 1 6 4 7 3
5. 1 1 4 5 8 1 1 4 4 9 2
6. 1 2 4 12 |1 3 4 10 |3
7. 1 1 2 10 |6 3 4 9 4
Frekvence odpovédi na oblast ,FINANCNI SITUACE* v dotazniku Zivotni
spokojenosti pred a po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

Cislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 1 3 7 4 3 2 1 2 9 5 3
2. 2 3 5 5 5 3 7 7 3
3. 1 3 4 8 4 1 2 4 9 4
4. 1 1 1 3 4 7 3 3 7 8 2
5. 1 2 3 6 3 4 1 11 |3 5 1
6. 2 6 2 3 6 1 4 2 5 8 1
7. 1 7 3 5 3 1 1 2 5 7 3 2
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Frekvence odpovédi na oblast ,VOLNY CAS* v dotazniku Zivotni spokojenosti pfed a
po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

Gislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 1 1 2 5 7 4 3 4 8 5
2. 3 1 4 9 3 4 4 9 3
3. 2 2 4 9 3 1 3 4 8 4
4, 1 6 3 8 2 3 4 10 |3
5. 1 4 2 5 7 1 1 1 6 10 (2
6. 1 3 2 5 8 1 4 5 8 3
7. 1 3 3 3 7 3 3 4 9 4

Frekvence odpovédi na oblast ,MANZELSTVi A PARTNERSTVI“ v dotazniku Zivotni
spokojenosti pfed a po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 19.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

Gislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1 1 1 2 3 5 4 3 1 2 7 5 4
2 1 2 3 3 9 1 2 3 2 9 3
3 1 6 2 7 3 1 4 2 9 3
4 2 2 4 3 5 3 1 4 3 7 4
5 1 2 4 3 3 3 3 2 4 4 4 5
6 1 2 2 3 7 4 1 2 4 8 4
7 1 1 2 2 4 7 2 1 1 5 9 3

Frekvence odpovédi na oblast ,VZTAH K VLASTNIM DETEVM“ v dotazniku Zivotni
spokojenosti pfed a po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 19.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

éislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 2 4 6 7 5 7 7
2. 3 9 7 3 9 7
3. 4 6 9 4 6 9
4, 4 8 7 4 8 7
5. 1 4 8 6 4 9 6
6. 3 7 9 3 7 9
7. 3 3 11 |2 3 3 11 |2
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Frekvence odpovédi na oblast ,VLASTNI OSOBA" v dotazniku Zivotni spokojenosti
pfed a po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

Gislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 1 1 1 6 8 3 2 7 7 4
2. 3 2 13 |1 3 4 10 |3
3. 1 4 2 8 5 2 4 9 5

4, 3 3 7 4 2 1 2 7 5 4 2
5. 3 8 6 3 3 6 7 4
6. 2 8 6 4 1 6 8 5
7. 1 1 13 |5 2 11 |7

Frekvence odpoveédi na oblast ,SEXUALITA" v dotazniku Zivotni spokojenosti pfed a
po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

Gislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1 1 2 3 4 8 2 1 1 1 5 10 |2
2 3 2 2 3 1 8 1 1 1 5 2 9 2
3 3 2 3 2 4 5 1 1 1 3 4 4 6 1
4 3 6 3 3 3 2 2 3 5 5 3 2
5 3 2 4 2 6 3 2 2 4 2 7 3
6 3 2 5 2 7 1 1 2 5 3 7 2
7 3 3 7 4 3 1 2 7 3 4 3

Frekvence odpovédi na oblast ,PRATELE, ZNAMI A PRIBUZNI“ v dotazniku Zivotni
spokojenosti pfed a po intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

éislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 4 5 8 3 3 6 7 4
2. 2 5 1 9 3 4 3 10 |3
3. 7 4 7 2 5 5 7 3
4, 4 4 10 |2 3 5 10 |2
5. 3 7 4 6 3 6 4 6 1
6. 4 10 5 1 3 9 2 5 1
7. 4 1 3 10 |2 1 2 5 9 3
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Frekvence odpovédi na oblast ,,BYD!.ENi“ v dotazniku Zivotni spokojenosti pfed a po
intervenci souboru Shiatsu masazi. Zeny, n = 20.

Otazka Pred intervenci Po intervenci

Cislo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
1. 1 3 9 7 1 4 7 8
2. 1 3 4 7 5 4 4 7 5
3. 1 4 8 3 4 3 9 4 4
4, 1 3 7 9 2 8 10
5. 1 4 8 8 4 8 8
6. 1 4 5 7 3 5 5 7 3
7. 1 2 3 9 5 2 4 9 5
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Priloha 4

M psych M psych Rozdil M fyz M fyz Rozdil
Proband  pretest post test psych  pretest posttest fyz
1 6,56 9 -2,44 5,67 8,56 -2,89
2 7,56 8,78 -1,22 7,11 8,22 -1,11
3 6,67 7,89 -1,22 6,56 7,78 -1,22
4 8 8,67 -0,67 6,33 7,33 -1
5 6,89 8,34 -1,45 5,78 6,33 -0,55
6 7,89 9,45 -1,56 7,33 9,44 -2,11
7 6,89 8,56 -1,67 6,21 8 -1,79
8 4,67 6,56 -1,89 4,34 6,23 -1,89
9 6,45 7,67 -1,22 5,78 7,45 -1,67
10 7,21 8,78 -1,57 6,56 7,45 -0,89
11 6,56 9,78 -3,22 6,56 9,78 -3,22
12 4,45 7,45 -3 4,34 6,89 -2,55
13 4,34 7,12 -2,78 4,12 6 -1,88
14 8,67 9,78 -1,11 7,89 10 -2,11
15 5,78 7,78 -2 5,34 7,23 -1,89
16 6,34 7,89 -1,55 5,89 7,56 -1,67
17 511 7,44 -2,33 4,78 6,67 -1,89
18 7,78 9,33 -1,55 7,22 8,78 -1,56
19 6,56 8,67 -2,11 6,22 7,89 -1,67
20 7,22 9,11 -1,89 6,67 7,89 -1,22
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