JIHO CESKA UNIVERZITAV CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Wuziti alternativnich masaznich snéra v praxi

(bakalarska prace)

Autor: Lenka Strnadova
Vedouci prace: Mgr. Renata Malatova, Ph.D.

Ceské Budjovice, 2010



UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

On the exploitation alternative massage styles in

practice

(graduation thesis)

Autor: Lenka Strnadova

Supervisior: Mgr. Reneta Malatova, Ph.D.

Ceské Budjovice, 2010



Bibliograficka identifikace

Nazev bakal&ské prace:Wuziti alternativnich masaznich gm v praxi
Autor: Lenka Strnadova

Studijni obor: Télesna vychova a sport

Pracovisté: Katedra ¢lesné vychovy a sportu JU PF

Vedouci prace:Mgr. Renata Malatova, Ph.D.

Rok obhajoby: 2010

Abstrakt:

Predlozena bakataka prace je teoretické povahy, ktera je &@mma na
nejznandjSi druhy masazi. V praci byly pouzityizné prameny literatury, pro
vytvoieni komplexniho pohledu na dané téma. Cilem tékal&aké prace bylo
shromazdit vSechny teoretické poznatky, z hlediblsiorie a vzniku masaze.
Najdeme zde definici masaze, jefinky, cile, jednotlivé regenetai procedury a
jejich vhodnosti p odstraiovani Unavy. Podrokén jsou popsany jednotlivé
masazni techniky, které srovnam s uvedenymi alemieni druhy masazi. V
bakal&ské praci byla vytviena didakticka pofitka v podob metodickych lisi

postupu sportovni masaze zad a Sije.

Kli ¢ovéa slova:sportovni masaz, historie maséaze, regeneracenatitari masaze,

metodicke listy



Bibliographical identification

Title of the graduation thesis On the exploitation alternative massage styles in
practice

Author’s first name and surname Lenka Strnadova
Field of study: Télesna vychova a sport
Department: Katedra ¢lesné vychovy a sportu
Supervisor. Mgr. Renata Malatova, Ph.D.

The year of presentation 2010

Abstract:

Thesubmitted graduatiothesis focuses on the most well-known massaging
methods. Various literature sources were useddardp create a complex view
on the topic. The goal of this thesis was to colédlcavailable theoretical
information on the origin and history of massagifige definition of massaging is
part of the thesis, together with the effect, pggas well as individual types of
procedures together with their suitability for adgrecovery from

fatigue. Individual massaging techniques are adeies detail, together with
their comparison to the mentioned alternative ngiaganethodsln the
graduation thesis was created as a didactic ifotine of methodological lists of

the procedure sports massaging of the back and neck

Keywords: sports massaging, history of massaging, regenaratiternative
massaging methods, methodical lists



PROHLASENI

ProhlaSuji, Ze svoji bakaiskou praci jsem vypracovala samostatpouze

s pouzitim prameha literatury uvedenych v seznamu citované liteyatu

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zakeérid 1/1998 Sb. v platném &m souhlasim
se zvéejreni své bakalské prace, a to v nezkracené patpbdagogickou
fakultou elektronickou cestou veiegre pristupnécasti databaze STAG
provozované Jihteskou univerzitou Ceskych Budjovicich na jejich

internetovych strankéch.

V Ceskych Budjovicich, dne 23. 4 2010

Podpis

Lenka Strnadova



PODEKOVANI

Déekuji pani Mgr. Renat Malatové Ph.D., vedouci bak&&é prace, za poskytnuti

konzultaci, odborné vedeni, cenné rady dlitrpst pri tvorbé bakald&skeé prace

Lenka Strnadova



Obsah

LUVOG. ..t e e e e e e e e e 9
P20 Y/ = o o (o] (oo [ 11
2. CllE PrACE. ...ttt e e e e e e e e 11
B2 0|0 |V o = o 11
P2 T 4 1] (0o |V o] = Lo = 11
B ANAIYLICKACAST PrACE. .. cu it e e e e e 12
Bl REOENEIACE. .. ettt e e e e e e et et e 12
3.1.1 Regenet@i ProSteaKY ... ....c.uveiii it e e e e 12
3.1.2 ProCcedury regenNeracCe. ........eveeueereereaeeiineiessenienenienaenenaneeneeneens 3l
3.2 Pohled do historie klasické a sportovni masaz...............cccoovvieenn e, 16
3.3 LRINKY MASAZE. .. .vee vttt et et et e et e et et e e e e aae e ee e 19
3.4 DefiNiCe MASAZE ......cevrieiitie et e e e et e e e e 19
3.5 Charakteristika masazi a jejich vyznam..............cocceeeiieeine i, 19
3.6 Indikace a kontraindikace Masazi.............ccoceeveieiiie i 20
3.7 KIASICKE tYyPY MASAZE......ieie e it e e e e e e aees 22
3.7 L KIASICKA MASAZ ... ... et e e e 22
3.7.1.1 Cil KIaSICKE MASAZE.......ccuiuieiiiiie e 22.
3.7.2 SPOMOVNI MASAZ. ...t e e e e e e e e e eee s 23
3.7.2.1 Specifick& sportovni Masaz............ccceveviiiiiieiiiiiereee e 23
3.7.2.2 Nespecifickd sportovni Masaz ...........cccooveiiiiiiine s e e 26
3.7.2.3 Cil SpOrtovNi MASAZE .........cev it eeeme e e e 27
28

BT 3 AULOMASAZ . ..o e e e e e e e e

3.8 Zakladni maseérské hmaty..........c.oooiiiiiiii e e e 8.2



3.9 Alternativni typy MasSa@zZi........c.ccuuie it e e 32

GRS AN 11 Y=o = U 33
3.9.1.1 HiStOri@ MASAZE.......cuiiiiei et e e e 33
3.9. 1.2 PriNCIP MASAZE....ciiee et et e e e e e e e e 33
3.9.1.3 TechniKy MaSAZE. ..o e e e 4.3
3.9.1.4 MaSAZNi OlEJ€... ..o e 36
3.9.1.5 Indikace a kontraindikace.............cc.coviiiiiii i e 38
3.9.1.6 Srovnani s Klasickou MaSaZi.............coeve i et e 39

3.9.2Masaz reflexnich zONn ... 40
3.9.2.1 HiStOr® MASAZE.......cuui it et et e e e 40
3.9.2.2 Charakteristika MaSAzZe.............oevviiiii i 40.
3.9.2.3 POStUP MASAZE......u et e e e e 40
3.9.2.4 TechniKy MAaSAZE........oiinie e e e e 42
3.9.2.5 Indikace a kontraindikace..............cccoeii i AL
3.9.2.6 Srovnani s klasickou Mmasazi...........c.ccooeieiiii i e 45

3.9, 3AI0MALEIAPIE .. ettt e et e 45
3.9.3.1 HiStOri@ MASAZE......ccuui it it 45
3.9.3.2 Charakteristika MasAZe........ ..ot i e 46

3.9.3.3 ELeriCKE OlEJE... ... i iie e e e AT

3.9.3.4 POStUP MASAZE......c.oevi e i e eeiene e e e eae e e nenenen 49

3.9.3.5 Indikace a kontraindikace................coooe i 49

3.9.3.6 Srovnani s klasickou Masazi.............ccoeeveiiinieie e 50
A SYNEEtICKAIAST. .. oot e e e e e 51
ST\ < P 62
Refererni seznam literatury ..........ooiiiiie it e e e e e 63

SezNAM FHlON. ... 65



Uvod

Jsem absolventkou kurzu klasické, sportovni a regem masaze a profesise
zabyvam masazi jigtvrty rok. Téma bakal&ké prace jsem si vybrala z&me, neba
studium zejména teoretick&asti mi pontize prohloubit znalosti z hlediska
profesionality. Vzdy piece tajemstvi uggnych masérspaiva ve znalosti kdy, kam a
jak prilozit ruku.

Diky tomuto tématu jsem se podr@seznamila také sthterymi alternativnimi
druhy masazi, kterym se chci profesiogainovat i po praktické strance a kombinaci
vice drutii masazi, tak dagt svym klientm maximalni pé& o jejich zdravi.

Ze své praxe mohu potvrdit, Ze masaz je peoktem, ktery pomaha tisit bolest,
zmirnit nagti svali a vede k celkovému uklidni, coz si lidécasto u¢domi az po
masazi, nelpro mnohé je pocit ztuhlych a bolestivych sMadznym pocitem. Masaz
tak miZze pro nas fedstavovat cestu k sebepoznani, protoZze nam ddwénad pocit
uvolréni a pozitivniho nalashi.

Zijeme v dok, kdy kazdy gkam sgcha — do prace, do Skoly, na trénink, dom
Mame ¢im dal még casu sami na sebe, potykdme se s depresemi a kahiiode
stresem, a to odnaSime svym zdravingliNbychom se natit odpaiinku nagiklad
prostednictvim masaze, ktera je dobrou alternativou dtracéni nasledk této
usgchané doby. Masér smsto dostava do role psychologa, kterému se masijov
S\wtuje se svymi problémy a starostmi a pomaha mudysevni strance.

Mnoho lidi v dnesni dabsi pod pojmem ,spravna masadepstavi obrovitého
chlapa sklagiciho se nad masirovanym, ktery lezi na masérsktdhe a Upi bolesti
pod jeho silou v domimi o nasledném pocitu Ulevy. Toto je vSak mylrtédgtava,
neba misto pocitu Ulevy se dostavétsi bolest, tim, Ze dojde k reflexnimu stazeni
svali a vysledek je fesr¢ opany. Podle hmatovych vjeinuz profesionalni maseér
poznda, kdy ma ubrali pifidat na razantnosti. Vyjimku t¥b pouze masaz sportavc
tésné pred vykonem, kdy ostra, rychla askdy mirné bolestiva maséaz je nutna
k povzbuzeni a zvysSeni citlivosti.

Masaz je ,dotykové povolani“ a neni jen jednost@nzalezitosti, nelvokdo
v technice a postupech masaze vynika a nedovedstielo pocifi svého klienta, vice
ztraci, nez ziskava.riPmasazi by nmilo dochazet k harmonickému spojeni maséra a

masirovaného, ktery touzi po opakovaném setkatiiyadu spokojenosti.



Tato bakalgska prace je &novana gkolika nejznamijSim drulim masazi, kde
se vice zawiim na sportovni masaz a jeji zpracovani v pédotetodickych lisi.
Nasledr se pokusim iiblizit i neékteré druhy alternativni maséze. Uvedu zde jejich
historii od nejstarSich dob, stmou charakteristiku, popis jednotlivych maséaznich
technik \etné fotodokumentace. Nasleginprovedu srovnani sportovni a klasické
masaze sdkterymi druhy alternativni masaze.

V zawru bakal#ské prace vytvibm model metodickych liftpostupu sportovni
masaze zad a Sije.
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2 Metodologie

2.1 Cil

Bakaldska prace je za#tena na vyuZziti alternativnich masaznichégmv praxi.

Rozebrat jednotlivé maséazni techniky, jejich me@rans, zfisob aplikace a srovnat je

s klasickou a sportovni masézi. Cilem je vijtvdidaktické listy postupu sportovni

masaze.

2.2 Ukoly

1.

o 0k w0 N

Zajistit si a opdit vhodnou literaturu a jiné zdroje k vytkeni prace
Studium odborné literatury, kterd se zabyva teétoatikou

Wpracovat moznosti a pragstiky regenerace ve sportu

Rozebrat jednotlivé maséazni techniky, jejich netgsmus a zjsob aplikace
Srovnat alternativni maséze s klasickou a spoftmasazi

Wivorit model didaktickych list zad a Sije pro sportovni masaz

2.3. Metody prace

Pri vytvareni bakaléské prace jsem pouzila @metody.

V analytickécasti jsem pouzila metodu obsahové analyzy — rolideoatury.

.rato  metoda umaiije objektivni, systematicky a kvantitativni popis
pisemnych¢i Ustnich projeu a jejich rozbai (literatura, noviny,casopisy,
Zivotopisy, osobni korespondence. Jedna se ¥astrzpracovani uditych
obsali kvantitativniho charakteru (to znamena vygd slovi neciselrg) a
jejich vyjadreni pokud mozno v kvantitativni podolZa tim @&elem je nutné
v téchto obsazich vyhledat diré stanovené jednotky a ty potom
kvantifikovat* (Stumbauer, 1989, s. 61).

V syntetickécasti jsem pouZzila metodu nazérdemonstréni — demonstrace statickych

obrazki. Nazorné pedvedeni neboli demonstrace (z latinskéremlpadimei ukazuiji).

Pri této metod se uplaiuji razné dvojrozrdrné nazorné pofcky statického

charakteru (fotografie, klasicky obrazkovy materi@braz diafilmu). Demonsttai

metody jsou velmi &innym prostedkem motivanim, podporuji zajem o probiranou
latku (Skalkova, 2007).
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3 Analytick& ¢ast prace

3.1 Regenerace

.Regenerace je biologicky proces, ktery vyrovnavabaovuje déasny pokles
funkénich schopnosti jednotlivych orgamebo celého organismu®“ (Paviova a kol.,
1998, s. 32). Regenerace a sport jsou nedilnodastiuzivota mnohych z nés.
Tréninkové postupy se mnohdy pohybuji na hranicikénich schopnosti lidského
organismu. Snadno e dojit k pekraini této hranice a naslegimposkodit zdravi
sportovce.

,U sportovd je ¢asna regenerace s@sti kazdodenniho rezimu. Jejim cilem je
rychla likvidace akutni Unavy. Z hlediska regerafeh procedur, vyzivy a napgjje
délena na dv faze. 1. faze trva asi jeden al pnodiny po skoteni zétze, 2. faze od
konce prvni faze do Zatku dalSiho zatizeni* (Riegerova a kol., 200B73.

Kazdacinnost vede k witému druhu anavy, kdy dochézi k postupnému ubyvani
sil a vykonnosti sportovce. ,Unava je zavisla naaxdtnim stavu sportovce, jeho
trénovanosti, na druhu a kvaliykonavan&innosti, na prosedi a Zivotospray
(Pavlova a kol., 1998, s. 32).

Unavu mizeme dlit na centralni a periferni. ,Centralni Gnava \k#nido jisté
miry nezavisle na svalu ¥grpanim nebo sniZeniginnosti bukk CNS. Periferni
Unava vznika mo z Unavy svalu a je #pobena v§erpanim energetickych zasob,
ztratou soli, nahrom&dim zplodin latkove vyrny a ztratou vody*

(Pavlova a kol., 1998, s. 32).

3.1.1 Regenerni prosiedky
Znalost a vhodné ©asovani regenetaich prostedki jsou dnes u vrcholovych

sportové samozejmosti celkové fipravy. VSechny prostdky se navzajem prolinaji a
neexistuje mezi nimi pevna hranice.
Mezi prostedky pro urychleni regeneratadime:

» Pedagogické

* Psychologické

» Biologicke

* Farmakologické

12



Pedagogické

»~Jde o dodrzovani zakladnich didaktickych zasadstygpnosti a vSestrannosti, spravny
rezim dne se Hdanim zatiZzeni a odpimku“ (Paviova a kol., 1998, s. 33). Odjiwek
muze byt pasivni - spanek a aktivni odpek - cileny pohyb.

.Pedagogické prosedky Uzce souvisi s tréninkovym procesem a respakim

biorytmi* (Riegerova a kol., 2007, s. 87).

Psychologické

P&e o optimalni psychické l&di, vyuzivani kladného vlivu prasdi, emoni nagti,
hospodéeni scasem a kvalitni zazemi pro individualni sportovfipavu.

.Mezi vrcholovymi sportovci se vlivem netdmého tlaku objevuji depresivni
syndromy, problémy v mezilidskych vztazich nebainiikonflikty. Jako prevence se
oswdcila psychoterapie, autogenni trénink, rekadacviceni a hypnoza*“

(http://nadrevo.blogspot.com/2009/12/regeneraceasatml).

Biologické
Raciondalni vyZiva a pitny rezim, pohybové a fyzikalprostedky a regenerace

pohybem.

Farmakologické
,Doplngk stravy, zejména vitaminy, mineraly a stopové prgou dnes povazovany v
nekterych sportovnich odtvich za nepostradatelné*”

(http://nadrvo.blogspot.com/2009/12/regenerace-sduaml).

3.1.2 Procedury regenerace
* Masaz
* Sauna
» Elektrolé&ba
* Vodni procedury

o Swtelné procedury

13



Maséaz

Masaz zejména sportovni, je jednim z nejstarSich regénéria prostedki.
»Tlak rukou maséraisobi na odtok a progdi lymfy a lymfatickych cév* (Riegerova
a kol., 2007, s. 89). Masaz by ngmbyt z&azena ihned po sportovnim vykordim
VEtSi je Unava sportovce, tim p&gdl by mélo byt jeji pouziti, nebH ¢im vic je
sportovec unaveisi, tim pocfuje masazéasto tvrdou a népemnou. Nejlepsi je

vysledek pi kombinaci s ostatnimi prastdky.

Sauna

Saunapati predevSim mezi nejoblib&si procedury. Vlivem vysoké teploty v
suchém vzduchu v potni 14zni, kterd bglanbyt 70 - 100° C dochazirgdevsim k
prokrveni celéhoéta, nejvice kZze a podkozi. Délka pobytu v s&uje individudlni,
pohybuje se od 10 - 20 minut. ,Po ogustpotirny se nejprve osprchujeme, abychom
poradre oplachli potéi jinou neistotu (teplou vodou) a pak se celkoxchladime ve
studené voélnebo si zaplaveme v ledoveé wdKvapilik, 1989, s. 137).

Tep se p poceni zrychluje a po ochlazeni se brzo uprawdi@i bychom tento
proces opakovat 2x - 3x s 15 minutovym otlpkem na lehatku. Sauna daiwé miry
reguluje krevni tlak, sniZzuje svalovy tonus, dodHa@zsvalové a psychické relaxaci

»Saunu nizeme vyuzit jako fedeltati sportovce f&d masazi, v tomifpac je
pobyt v potirg kratSi a jednorazovy, odpada zchlazeni studendawo
(Pavlova a kol., 1998, s. 50).

Elektrolé¢ba

Wuziva aplikace elektrickych protidebo impulgé do organismu.
»ZlepSuje prokrveni tkani, uvilje nagti svali nebo je naopak posiluje @gobi proti
bolesti a zagtu*

(http://www.lekari-online.cz/ortopedie/zakroky/eteecba-elektrostimulace).
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Vodni procedury
,vodni procedury maji mnohostrannéiriky, predevsSim se uplatije &inek

relaxani, nebd vznika gijemny pocit duSevniho Elesného uvoléni a celko¥ lepsi
nalady. Znény teploty €la vlivem chladgjsihoci teplejSiho fisobeni vody maji vliv na
celou nervovou soustavu. Kratkodobéspbeni vody (tepl€i studené) je drazdive,
dlouhodobé procedury #pobuji nervovy utlum* (Kvapilik, 1989, s. 128).
Regeneréni bazén

~Je maly bazének o velikosti 4 x 6 m a hloubce 1020 cm s teplotou vody
lehce nad 37° C. V koich stnach jsou zabudované trysky, kde voda cirkuluje pod
tlakem 300kPa. Tady lze kombinovat podvodni masadivou koupel, provagt
regeneréni cvicni ve vod, prohrat sportovce fed masazi“ (Paviova a kol., 1998, s.
50). Ma vliv na svalovy tonus a cévni systém a pom pusobi na celkovou Unavu.
Doba v bazénu se pohybuje 20 - 30 minut.
Slapaci koupele

~Jedna se o #Hdavou koupel dolnich ka&etin. Jedna vatka obsahuje vodu o
teplog 10 - 20° C, v niz Slapeme asi 15 sekund a druh&400 dobu 20 - 30 sekund.
Zaciname a ko&ime vzdy ve studené v&t(Pavlova a kol., 1998, s. 49).

~Stiidani koupeli se opakuje 5 - 6x. Ma velmi dobryeregr&ni vliv na Unavu
dolnich kortetin a podstath zlepSuje krevni aih v celych dolnich katetinach“
(Kvapilik, 1989, s. 131) a napomaha likvidaci unaxah produki.
Virivé koupele

Pasobi jemnou masaz protrdm vody o teplat max. 37° C. ,Doba koupele by
méla byt 15 - 20 minut. Po koupeli nasleduje suchyat& asténé koupele dolnich a
hornich kowetin se doportuji pii dolétovani sportovnich Uréz Celkové maji kladny

efekt @i velké una¥ az vyterpani* (Pavlova a kol., 1998, s. 49).

Swételné procedury

~WuZziva se infrgerveného z&ni, které sportovce préikd, v dané oblasti
zvySuje prokrveni, urychluje latkovou v¥¢mu a napomaha svaloveé relaxaci* (Paviova
a kol., 1998, s. 50). Doba deai by n¢la byt dlouha 15 - 20 minut a vzdalenost od

téla je limitovana intenzitou daného stroje kolem-JD cm.

15



3.2 Pohled do historie klasické a sportovni masaze

V historii lidstva je pravépodobné, Zze masaz p&t k nejstarSim l&bnym
prostedkiim. ,Masaz jako l&ebna ¢i rehabilita&tni metoda byla pouzivana jiz od
prawku. Aby si pra¥ky clovéek zmirnil ¢i odstranil bolest,tel a hrgtl si porarna
mista“ (Pavlova a kol., 1998, s. 60). ZkuSenosstppré rozvijel a zdokonaloval a
pozdji zactal vyuzivat masaze, také k odsthan Unavy po fyzickém vyfli a k
celkovému os¥zeni €la.

.Samotny termin masaz jeckého fivodu (massé — hnist, ®@aat), obdobna
slova najdeme i v dalSich indoevropskych jazyc(Eteéndera, 2008, s. 7). ,Kmen slova
masaz je mozno véitli v hebrejském slavmases, v arabském mas, v latinském massa,
v sanskrtu makch, coZtsinou znamenditi, mazati* (Kvapilik, 1989, s. 8).

.,Pokud nas budou zajimat nejstarSi pisemné zminkyaeazi, pak se musime
vypravit do Egypta a&'iny. Prvnim pisemnym dokladem o masaZi je BEbepapyrus
20 m dlouhy a 30 cm Siroky svitek, jehozistée odhaduje na 1600 let. ;. L.“
(Sedmik, 1999, s. 6). ,Jeho text obsahuje mediéinsoznatky a kebné postupy
uzivané tehdejSimi Iékaa masaz je zde popsana jako pidsy |&€ebny prosiedek”
(Flandera, 2005, s. 11). Oviem takéimy, kde vznikalo v této daomnoho Iéebnych
technik. ,Nejstarsi literarni pamatkou tohoto drufNei Ting Su Wen*, coZ se da
pielozit jako ,Kniha o obtiZzichti ,Kniha o vnittnich nemocech”. Za jeho autora je
povazovan Chuang-ti, zvany Zluty afsgSedmik, 1999, s. 6). ,Moderni¢da ale
odhalila, Ze kniha je dilemgkolika riznych autoi” (Flandera, 2005, s. 11), ale pro nas
je zajimavé tim, Ze pojednava o pouziti masazenanggtiky v péi o tlo. ,Podrobré
popsanou metodiku maséaze obsahuji knihy Konfuc{@Jgtech 551 - 467ipn. 1), je v
nich popsana metodika masaze, ktera byla povazownd&ebny prostdek.
Doporwtovalo se tepani hrudniku ve spojeni s velmi obldbem propracovanou
dechovou gymnastikou* (Kvapilik, 1989, s. 8). Najntomu bylo i s masazi v Indii,
kde byla sosésti osobni hygieny, jak jiz bylo podrabmpopséano v Ajurvésl ,V
nabozenskych knihach o poznani Zivota najdeme ¥ d800 let p. n. |. Navod na
spravny tzv. start dne, formulovany taktasreé vstat, vyplachnout si Gsta, hattelo
olejem, cvéit a provadt si masaz“ (Riegerova a kol., 2007, s. 3).

.Za zakladatele masaze lze povazovat také Bdlylp a Asyany, ktéi

povazovali masaze hlaywe vojsku® (Kvapilik, 1989, s. 9).
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Prvni zemi, kde maséaz byla zahrnuta ¢lesné vychovy a sportu, bylo antické
Recko. ,V antickémRecku masaz nebyla pouzecédnym Gkonem, pouzivali ji
zejména zapasnici a sportovée@ vykonem. Tento druh maséze, ktery bychom dnes
ozn&ili jako sportovni, provagi profesionalni magé- aleptové” (Sedmik, 1999, s. 7).

,Od Reki prevzali znalost masazRimané. Pojitkem mezieckou aiimskou
medicinou byl pvodemtecky léka Asklépiadés (1. stoletitpn. 1.), ktery pesidlil do
Rima, kde se stal proslulym I&kan. Je o &m znamo, Ze masaz povazoval za jeden z
|é¢ebnych prosedki, rozliSoval rkolik druhi masazi a zavedl novy masazni hmat -
chwni* (Flandera, 2008, s. 12).tiAesl s sebou masaz, kterou rozliSoval gkotk
druhi, a to suchou nebo s pouzitim tuku, dale podleyd&kani na kratkodobou a
dlouhodobou.

.Nejvétsi zasluhy o rozvoji masaze miinsky léka Claudiu Galenus, ktery je
pokladan za praotce sportovni masaze” (Riegerokal.a 2007, s. 3). Od aleptse
nawil masazni praktiky, které propracoval t&nk dokonalosti. ,Galenus rozeznaval
masaz fipravnou, nazyvanou frictio, ktera sfpeala ve feni a hsteni, ze z&tku
lehkém, pozdji se gidavalo na sile, ale nesgtg se gekrcit ur¢ité meze, aby masaz
nebyl bolestiva. Po zapase pouzival masaz k odstradnavy (tzv. masaz
apoterapeutickou)” (Kvapilik, 1989, s. 10).

Stredowk znamenal obdobi Upadku, nébdotykani seda bylo povazovano za
nemravnost. Také rozgni infeknich chorob atasté epidemie, zudodu zhorSeni
hygieny, vedly k omezeni masaze. ,Pouze Arabovéhasale intenzivé zabyvali
piirodnimi wdami a |ékéstvim. Byl to napiklad |éka a filozof Avicenna, ktery
propagoval hygienicka pravidla, masa£lagna cwieni“ (Riegerova a kol., 2007, s. 4).
v arabském si& zvany ,kniZze Iék&“. ,Na rozdil od Reki, kteff masiruji vyhrada
rukama, pouzivaji Arabové i nohou a majikteré pro nas nezvyklé hmaty* (Sedmik,
1999, s. 8). Od Arabpronikla masaz k Tufim, PerSafim a do oblasti Kavkazu.

K renesanci v |ékatvi a tedy i maséze, dochazi v zapadni Evedpv 16. stoleti.
,O opétovné zavedeni masaze se nejvice zaslouzili Syasfotihambie knihami o
téelesném pohybu, klidu a masazi, dale vale chirurg Ambrosius Paré, ktery
doporioval masaz f kloubnich onemoatnich* (Kvapilik, 1989, s. 11). ,VSechny
dosavadni znalosti o0 masazi @édbné gymnastice shromazdil Hieronym Mercuriallis.
Popsalit druhy roztirani, a to slabéjstini a silné, §etré kreseb*

(Kvapilik, 1989, s. 12).
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| kdyZ byly masazi znovurgceny l&ebné dinky, nedosahla po praktické strance
takové Grova jako ve starotkémRecku aRimé.

Ohlasu v masazi se dostalo az v 19. stoleti, kdyuhéd na tom @l Svédsky
teolog Peter Ling. V cizih se seznamil s primitivnprovadnou masézi v laznich,
vypracoval vlastni systém maséaze, jejiz blahodaieky prispely ke zlepSeni jeho
zdravi. Po navratu do Svédska zalozZil Ling $kols#@ie a po jeho vzoru vznikaly dalsi
masérské Skoly. Pro nds ma vyznam masérska SkiolardsZabludowského. ,Za
dvacet gt let napsal vice nez sto es@ masazi, masérskych hmatech a jeji¢imku.
Pravem je povaZzovan za otce novodobé masaze" (Kkap®89, s. 13).

.V Ceskych zemich Ize za zakladatele moderni masazezpeat ortopeda
Vitézslava Chlumského“ (Flandera, 2005, s. 12). ,Xeatych letech zavedl u nas
masaz podle Zabludowského Skoly profesor Edvardir@ra z&al pro ni pouzivat
nazev klasicka masaz” (Sedmik, 1999, s 8@dmprvni s¥tovou valkou se u nas &la
vyuZzivat sportovni masaz, a to jen ojetkn wtSinou jako automasaz. ,Nejzndsim
propagatorem sportovni masaze byl profesor MUDrJ#MoS, autordebnice Sportovni
masaz, ale teprve po druhéétmwé valce z&ala byt sportovni masaz postépn
pirednasena vakterych glovychovnych kurzech® (Flandera, 2008, s. 9). ,h&klad
JaroSovi publikace a dalSich i zahtamich pramef vytvoril MUDr. J. Urbanek se
zkuSenym masérem V. Martinkem systém teoretickéalitipké vyuky“ (Pavlova a
kol., 1998, s. 60). V publikaci Doc. PhDr. Blanky$kové, Csc., se uvadi: ,Velkou
mérou se o uplani sportovni masaze jako vyukovehi@gmetu a o jeji popularizaci
zaslouzili MUDr. Josef Kvapilik, MUDr. Jan Jano3kie@ K. Zaloudek* (Ho3kova,
2000, s. 7).

.V soucasné dob je masaz velmi popularni nejen ve vykonnostninrtspale

také v fiznych forméach l&ebnych a rekreaich aktivit* (Hoskova, 2000, s. 7).

3.3 inky maséaze

,Ucinek masaze je zavisly naésobeni a vyéru jednotlivych masérskych hntat
jejich sn®ru, intenzi€¢ a rychlosti, vlastnim provedeni a vlivu pomocnyohsaznich
prostedki nebo pistroji, dale i na vlivu prosedi, kde se masaz provadi*
(Kvapilik, 1989, s. 18).
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Tyto inky lIze clit do trech skupin:

MECHANICKY —,Spciva v tom, Zze podporuje navrat odkysié krve zgt smsrem

k srdci” (Flandera, 2005, s. 14). ,Zrychluje odstraani tzv. Unavovych latek a dalSich
zplodin latkové vynminy“ (Pavlova a kol., 1998, s. 61).

BIOCHEMICKY - ,Ve tkanich se uvalji histaminové latky, a to ma za nasledek
reflexni roz&ieni cév* (Riegerova a kol., 2007, s. 11). ,Dochi@#pSimu prokrveni
masirované oblasti, coZigobi Zervenani a zvySeni teplot§ld. To zlepSuje celkovou
latkovou vyrmeénu“ (Kvapilik, 1989, s. 18).

REFLEXNI — ,Drazdéni volnych nervovych zakdéeni v kiZi vyvolava impulsy

ovliviiujici CNS a zptné cely organismus” (Riegerova a kol., 2007, s. 11).

»vsechny tyto fi typy inki masaze probihajifpmasazi soéasré nebo stidaw a

jsou velice prosgsre pro organismus masirovaného” (Flandera, 200%)s. 1

3.4 Definice masaze

.Masaz je povazovana za nejstar&ieliny prostedek. Nasi prvni reakci na jakykoli
Uderci porareni je, Ze si zéneme to misto hladit &it, coz je vlasté masaz”

(Flandera, 2005, s. 11).

.Masaz je specialni procedura, ktera je vyuzivarmosileni organismu, k upesm
téelesného a duSevniho zdravi, zlepSeni vykonnostis&zeni po fyzické nebo

psychické namaze" (Riegerova a kol., 2007, s. 7).

3.5 Charakteristika masaze a jejich vyznam

Klasickou a sportovni maséaz uaweme charakterizovat jako ugobeni
mechanickych dotekrukou, kterymtikdme masérské hmaty, na lidsk®ta to bd’ za
Gcelem I&ebnym, nebo zadélem regeneramim. Byla vZzdy dobrym bojovnikem proti
Uunaw, nespavosti, bolesti a jinym negativnim vlin, ktery neposkozoval lidsky
organismus, a proto se masaz dochovala az do ddeBypia je stale hofnvyuzivana.
,Obecre slouzi k upevéni tlesného a dusevniho zdravi a k posileni organismu*
(Kvapilik, 1989, s. 11).
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Masaz blahodarnpuasobi:

>

YV V. V V V V V

na zlepSeni svalové a klouhinosti

na posileni organismu

na zvyseni vykonnosti nebo regeneraci, po fyzickéyehické za@i
na doléeni rekterych pourazovych stav

kladre ovliviiuje centralni nervovy systém

na prokrveni a tim se zlep&iyod kyslik ke tkanim

na odstraéni Unavovych latek

na zlepSeni krevniho a miznihosbh

3.6 Indikace a kontraindikace masaze

Indikace a kontraindikace namcuji, zda je nebo naopak neni vhodné, prévad

urtity typ masaze. Ve &Sing pripadi se vyuziva fedevSim masazéasténé nez

masaze celéhglf, které je provéatha jen méalokdy.

Indikace = ,stav, kdy je vhodné si dégt blahodarny €inek masaze*

(http://www.masaze007.cz/kontraindikace-masazi)

YV V.V V V V V

pii chronickych svalovych bolestech zad, $ij&oncetin
pooperéni a pourazové stavy

pii migrénach a dalSich bolestech hlavy

choroby krevniho ofhu a cév

chronické revmatické nemoci

nemoci pohybového aparatu

pii namozeni svalnasledkem &tSiho zatizeni
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Kontraindikace = ,stav, kdy maséaz nelze provdduibec, nebo ji nelze provédna

nekterychcéastechdla® (http://www.masaze007.cz/kontraindikace-masazi)

Rozeznavame:
kontraindikacecelkové- zakazujici masaz na celégtet

kontraindikace‘aste’né — nedovolujici masirovat jendié ¢asti €la

Kontraindikace celkova
» pii zarétech svail
pii virovych onemoc#nich
ihned po jidle
horenata, infekni nebo akuté zaretliva onemocsni
stavy vyZadujici klid naizku
pii poruchéch krevniho @éhu
pii vycerpani a po nadéme tlesné zatvzi
pii nadorovych onemodnich

poraréni dutiny iSni spojené se zéty

YV V.V V V V V V V

celkové Elesné vyerpani nebo seSlost

Kontraindikace ¢astetna
» v oblasti tisel, podkolenni, podpaZi a loketni jamky
v misg hnisavych nebo pisvych onemoceni
zarety Zil
popaleniny a oganiny, i koZznim poragni
biicho €hotnych Zen a u Zerfipnenstruaci

po nevyprazdném maovém nEchyfi

YV V. V V V V

pohlavni organy, prsni bradavky a celé prsy Zen

,Nikdy nemasirujeme sportovce mitidalre unavenehadi dokonce vgerpaného
(k masazi pistoupime az nasledujici den). Po vydatném jidimgsaz mozna neijde
az zati azctyii hodiny* (Flandera, 2008, s. 13,14).
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3.7 Klasické typy masaze

J A

Nasledujici kapitola je &novana klasickym tyjpm masaze. Jsou to masazni techniky,
jejichz hlavnim cilem je pozitivhovlivnit lidsky organismus, a to duho gipravit na

nadchazejici z&k, nebo ho regenerovat.
Mezi ré fadime:

» Klasicka masaz
e Sportovni masaz

* Automasaz, jako alternativa sportovni i klasickésaza

3.7.1 Klasicka maséaz

Klasicka neboli Svédsk&d masézigzena mezi nejzakla88i metody masazi, z
které se postugvyvijely ostatni druhy, jako naixlad sportovni masaz.
Klasickou masaz Ize provéidak na zdravych, tak nemocnych jedincich.

Tato masaz je procedura provpd se pouze rukama.

3.7.1.1 Cil klasické masaze

,Cilem klasické masaze je harmonizadla ta duSe progdnictvim profesionatn
a citlivé provadnych dotek a hmat zkuSeného maséra“
(http://www.praha-masaze.info/masaze-a-relaxaceifta-masaze.html).

.Masaz &inn¢ snizuje ztuhlost a n&p svah téla, které se&easem hromadi a to
zvlase pii sedavém zjsobu Zivota nebo je-tilovek vystaven stresu®
(Stuart, 2008, s. 100).

Cilem je tlesné uvolini prepinanych svél od bolesti (nap bolava lytka po
dlouhé cest bolavd zdda od zahradeni, sedavého zafstnani....), a urychleni

navratu na jejich normalni kapacitu.
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3.7.2 Sportovni masaz

~Sportovni masaz definujeme jako uspdany soubor vhodnych masérskych
hmati, které sportovci pomahaji odstranit Unavu nebgig@avit na podani plného
sportovniho vykonu“ (Paviova a kol., 1998, s. 68plikuje se ped sportovnim
vykonem, pi ném i po fyzické a psychické z&i sportovce. Sportovni masaze se lisi
podle druhu sportu, jiné pozadavky jsou na madéfaaginé vzgrace nebo kanoisty.
Sportovni masaz Ize prowidgouze na zdravych jedincich.

Druhy sportovni masaZze a jejich zfisob pouziti

»Z definice sportovni masaze vyplyva, Zeugnych situacich plni masaz sportovce
odliSni ukoly. Podle toho rozeznavame nasledujighy sportovni masaze” (Pavlova a
kol., 1998, s. 64).

Sportovni masaz tzeme dlit na specifickou a nespecifickou:

3.7.2.1 Specificka sportovni masaz
pouziva se ke sportovnindelim v Sesti zakladnich formach:
» Kondi¢ni masaz (fipravna masaz)
* Pohotovostni masazigd vykonem)
* Masaz v pestavkach mezi vykony
* Masaz odsthgujici tnavu
* Masaz po cestovani

* Sportovrg lécebna maséaz

Kondi¢ni masaz

2Uplatiuje se pedevSim v kondné nara@&ném tréninkovém cykluipd hlavnim
zavodnim obdobim, podporuje rychlé zotaveni poniitenim tréninku“ (HoSkova,
sportovce, aby dosahl lepSich sportovnich vykd@Kvapilik, 1989, s. 16). Mla by byt
velmi vydatna po dobu cca 60 - 70 minut, pokud fievacna jakocasté&na, (nap.
polovina €la) trva 30 minut. Wuziva vSech masérskych tectentkmatb a podporuje
rychlé zotaveni po intenzivnim tréninku. Nejednd semasaz, ktera fipravuje

sportovce na vykon.
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Cile kondéni maséaze:
» podpdit rychlejSi zotaveni po n&kném tréninku
» zrychlit krevni a mizni ath
» zlepsit pohyblivost a ohebnost v kloubech

Pohotovostni masaz

.Mnoho sportové povazuje pohotovostni masaz za &t ipravy ped
sportovnim vykonem*“ (HoSkova, 2000, s. 57). Tatos&éiazlepSuje prokrveni ve
svalech a napomaha k odplavovanim Skodlivych latek, ma za nasledek idealni
svaloveé zatati.
a) drazdiva— je vhodna pro sportovce, kt@oci'uji pred sowtzi atlum. Je tvrda rychla
a hmaty rychle gtdame.

b) uklidiujici — pro ty sportovce, kiejsou ged vykonem netflivy a podrazdni.

Masaz je jemna, pomala a hmaty plynuleghazeji v dalsi.

c) Zkracena pohotovostni masazpeuziva se  nedostatkucasu. Hmaty se il

vynechavaji, nebo naopak se spojuiji.

Cile pohotovostni masaze:
» posilit tBinky rozcviceni
» moznost plného protazeni
» pripravit svaly na aktivitu a namahu

» duSevr a psychicky seijpravit na vykon

Masaz v pestavkach mezi vykony

Jejim cilem je navratit sportovci energii a odstraahromadnou Unavu. Masaz
se poskytuje f@devSim v pestavkach mezi jednotlivymi sadnimi koly, kdy masér
musi zvolit vhodny typ pohotovostni masaze (dréadidi uklidiujici), idealni doba

poskytované maséaze trva 5 - 10 minut.

24



Cile masaze vipstavkach mezi vykony:

» odstragni unavovych latek

» podpdit zotaveni z gedeSlého sportovniho vykonu
» odhalit zragni ¢i poSkozeni
>

piedejit svalovym kecim

Masaz odstngujici Unavu

.Nejéastji pouzivana masaz u sportdvma slouzit k urychleni odplavovani tzv.
Unavovych latek ze svalstva a k uspiSeni celkogémerace.” (Kvapilik, 1989, s. 16).

Aplikuje se po skoteni sportovniho vykonu, nejlépe ¥&him ze sauny,
osprchovanim teplou vodou, nebgrohfanim se zvySujedinek masaze. ,Poskytuje se
zpravidla 1 - 2x tyd# podle dohody po nejtSi namaze respektive po dnech, kdy se
nejvice nahromadila Unava z tréninkovych @ykl(Paviova a kol., 1998, s. 64).
Casténa masaZ se provadi podle ity predeslého zatizeni 15 — 30 minut, celkova
pro potebu uklidréni cca 60 minut, poté by #hnasledovat flhodinovy odpdinek

vleze.

Cile masaZe odstfgjici unavu:
» podpdit zotaveni
» podpdit odplaveni odpadnich latek za sval
» predchazet opoaé svalové bolesti

» zmirnit negiznivé stavy sportovce

Masaz po cestovani

.,Na misto sportovniho utkani museji sportovci velt@isto dlouhé hodiny
cestovat* (HoSkova, 2000, s. 66)as straveny v dopravnim prietiku nize také
negativié¢ ovlivnit psychiku a v souvislosti stim i stawigravenosti na sportovni
vykon* (HoSkova, 2000, s. 66). ,Doba trvani mas@becestovani zavisi, jak velka
oblast bude masirovana. U dolnich &etn se doporéuje cca 30 minut, ip celkove
masazi cca 60 minut. Pouzivaji se pfedky na bazi olgj, krémi a emulzi, utené
k odstragni unavy“ (HoSkova, 2000, s. 66).
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Cile masaze po cestovani:
» odstranit bolest a zvySit pruznost tkani
» odstranit otoky a ztuhlost
» navodit pocit pohody

Masaz sportovhlécebna

»~Jeji vyznam spdiva v dol€ovani nasledk sportovniho Urazu a poram a ve
snaze zkratit dobu rekonvalescence” (Pavlova g keb8, s. 65). Je zavisla na stavu a
citlivosti masirovaného mistafgsnou diagnézu a postup musi stanovit vzdyiléka

V dnesni dob, jeSE neni jeji pouziti tak &né jako u ostatnich.

Cile sportova |étebné masaze:
» korigovat bolesti v oblasti Sije a beder
» urychlit Zilni a lymfaticky okh

» obnovit rozsah pohybu v kloubech a poiipoelkovou pruznost

3.7.2.2 Nespecificka sportovni masaz
Pouziva se po skoéani zavodniho obdobi, kdy tréninky jsou velmi leliabo
Zzadné, ale je ptgba udrzovatto ve stavu fipravenosti na budouci vykon.
D¢li se:
a) Nespecificka masaz celékitat
b) Casténa nespecificka masaz

Nespecificka masaz celéhta

.Masaz celéhoda je velmi cesna v grechodném, odpinkovém ,relaxgnim*
obdobi* (HoSkova, 2000, s. 69), kdy sé&za sportovec s masérem zZd&inna partie,
které nejsou zcela v padku. ,Ricinou mize byt zvySeny svalovy tonus, r8p
v pojivovych tkanich i dlouhotrvajici unava“ (Ho3kn 2000, s. 69). Pokud m4 tato
masaz slouzit k uvotmi, mize trvat hodinu i déle. Po masazi je zagbt aby

masirovany setrval ¥2hodiny v klidu.
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Cile nespecifické celkové masaze:
» zlepsSit tlesny stav
» podpdit uvolnéni
» udrZet motivaci pro nasledujici zavodni obdobi
» dodat chd do dalSich trénink

Caste&na nespecificka maséaz

Ve vykonnostnim sportu se z#&je na jednotlivé svalové partie, které jsou
pretZzovany sportovnim vykonem. ,Plati zasada, Ze pmasaz musi byt dostéte
v predstihu ped nasledujicim sportovnim vykonem (cca 48 hoghirgtoze by pipadné
negiznivé &inky, jako napiklad velké uvolgni, nestaili odeznit* (HoSkova, 2000, s.
70). ,V rekre&nim sportu adovychovnych aktivitach se ro¥a zangiuje na svalové
partie, které jsou rekreéai sportovni aktivitou fevazrit zagzovany. Jejim cilem je vSak
navodit stav pohody a uvani s pisobnosti na organismus jako celek® (HoSkova,
2000, s. 70).

Cile nespecifickéast&né masaze:
» navodit stav pohody
» uvolnit organismus jako celek

» zvysit cirkulaci a svalovy tonus

3.7.2.3 Cil sportovni maséaze

»Sportovni masaz ve vykonnostnim sportu musi nsitgjatanoveny cil. # jeho
stanoveni seijhlizi ke stadiu tréninkového nebo zavodnéhodpatinkového obdobi*
(HoSkova, 2000, s. 11). Jednak je tppava na sportovni vykon, pomoti p
rozcvicovani lEhem soutze i @i stredinku. Po tréninkovém a saifinim zatizeni je
cilem podpora zotavovacich protesavozeni pocitu pohody a relaxace. V neposledni

fadk specifickd pomocipdolétovani zragni po schvaleniifslusnym lék&em.
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3.7.3 Automasaz
JAutomasaz je zfisob masaze, kdy masirujici a masirovany figurygdné
osolE. Pouziva stejny systém hmastejné masazni préstlky a ma stejnydinek jako

>

masaz“ (Flandera, 2008, s. 54). LiSi se od masktazg provadi maseér, jednak
polohami &la, technikami, kdy vynechavame hluboké tepani aivpa pohyby

v kloubech a nemasirujeme ce#fotnajednou, ale podle geby jen jednotliv&asti.
»ZAutomasaz je jednim z nejlepSichigphi, jak zklidnit nervy, odstranit stres a navodit
pocit Zivotni pohody. # automasazi musime nedostatek fyziologického wrilsvati
vyrovnat \&tSi koncentraci a vritim zklidrénim. Automaséz je namahava a naérav
vyzaduje odpéinek” (http://www.caspv.cz/cz/casopis/).

Jednotlivé hmaty opakujeme 10 — 15xmou intenzitou.

3.8Z4kladni masérské hmaty

Samotnd technika klasické a sportovni masazéils& qelisi, ale podstatna zma je ve
sledu hmat, které museji jit imo po sob.

.Masaz sportovni je shodna s technikou klasickéanas(Riegerova a kol., 2007, s.
7).

Sportovni masaze
Pti sportovni masazi provadime sedm skupin maseérshyeifi:

e Uvodni teni

* Hnéteni

* Roztirani
o Tepéni

e Chwni

» Pasivni pohyby v kloubech

o Zawrecné teni
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Klasické masaze

Pfi masazi klasickym zjsobem provadime Sest skupin masérskych iimat

e Treni

e Roztirani
e Hneteni

e Tepani

e Chwni

» Pasivni pohyby v kloubech

Tato pdadi hmal musi byt vzdy dodrzena a vyuzivame jich na kazdéipla.

Tieni

»1ieni provadime na velkych plochach, nevelkym tlaleadfle rozefit masazni
piipravek a pipravit masirovanou oblast* (Pavlova a kol., 1998;7).

Pouziva se hiljedné, nebo obou rukou, kdgime masirovanétaiani
(obr. 1), kbetem rukyi pouze BisSky prsti v dlouhych tazich, ve sfru odtoku krve.

Obr. 1 (Flandera, 2008, s. 23)
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Hnéteni

Jednd se o nejintenzigjBi a nejdinn¢jSi maséazni Ukon. Je a@no edevsim
k dikladnému zpracovani okiajplochych sval zad, hrudniku a kaetinovych
vietenovitych svdl. Tyto hmaty nelze aplikovat na ploché svaly, nebose nedaji
stlit, uchopit a odtdhnout.
Pti hnéteni (obr. 2) postupujeme déetlivymi pohyby.

Obr. 2 (Flandera, 2008, s. 20)

Roztirani

.Roztirani je podobné jakaeni, pisobi vSak vice do hloubky na podkoZni tkan
vazivo i svalstvo. Zvlast icinné je roztirani klouly pasobi zejména na kloubni
pouzdra a okoli kloulS (Riegerova a kol., 2007, s. 18), kde je tenk&itagro ztuhlé
partie jako svalové spasmyjisty, zjizveni, aj. B roztirani postupujeme odetliv¢ od
sttedu masirovaného mista krouzivym nebo spiralovippinybem, a téasti dlag

(obr. 3), prsty, psti nebo palcem.

Obr. 3 (Flandera, 2008, s. 20)
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Tepani

Tepani je velmi &nna technika, kter4 povzbuzuje a &avje. Provadi se
v rychlém a nenném tempu pomocitétiavych rytmickych adérobou rukou
(obr. 4). &inek zavisi na hloubce a frekvenci provedeni. ,Tégé série Gdér, na
jejimz zaétku a konci vzdy tepeme pomaleji a s mensi intenziSvaly musi byt

dolie uvolrény a nikdy nesmime masazi vyvolat pocit bolestifegierova a kol, 2007,
s. 20).

Obr. 4 (Flandera, 2008, s. 21)

Chwveni

Chwni vyzaduje, aby masirované oblasti byly naprostoinéné. \£tSi plochy
kuze uchopime celymi prsty a palci (obr. 5), menstipy do jednoho, dvou neb# t
prsti a palce. Uchopenou tk&ozech¥jeme rychlymi pohyby do stran. RozliSujeme
dva druhy dinku. ,Rychlym a vydatnym chénim svaly drazdime, zvySujeme jejich
tonus. PomalejSi a mifsi chwni pisobi svalové uvobni i celkow pasobeni na
organismus je ukligujici“ (Riegerova a kol., 2007, s. 23).

Obr. 5 (Flandera, 2008, s. 22)
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Pohyby v kloubech

Na za&¥r masaze zazuje pohyby, kterymi proctime pohyblivost. Pohyby jsou
pasivni, aktivnia smiSenéProvadime je hii v jednom skloubeni, nebo s@sré ve
vice kloubech (obr. 6). Pohyby drazdime hlubok&/ow zakoreni, coz ma vliv na
prokrveni a zarowve ptimo pisobime na kloubni systém. ,Velky vyznam majiti p
dolé&ovani rekterych kloubnich porami sportové” (Riegerovéa a kol., 2007, s. 23).

Obr. 6(Flandera, 2008, s. 32)

3.9 Alternativni typy masazi

Obsah této kapitoly je zatfen na gkteré druhy alternativni typy masazi, které se
od klasické maséaze liSi celkovym provedenim aétamim. U &chto masazi neni
jedinym cilem piznivé ovlivreni organismu, ale hla¢nnavozeni celkové duSevni
rovnovahy pomoci specialnich masaznich technik.
Radi se mezi#

e Aromaterapie

» Masaz reflexnich zén

* Ajurvéda

+ Cinska masaz

* Bowenova masaz

* Shiatsu

* Thajskd masaz

e Bankovani

» Hawajskd masaz

+ Cakrova maséaz

* Termoterapie
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3.9.1 Ajurvéda

3.9.1.1 Historie

Ajurvéda je povaZzovana za nejstargieliny systém na 8i&, jejiz kaeny sahaji
do staré Indie. Ajurvédskaeni vychazi z védskych spigpochazejici z 3 tisipn. |.
,Rik& se, ze tajemstvi Ajurvédy prozradil lidenihbBrahma, podle hinduistické
mytologie stvditel swta, prostednictvim hinduistickych knih zvanych Védy*
(Warrier a kol., 2003).
Termin Ajurvéda pochézi ze sanskrtu a sklada s€ =tov: 4juh (Zivot) a véda
(poznani). Jeho doslovnyigklad znamena @gda o Zivo¢“, nebo ,spravny zfisob
Zivota“. Zakladni ¥domosti vznikly pozorovanim vlastniho lidskékitata skuténost

je poznavana smyslovym vnimanim.

3.9.1.2 Princip maséaze

.Masaz je jednim z nejlepSich igoh1 k povzbuzeni toku energie &l¢ a k
uvolréni toxind a odpadu® (Warrier a kol., 2003, s. 78). Masazjur#éd znamena
vzajemné pedavani energie mezi éwa tly.
.Zakladem efektiva provedené masaze resp. volba techniky masazéne zévisla
na zkusenosti maséra, na hloubce jeho poréaumakladm Ajurvédy*
(http://www.ganeshspa.cz/ajurveda.php), coz uma@Zmasérovi fizpasobit rychlost

provadni maséaze, vydr oleje a arove tlaku i masazi.
Proto podle Ajurvédy jeidezité znat teorii o 8l63ach(zakladni glesné energie) :

Vate — lidé tohoto typu jsou ovladanzduchemJejich pokoZzka je sucha, vlasy
tenké, jejich &lo je Stihlé a vysoké. Malo spi, hadmluvi, jsou neklidni a nemaji radi
chlad. Pokud je vzduch naruSen, projevuji se radou Zizni, stresem, kaSlem,
onemocgni maioveho traktu a zacpou. Nesndrfim prospiva masazni sezamovym

olejem. Tyto typy by se #ty masirovat kazdy den v ramci ranni hygieny.

Pitte — lidé tohoto typu jsou ovladaiuci. Hodre se poti, maji sstlou ple” a
vysSi teplotudla. Jsou odvazni a v&kéni, maji sklon k hévu. Pokud dojde k naruseni,
projevi se pocity palenim, Zizni, Spatnym traverpogenim a hysterii. Prospiva jim
masaz kokosovym olejem, ktera by sélarprovadt 2 - 3x tydm.
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Kaphe — lidé jsou ovladanslizem Jejich €lo je zaoblené, okilej ma tvar nisice,
dlouhé ruce, Sirok& panev, maji lesklé pevné viasy klidni, pilni a pomali. NaruSeni
se projevi ospalosti, anorexii, bilou ¢ha ztratou pawiti. Prospiva jim sucha masaz
nebo specialhpripraveny olej. Nejvice se pra&modi hdci¢ny ¢i olivovy olej a masaz
by se ngla provadt 2 - 3x tydr.

Prostednictvim dés fijima lidsky organismus zémy z prostedi a ziskava energii ze
stravy. Pokud dojde k naruSeni jedné z dési ok&msgitvyvola nerovnovaha

Vv organismu, nemoci a narusi vitwani odpadnich latek.

V lidském ¢€le je 107 bod zvanychmarmy, jsou to mista, kde sefstavaji svaly,
Slachy, tepny, cévy a kosti. ,Marmy se vztahujiuknym d6Sdam a mohou byt
pouzivany k uleveni odifznaki nemoci (Warrier a kol., 2003, s. 86). Uragkteré

marmy miZze mit za nasledek znetemi, bolest, halucinace, kordiassmrt.

3.9.1.3 Techniky masaze

.Masaz je metodou relaxace, posileni 8yalaken, Slach, kosti aike*
(Johari, 2002, s. 46).
.Masér by n¢l studovat aktualni stav pdee spravné spojeni obratlbarvu a vzhled
pleti, pra¢ ze struktury pleti mize urit jeho konstiténi dosu® (Johari, 2002, s. 52).
Pred masézi se provadi jednoducha&eni, kdy masér si v§ima, zda §otrovné nebo

se vychyluje.

RozliSujeme 4 drulntechnik:

* Pleskani
*« Hnéteni
o Wtirani

o Promatkavani

34



Pleskani

.Pleskani probouziéto. Povzbuzuje krevni @h, stimuluje kapilary pod #i
posilovanim svdl* (Johari, 2002, s. 53). ,Ma by se provagt pootewenymi dlagmi
ve forme misticek otadenymi smérem dofi (obr. 7) giblizné 1 minutu, kdy se
vyrovnava teplota mezi rukama maséra a misteme kgemasirovano* (Johari, 2002, s.
53).

Obr. 7(Johari, 2002, s. 61)

Hnéteni

.Hné&teni uvohuje a odstrauje stres, ktery se uklada do syakloubi a vaz
béhem kazdodennich aktivit. Svaly by seélynpropracovat jakoésto” (Johari, 2002, s.
55). ,Hnéteni (obr. 8) aktivuje vnihi s€ny burék a zvySuje obh Zivotre dulezitych
chemickych latek, které pomahaji rozvijet a omlatddlo. Po hiteni by n&l masér
uchopit sval a trochu s nim past, aby vidl, jestli ho uvohujici proces zrekéil*

(Johari, 2002, s. 54).

Obr. 8 (Johari, 2002, s. 82)
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Wtirani

~Witirani (obr. 9) nasucho aktivizujaiki: povzbuzuje lymfaticky a krevni ¢b
a zvysuje teplotu v masirované oblasti“ (JoharQ2&. 54). Ulevuje ztuhlym svah a
odstraiuje Unavu. Jemneé vytirani napomaha masirovanémxonat, zatimcoitazna
masaz madinek srovnatelny s céenim. Po naneseni oleje, bglmbyt vytirani

durazrgjSi, aby se vytviilo teplo a olej se mohl visgbat do dla.

Obr. 9 (Johari, 2002, s. 56)

Promackavani

.Tato technika se provadi pouze na &etinach, prstech a chodidlech, kdy
promakavamecasti €la vinovitymi pohyby obma rukama“ (Johari, 2002, s. 55).
Tento pohyb vyrovnava tlak krve uvhlbuné¢nych seén. ,Promakavani by ndlo zait
na stehnech a sffovat doti ke Sptkam palé a potom opt z&inat v podpazi a k@it
na konécich prsii (obr. 10)" (Johari, 2002, s. 55). ,Po celkovémmedkani korgetin,
by mél nanést kapku oleje na kafky vSech prst na ruce masirovaného, potom
rozetit olej pozorr kolem kazdého nehtu na prstech na noze" (Joh2dR,2%s. 55).
»1imto zpisobem se odstiiaje suchost a zjefinjeme Wiska palé na noze, jez tvrdnou
a kiize praska“ (Johari, 2002, s. 55).

Obr. 10 (Johari, 2002, s. 82)
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3.9.1.4 Masazni oleje

Jak uz jsem zminila, proizné doSi se dopokuji rizné typy olej. ,Olej
obsahuje vyzivu pro pfe proteiny, sacharidy a jiné nezbytné slozky, ktesed
vstiebavaji otvory ve vlasovych folikulech. Zardaverani vysychani pokozky, zvySuje
jeji pruznost, eliminujetréni a il rovnonerné teplo do celéhoéta a poskytuje pleti
sametovy vzhled” (Johari, 2002, s. 30).

Ho#¢iény olej

Tento olej nejvice pouzivaji sportovci zejména udti, jelikoz dokaze uvolnit
ztuhlost sval. , Tento olej je mazlavy, hy, palivy, ostry, s¥tly a zaltivajici” (Johari,
2002, s. 32). ,Je veliceciinny proti plisnim a parafii, |&i bolesti, otoky a rany
vSeho druhu® (Johari, 2002, s. 32). Pokud se apilkakamzit na feznou ranu,
zastavuje krvaceni a dezinfikuje. ,NejlepSitdiény olej je vymakany z bilého

hoicicného seminka a lisovany ngewném lisu, coz uz je dnes vzacnost"
(Johari, 2002, s. 32).

Olivovy olej

,Olivovy olej je mazlavy, lehce Hay a zaltivajici. Obsahuje mineraly, proteiny
a olein“ (Johari, 2002, s. 33). Posiluje svaly, wyen pokoZzku, dale & otoky a
nez sezamovy a hiicny a pro &lo je stejré dobry jako mandlovy olej* (Johari, 2002,
s. 33). ,Jeho filnavost a hustota s&asto sniZzuje fidanim sezamoveého oleje” (Johari,
2002, s. 33).

Sezamovy olej

»1ento olej je mazlavy,ézky, sladky, héky, sviravy a zativajici” (Johari, 2002,
s. 34). Rsobi proti nemocem, oték, odstrauje ztuhlost a svalovou bolest a vyZivuje
vlasy a zastavuje Sedini vlagi. U maséi je to olejcislo jedna, jelikoZ je neutralni a

nedrazdi pokoZzku.
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Kokosovy olej

.Je sladky, relativé lehky, mazlavy a ochlazujici* (Johari, 2002, s).3héci
kozni problémy, jako jsou vyrazky, popaleniny, otoktidky, ekzémy a plisnivé
infekce" (Johari, 2002, s. 35). Kokosovy olej snaghnonika do pokozky a zlepSuje jeji

vzhled. Na povrchu nezanechava mastny film.

Mandlovy olej

.Masazni olej je sladky, mazlavyzky, a zakiva“ (Johari, 2002, s. 35). Masazni
olej je ponérné drahy, ale je skily na svaly a vazy, @& spaleniny na &i. ,Jako
vlasové tonikum fisobi I€ivé nejen na vlasovou pokoZku a lupy, ale je také ylpbo
mozek.
Po masazi by se ¢ty oleje na &le nechat po dobu 15 - 35 minut, a poté se dajppeu

bylinkova nebo horka parni laz@a dalSich 20 - 40 minut.

3.9.1.5 Indikace a kontraindikace

Pro Ajurvédskou masaz je né|dzitéjsi celé €lo uvést do harmonické rovnovahy

s jeho dusi. Proto napomaha ovlivnit cetadu poruch.

Indikace

» Zbavuji organismus stresu a BHp
Posiluji imunitni systém
Wrovnava krevni tlak
Vyrazré zpomaluje starnuti

Podporuje kvalitni spanek

YV V. V VYV V

ZlepSuje kvalitu pokozky

Kontraindikace
» Kardiovaskularni potize
Po jidle
Trpi Spatnym traveni a zacpou

Po sexualnim styku

YV V VYV V

Zahlergny, ryma, kasel
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3.9.1.6 Srovnani s klasickou masazi:

Ajurvéda se pedevsim zawrtuje na dusevni a teprve potom ge$né problémy
¢lovéka. Chape kazdéhdlovéka jako jedinénou a neopakovatelnou osobu. Jeji
specifikaci je provashi rituali pred i po skotieni masaze, jde o ritualy znovu obnoveni
energetické sily a jejiho proémi ©lem. Ri Ajurvédské masazi se vyuziva specialnich
oleju namichanych i@sreé podle utitého typucloveéka, tzv. podle uiité oSi, naopak
v klasické masazi volime konkrétni maséazni olefll@grobléni ¢i jeho &inku na

organismus.

3.9.2 Masaz Reflexnich z6n

3.9.2.1 Historie

,Prvni zminky o této metadjsou uvedené v dile zndmého Zlutého iEisae
tietiho tisicileti p. n. I. Tehdy se nazyvala ,metodou pozorovani nbhoo¥ dokazuje,
ze reflexni terapie ma keny vCing* (Jarta, 1996, s. 15).

LZietelnd naghna malba z roku 2330t.pn. |., nalezena v hrobce egyptského
lékare, vSak s¥dci o tom, Ze metoda byla od pradavna pouzivanastaeem Egypit
Na barevné matbje znazortina masaz Slapky a digraele i masazipominajici
Shia-tshu” (Jatg, 1996, s. 15).

.Za novodobého objevitele této metody je aaman Ameréan dr. Viliam
Fitzgerald, ktery uvadi, Ze s touto metodou se &ednyxi studijnim pobytu ve Vidni“
(Jarta, 1996, s. 16), kde rodd lidské télo na deset podélnych zén, které ¥gual
v kurzech nazyvanou ,terapie zon". ,Jeho techniiha bbozvinuta dalSi Ametankou,
Eunice Inghamovou, kterd zmapovala reflexni zonygaalouzila se o roZ&ni a
zpopularizovani toho, co nazvala reflexologii* (Melghlinova a kol., 2003, s. 8). Na
nas kontinent se prvni zminky o této terapii se¢alpy podold pisemnosti, které sebou
z dalekych cestiprezl znamy meéeplavec a cestovatel Marco Polo.

O rozsfeni ¢inského smru reflexni terapie doCeské republiky zaslouZil
piedevSim reflexni terapeut IngfiJdarta, Csc., dnes iz po celé Eviope prosluly
svym I&€itelskym un&énim.

V sowasnosti jsou roziny dva srary reflexni terapie. Prvni sfnvychazi zinskych

tradic a druhym sirem je americka metoda.
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,Dnes se reflexologie vyiwje na celém i€ a pati k nejrozsfengjSim formam
dophkové mediciny” (Gillanders, 2006, s. 15).

3.9.2.3 Charakteristika masaze

Je to terapie, zaloZena na reflexnich bodech naidlech, (dlanich), které
odpovidaji danym org@m naSehoda. Jedna se o ,dalkovéigobeni”, kdy ,kazdy
reflexni bod je zakafenim reflexni drahy, kter4 &aa nap. v naSem mozku, prochazi
danym organem a kéhna chodidle” (http://www.studiozdravicko.cz/?pagk=8),dalo
by sefici, Zze koretiny predstavuji celééto. Tuto masaz je vhodné zvolit v situacich,
kdy nemizeme diky okolnostem a stavu pacienténp pisobit na postiZzené misto.
.Metoda je girozenym zjisobem stimulaceslesnych orgai bez pouziti Iék a ,ma
fadu funkci, picemz se odstraljje nahromaéhy odpad, mstnani i blokada drah
energie, zlepSuje se krevnighba funkce Zlaz, uvalje se cely systémetrg mysli“.”
(Inglis, 1992, s. 114).

3.9.2.4 Postup masaze

Vzdy je dobré, aby terapeut spolupracoval s odbarlgékaem, aby nil pacient
uzitek jak z klasické tby, tak z alternativni. PoiedkéZné anamnéze probih&lbé,
kdy masirovany se posadi dieg&la s oprou zad a krku. Terapeut obvykle sedi na nizké
stolicce u nohou tvd k masirovanému.
Nasled’ zjistuje @icinu stla&tovanim bod na ploskach nohou (obr. 11), kdy je nutna
spoluprace s klientem, ktery hodnoti plosianou bolest. Postizerast &la se projevi
zvySenou citlivosti reflexnich béd Opakovanym fisobenim segtesna funkce obnovi
a sowasre zmizi zvySena citlivost reflexnich bid
»+Aby hledani Slo lépe, je vyhodné zafixovat si dopti souradnicovy systém podle dr.
Fitzeralda (deset podélnyctlésnych zén) a podle H. Marquardtova firicné tlesné
zbny)" (Pataky, 1998, s. 22), (obr. 12).
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Obr. 11 (Stuart, 2008, s. 244)

Obr. 12 (McLaughlinova, 2003, s. 18, 22)

1

MAPY PRICNYCH ZON

MAPY PODELNYCH ZON

Systém pritnych zon byl
vymezen, ahy pfesnéji

uréil konkréti mista na nohou
neho rukou.
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Vzdy nejprve se propracovavaji reflexni body nav@ranoze, to proto, aby se
postupovalo v souladu gipzenym pohybem #tv. KaZzda oblast by se &a
propracovavat 2x, nejprve jednim &em a poté opaym. Optimalni sila a frekvence
se 0sVoji teprve praxi.

.Délka lé&eni zavisi na mnoha faktorech. Jednim z nich ja velikosti nohy
pacienta. Obvykla doba je 20 — 45 minut. Nébiéby n&l dochazet 1 - 2x tydna jak
dlouho I€by potrva, zavisi na uspnosti l€by* (Inglis, 1992, s. 117).

3.9.2.5 Techniky masaze
Rozeznavame 4 zakladni reflexologické techniky:

. Pritlak
. Protitlak
. Ot&*eni

. Hrbetni teni

Pritlak

»~Jedna se o plazivy pohyb vykonavanyésem dogedu (obr. 13), tento pohyb
piipomina pohyb housenky“ (Gillanders, 2006, s. 2Dhnuty palec se ipozi na
korcetinu naplocho #Skem a zlehka tta na ugity bod, poté se palec nadigha
posune srrem vgged. Po kotetiné se postupuje pomalu a uvazen
Frekvence je individualni podle oE®taného, v pibéhu vSakeinni cca 40 ftlaka za
minutu. \&tSi tlak volime u lidi, které chceme povzbudit an8iepokud chceme
uklidnit.

Obr. 13 (Gillanders, 2006, s. 20)
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Otaceni

~Potiebuji-li reflexni body ledvin, nadledvingiba usi stimulaci navic, pouzijeme
techniku otéeni“ (Gillanders, 2006, s. 23).
,BTiSko palce se iflozi na odpovidajici reflexni bod a otgim dovnitt smErem
k patei (obr. 14) nepatrnym, ale pevnym pohybem. Pro egepSi @inek se udrzuje
tlak po rékolik vtefin“ (Gillanders, 2006, s. 23).

Obr. 14 (Gillanders, 2006, s. 22)

Hibetni teni

,Pro stimulaci a protati patée se pouziva tato technikabletni teni (obr 15),
kdy se piloZi dlai na vnitni hranu nohy nebo ruky (ro¥h s palcem) a sithtreme toto
misto sem a tam“ (Gillanders, 2006, s. 23).

Obr. 15 (Gillanders, 2006, s. 23)
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Protitlak

.rechnika se pouziva kigobeni na reflexni bodervovitého vykZzku neboli
ileocekalni chlop#, ktera spojuje tenké a tlusté&esto. Na tento bod se Hapevre
levym palcem a nasledrbriSkem palce pohybujeme krouzivym pohybem ve tvdfu ,,
smérem ven (obr. 16). #obenim na tento bod se povzbuzuje &l@ni a zlepSeni
funkce stev” (Gillanders, 2006, s. 25).

Obr. 16 (Gillanders, 2006, s. 25)

3.9.2.6 Indikace a kontraindikace

Indikace

» Bolesti hlavy
Ryma, nachlazeni
Psychickeé problémy
Zaludeini nebo gevni potize
Poruchy nervového systému
Nékteré vnitni organy

Poruchy Zilniho systému

YV V V V V V VY

Poruchy muskularniho systému
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Kontraindikace

» Pohlavni organy
Wsoka teplota
Vazna osteopordza
Plisre

Zlomeniny

YV V. V V V

Predni strana krku

3.9.2.7 Srovnani s klasickou masazi

Tato masazni technika se od klasické masaze ligepsce, je to hlavaitim, Ze
se nemasiruje cel&ld, ale ovliviujeme jeho funknost pomoci reflexnich béd
umisgny na plosce nohyi ruce. Masér pracuje pouze s ploskami nohou auuko
pokozky pacienta seubec nedotykd, proto je mozné touto technikou owigpiSe
poruchy vnitnich orgag.

Je fyzicky mén naraina a provadi se bez pouziti masaznich pedki.

3.9.3 Aromaterapie

3.9.3.1 Historie masaze

Aromaterapie je metodajipkteré se pouzivalo vyta#ikz bylin staré vice nez
4000 let. ,Prvni lidé, ke pouzivali aromatické latky, byli Réi. Byli prvnimi vyrobci
vonavek, prvnimi aromaterapeuty” (Tisserand, 199233%.

.Stari Egypané vyuzivali esencialni oleje ke kosmetickydelom, v I€ékdstvi,
|&Citelstvi a edevsim v fipact zesnulych na posmrtny Zivot (http://www.esendialn
oleje.cz/o-nas). Kazdy bylu#ladné nabalzamovan olejem a mastmijkdzem toho
jsou nalezy objevené v hrobkach egyptskych faragidochovala se hligna destika
zroku 1800 p n. | pochazejici z Babylonu, na niz je objednamkadovazeny olej
z cedru, myrhu a cyje" (Tisserand, 1992, s. 24)iillizn¢ ve stejné dok kdy se
aromaterapii zZ@li zabyvat Egypané, z#ali aromatické latky vyuzivat i €ing.
,Nejstarsi dochované Iékské texty 2 iny, které vznikly kolem roku 270G m. 1.,
pati mezi klasicka dila rostlinné mediciny*

(http://www.relaxia.cz/aroma_olej_historie.htm).
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Vrchol vyroby vonnych masti a parfémastal v 17. stoleti. ,Nicholas Culpeper
zveejnil knihu s nazvem Mistrovskeé dilo @mi, aneb zkraslujiciast fyziky"
(Tisserand, 1992, s. 39), kde popisujkaiik recepfi na vyrobu vonnych vodéek a
masti. V ptibé¢hu 18. a 19. stoleti se uzivani aromatickych |&talo oblibou Zen,
hlavre ke kosmetickym €elam. ,Aromaterapii ozivil koncem 20. stoleti franceky
kosmeticky chemik René-Maurice Gattefossé, kterny éterické oleje zal zajimat na
zaklad vlastnich pozorovani (http://www.relaxia.cz/aroroéej_historie.htm).
»Zveiejnil svou prvni Aromathérapie v roce 1928 (Tisset, 1992, s. 46), v niz
popisuje @inky esencialnich oléja jejich vyuziti i 1écbé popalenin, Yedi a zata
kuze.

.Prvni dochovany laboratorni test zkoumajici arkibaalni &inky esenciélnich
olejia byl uskuténén v roce 1887 (http://www.profimed.cz/cs/z-naseho-
sortimentu/pece-o-telo/tisserand/historie-aromaieja

,V soucasné dob zvySeného zajmu ofjpodni zmisoby I&€by doslo i u nas

k renesanci aromaterapie” (Sedmik, 1999, s. 169).

3.9.3.2 Charakteristika masaze

»ZjednodusSen a laickyreceno jedna se o terapii {léu) vini. Aromaterapie
vyuziva k ovliviovani naseho fyzického, etmiho a psychického stavu éterické oleje -
nekdy se jim také&ika esencialni oleje"
(http://www.maroma.cz/aromaterapie_info.html).
,Pro dokonaly dinek aromaterapeutické masaze, jsou zasadnnosné principy:
kvalita éterickych olej, docileni hluboké relaxace a kvalitatgé
(Zrubecka a kol., 2008, s. 55).
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3.9.3.3 Eterické oleje

.Zakladem éterickych oléjjsou rostlinné silice, ty se vyskytuji v nepatrhyc
kapickach v kwtech, plodech, listech a tenech. Kazdadné daného oleje mé svou
specifickou funkci, kteragsobi na psychiku i zdravotni potizevéka. Eterické oleje
vyuziva aromaterapie nejen pro svéekiné dely, ale taky k vylaghi télesné energie”
(http://www.mineralfit.cz/domaci-lekar-clanek/eteke-oleje-probudi-vase-smysly-
541/).

»Rostlinné esence jsou aromatické a velmi nestilétevieném pistupu vzduchu se
odpduji a naprosto se liSi od oleg obsahem tuka slozenim fipominaji spiSe vodu
nez olej” (Tisserand, 1992, s. 13).

,Eterické oleje vnimameipdevsim progednictvimeichu, ale vini také
nasavame pory nashke. Vdechnutim vstupuji molekuly silic do plic mmtdo celého
téla. Cichové receptory vysilaji mozku signaly do celéta‘t
(http://www.mineralfit.cz/domaci-lekar-clanek/eteke-oleje-probudi-vase-smysly-
541/). Red zahajenim samotné aromamasazélgzdé stanovit diagn6zu, abychom
spravre I&ili ptiznaky, o kterych se jinak radime se svym téka

Tab. 1 Eterické oleje a jeji pouziti

- na pra&isteni organismu, rozpousti usazeniny (celulitida,
Citron obezita, Zldnikové a moové kameny), fedevSim

oswzuje mysl

Eukalyptus - ulevuje @i bolestech svdl revmatismu a pomahaig

rozSfovani cév

Grapefruit - pasobi proti depresi, odstraje nagti, stimuluje
lymfaticky systém, pdava se do sisi na celulitidy

- zmimuje bolesti u &ti pfi masazi kolem usi, pouziva

1%2)
(¢

. i tupé bolesti, tinkuje na bolesti kloubb a svai,
Harmanek pritup )

U)
—

zaniceni Slach, maséazni olej na strie, tiSi boke

uvoliuje svaloveé kece

a7



je silré prohrivajici, vhodny pi svalovych, kloubnich a

—

Hirebicek neurologickych potizi, posiluje a dodava jistotu
Jalovec zlepSuje krevni o, praistuje krev, odvadi kyselin
mocovou z klould
ma Hejivy Winek je idealni pro masaz ztuhly
Jasmin koncetin, @i masazi bicha a spodnéasti zad zmituje
bolesti
Kakao lehce stimuluje agsobi proti podrazshi
uklidnuje, tisSi bolest, zmiiuje menstruéni potize po
Levandule namazani do podisku, ulevuje B revmatizmu a
zaretech vazivové tkéh
ma& sedativni &inky na nervy, sniZuje vysoky krev
Majoranka tlak, uvolni ztuhlé a bolavé svaly, ulevi prtritidé

Mata luéni

pouziva se na masaz unavenéta 1 hlavré nohou, kdy

0SWZi a potl&i bolest, v zind hteje a v I&t chladi

Meduika ma zklidiujici (&inky, pasobi i srdenich potizich
pusobi na psychiku, ulevujefipneklidu, Uzkosti 3
Pomeraré depresi, v kombinaci s jinymi éterickymi oleji dodé
jim jemnost a s¥Zest, napomah&iparytmii
Pepr ¢erny zaltivAd a posiluje, pomahartipkreénich zastech a
bolestech kloub
antidepresivum a mozkové tonikum, prokrvuje,
Rozmaryn prohriva, zvysuje krevni tlak a prodluzuje vykonnast,
poméaha fi unavenych a ztuhlych svalech
puasobi na nervovy systém, v psychické oblastsqgibi
Skoricovnik kladre pii velkém vyerpani, zmituje bolesti svdl a
zarety kloubd, posiluje srdeni ¢innost
Tea tree posiluje imunitu, zmituje otoky, Siroké pouziti ip

infekcich
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3.9.3.4 Postup masaze

Nejprve si pipravime masazni olej, kdy smichame 10 — 25 kap&k wnl
rostlinného oleje lisovaného za studena a pustidedu tichou hudbu. Klient si lehne
na masézni 8t na lkricho, postavime se po jeho levé ruce #krgieme ho
prostradlem. Qive nez se dotkneme klienta, musi dojit k celkovéwvirgni €la, jak
klienta, tak maséra, pomoci hlubokého pomalého aradgi a nasledného vydechnuti
s vnimanim celéhcala, kdy vdech i vydech je Uplny. Poté pomalu patezidlag na
klientova zada, levou ruku mezi lopatky a pravouedviny. Chvili setrvame, nez se
mista pod dlagmi prohreji, poté jemd rozhoupeme klientovcelo, aby se energie
rozproudila. Odkryjeme prastdio po kostt a nasledd dame pivonét klientovi
namichané esence. Olej pfejeme v dlanich a naneseme jej na zada. PomociZzeaséa
pronika smds éterickych ol€j do pokozky. Kazdy tah opakujeme 3 - 4x. Terapgut b
nentl pii masazi s klientem rychle manipulovat ani s ninuvit] pak nenize dojit
k hlubokému uvoléni. Masaziast&€na by ngla trvat nejméa 45 - 60 minut a celkova
90 - 120 minut.

3.9.3.5 Indikace a kontraindikace

Indikace

» Uvolnuje svaly a zbavuje je bolesti
Povzbuzuje proushi lymfy
ZlepSuje krevni okh, traveni adlesné funkce
Posiluje imunitu
Wezivuje pokozku

Minimalizuje Unavu, stres a podr&rst

V V.V V V VY

Navozuje pocit klidu a pohody

Kontraindikace
» Infekéni onemocani
» Alergie spojena s vyrazkou
» Porarni patée
» Srdeni onemocani
» Zlomeniny a vykloubeni
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3.9.3.6 Srovnani s klasickou masazi

~ZAromaterapeuticka masaz se po technické strantgi el klasické (Svédské)
masaze" (Sedmik, 1999, s. 169). Klasickd masazlgent zantiend na fyzické
problémy a teprve pak na uvehi psychického nagpi. U aromamasaze je hlavnim
Uuc¢inkem navozeni pocitu pohody a radosti, kde se ipajiz sntsi z €ch

e

1 kapka éterického oleje pronikne do 20 minut daekr
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4 Syntetickacéast

V této casti jsem vypracovala didaktickou paoku v podok metodickych lisi
postupu sportovni masaze zad a Sije. Podminky pheoieni €chto listi mi byly
usnadgny diky mistnosti a patnym materiaim, které mam k dispozici k masirovani
v masérském studiu Kondice Pro. K wyteni fotek byl pouZzit fotoaparat ztey
Olympus C-520. Celé foceni probihalo dva dny. Pen po dobu 3h., kdy byl
nafocen cely postup masaze. Fotodokumentaktrych hmai byla provedena znovu
i nasledujici den po dobu 1h., a totddu nepesného znazoéni rekterych hmat,
po vioZeni do tohoto dokumentu. Figurantka, naétéw@zuji uvedené masérské hmaty
a fotograf, ktery cely gibéh masaze fotografoval, souhlasili s tejeénim fotek do

této bakal#ské prace. Podrobny popis jsem vyilaodiky zkuSenostem z praxe.

Pomiicky pro masaz

Masazni sil, deky, rieniky, ubrousky, oleje, gurgky na vlasy, molitanovy valec

Priprava na maséaz

V mistnosti by milo byt prijemné teplo a nedéio by tam byt nic, co by klienta
priliS rozptylovalo. Oilezité je navodit fijemnou atmosféru tlumenym &lem a
uklidnujicimi vainémi. Na masazniakko umistime deku, na kterou polozimenilk. Do
otvoru pro obkej z kazdé strany ffpravime ubrousky. Dale budeme faftovat
papirové kapestky na utirani rukou, papirovéédky na seateni gebyt&ného oleje
z masirovanéasti klienta po masazigigmnou gikryvku na gikryti nemasirovanych
casti klienta proti prochladnuti adnik, aby se od oleje neumastilo spodni pradlo. Tato
piiprava je dlezitd k navozeni dobré atmosféry, nebeeustélé odbihani maséra
nepisobi dobe nejen na klienta, ale hlavmaseér by rél byt psychicky nalagh, ¢imz
dochéazi k ¥tSimu prohloubeni dinku masaze. Poffghodu klienta se fpdstavime a
navazeme kontakt. Zeptdme se na jeho zdravotni sstajstime, zda je na masaZi
poprvé. Masirovany by &h byt osprchovany, neliose otewou kozni péry a lépe
piijmou inné latky obsazené v maséznich predtich, déle by th piijit na masaz
minimalré 2 hodiny po jidle. Nasledrho pozadame, aby si sundal Sperky, svlékl se do
spodniho pradla a psime ho, jak si spragnlehnou na maséazniast Pro uvolréni
korcetin, by n&l mit masirovany nohy ips okraj lehatka, nebo je podloZzime

molitanovym valcem.
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Metodicke listy postup sportovni masaze zad
Nejprve v rukach rozégme vhodny masazni préstieka provedeme sportovni maséaz
nasledujicim zfisobem. VSechny hmaty nize uvedené provadime miném@ po

sok®, podle typu sportovni masaze.

1. Uvodni teni - plochou dlani (obr. 1). Celou masagimame z pozice za klientovou
hlavou. PoloZzime dlanna klientova zada, posunujeme plochy dlani paéatia trupu

od ramen s@rem k bediim a zgt po vzgimovai trupu.

Obr.1

2. Uvodni teni - cheni biisky prst (obr. 2). Provadime celou dlani po stranach trupu
od ramen srrem k bediim a zg@t po vzgimovaii s prsty mirg roztazenymi, klikat,

tlakem na jejich Hiska.

Obr. 2
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3. Uvodni teni - obtahovanim (obr. 3). Postavime se k bokétkeha hmat zdname
celou plochou tbetu ruky od bederni krajiny simem k hla¥ (obr. 3) a k sobplochou
dlare.

Obr. 3

Po uvodnimieni provadime nasledujici hmaty (kochwni a za¥recného teni) na

jedné polovig zad ges €lo masirovaného.

4. Hreteni - vinovité (obr. 4). Provadime jen najaim okraji Sirokého zadového svalu

sttidavym tlakem vinovitym pohybem tzv. ,Benim gsta“

Obr. 4
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5. Roztirani patkou dlag (obr. £). Zatiname Vbederni oblasti, kdy postupujeme
vzprimovaii trupu snérem k Siji, a to krouzivymi a spiralovitynpohyby po celé plos
zad (obr. $a zgt dlani rovnym tahe.

6. Roztirani <tyimi prsty (obr. 6,). Tlakem WiSek mir@ roztazenych prét 1— 2 cm
mezera mezi nimi (bez palce), provadime spiralokit#iranivzpiimovaie trupu e

zatizenim druhou rukou (ob) a spiralovi¢ zpst smerem kbederni oblasti (obr.).

Obr. 6
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7. roztirani - osmi prsty (obr. 8). Obd@hbroztirame osmi prsty, s tim Ze zabereme tak
vétSi plochu zad.

Obr. 8

8. roztirani - palcem (obr. 9). Tlakem palce spwét roztirame pouze vmova

smérem Kk Siji a od pate tlak z¥tSujeme.

Obr. 9
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9. Roztirani - psti (obr. 10). Provadime hmatbety zakladnichilankia prstu ruky
sewené v @st od beder stémem k Siji. Palec vede pohyb po pgatdlak zmirnime

v oblasti ledvin a z§ plochou dlaa.

Obr. 10

10. Roztirani podlopatkového svalu - malikovou brarobr. 11). Masirovanému
pomizeme ohnout pazi v lokti, tak aby jehtbét ruky byl na bedrech. Ohnutou paZi
fixujeme za loket mirnym tlakem na podlozku a hmatvadime fes svoji ruku, ktera

fixuje ohnutou pazi masirovaného, a to malikovanbu snirem vged a zgt.
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11. Roztirani podlopatkového svalu - palcem (ol#). IProvadime stefn misto

malikové hrany pouzijeme palec.

Obr. 12

12. Roztirani - mezizebernich prostor (obr. L3)fmi prsty dole u stolu vyhmatneme
mezizeberni prostory afiBky roztazenych prétstidaw obéma rukama masirujeme
tahem k sob.
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13. Tepani - smetani (obr. 14). Smetame na okrakého zadového svalu s malikovou

hranou s uvolétnym zagstim.

Obr. 14

o

14. Tepéni — &itovité (obr. 15). Malikovymi hranami roztazenych tprearazime
rytmicky do svalu podél péate. V krajiré ledvin intenzitu tepani zmirnime. Musime dat

pozor na trny obraila okraje lopatky.

Obr. 15

15. Po tomto hmatuipchdzime na druhou stranu masazniho lehatka acpgdmae

v masazi druhéiky zad stejnym zfssobem od obr. 4.

16. Za¥recné teni (obr. 1,2,3). Masaz zad ukdéme zaérecnym tenim, které je

shodné sienim Gvodnim.
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Metodickeé listy postupu sportovni masaze Sije
Nejprve v rukach roz&me vhodny masazni préstieka provedeme sportovni maséz
nasledujicim zfisobem. VSechny hmaty nize uvedené provadime minér@t po

sok®, podle typu sportovni masaze.

1. Pozadadme Kklienta, aby se posadil na okraj m#sdzstolu. Masirovany sedi

uvolréné a jeho ruce se opirajfgdloktimi o stehna.

2. Uvodni teni - plochami dlani (obr. 1,2). Diarjsou mir ohnuty a palce jsou
v ¢asténé opozici. Zginame od hornicasti Sije obma rukama najednou snem
k ramerim po horni¢asti trapézového svalu a nasléanezi lopatky (obr. 1) a Zpse

vracime po vziimovai hibety rukou srarem Kk Siji (obr. 2).

Obr. 1 Obr. 2
3. Uvodni teni - vidlici (obr. 3). Teni vidlici provadime na hornim trapézovém svalu,

od ramen si@rem k Siji.

Obr. 3
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4. Hrsteni - vinovité (obr. 4). Provadime pouze vinovibd hornich okrajich
trapézového svalu, co nejvySe k Rlaypravo i vievo.

Obr. 4

5. Roztirani — malikovou hranou a patou dléobr. 5,6). Z&giname od hornéasti Sije
malikovou hranou spirdlowtsowasre po obou stranach &mi patée (obr. 5) a od
horniho okraje trapézového svalu pakijeme patkou dlan spiralovié smeErem
k rameni (obr. 6).

Obr. 5 Obr. 6
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6. Roztirani - Spetkou (obr. 7). @aame od hornéasti Sije spiralovit doli k rameni
vSemi prsty setenymi k sols. TotéZ provedeme i na druhé stfaimuhou rukou.

Obr. 7

AT

7. Tepani - gjitovité (obr. 8). Hmat provadimeritaw lehce na hornich okrajich jedné
i druhé strany trapézového svalu — nad rameny.

Obr. 8

8. Zawrecné teni (obr. 1,2,3) se provadi jakieni Gvodni, ale pouzivame jen plochy
dlani.

9. Po ukotieni masaze zahalime ramena klientai&gim ruienikem nebo dekou a

poskytneme mudkolik okamziki naprosté relaxace, mezitim sibeme umyt ruce.
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5 Zavér

Diky této praci jsem si pragdnictvim nadneé literatury prohloubiladdomosti
ohledrg klasické a sportovni masaze, nelwanasérském kurzu jsou informadegany
hlavre z hlediska praxe a pouze se okr&jdetykaji teorie.

Che&la bych podkovat profesionalnim magén zabyvajicich se alternativnimi
masazemi za jejich informace, co se tyka praktibkygazek provathych technik,
které jsou obsahem bakedké prace.

VSechny druhy alternativnich masazi, které jsoudeng v bakalékeé praci, mi
natolik nadchly, Zze bych ok postups absolvovat masérské kurzy a nastedyto
znalosti uplatnit v praxi, nelfojak jsem zminila v Uvodu, maseérstvi sénuji
profesionals.

Nejvice n¢ zaujalo studium maséze reflexnich zon, jejimzudistanim teorie
a naslednou ukazkou v masérskych salonech, kiseu j&la moznost o¥fit si na
sok®, neba@ pravidelnym dochazenim na tuto terapii, doSlo kému vyl&eni mého
chronického onemoeéni maiového néchyre. Tato metoda je opravducidnou
|[é¢ebnou metodou, jak mohu i jinou masazni metodough@tnklienim.

Doufam, Ze nejenom & ale i ostatnim poifze tato bakai&ka prace blize se

seznamit s mé&nznamymi druhy alternativnich masazi.
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Priloha 1: Postup celé sportovni masaze

Maséaz zad

Uvodni ¥eni - plochou dlag, chwni-klikate, obtahovani (ze strany)

Hnéteni -vinovité (okraj Sirokého svalu zadoveho)

Roztirani - patkou (vzpimovate), ¢tyfimi a osmi prsty (polovina zad), palcem
(vzprimovate), psti (vzgimovate), vytirani podlopatkového svalu palcem
a malikovou hranou, vytirani meziZeb

Tepani -smetani (okraj Sirokého svalu zadovéhg)iravité (vzgimovate trupu)

Zaverecné treni - plochou dlag spojené s vychinim

Masdaz dolni kortetiny zezadu

Uvodni ¥eni - plochou dlag, obtahovani, ferusovany stisk

(zadni strana stehna + lytko)

Ploska nohy
Uvodni #eni - obtahovani

Roztirani -patkou dlas, palci, gsti

Achillova Slacha
Uvodni #eni - nizkovy hmat, kolébka

Hnéteni - vinovité, palci

Lytko

Uvodni #eni - vytirani gres ruku

Hnéteni -uchopovani a odtahovani, vinovité, finskeé - slabspirala
Tepani -smetani, yjirovité

Chweni - vidlici (pokréena noha)



Stehno

Uvodni ¥eni -vytirani gres ruku, obtahovani postranni fascie
Hnéteni - uchopovani a odtahovani, vinovité, finské - slalbspirala
Roztirani -patkou dlag (postranni fascie)

Tepani -sekani

Chweni - vidlici (pokriena noha)

Hyzdé

Uvodni ¥eni - plochou dlaa (od kyelniho kloubu ke ¥Zzové kosti)
Hnéteni -vinovité, pstmi (stl&ovani)

Roztirani -osmi prsty (ok kyelniho kloubu)

Tepani -péstmi

Chweni - vidlici (z hyzroveé ryhy)

Zaveredné treni -shodné s Uvodnintgnim

Maséaz dolni kortetiny zepredu

Uvodni #eni - plochou dlag, obtahovani, ferusovany stisk
(nasazujeme nad kolenem)

Prsty

Roztirani -palci

Nart

Roztirani -patkou dlas, Spetkou, palci (vytirani meziprstnich prostor)

Kotnik

Roztirani -patkou dlas, Spetkou, palci (obkruzovani)

Bérec
T#eni -obtahovani

Roztirani -patkou dlas, palcem (druhé ruky)



Koleno
Roztirdni - patkou dla®, Spetkou, obkruZzovani palci (ostka), protipohyb, vidlici

(palec - ostatni prsty)

Stehno

Ti‘eni -vytirdni g'es ruku, obtahovani (postranni fascie)

Hnéteni - uchopovani a odtahovani, vinovité, finské - slalbspirala
Roztirani -patkou dlag (postranni fascie)

Tepani -vgjifovité, kombinovany hmat (,z&thvani gsta“)

Chweni - rychlé véleni, vidlici, vyiasani dolni kotetiny

Pasivni pohyby v kloubechpostupr kotnik, koleno, kyel

Zavereéné t'eni - shodné s Givodnim

Masaz kficha (pokrcené nohy)

Uvodni ¥eni -plochou dlag, hibetem ruky (miska), obtahovani (do T)
Hnéteni - vinovité

Roztirani -¢étyimi prsty

Tepani -smetani, lehké bubnovani

Chweni - vidlici, dlani

Zavere¢né treni - shodné s tvodnim

Masaz hrudniku
Uvodni #eni - plochou dlag (po hrudni kosti aZz k poslednimu Zebru a po stiana
trupu se vracime)
Hnéteni -vinovité (okraj prsniho svalu), stiavani hrudniku
Roztirani -patkou dlaa (od prsni kosti nahorugdtyfmi prsty, osmi prsty,
vytirdni mezizeti (smérem k podloZce)
Tepéni -smeténi (okraj velkého prsniho svalujitovité (rovnokzné s hrudni kosti)
Chweni - vidlici (velky prsni sval), vyasani (cely hrudnik)

Zaveredné t'eni - shodné s tvodnim



Masaz horni kongetiny

Uvodni ¥eni -dlani (stejnostrannou, druhostrannou)

Prsty

Roztirani -palci, nizkovy hmat, vSemi prsty (dasdive i odstediw)

Hibet ruky
Roztirani -patkou, Spetkou, palci (vytirani meziprstnich poost

Dlani
Hnéteni -vinovité

Roztirani -patkou, palci, psti (provrtavani)

Zapésti

Roztirani -hrbetni strana patkou, Spetkou, palci, vidlici (néekjn

Piedlokti

Ti'eni -vytirani gees ruku(ruka ,v kapse*)

Hnéteni -vinovite, finské - slalom a spirala, pomalé valeni

Tepéani -smetani (na zevni palcové stégitedlokti),
vejitovité (na vnitni strar predlokti)

Chwveni - rychlé véaleni

Loket
Roztirani -patkou, Spetkou, obkruZzovéani palci

Paze

Biceps

Ti‘eni -vytirani g'es ruku (dosedivym pohybem az do podpazi)
Hnéteni - uchopovani a odtahovani, vinovité, finské - slalbspirala

Tepani -smetani, ¥jirovité



Triceps

Tieni -vytirni ges ruku (od lokte sémem k rameni)

Hnéteni -vinovité, finské - slalom a spirala, pomalé valspélené s bicepsem
Tepani -smetani, yjirovité

Chweni - rychlé valeni

Rameno

Tieni -vytirani gees ruku ,milenecky hmat* (krajina deltového svalu)
Hnéteni -vinovité, finské - slalom a spirala (cela ploch#t@etho svalu)
Roztirani- patkou dlas, ¢tyfmi prsty

Tepani -v¢jitfovité

Chvweni - vidlici (deltovy sval), vytasani horni katetiny

Pasivni pohyby v kloubechpostupr zagsti, loket, rameno

Zaverecné teni -shodné s tvodnim (provéag v sed)

Masaz Sije
Uvodni ¥eni -dlani, vidlici vytirani (od ramene k higv
Hnéteni - vinovité (horni okraj trapézového svalu)
Roztirani -patkou, Spetkou, malikovou hranou,
palci (horni i dolniast trapézového svalu)
Tepéni -smeténi (na kKni krajiné a v hornicasti trapézového svalu)
gjitovité (hrana trapézoveého svalu)

Zaverecné teni - shodné s uvodnim (pouze plochy dlani)






