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1 UVvOD

Téma bakalaiské prace ,,Vytvoreni a ovéreni vyukového programu pro posluchace
VKZ: Moznosti vyuziti alternativnich smért v rdmci regeneracnich technik (Thajska
masdz) jsem si vybral nejen kvili pozitivnim U¢inkim thajské masaze na lidsky
organizmus, ale také z davodu vlastnich  zkuSenosti s pouzitim a vyukou této
alternativni metody. Thajska masaz ma v Thajsku dlouholetou tradici. Mistné se nazyva
nuad boran a je kombinaci prvka z ajurvédské mediciny a jogy. Technika masaze neni
zamé&fena jen na jeji mechanické provedeni, ale také na jeji duchovni aspekt, jak jsem se
na vlastni o¢i presvédcil na kurzu tradiéni thajské masaze v Bangkoku a na odborném
kurzu ajurvédy na Sri Lance v letech 2001, 2002 a 2008.

U nés byl asi nejzndmé&jSim prikopnikem alternativnich lécebné-regeneracnich
metod Jifi Janca, ktery se snazil ve svych Cetnych publikacich pfiblizit, jak si sam
pomoci, ¢i predchdzet mnoha zdravotnim potizim. V jeho dilech je mozno po
podrobném zkoumani vystopovat urcitou piibuznost k mysleni a 1écebné-regeneracnim
postuptim tradi¢ni ¢inské mediciny, které jsou v mnoha ptipadech podobné uvazovani a
technikdam tradi¢ni thajské masaze.

Nastava doba, kdy si u nas ¢im dal vice lidi zacina uvédomovat, Ze zdravi je
Zivotn€ nezbytnou zaleZitosti, ale bez vlastniho pficinéni nemusi byt stavem trvalym.
Zijeme ve spole¢nosti, kterd je zaméfena na vykon, to znamen4, Ze kazdy z nas by mél
finan¢ni prostiedky zdravotnich pojistoven nebudou schopny pokryt veskerou moderni
a nakladnou lékaiskou péci. Zde vidim prostor po nds, budouci absolventy oboru
Vychova ke zdravi, zkusit za pfispéni spoleenského lobby, vénovat vice pozornosti
preventivni zdravotni osvété a s ni souvisejicim regeneracnim metoddm, které mohou
byt zaroven vybornym pomocnikem pii pfedchazeni vzniku nejen civiliza¢nich chorob.

Pravée tato myslenka je zamérem predkladané bakalaiske prace.



2 TEORETICKA CAST

Tato kapitola se vénuje zdkladnim pojmim tuzce se tykajicich samotného tématu
mé bakaléafské prace, jako je regenerace, at’ jiz pasivni ¢i aktivni, dale pak spojitost
regenerace s unavou, druhy a funkce prostiedkli regenerace, a dal$i. Zavérecna cast této
kapitoly je vénovana teorii a ptivodu tradi¢ni thajské masaze a jejimu srovnani s jinymi

alternativnimi regenera¢nimi metodami.

2.1 Regenerace

Podle Pavlové je regenerace biologicky proces, ktery vyrovnava a obnovuje
docasny pokles funkénosti jednotlivych organii nebo celého organismu. Zaroven se
jedna i o proces spolecensky, jehoz nositelem jsou télovychovni pedagogové, ucitelé,
trenéfi, maséfi a v neposledni fadé my, budouci absolventi nové se do spolecnosti
zaclenujiciho oboru Vychova ke zdravi ( Pavlova, 1998).

V mé profesi se s regeneraci setkavam nejvice jako s prostiedkem odstranujicim
unavu s moznosti zvySovat davky a intenzitu tréninku, dale s prostredkem vhodnym pro
urychleni zotavné faze s cilem zabranit Graziim, které zapfi€ifiuje inava a s cilem sniZzit
riziko poskozeni pohybového aparitu z jednostranné zatéZe nebo pietizeni. V mém
ptipad€ se jednd zejména o kompenzacni cviceni , streCink a alternativni regeneracni

postupy nekterych prvkil z ajurvédy a tradi¢ni thajské masaze.

2.1.1 Pasivni regenerace

Zotaveni muze probihat i bez fyzické aktivity ¢loveka. Podle Jirky rozliSujeme
regeneraci pasivni a aktivni. V tomto piipadé se jedna o pasivni regeneraci, jejiz
nejcastéjsi formou je relaxace, tedy spanek. Z klasickych forem regenerace sem patfi:

e koupele

e regeneracni a sportovni masaze
e saunovani

e slunéni

e pusobeni tepla a chladu



Tato pasivni regenerace je prirozeny proces, kdy se stav vnitiniho prostfedi vraci
na uroven vychozich hodnot. Dochézi naptiklad k likvidaci metabolické acidozy,
obnovuji se energetické zasoby substrati v bufikach, vyrovnava se hospodateni s vodou,
dochazi k pfesunim iontiim drasliku do bunécnych struktur a ionti sodiku do mezi
tkanovych prostor, vyrovnavaji se vzniklé teplotni zmény, likviduji se rozpadové latky
(katabolity) a soucasn¢€ se zintenziviiuje ¢innost vSech orgdnovych soustav, v Cele
s CNS. Z toho vyplyva, Zze podani glukozy po vykonu poméha regeneraci télesnych
tkdni. ZjednoduSen¢ se organismus snazi o znovuobnoveni vychoziho stavu pied
aktivitou, tzn., aby se organismus vyrovnal s unavou a byl pfipraven k dalsi aktivité
(Jirka, 1990).

2.1.2 Aktivni regenerace

Jestlize se pouzije k regeneraci pohybova aktivita, mluvime o aktivnim odpocinku.
Hlavnim ucelem aktivni regenerace je urychleni zotavovacich procesii pasivni
regenerace pomoci vnéjsich zasahd, metod a procedur. Proces aktivni regenerace by mél
podstoupit kazdy Clovek, ktery je nucen pracovat jednostranné ¢i vrcholovy sportovec,
jehoz vykony jsou pfimo spjaté se schopnosti rychle regenerovat. Je nutné se zaclit
vénovat aktivni regeneraci jeSté pted pfichodem uvédoméni si urCitého télesného i
psychického diskomfortu, ktery uz by byl potencidlni pfi¢inou prodluZzovani
regeneracnich procesi. Aktivni regeneraci je mozné a velmi piinosné doplnit rekondici,
jejiz hlavnim tcelem je udrzet pozadovanou télesnou vykonnost a zaroven relaxovat
psychicky (Eder, 2006).

Velmi dobie se k tomuto ucelu hodi rekondi¢ni lazenské pobyty. Lazenstvi ma
v Ceské republice dlouhou historii. Ve svété se tato nase tradice nahrazuje pojmem
»wellness®, coz je v podstaté¢ lécebne-regeneracné-1écebny pobyt. Z alternativnich

metod aktivni regenerace se uvadi napiiklad joga, Tai-chi nebo tanecni terapie.
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2.1.3 Prostredky regenerace

K uskute¢novani regenerace jsou potiebné urcité prostredky. Lze rozliSovat

nasledujici Clenéni téchto prostredki:

e Edukacni prostredky

e psychologické prostiedky

¢ biologické prostiedky
A-racionalni vyziva a pitny rezim
B-regenerace pohybem

e farmakologické prostiedky (Jirka, 1990)

2.1.3.1 Edukaéni prostiedky

Edukacni prosttedky jsou vice zélezitosti Cloveka, ktery se podili na vnéjsich
regeneracnich procesech. Miize to byt zejména: sportovni trenér, poradce zdravého
zivotniho stylu, fitness instruktor, lékaf, fyzioterapeut, popiipadé¢ masér. Do jimi
volenych prostfedkii bych zatradil volbu a doporuceni sprdvného denniho rezimu a
spravné davkovani fyzické zatéze pii veSkerych télesnych i psychickych ¢innostech
spolu s rezimem kvalitniho spanku (Jirka, 1990).

Spanek je vyraznym regenera¢nim procesem c¢lovéka, nebot’ v ném dochézi
K utlumiim bunék mozkové kiry pronikajici az podkorovych ¢asti mozku. Pro kvalitu
meéni. Jsou dvé zakladni faze, které se v prubéhu spanku periodicky stiidaji. Prvni faze,
tzv. synchronni spanek, je fizena z telencefalu, charakterizuje ji prohloubené dychani,
uvolnéni svall, zpomaleni tepové frekvence, pokles télesné teploty, zpomaleni a
prohloubeni bioelektrické aktivity mozku. Druha fadze mélkého spanku, nazyvana
paradoxni spanek, je fizena z rombocefalu a je provazena svalovymi zaskuby, rychlymi
pohyby o¢i, ¢lovék mize mluvit ze spani, skiipat zuby, ¢innost srdce miize byt chvilemi
nepravidelna, bioelektricka aktivita mozku zrychlend, zvysSuje se prokrveni mozkové

tkané. Tato mélka faze je doprovazena sny (Leibold, 1994).
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Pro kvalitu spanku je dale dilezita mistnost, jeji Cistota, prostornost a poloha, ve
které spime. Nejpfirozenéj$i a nejzdravéjsi je poloha vleze na zadech, bez velkého

podlozeni hlavy (Chang, 1996).

2.1.3.2 Psychologické prostiedky regenerace

Veskera denni ¢innost zatéZuje nejen té€lesnou, ale i psychickou stranku osobnosti
¢loveéka. Plsobenim tlaku na senzomotorické schopnosti na urovenl vnimani prostoru,
casu, orientace, koncentrace se tvoifi psychofyzickd odolnost. U kazdého Elovéka se
odrazi nejen v prevenci tnavy a v rychlosti nasledné regenerace, ale také ma ptimy vliv
na vykon. Pozitivni psychickou tenzi rozumime urcity stav vysoké psychické
pohotovosti k danému osobnimu programu. Negativni psychickou tenzi chapeme jako
soubor psychosomatickych reakci, které jsou odrazem na rusivé faktory v psychice
¢lovéka. Skloubeni téchto dvou psychickych tenzi by mélo byt vyusténim v dusevni
rovnovahu (Jirka, 1990).

Dusevni rovnovaha odpovida definici zdravi ¢lovéka, coz je dle WHO stav uplné
bio-psycho-socio-spiritualni pohody ¢loveka.

Napln této definice je zminéna jiz v ajurveédé, nejstar§im lécebném systému na
sveété. Obsahem ajurvédy je zivot v tésném spojeni S pfirodou a jejimi zakonitostmi
(Arunachalam, 2004).

Clovék s vysokym stupném dusevni rovnovahy ma velky stupeii sebeovladani a
sebevlady, dovede eliminovat vétSinu ruSivych vlivli, vidét se objektivné, ocenit své
spravné a chybné projevy, nepodléhd pocitu ménécennosti. DuSevni rovnovaha je téz
nositelem kultivovanosti ¢loveéka, projevujici se zvySenou vnimavosti pro vSechno
krasné a spravedlivé. Vyrovnany clovék mé vysokou socidlni ptizplisobivost,
nepfeceniuje své Uspechy, ale také nepodléha pii netspesich, akceptuje uspéch jinych. U
lidi s posunem duSevni rovnovahy do zéaporu je tfeba omezit vSechny rusivé vlivy,
kratkodob&é zmeénit socialni prostfedi, popiipad¢ cCinnost. Z regeneracnich metod
muzeme vyuzit rizné druhy masdzi a uklidiiujicich vodnich procedur. U klientl, u
kterych je pfitomno zvySené svalové napéti lze o¢ekavat i zvySenou psychickou tenzi
(Jirka, 1990).
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Z psychologickych  regeneracnich prostfedkli jsou v populaci nejrozsifengjsi
autogenni trénink dle Sulce a Jacobsonova svalova relaxace. Autogenni trénink je
zalozen predevSim na autosugesci, jiz se navozuje pocit klidu a koncentrace.
Jacobsonova svalova relaxace se snazi o védomé svalové uvolinovani, které cvi¢i velmi

dikladné postupné v jednotlivych ¢astech téla (Kolat, 2009).

2.1.3.3 Biologické prostiredkiu v regeneraci
A. Racionélni vyZziva a pitny reZim

Mezi biologické prostiedky patfi raciondlni vyziva spolu s pitnym rezimem.
Vyziva je dilezita jako zdroj energie a jako stavebni slozka na obnovu a reparaci
poskozenych a opotiebenych tkani. Pitny rezim je dilezity také jako pomocnik na
odstranéni toxickych latek z t€la. Biologickd hodnota vyzivy vyjadiuje optimalni pomér
slozek stravy (bilkoviny, tuky, cukry, vitaminy, minerdlni latky, atd.). Vzijemny
optimalni pomér bilkovin, tukli a cukrii se obecné vyjadiuje formuli B:T:C. Jde vzdy o
vahovy pomér Cisté ziviny napt. v gramech. Obvykle se uvadi pomér 1-1,2:1:5-6, tedy
ptiblizn¢ 1:1:5. Bilkovin by mélo byt maximalné 1,0 — 1,2 g/1 kg télesné hmotnosti,
tukl 1 g/1 kg télesné hmotnosti a cukrti az 5 g/1 kg t€lesné hmotnosti (Pavlova, 1998).

Bazalni metabolismus je mnoZstvi energie, kterou potiebuje organismus pro
zachovani své existence bez vykonéavani jakékoli dals$i cCinnosti. Slouzi k udrzeni
zazivani, vylu¢ovani a Cinnosti CNS. Je zavisly na véku a pohlavi (zeny maji obecné

mensi spotiebu) a na velikosti povrchu téla (Steffny,2003).

Uloha sacharidi v regeneraci
Cukry tvoti nejoblibengjsi ¢ast nasi stravy. Jejich metabolismus je jednodussi nez
metabolismus bilkovin a tukd, jsou rychlym zdrojem energie. Jsou ulozeny ve formé
glykogenti, zejména ve svalovych buiikach a jatrech. Cukry délime na:
e cukry jednoduché (monosacharidy, oligosacharidy)
e cukry slozené (polysacharidy)
Pti poziti nadbyte¢ného mnozstvi cukrii dochazi k jejich okamzité pfeméné ve

form¢ tukl. Mnozstvi svalového glykogenu se snizuje po dostate¢né dlouhém a velkém
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zatizeni svald. Prednosti glykogenu je, Ze se pii stejné spotiebé kysliku uvolnuje vice
energie nez z tukd. Po vyCerpani svalového glykogenu se na svalovém vykonu podili
také cukry transportované krevnim ob&hem. V praxi za timto uc¢elem pouzivame vhodné
cukry podané prostifednictvim napoje. Pravidelnym tréninkem se zasoby glykogenu ve
svalech a jatrech zvySuji az na 60 %. Zasoba cukrt je dilezita pii hrani¢nich aerobnich
vykonech. K plné obnové glykogenové zasoby je zapotiebi celych 24 hodin. Resyntéza
glykogenu v obdobi regenerace se vyrazné¢ zpomaluje pii stravé bohaté na tuky
(Havli¢kova, 2008).
Uloha proteinti v regeneraci

Proteiny jsou zakladnim stavebnim kamenem télesnych tkani, krve, fermentu,
hormoni, obrannych latek. Jsou to slozité latky tvofené z jednodussich dusikatych
slouCenin— z aminokyselin. Mohou se rizné¢ kombinovat a diferencovat pro urcitou
ulohu a stavbu, coz je dano genetickym kodem. Na§ organismus si nedovede vyrobit
vSechny potfebné aminokyseliny, proto je potfeba nékteré z nich dodat (Pavlova, 1998).

Zejména ve sportu dochédzi k ¢astym drobnym poranénim tkani— pfedevs§im svald,
kterd musi byt okamzité reparovana. Tim dochézi k rychlej§imu odbouravani bilkovin,
tudiz je nutné zvysit jejich piijem. Podle ztrat dusiku lze spocitat, kolik bilkovin musi
¢loveék prijmout, aby udrzel, poptipadé zvysil svalovou hmotu. Pro rist svalové hmoty
se jevi lepsi ptijem zivociSnych bilkovin nad rostlinnymi. Lze to vysvétlit rozdilnym
pomérem aminokyselin. Esencidlni aminokyseliny, které si ¢lovék nedovede sam
vyrobit, jsou treonin, valin, leucin, isoleucin, lizin, fenylalanin, tryptofan, metionin. Na
trhu existuje celd fada preparatii s obsahem esencidlnich aminokyselin vhodnych na
urychleni svalové regenerace. Pozorovani pracovnikd s vysokou neuropsychickou
aktivitou snizkym pfijmem bilkovin, vedlo k nékterym porucham soustfedéni a
drazdivosti. Opakem malého mnozstvi bilkovin v potravé je jeho nadbytek. Tento
nadbytek muze vést k hromadéni produkti bilkovinového rozpadu v krvi. Vede
k odvodnovani bunék a k acidoze, ktera je provazena dal§im hromadénim Skodlivych

metabolitd, coz vede ke snizeni vykonu ( Eder, 2006).

Uloha lipidii v regeneraci
Tuky jsou nejvetsim nositelem energie na hmotnostni jednotku, ale uvoliuji mensi

energie pii stejné spotiebé kysliku. Jejich hlavnim tkolem je dodavani energie pfi
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cukry, stejné jako se cukry mohou pfeménovat na tuky a ukladat se jako zasobni zdroj
energie. Velké zasoby tuku se tvoii pfedevsim v podkozi jako hlavni termoregulacni
Cinitel. Tuky se rychle piestavuji, obnovuji a odbourdvaji. Jsou nositeli vitamina
rozpustnych v tucich — A, D, E , K. V bézné populaci se uvadi pomér tukii okolo 25 %.
Spise se doporucuje ve stravé podil tukd snizovat. Problémem mohou byt ale méné
kvalitni druhy masa obsahujici velké mnozstvi tuka. Tuky, jako zdroj energie pro sval,
jsou vynikajici pfi dlouhodobé fyzické zatézi. OvSem spalovani tukti ve svalech
vyzaduje vzdy vyssi prijem kysliku nez spalovani cukrd. Negativni ulohu
v metabolismu tuktli hraje po zatézi stoupajici hladina kyseliny mlé¢né, ktera ve vyssich
koncentracich brzdi mobilizaci nékterych mastnych kyselin. Je prokazano, ze pfi stravé
bohaté na tuky je mensi a pomalejsi rlist vykonnosti, nez pfi nizkotucné stravé. Tuky
nejsou vyuzité hned pii podani, tudiz strava bohatd na tuky ptfed sportovnim a po
sportovnim vykonu se nezda byt pfiliS vhodnou. Stejné tak se pfi tucné stravé snizuje

rychlost regenera¢nich pochoda (Dovalil, 2009).

Uloha vitamini v regeneraci
Vitaminy jsou nedilnou soucasti celého metabolismu. VétSinou se jedna o latky
exogenni latky — latky, které si t€lo neumi samo vytvofit — a latky esencialni — nezbytné
pro spravnou c¢innost organismu. Plsobi jako katalyzatory a piimo se uCastni pfi
uvoliovani energie. Pfi racionalni stravé je tieba dbat na latky, které ruSi vyuziti
vitamind, nazyvané antivitaminy. Jednou z nich je askorbdza, latka degradujici kyselinu
L-askorbovou, syrovy vaje¢ny bilek, ktery inaktivuje biotin a vyvolava jeho zfetelny
nedostatek. Jako antivitaminy mohou pusobit 1 né&které Iléky, jako napiiklad
sulfonamidy. Tato problematika by méla byt posouzena lékafem ( Pavlova, 1998).
RozliSujeme nésledujici druhy vitamint:
e vitamin A (axerophtol)
Vitamin rozpustny v tucich, antioxidant. Maze zlepsit toleranci ke
stresu. Jeho deficit se podili na zhorSeni funkce sliznic, a tim
K nachylnosti ke koznim infekcim a infekcim hornich cest
dychacich, Je vhodny pii 1écbé Serosleposti.

Zdroj: zelenina a ovoce, zejména mrkev, okurka, rajcata, meruiky
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vitamin B1 (thiamin)

Vitamin rozpustny ve vod¢. Zasahuje do metabolismu cukri,
zejména pii pfemeéné kyseliny pyrohroznové a mlécné na oxid
uhlicity a vodu. Je doporucovan v obdobi narocného objemového
tréninku, pifed mnohohodinovym vykonem. Piebytek je
vylucovan moci. ZlepsSuje stavy akutniho i chronického fyzického
a psychického prepéti. Pouziva se pfi regeneraci po naro¢nych
sportovnich vykonech.

Zdroj: drozdi, s6ja, ovesné vlocky, veptové maso

vitamin B2 (riboflavin)

Spolu s vitaminem B6 zlepSuje proces vystavby svalovych
vlaken. Pti fyzické aktivité se zapojuje do systému pienosu
kysliku. Nepouziva se jako samostatny preparat pred sportovnim
vykonem.

Zdroj: syrovatka, drozdi, obilné klicky, lipovy kvét, vejce, mléko

vitamin B3 (niacin)

Diive oznafovany jako vitamin PP. Jednd se o kyselinu
nikotinovou, ktera je soucasti vSech zivych bunék. Nedostatkem
mohou trpét zejména vegetariani a alkoholici. U sportovcet se jako
podpirny preparat miize vyuzit jeho vlivu na prokrveni svala.

Zdroj: kvasnice, jatra, maso, s6ja, cerstvy chléb

vitamin B5 (pantothenovd)

Je soucasti tzv. koenzymu A. ZvySuje toleranci ke stresu. U
sportu se pouziva pied silové-vytrvalostni zatézi. Plsobi pii 1écbé
zanéti hornich cest dychacich. Vyuziva se v dermatologii.
Zvysuje odolnost k chladu.

Zdroj: kvasnice, jatra, maso, soja, cerstvy chléb

vitamin B6 (pyridoxin)

Jeho nedostatek se projevuje zvySenim nervosvalové drazdivosti .
Pouziva se zejména po mimotadnych vykonech.
Zdroj: obilné klicky, vnitfnosti, s6ja
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e vitamin B12 (cyanokobalamin)
Nedostatek tohoto vitaminu zpisobuje anémii (chudokrevnost).
Uziva se na zvySeni vytrvalosti, oddaluje nastup unavy zvIasté ve
vysokohorském prostredi.
Zdroj: zloutky, syry, tvaroh, maso skotu, driibeze a ryb

e vitamin C (kyselina L-askorbovd)

Denni potieba je u normalniho clovéka cca 70 mg. Nehrozi predavkovani. Pti
dosazeni nadmérné hladiny se zacne vylucovat moci. ZvySuje imunitu, pusobi
protivirove. Snizuje hladinu cholesterolu, zlepSuje metabolismus cukrt a tukd. Podili se
na vstfebavani zeleza a vapniku, aktivizuje ¢innost nervové soustavy. Je tieba jej
podavat pravidelné, protoze pii preruseni jeho podavéani se snizi vykonnost. V naSich
podnebnych podminkdch jsme v nékterych rocnich obdobich ohrozeni jeho
hypovitaminézou.

Zdroj: Cerstvd zelenina a ovoce, predev§im v citrusovych plodech, paprikich a
rajcatech, Sipek

e vitamin D (ergokalciferol)
Vitamin rozpustny v tucich. Ovliviluje metabolismus véapniku,
podili se na stavbé kosti. V téle vznikd ozafenim pokozky
ultrafialovym zéafenim.
Zdroj: rybi tuk, tresci jatra, Zloutky, hiibovité houby

e vitamin E
Je rozpustny v tucich. Antioxidant, ktery pisobi proti starnuti
organismu, dale pak na funkci a kvalitu svalové hmoty, tvorbu
pohlavnich hormont a ¢innost srdce. Je ucinny pti preméné tuk.
Umoziuje lepsi vyuziti kysliku. Oddaluje vznik psychické unavy.
Zdroj: obilné klicky, mléko, Zloutky (Havlickova, 2008)

Mineralni latky jsou dalsi soucasti vyzivy, které pusobi v procesech
energetického metabolismu, udrzuji v ¢innosti nervovou soustavu, podileji se na funkci
mnoha regulacnich systémi. Mezi nezbytné mineralni latky (makroprvky) patii sodik

Na+, draslik K+, vapnik Ca2+ a hot¢ik Mg2+.
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e sodik
Vyskytuje se jako hlavni kationt v mimobunécné tekuting,
vyrazné se podili na regulaci osmotického tlaku, spolupiisobi pti
regulaci rovnovahy kyselin a zasad. Hladina je fizena hormonaln¢
prostiednictvim ledvin. Vyskytuje se v potu. Jeho nadmérny
piijem zvySuje obsah vody v organismu, proto je tfeba omezit

soleni potravy.

o draslik
Jednd se o vnitrobunéény kationt. Sodiko-draslikovd pumpa
udrzuje jeho pomér soucasné se sodikem. Dilezity je hlavné pro
srdce, tykd se udrzeni stdlého pH v bunice. Je nezbytny
k metabolismu cukrii spolu s vapnikem, hofé¢ikem a sodikem se
podili na iontové rovnovaze.

e vapnik
Viépnik se soucasti vSech kosti. Reguluje funkci bunéénych
membran, pfenos nervového vzruchu a kontrakce svalovych
vlaken. Jeho vstfebavani podporuje kyselé prostiedi. Dle
n¢kterych autori muze 1 pres velké dodavani vapniku do
organismu ve S$patné kombinaci — napiiklad s potravinami
dostat do jeho nedostatku.

e hoicik
Hot¢ik je hlavni udrzovatel aktivity mnoha enzymi regulujicich
pfeménu latek. Je také nervosvalovym mediatorem. Jeho
nedostatek vede napfiklad k neur6zam a svalovym kiecim.

(Janca,1997).
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B. Regenerace pohybem
Alternativni metoda regenerace - thajska masaz, ktera je naplni praktické Casti, je
slouceni pasivni regenerace - pasivnim pohybem - spolu s reflexni masazi. Dal§imi

alternativnimi metodami, ve kterych je vyuzit pohyb, jsou:

Joga - velmi rozsahly a vSeobsazny systém, ktery obsahuje praktické rady tykajici se
téla, dechu, koncentrace, uvolnéni a meditace (MahéSvarananda, 2006).

CviCenim jogy rozumime v naSich evropskych podminkach jednu jeji Cést,
nazyvanou hathajoéga. Neni pfimo zavisla na joginské ideologii, naopak je podepfena
fadou védeckych a odbornych poznatkd, které pfinesla a trvale piinasi moderni
medicina (Krej¢i, 1995).

V joze mé vysadni postaveni dechové cvideni, tzv. pranjama. Rada lidi dycha
neekonomicky s ptilis velkym usili. Pfi své cCinnosti ani nemohou vyuzit vSech
dychacich svali. Naptiklad pii ne€kterych svalovych projevech nelze pouzit bfisnich
svald, které naopak musi byt fixovany a ucastnit se provadéného pohybu. Ptili§ usilovné
dychani zapojuje pomocné dychaci svalstvo, které se upind pfevdzné na kréni patet a
muze vyvolavat pocity napéti az bolesti §ije a hlavy. Dech neslouzi jen k transportu
kysliku, ale je siln€¢ ovlivnén emocemi a jeho modifikaci vznikaji vrozené emocni
projevy — smich a pla¢. Pti dychani vznikaji zfetelné tlakové zmény: v plicich pfi
vdechu podtlak, pfi vydechu pietlak. U¢elem tlakovych zmén je nasavani a vypuzovani
vzduchu. VedlejSim uc¢inkem je plsobeni tlaku na vSechny vnitfni orgdny umisténé
Vv oblasti hrudniku a bticha (Véle, 1997).

Tai-chi — podoba davného ¢inského valeéného uméni. Ma podobnost s 1é¢bou tancem.
Jeho hlavnim cilem je spiSe ovladat svaly, neZz piisobit na jejich objem, spolu
s koncentraci na soustiedénou mysl (Lam, 2007).

Lécba tancem — vyuzivand zejména na zlepSeni psychiky, celkového uvolnéni, zlepSeni

pohybové koordinace a ziskani sebediivéry (Chow, 2005).
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2.1.4 Vliv regenerace na unavu

Regenerace je také procesem, ktery by mél oddalovat, nebo zabranovat vzniku
unavy. Kazda cinnost vede k urCitému stupni unavy. Jakd forma a typ Unavy se
vyskytne, zavisi na druhu vykondvané Cinnosti. DuSevni Unava je charakterizovana
neschopnosti soustiedit se na dany problém, snizenim vnimavosti pro nové prvky,
zpomalenim vedeni podnétil, roztékanosti a Spatnym odhadem vzdalenosti. Dusevni
unavu tézko oddélime od tnavy télesné, protoze velka télesna inava snizuje dusevni
vykonnost a velkd duSevni Unava snizuje télesnou vykonnost. Pro bézny zivot je
pravdépodobné nejhorsi formou inavy unava chronicka, u sportovet se projevujici jako
stav pretrénovanosti. K nému muize dojit, pokud se nevénuje dostatek casu provadeéni
aktivni a pasivni regenerace (Eder, 2006).

Podle Havlickové délime tnavu na tzv. rychlou, kterd je vyvoldna zatiZzenim
submaximalni az maximalni intenzity a Gnavu pomalou, kterd se vyviji pfi zatizeni
sttedni az mirné intenzity a jejim hlavnim rysem je pokles energetickych rezerv
organismu. ,,Projevy unavy délime na objektivni a subjektivni. Hlavnim objektivnim
akutnim projevem je pokles vykonu. Vzdy je viceméné poruSena koordinace, naruSen
pohybovy program a tim i struktura vykonu. Mulze se projevit lehkd proteinurie.
Subjektivnimi projevy unavy byvaji nejcastéji nechut’ k pokracovani v préci, nouze o
dech, slabost, bolesti ve svalech, pichani v boku, zhorSené¢ vnimani. Projevy
fyziologické akutni inavy odezné&ji zhruba do hodiny* (Havlickova, 2008, s. 116).

Nerespektovani fyziologické inavy miZe vést k lehé¢imu stupni patologické akutni
unavy, nazyvané jako pietizeni, ktera by méla odeznit do jednoho dne. TéZkym stupném
této Unavy je schvaceni, které mize skoncit az smrti jedince. U chronické unavy, kteréd
je vzdy patologickd, se pifi dlouhodobém nerespektovani regeneracnich procest
V organismu vyvine v pietrénovani. Tento stav mize vést k ireverzibilnim zménam ve
svalové tkani. Svalova vlakna atrofuji a jsou nahrazovéana vazivovou tkani. Pfevahou
katabolickych procesti nad anabolickymi spoc¢iva 1é¢ba, kromé okamzitého zanechéani
tréninku, v aplikaci anabolik. Vyjma rekonvalescence po dlouhodobé nemoci je to

jediné odiivodnéné podavani anabolik ve sportovni praxi (Eder, 2006).
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2.2 Myoskeletarni aparat ve vztahu k regeneraci

Zakladem veskerého déni je pohyb. Podle mikroskopické stavby i funkéni
odliSnosti délime svalstvo na utrobni (hladké), kosterni (pficné pruhované) a srdecni.
Zakladni funkci vSech typu svalstva, je stazlivost — kontraktilita. Podkladem stazlivosti
je preména chemické energie na mechanickou. Latka, ktera stah svali umoznuje, se
nazyvé aktomyozin. U ¢lovéka zastupuje svalova hmota 40 % — 50 % celkové télesné

hmotnosti (Tichy, 1992).

2.2.1 Anatomicky popis svalstva

Utrobni (hladké) svalstvo

Bunka hladkého svalu je jednojadernd, podlouhla, méa vfetenovity tvar, je
prostoupend svalovymi fibrilami s aktomyozinem. Tyto buiiky reaguji zejména na vlivy
tepelné (chlad zvySuje, teplo snizuje napéti), mechanické a latkové. Na rozdil od
kosterniho svalstva reaguje hladké svalstvo na mirny tah ochabnutim a teprve na
sténach dutych vnitinich organt. Hladky sval pfi svém stahu vyviji jen malou silu,
pracuje pomalu a prakticky bez tnavy. Vyznacuje se velkou roztaznosti, déloha a
mocovy méchyi az desetinasobnou. Jeho ¢innost si vétSinou neuvédomujeme (Trojan,

2003).

Kosterni (pticn€ pruhované) svalstvo

Hlavni stavebni a funkéni jednotkou je svalové vlakno. V jeho nitru nachazime
krom&€ myofibril vlastni bunéfnou hmotu (sarkoplazmu) a vétSi pocet jader.
Sarkoplazma se k povrchu vlakna zhust'uje v tzv. sarkolemu. Délka vétSiny svalovych
vlaken v lidském téle se pohybuje mezi 0,5 az 20 cm (Trojan, 2003).

Sval je tvofen snopeCkem, ktery se sdruzuje ve stopce a ty ve svalova biiska, ktera
na konci prechéazeji ve vazivové Slachy. Jimi se sval upina na kostru. Svaly maji velmi
bohaté cévni zasobeni. Na povrchu svalu vytvaii vazivo jemnou blanu, kterd se nazyva
fascie. Nachazi se pod kizi a obklopuje celé télo. Z tohoto poznatku vychazi osteopaté,

jez popisuji fascii jako bludisté, jimz je mozno cestovat z libovolného mista v té€le do
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kteréhokoliv jiného, aniz by bylo potfeba cestu pterusit. Finnandova si timto tvrzenim
vSudypfitomnosti a spojitosti fascii vysvétluje mnohé z uc¢ink akupunktury ¢i jinych
forem terapii, které jsou zaloZeny na meridianech (Finnando, 2004).

RozliSujeme dva druhy fascii, vnitini a vnéj$i. Vné&jsi obsahuje tuk, vnitini je
tenkd a pruzna. Mezi obéma vrstvami se nachdzeji tepny, zily, lymfatické cévy, prsni
zlazy a oblicejové svaly. Hluboka fascie obaluje sténu celého téla a koncetin, drzi svaly
u sebe a déli je na jednotlivé funkéni skupiny. Hluboké fascie umoznuje pohyb svalt.
Ma podpuirnou a stabiliza¢ni funkci, napomaha udrzovani rovnovahy (Finnando, 2004).

Kosterni svalstvo obsahuje pfiblizn¢ 70 % vody. Zbytek jsou zejména bilkoviny
(aktin a myozin), svalovy glykogen, kyselinu adenosyntrifosfore¢na ATP, kyselinu
kreatinfosfore¢nou (fosfagen) a barvivo myoglobin (Tichy, 1992).

Pted pietrzenim je sval chranén dokonalou pevnosti a pruznosti, aby byla tato
pevnost a pruznost co nejdéle zachovana je tfeba svaly protahovat. U nas se této
problematice vénoval V. Janda, ktery vytvofil celou metodiku testovani zkracenych
svalu (Janda, 1996).

Relaxace jednotlivych svalli mlzeme docilit také cvi€enim jogovych éasan a

soucasnou pozornosti na vlastni dech (Mahésvarananda, 2006).
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2.3 Tradicni thajska masaz jako jedna z alternativnich sméra
regeneracnich metod a jejich vyuziti ve studiu vychovy ke
zdravi

Do systému alternativnich regeneracnich metod patii krom¢ Tradi¢ni thajské
masaze také reflexologie , shiatsu a metody tradicni ¢inské mediciny. Tyto dal$i metody
Jsou téz zalozeny na konceptu energetickych kanalti. V akupunktufe se tyto kanaly
nazyvaji meridiany, v reflexologii uvazujeme o zoénach popsanych doktorem
Fitgeraldem. V pozadi téchto metod je teorie, ze nemoc vznika blokadou energie
v ur€itych drahach. V akupunktuie se body na drahach stimuluji vétSinou jehlami.
Reflexologie se soustfed’uje hlavné na chodidla, ale mize pracovat téz na rukou, uSich a
dalsich castech téla, ze stimuluje specifickou technikou tlaku prstu reflexni oblasti a
rovnéz oblasti meridiani. Merididnova teorie predpoklada, Ze porucha meridianu
zpusobuje zmatek v energetickych drahdch vytvaii disharmonii v merididnech nebo Ze
takovy zmatek je vysledkem disharmonie organt, které jsou s merididny spojeny.
Pomoci vyrovnani energetického toku se stimuluje samolécebny potencial, ktery ma za
cil udrzet ¢i dosahnout stavu zdravi (Dougansova, 2007).

Tradi¢ni thajskd maséz, neboli nuad boran, je tradicni léCebnd metoda
praktikovana v Thajsku po cel4 staleti. Je formou uméni zaloZzeného na bazi ajurvédskeé
mediciny a jogy. Tradicni thajska masdZz je kombinaci akupresury, prace na
energetickych drahach a protazeni podobného joze (Salguero, 2004).

Podobné jako ostatni asijské masazni techniky, naptiklad shiatsu ¢i reflexologie,
je i thajska masaz formou terapie zaloZené na teorii toku energie mezi specifickymi
body na povrchu téla a vnitfnimi organy. Tyto body jsou spojeny energetickymi

drahami nazyvanymi sény (Brust, 2001).

Podle soucasnych védeckych poznatkli bychom thajskou masaz mohli zatadit do
reflexni terapie. Coz znamena podle teorie akupresury a piibuznych technik , zZe
vyvolanim podnétu akupresurniho bodu s nadprahovou hodnotou bude vyvolan reflexni
déj podobny déji, ktery najdeme u Hedovych zon (Marek,1994).

Prestoze se umeéni thajské masadze nevyvinulo na modernim medicinském
podkladu, mizeme jasné vidét, Ze ma tato forma fyziologické ptinosy. Thajska masaz

podporuje krevni cirkulaci, rozviji flexibilitu a ovliviiuje svalovy tonus. Podporou
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lymfatické funkce mize tato forma masaze hlubokych tkani detoxikovat télo, zvysit
imunitu a ptfedchézet chorobam ¢i zranénim rozvojem flexibility a uvolnénim kloubt a
vazll. Pocatky thajské masaze sahaji do Indie do doby pted 2 500 lety, kdy se zacinal
sitit Budhismus. Zakladatelem thajské masaze byl Dzidvaka Kumarbhaccha, uznavany
1ékat a jogin. Proslul jako 1ékai Budhy. Nejznaméjsi instituci tradi¢ni thajské masaze je
chram Wat Po v Bangkoku, ve kterém se potadaji kurzy pro zdjemce o tuto metodu,
ktefi sem prichazi z celého svéta. V prostorach tohoto chrdmu mizeme nalézt vzacné
kamenné reliéfy, které dokumentuji rizné pozice thajské masaze. Na chramovych zdech
jsou téz zobrazeny malby znazoriiujici energetické drahy zvané sény. Pro terapeuty a
uéence nuad-boran jsou stale hlavnim zdrojem technickych informaci ( Salguero, 2004).

Podle Brusta jsou tyto texty stidle bohatym a jedinym zdrojem pro kazdého
zdjemce o odhaleni teoretického pozadi thajské masaze. Dohromady tvoii 60 figur.
Tticet z nich zobrazuje télo zepiedu a tficet zezadu. Na téchto figurach jsou znazornény
terapeutické body spolu s jednotlivymi energetickymi drahami. Tyto drahy tvofi
primérni teoreticky zéklad k thajské maséazi. Podivame-li se na diagramy ze zépadniho
teoretického tthlu pohledu, budou se nam zdat zvlastni. Je to z toho diivodu, ze anatomie
nehrala ve staré thajské maséazi velkou roli. Tyto kresby jsou pouze schematickou
pomitickou pro znazornéni priabéhu neviditelnych energetickych drah a akupresurnich
bodu a jejich vlivli na télesné funkce. V chramu bylo také nalezeno 1 100 ajurvédskych
receptl, coz dokazuje spojeni thajské masaze s bylinnou 1ébou a jejimi ajurvédskymi
principy (Brust, 2001).

V Thajsku se vyucuji dva hlavni styly thajské masdze. V severnim Thajsku, ve
meést¢ Chiangmai je stfedisko, které vyucuje severni styl. Naopak v Bangkoku se
vyucuje styl jizni. Hlavni rozdil mezi témito styly spocivd v technice prace
s energetickymi drahami. Severni styl je nékdy nazyvan jangovou formou, protoZe je
svym piistupem pon¢kud razantnéjsi. Klade diiraz na techniky tlaku prsty a dlanémi, pii
nichZz masér koncentruje do rukou svijj télesnou vahu, kterou postupné aktivuje jeho
techniku, pfi niZ masér prsty pifebrnkava nervy podél energetickych drah a tak stimuluje

jejich €innost. V posledni dobé se tyto styly vice slucuji ( Salguero, 2004).
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Soucasti thajské masaze je také jeji etika, ktera se fidi péti budhistickymi pravidly,
kterymi jsou:
e zdrzeni se zabijeni
e zdrZeni se kradeni
e zdrZeni se necestnosti
e zdrzeni se uzivani drog a alkoholu
e zdrzeni se nevhodného sexudlniho jednani ( Salguero, 2004).

K témto pravidlim zatfazuji thajské masazni Skoly jest¢ samostatny eticky kodex
maséri. Bohuzel i pies jeho existenci byla thajskd masaz zaménovana a pouzivana jako
zasterka pro sexualni sluzby.

Thajska masaz se 1isi od mnohych forem zapadné pojimané masaze napiiklad tim,
Ze se pfi ni neuziva masazni olej, terapeut misto masazniho stolu pouziva matraci pfimo
na podlaze, a také tim, Ze klient ziistava Gpln€ obleeny. Dalo by se to pfirovnat k tomu,
jako kdyby s vami nékdo cvicil jogu. Thajska masaz je vybornym doplnénim jakéhokoli
cviCeni. Je vhodna pro klienty rizného v€ku. Protahuje a tonizuje svalstvo. Soucasné
také zlepSuje krevni ob&h, uvoliiuje svalové napéti a kiece, napomdha k urychleni
latkové vymény, posiluje imunitni systém, energeticky vyrovnani fyziologické funkce a
piinasi stav hluboké psychické relaxace. Piivod ¢asti thajské masaze se fidi myslenkou
indické jogové tradice, Ze vSe ve vesmiru je ozivovano prapuvodni Zivotni silou,
nazyvanou prana. Prana je ziskavana z potravy, z vody a ze vzduchu. Cirkuluje také po
ur€itych drahach v téle, které jsou zakladem teorie thajské masaze (Chow, 2005).

Podle Chowa dle jogové filosofie probiha riznymi tély (koSami) celkem 72 000
energetickych drah. Koési predstavuji urc€ité vrstvy €1 obaly fyzického téla, kterych je
pét. Prvnim obalem je hrubohmotné fyzické té€lo annamaja kosa. Druhd je prandmaja
kosa, predstavujici se jako vrstva Zivotni energie t€sné pod povrchem kiize. Treti vrstva,
mandmaja késa — dusevni télo, ve kterém prozivame myslenky a pochybnosti. Ctvrtym
télesnym obalem je vidziidnamaja koSa, tzv. t€lo vnitini inteligence, sidlo osobni
identity a osobni ,,ja“. Paty obal je anandamaja kosa, blazené télo, se kterym je cloveék
propojen nadfyzickou urovni. Jakdkoliv prekdzka v proudéni zivotni energie ma za
nasledek nedostatecné zasobovani Zivotadarnou pranou, z toho vyplyva télesna, duSevni
1 duchovni nerovnovéaha v jednotlivych télech, ktera se mize projevit bolesti, nemoci,

nebo emocionalnimi problémy ( Chow, 2005).
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V thajské masdzi je deset dulezitych energetickych drah nazyvané sény.

Protahovanim a tlakovou stimulaci se dosdhne uvolnéni napéti a dikladného rozcviceni

celého téla (Sanda, 1999).

10 zékladnich sénovych drah

Sumana — probiha od S$picky jazyka ptes hrdlo a hrudnik k solarni pleteni.
Podobna dradha merididnu Ren Mai. Vyuziti u astmatu, bronchitidy,
bolestech na hrudniku.

Itha — probiha od levé nosni dirky pies ¢elo do zatylku dolti podél pateie.
Prechazi ptes hyzde¢ a pokracuje tfeti vnéjsi linii na stehné. Zde se presouva
na predni polovinu téla a stdva se prvni vnitini linii. Vystupuje vzhlru na
bticho, konci ve vzdalenosti jednoho palce od pupku. Je podobny draze
mocového méchyie. Vyuziti pii bolestech bficha, stievnich onemocnéni,
bolesti zad, nemoci mocovych cest.

Pingkhala — probiha podobné jako sén Itha. Vyuziti navic u onemocnéni
jater a zlu¢niku.

Kalathari — za¢ina v pupku, rozdéluje se do dvou vétvi vpravo a vlevo.
Stoupa vzhiru pies hrudnik a rameno az ke stfedni ¢afe paze az do dlané.
Tam s vétvi ke Spickam vSech prstl. Z pupku pokracuje doldi vnitini linii
stehna na chodidlo aZ k jednotlivym prstim. Vyuziti u paréz HK a DK,
Arytmii, svalovych bolesti koncetin, anginy pectoris, epilepsie, schizofrenie
a hysterie.

Sahatsarangsi — zacina v levém oku, pokracuje k bradé¢, ptes levou stranu
krku, hrudniku a bficha, kde se posouvd na prvni vn¢j$i linii nohy. Na
chodidle se opét pfesouva na prvni vnitini linii nohy. Linie pokracuje ptes
tfisla a kon¢i pod pupkem. Odpovida draze zaludku v akupunktute. Vyuziti u
zanétu kolenniho kloubu, bolesti kolen a parestézii DK.

Thawari — probiha podobné¢ jako Sahatsarangsi, ale po pravé strané téla.
Vyuziti navic u Zloutenky a zanétu tenkého stieva.

Lawusang — za¢ina v levém uchu, pokracuje po strané krku smérem k prsni
bradavce, kde se staci k pupku a konci v solarni pleteni. Vyuziti u hluchoty,

onemocnéni ucha.
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. Ulangka — probiha stejné¢ jako sén Lawusang, ale po pravé strané téla.
Vyuziti je stejné.

o Nathankrawat — 2 linie. Zacina v pupku a bézi k Gsti moc¢ové trubice. Jakozto
sén Sukhumang probiha od pupku ke konec¢niku. Vyuziti u ¢astého moceni,
zenské neplodnosti, impotence, pfedcasné ejakulace, amenoree, délozniho
krvaceni a retenci moci.

e  Khitchanna — podobny jako sén Nathankrawath. U muzt probiha od pupku k
pohlavnimu udu, u Zen z pupku do pochvy. Vyuziti stejné jako u

predchoziho.

Thajsky systém sénli ma spojitost s ¢inskymi merididny (energetické drahy), ale
vychazi z jiné 1ékaiské tradice. Zatimco ¢inska soustava vychazi z teorie klasické ¢inské
mediciny, v niZ jsou jednotlivé merididny spojovany se specifickymi télnimi organy,
thajské sény maji koteny ve filosofii indické ajurvédy, ktera klade diraz na vyrovnavani
tii dos, jejichz vzajemna rovnovaha je kli¢em k individudlnimu zdravi (Chow, 2005).

Slovo ajurvéda je slozeninou dvou sanskrtskych slov — ajur = Zivot a véda =
znalosti ¢i moudrost. Nauka popisuje cestu k harmonickému Zivotu v souladu
s pfirodou. Funguje jako obecny ndvod na spravné udrZovani zdravého Zivota. Tento
piistup k lécbé nemoci je stale praktikovan v Indii a na Sri Lance ( Arunachalam,2007).

Podle ajurvédskeé filosofie se vesmir sklada z péti stavebnich prvki nazyvanych
sanskrtskym ndzvem panca mahdbhuta. Jednd se o éter neboli prostor, vzduch, ohen,
vodu a zem, pficemz kazdy z nich je z ur¢itého poméru obsazen v ostatnim z nich.
Ajurvéda uci, ze téchto pét prvki predstavuje stavebni latku vSech téles ve vesmiru,
k nimz patii i lidské t¢lo. Tato pétice zivld se v zivém organizmu projevuje ve formé tii
ajurvédskych principii znamych jako 3 dogi. Etericky a vzdusny Zivel se spojuji a
spole¢né¢ vytvareji dosu vata, vzdusny princip. Vata v téle je inicidtorem kazdého
pohybu, vaze se na na nervovou soustavu a télesnou energii. Tato energii byva
spojovana s aktivitou, bystrosti, nervozitou a povzbuzujicim pohybem. Slouceni
ohnivého a vodniho Zivlu tvoii dosu pitta, ohnivy princip, téZ pod oznacenim sliz, ktery
ma spojitost s metabolickymi a travicimi procesy. Pitta souvisi s vaSnivosti, teplem,
ob¢hem, prubojnosti a soutézivosti. Zemsky a vodni zivel spole¢né vytvareji dosu

kapha, vodni princip, n€kterymi autory téz oznacovan pojmem hlen. Tato d6Sa ma rysy
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télnich tekutin, jako je miza hlen a projevuje se zemitosti, stalosti, klidem, silou a
pevnosti. Ajurvédskd medicina se snazi dosahovat zdravi vyrovnanim jednotlivych dos
prostiednictvim spravné stravy, cviceni, oCisty a duSevné-duchovni pohodou. Tento
pfistup by se dal pfirovnat k pravidelnému setizovani automobilu, aby byl organismus
stale v provozuschopném stavu. K tomu to ucelu slouzi spousta odborné vyskolenych
ajurvédskych a thajskych masérii. Aby bylo mozné zit zdravym a vyrovnanym Zivotem,
je tfeba identifikovat zdroje nerovnovahy a piislusSnymi metodami vytvofit pfirozenou
harmonii, pficemz idealni zdravotni podminkou je optimalni rovnovaha mezi vSemi
tremi doSami (Arunachalam, 2004).

Podle ajurvédské filosofie v ptirozené konstituci jedince jedna nebo dvé doési
obycejné¢ ptevazuji. Mnozstvi moznych kombinaci a jejich vziajemnych pomért je
V podstaté nevycCerpatelné, kazda d6sa ma vSak své jedinecné rysy, na jejichz zaklad¢ se
usuzuje na jejich ptitomnost (Frawley, 1999).

Charakteristiky podle Chowa uvadi, ze lidé typu vata byvaji obvykle hubeni,
s vystouplymi kostmi a zilami. Mivaji tmavsi plet’ a byvaji ¢asto bud’ vysokého, nebo
naopak napadné nizkého vzristu. Jejich kostra je $tihla, mivaji zapadlé oci a hrubé,
vInité vlasy. Snadno jim stydnou koncetiny a maji suchou, hrubou a ¢asto popraskanou
ktzi. Mivaji radi slané, sladké a kyselé potraviny a teplé napoje. Maji lehky spanek a
neklidnou povahu. Lidé tohoto typu byvaji citlivi, bd€li, aktivni a sexualné naruzivi.
Snadno se unavi a vyhybaji se konfliktiim. DokaZou rychle vydélat penize, stejné rychle
je vSak také umdéji utratit. VétSinou chorob dnesni spolecnosti, které maji koteny ve
stresu a uspéchanosti, vznika pravé z nerovnovahy vaty.

Jedinci konstituce pitta byvaji sttedniho vzristu a dobie svalové vybaveni. Mivaji
plet’ spise doruda s pihatou, vlhkou a teplou pokozkou, mén¢ vrascitou nez vaty. maji
jemné vlasy, které Casto predCasné zeSedivi, a hodné se poti. Obvykle maji vyrazny
apetit a jen snevoli vynechavaji pravidelné jidlo. Maji smysl pro detail a kladou si
vysoké cile. Byvaji hodné vasnivi, coz projevuji vznétlivym chovanim a snadno se
roz¢ili. Lidé tohoto typu byvaji viidéimi postavami ve svém oboru a maji sklon
hromadit bohatstvi a hmotny prospéch

Osoby typu kapha byvaji vétSinou zavalité, robustni postavy. Maji Sirokou hrud’ a
ramena s dobfe utvafenym svalstvem. Pokozka typu kapha byva svétlejsi a bledsi.

Kaphy mivaji pomalé traveni a dokdzou dlouhé hodiny tvrdé€ spat. Byvaji to spokojeni
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zdravi jedinci s dobrou vydrzi a vyrovnanou, trpélivou povahou, kterd se jen zfidka
necha piivést k zlosti. Nedaji se snadno vyprovokovat, pokud se to v§ak nékomu podafi,
trva jim hodnou chvili, nez se dokazou uklidnit. V otazce vlastnictvi jsou tito lidé velmi
obezfetni, ni¢im neplytvaji (Chow, 2005).

Dle ajurvédskych principi muzeme v thajské masazi u jednotlivych poloh
zohlednit rozdilné konstituce klientl: jemné a pomalé pohyby u osob typu vata,
nenasilné a uvolnéné u osob typu pitta a energické a svizné u osob typu kapha (Chow,

2005).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo vytvoieni a ovéfeni aplikovatelnosti a
ucinnosti vyukového programu tradi¢ni thajské masdze u posluchact 3. roc¢niku

bakalarského prezencniho studia Pedagogické fakulty, oboru Vychova ke zdravi.

3.2 Ukoly prace

Z predem stanovenych cili uvedenych v predeslé kapitole vyplyvaji nasledujici
ukoly:

e vymezit koncept prace a vymezit jeho obsah a cil

e seznamit Se S problematikou riznych druhi regenera¢nich metod

e vypracovat ucebnich texty a Power Pointovou prezentaci daného tématu

e zmapovat dil¢i znalosti studentli o této problematice pfed zapocetim
vyuky

e realizovat vyukovy program

e provést vystupni Setfeni, tj. ovéfit znalosti posluchaci po aplikaci
vyukového programu

¢ vyhodnotit zjisténa data

e analyzovat disledky

e stanovit zavéry

3.3 Odborné otazky

Otazka ¢. 1: Znaji posluchaci oboru Vychova ke zdravi metodu tradi¢ni thajské maséaze?

Otazka ¢. 2: Prokazi posluchaéi po absolvovani vyukového programu vyssi stupen
znalosti?

Otéazka ¢. 3: Bylo by vhodné zatradit ramcové tento druh masaze do vyuky predmétu
Regenerace 111 ?
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4 METODOLOGIE

4.1 Metody prace

V teoretické ¢asti jsem vyuzil metodu obsahové analyzy a syntézy odborného

textu, kterda méla pomoci k piehledné prezentaci dat.

V praktické casti jsem aplikoval metodu didaktickou - tvorbu vyukového
programu a metodu zamérného a prostého pozorovani. Na zji§téni vstupnich a
vystupnich dat orientujicich se na znalostni troven studentli jsem pouzil jednoduché
Setfeni dotaznikového typu (nestandardizovany dotaznik vlastni konstrukce), jez jsem
vyhodnotil dle metody jednoduchého Skalovani. Tyto udaje jsem setfidil a nasledné

vyhodnotil a zobrazil v grafech.

4.2 Charakteristika souboru

Sledovanym vzorkem byli poslucha¢i 3.roéniku prezenéniho studia oboru
Vychova ke zdravi Pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich.
Studentti prezenéniho studia 3. ro¢niku bylo celkem 28. Tito posluchaci v ramci svych
studijnich povinnosti absolvovali pfedmét Regenerace III, Vv jehoZ ramci byl mnou
vytvofeny program realizovan. VSichni probandi méli z pfedeslych semestrit splnény
predméty regenerace I a II. Z celkového seznamu studentt na predmétu (katalog STAG-
28) se dostavilo do vyuky 22 posluchact. 3 studenti se nedostavili, 2 ukon¢ili studium ,
1 opakoval a nemusel absolvovat tyto prednasky. Z uvedeného poctu Setfenych osob

bylo 21 Zen a 1 muz.
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4.3 Organizace praktického Seti-eni

Prvni edukacni jednotka probéhla 14.10. 2009 s 22 studenty. Vzhledem k zacatku
zimniho semestru 2009/2010 a konani konference ,,Vychova ke zdravi a kvalita zivota
II “ ve dnech 8.-10. 2010, probihala prvni vyukova hodina az k tomuto datu. Vyuka
probihala 1x tydné pravidelné ve stfedu po dobu dalSich péti tydnl. Teoreticka cast
prvni vyukové jednotky probé&hla v uc¢ebné katedry VKZ, na praktickou cast jsme se
ptesunuli do vyukové laboratofe, kde méli na zemi studenti piipraveny masazni
podlozky. Pied zahajenim edukacni jednotky dostali studenti za tikol vyplnit vstupni
dotaznik k tématu tradi¢ni thajska masaz. Cas na vyplnéni dotazniku byl stanoven na 10
minut.. Vystupni dotaznikové Setfeni prob&hlo hned po ukonéeni paté vyukové jednotky
ve stejném podtu probandt jako v terminu 14.10. 2009. Cas na vyplnéni byl také 10
minut. Kompletni dotaznik je ptiloZen v pfiloze. Dopln€k tématického planu a prubéh
vSech edukacnich jednotek jsou podrobné rozpracovany na dalsich strankach. Fotografie
zobrazené v textu praktické Casti, jsem zvefejnil na zakladé¢ ustniho souhlasu vsech

0sob na nich zobrazenych.
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Dopln€k tématického planu k predmétu regenerace I11

KZV PF JU C. Bud&jovice Bakalatské studium
Vychova ke zdravi

Tématicky plan

REGENERACE 11
semestr zimni AR 2009/2010
vyucujici: Radek Brozek prezenc¢ni studium
KZVISMK3
3. ro¢nik
Seminate:

Vyuka tradicni thajské masaze - ukazka a vysvétleni jednotlivych masérskych hmat,
spravny postup hmat.

1. teoretickd prednasSka historie a teorie thajské masaze, prakticka vyuka I.kroku
2. vyuka Il. kroku
3. vyuka I11. kroku
4. vyuka IV. krok

5. vyuka V. kroku a opakovani

Odév: Doporucuje se lehké pohodIné obleceni, muze byt stejné, jako k vyuce jogy

Literatura:

SALGUERO, C. P. Encyklopedie thajské masaze, Olomouc, Poznani, 2004
CHOW, KAM THYE, Thajsko — jogova masaz v praxi, Olomouc: Fontana, 2005
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Edukacéni jednotka ¢. 1

Doba trvani: 90 minut
60 min — teoreticka vyuka
30 min — prakticka vyuka
Uvodni ¢ast teoretické Gasti

Uvitani a predstaveni mé osoby a ramec programu. Probandim je vysvétlen
diivod mého pusobeni a cil celého vyukového programu. Studentim byly jesté pred
zapocetim vyuky rozdany dotazniky, na jejichz vyplnéni byl stanoven ¢asovy limit 10

minut.

Hlavni ¢ast teoretické ¢asti

Béhem teoretick¢ ¢asti vyuky jsem pouzil Power Pointovou prezentaci
zaméfenou na teorii a puvod tradini thajské masaze a zduraznil jaky ma vyznam pfi
provadéni tradi¢ni thajské masaze prostredi, aby odpovidalo hygienickym ptedpisim a
bylo pfijemné jak pro klienta, tak pro terapeuta. Zminil jsem pomtcky, které jsou
nezbytné pro zdarné provedeni této metody a seznamil studenty s hlavnimi principy a
kontraindikacemi thajské maséze.

Pomtcky:

Matrace- pouziva se misto masdzniho lehatka, je vyrobena z lisované pény,
idealné v omyvatelném obalu. Méla by tvofit ptfiméfenou oporu.

Podlozky- je dobré si pfipravit pfed zapocetim masaZe nckolik polstarkti na
ptipadné podloZeni klientova téla. Dobré je téZ mit po ruce tenkou ptikryvku.
Odév-u thajské masaze je klient vzdy obleceny v lehkém vzduSném odévu.
Thajsk4 masaz vétSinou sleduje tyto ¢tyti zdkladni principy:
e ZaCind na okrajovych castech téla, postupuje do centra a poté zpét ke
koncetindm
e Zacina na chodidlech a kon¢i na hlavé
e ViZdy se nejdiive pracuje na energetickych drahach, poté se provadi mobilizace
kloubti a nésledna jogova protazeni

e Poskytuje vyrovnanou masaz, tj. vzdy obé¢ strany téla
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Zakladni techniky maséaze dle Salguera :

Nejzakladngjsi technikou je tlak dlanémi a palci. Paze by méli byt nataZeny, aby
byl zajistén plynuly tok télesné vahy. Pro vyvinuti tlaku se vyuziva télesné vahy a
gravitacni sily, nikoliv sily horni casti téla. Pouziva se hlavné na svalech a
energetickych drahdch. Nikdy se nevyviji tlak pfimo na kost. Tlak by mél byt silny a
stimulujici, nikoliv drtivy. Muzeme také pouzit rolovani ptedloktim, kdyz bychom
chtéli vyvinout v¢tsi tlak nez dlanémi. Dulezité je pouzit ¢ast predlokti blizsi k lokti,
abychom neptetéZzovali loketni kloub (Salguero, 2004).

Doba trvani klasické thajské masdze je rlizna. NejCastéjs$i varianta v chrdmové
Skole v Bangkoku je pil nebo jedno hodinova masaz. V jinych stfediscich se mizeme
setkat s masazemi v trvani az tii hodin.

Kontraindikace thajské maséaze:

Absolutni - rakovina lymf.cest, neléceny vysoky krevni tlak, hemofilie

Relativni - AIDS, alergie, aneurysma, ateroskleroza, flebitida, kozni choroby, kiecové
zily, hernie, menstruace, osteoporoza, oteviené rany, pooperacni jizvy, prijem,
revmatoidni artritida, t€hotenstvi.

ZavereCna Cast teoretické ¢asti

Po skonCeni Power pointové prezentace jsem nechal studentim prostor pro
pripadné dotazy. Jediny dotaz studentl se tykal objasnéni pojmi vata, pitta a kapha.
Poté jsme se vSichni pfesunuli do vyukové laboratote. Studentim byla pfedvedena prvni

¢ast thajské masaze v pozici vlezZe na zadech.

Prakticka ¢ast edukacni jednotky €.1

Uvodni ¢ast

Studenti byli seznameni s cilem praktického vyu€ovani a se zésadami praxe
tradiéni thajské masaze. Bylo jim jest¢ jednou pfipomenuto vhodnost pohodIného
odévu, vyznam pomucek a prostfedi ve kterém se vyuka a samotna masaz provadi.
Hlavni ¢ast

Z tad studentd byl vybran dobrovolnik na kterém byla demonstrovana ukazka
palhodinové thajské masazni sestavy v poloze v leze na zadech.

Zavérecna cast

Studenti dostali prostor pro dotazy.
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Edukacni jednotka ¢.2

Doba trvani : 90 min- prakticka ¢ast
Uvodni &ast

Na dal$im dobrovolniku byly demonstrovany jednotlivé hmaty thajské maséaze
v poloze v leze na zadech, jednalo se o ty samé hmaty, které byli piedvedeny prvni den
vyuky, aby si mohli studenti lépe zapamatovat provedeni pouzitych hmatt.
Hlavni ¢ast

Studenti se rozd¢lili do dvojic, kde si mohl kazdy student vyzkouset provedeni

masaznich hmatt. Tyto hmaty jsou blize popsany na vlozenych fotografiich.

Obr. 1: Linie plosky

Zdroj: vlastni tvorba
Na chodidle jsou zobrazeny body ve tfech liniich, které se stlacuji nejprve palci a pak

celou dlani.

Obr. 2: Drahy vnitini strany nohou

Zdroj: vlastni tvorba

Propracovani vSech tfi linii vnitini strany chodidla a celé dolni koncetiny.
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Obr. 3: Drahy nartu chodidla

Zdroj: vlastni tvorba

Znazoriuje propracovani stlacovani bodu v prostoru zéprstnich kistek.

Obr. 4: Drahy zadni strany nohy

—_— R 3 g

Zdroj: vlastni tvorba

Umozni tlakem plosky celého chodidla propracovat cely sén na zadni strané stehna.

Obr. 5: Trakce nohou

Zdroj: vlastni tvorba
Ukazuje zpusob propracovani zadni strany stehna spolu s mirnou trakci kolenniho a

hlezenniho kloubu. U tohoto cviku ddvame pozor na bolesti prstii nohou.
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Obr. 6: Tlakova stimulace paze

Zdroj: vlastni tvorba

Tlak dlan¢ na 20-30 vtefin v oblasti piedni ¢asti deltového svalu.

Obr. 7: Drahy dlan¢

Zdroj: vlastni tvorba

Zobrazuje propracovani sénll v oblasti dlang, prstl a nasledné hibetu ruky.

Zavérecna Cast
Studenti dostali jen kratky prostor pro dotazy, protoZe vétSina dotazi byla
postupné vysvétlovana béhem vyuky, kdy bylo u studentii dbano na spravné provedeni

jednotlivych masaznich technik.
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Edukacni jednotka ¢.3

Doba trvani: 90 minut-prakticka ¢ast
Uvodni &ast

Na zacatku vyukové lekce byly zopakovany hmaty z minulé lekce.

Hlavni ¢ast

Pii dalsi ¢asti vyuky byl studentim vysvétlen a demonstrovan postup thajské
masaze v pozici Vv leze na bfise a zduraznén cil dnes$ni vyuky. Jednotlivé hmaty jsou
zobrazeny na nasledujicich obrazcich. Béhem nasledujiciho Casu se studenti ve

dvojicich jednou vyménili a praktikovali samy na sob¢.

ZavéreCna Cast
Studenti dostali prostor pro dotazy. Opét jiz byla vétSina dotazi vysvétlena

béhem hlavni ¢asti vyuky.

Obr. 8: Sény podél patete

Zdroj: vlastni tvorba

Zobrazuje pozici terapeuta pii masazi dvou sénovych drah podél patete.
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Obr. 9: Stre€ink stehna zepiedu

. iFE

Zdroj: vlastni tvorba

Zobrazuje protahovaci pozici, kterd slouzi k protaZeni svalll pfedni strany stehen.

Obr. 10: Tlakova stimulace zadni strany stehna

Zdroj: vlastni tvorba

Ukazuje tlakovou stimulaci ploskou chodidla na zadni draze strany stehna.
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Eduka¢éni jednotka ¢.4

Doba trvani: 90 minut - prakticka cast
Uvodni &ast

Byly zopakovany vSechny do ted’ naucené masazni hmaty.

Hlavni ¢ast
V dal$im pokracovani vyuky si studenti vyzkousSeli dalsi pozice thajské masaze a

to v leze na bfiSe, na zadech a v sed€. Zobrazeni je na nasledujicich snimcich.

Zavérecna Cast
Byla vénovana opét shrnuti vSech hmatd a jednotlivym dotazim k jejich

provedeni.

Obr. 11: Rotace patete

Zdroj: vlastni tvorba
Klient se oto¢i zpét do polohy vleZe na zadech. Masér fixuje té€lo za rameno a lehkym
plynulym pohybem s pfidrZzenim kolene rotuje panev. Tato pozice vyzaduje urcitou
zkusenost pfi praci s lidskym télem, je tfeba tuto pozici vykonavat plynule a dbat vsech

télesnych barier, aby nedoslo k poskozeni mekkych tkani klienta.
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Obr.12: Kombinované protazeni nohou a zad

Zdroj: vlastni tvorba

Tato pozice naznacuje jednu ze znamych jogovych poloh zvanou pluh. Ob¢ natazené
nohy pacienta se nejprve lehce a poté dle moznosti rozsahu pohybu pacienta ptiblizuji
K jeho hlavé. Tato pozice neni vhodna u pacienti s neléCenym vysokym krevnim tlakem

a pfi menstruaci.

Obr. 13: Uvolnéni §ije Obr.14: Uvolnovani lopatky

Zdroj: vlastni tvorba Zdroj: vlastni tvorba

Tyto dva obrazky zobrazuji protazeni kapového svalu a uvolnéni svali kolem lopatky.
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Obr. 15: Protazeni paravertebralnich svalt

Zdroj: vlastni tvorba
Protazeni paravertebralnich svalii se sou¢asnym tlakem dlani na energetické drahy podél

patete.

Obr. ¢. 16: Mobilizace pateife do rotace

Zdroj: vlastni tvorba

Zobrazuje pozici terapeuta v sed¢ s pokréenymi koleny, které slouzi zaroven jako paka,
pfi protazeni trupu do nataZeni. DuleZzita je pfi této pozici téz poloha a zaklesnuti rukou
klienta. Toto je pozice u které je téZ nutna piedesla zkusSenost s praci na lidském téle.

Nedélame zadny pohyb nasilng, respektujeme vSechny télesné bariéry.
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Edukacni jednotka ¢.5

Doba trvani : 90 minut- prakticka cast
Uvodni ¢ast
Na uvod byli studenti seznameni S né€kolika masaznimi hmaty v pozici v leze na

boku. Hmaty jsou zobrazeny na nasledujicich obrazcich.

Hlavni ¢ast
Celd hlavni cast vyukové jednotky byla vénovana opakovani jednotlivych
hmatl. U studentt se kladl diiraz nejvice na zaujmuti spravné pozice vici klientovi a

plynuly pribéh masaze.

Zaverecna Cast
Po zopakovani vybranych hmatl a nasledném vystiidani studenti ve dvojicich,
aby si kazdy ze zacastnénych mohl vSe peclivé vyzkouset, bylo vyclenéno 10 minut na

vyplnéni vystupniho dotazniku.

Obr. 17: Varianta s podlozenim chodidla klienta

Zdroj: vlastni tvorba
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Obr. 18: Uvolnéni hyzd'ovych svali

Zdroj: vlastni tvorba
Tlak ptedloktim v oblasti hyzdé po piedchozim propracovani tii linii na zevni strané

stehna.

Obr. 19: ProtaZeni trupovych svald

Zdroj: vlastni tvorba

Protahovaci pozice celé strany trupu po pfedchozi stimulaci paze klienta.

Obr. 20: ProtaZeni trupu do rotace

) |

Zdroj: vlastni tvorba

Rotace trupu klienta pfi fixaci pfedni ¢asti ramene a hyzdé¢.
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Realizovatelnost aplikovatelnosti a u¢innosti programu

Smyslem vytvoifeného vyukového programu bylo zprostfedkovat studentim
denniho studia oboru Vychova ke zdravi teoretické znalosti a praktické dovednosti
tradi¢ni thajské masaze, které jsem nacerpal na odbornych kurzech v Thajsku a na Sri
Lance v letech 2001, 2002, 2008 a nasledné ovétit fungovani edukacniho programu
v praxi. Teoreticka ¢ast ivodni edukacni jednotky probéhla v prednaskové ucebné na
katedife Vychovy ke zdravi. Studenti dle pokladanych dotazii dobie chapali zaklady a
principy tradi¢ni thajské masdze. V praktickych ¢astech vyukového programu dle mého
pozorovani bylo nutné nékteré masdzni techniky ukézat vicekrat a opakovat dilci
postupy, protoze se vétSina studentii S metodou setkala poprvé. Mohu vsak konstatovat,
ze predvedené maséazni techniky byly pro studenty zajimavé a sami projevovali aktivni

ptistup. Spontanné se zajimali o dal§i tématické informace.

Vyukovy program byl aplikovan velmi dobie jako vstupni teoretické a praktické
informace ve zvolené problematice. Praktickd vyuka byla vyhovujici do poctu 22
studentd, teoretické prednasky by se mohlo zc¢astnit az 40 studentli. Pii srovnani vyuky
vSech kurzli, které jsem béhem svého Zivota navstivil, tykajici se regeneracné-
lé¢ebnych procedur, shledavam vyuku tradi¢ni thajské masaze v Bangkoku jako jednu
Z nejlepsich. Zajemci o tuto metodu jsou rozdeleni do malych skupinek v maximalnim
poctu 10 student na jednoho ucitele, ktery nejprve predvede na vSech zucastnénych
studentech jednotlivé masazni hmaty, aby méli studujici sami moznost procitit spravné
k velkému poctu zajemc, piichazejici z celého svéta, o tento nabizeny kurz, je mozné
se domnivat, ze je vyukovy systém v chramové Skole v Bangkoku velmi dobie
propracovan. O to jsem se béhem piipravy svych edukacnich jednotek také snazil.
Pfesto bych zucastnénym studentim doporucil navstivit dals$i kurz se zaméfenim na
thajskou masaz, aby u nich mohlo dojit k upevnéni ziskanych a rozSifeni novych

poznatkil k této velmi star¢ a i¢inné metod¢.
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5.2 Diskuze k dotaznikovému Setreni

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno na charakterizovaném souboru 22 studentl.
K dotaznikovému Setfeni byl pouzit jednoduchy dotaznik vlastni konstrukce, kde kazda
odpovéd’ studenti byla hodnocena bud’® dobie nebo Spatné, pouze na prvni otazku
Vv dotazniku bylo mozné odpovédét ano, €i ne. Z tohoto divodu, nebyla prvni otazka
zaClenéna do grafu, kde je srovnavan pocet dobrych odpovédi pred a po edukaénim
programu, ale poslouzila jen jako informativni sdéleni pro nasledujici vyuku. K evaluaci
dotaznikii byl vyuzit tento jednoduchy zpusob z divodu piehlednosti a znazornéni
vysledkl v nasledujicich grafech. Cilem vyhodnoceni dotaznikového Setfeni bylo dle
srovnani poctu spravnych a Spatnych odpovédi vyhodnotit procentudlni navyseni
teoretickych a praktickych znalosti studenti po absolvovani tohoto vyukového
programu a jeho nasledna diskuze. Pro piehlednost je na kazdé strance uvedena dvojice
grafii tykajici se stejné otdzky dotaznikového Setfeni. Nejprve je uvedena otdzka
ze vstupniho, poté otdzka z vystupniho dotazniku. Studenti na zéklad¢ dotaznikového
Setieni potvrdili zvySeni poctu spravnych odpovédi po prodélaném vyukovém
programu. Myslim si, Ze to svéd¢i nejenom o fddném dochézeni na tento vyukovy
program, ale také o predeslé uspésné vyuce studenti v pfedmétech regenerace I a II.
Studenti mohli plynule navazat na jiz ziskané teoretické znalosti klasickych
regeneracnich metod a praktické znalosti sportovni masaze. Velice je v tomto ohledu
dilezity také zajem vykonavat metody , které vyzaduji télesny kontakt masirujiciho
s klientem, kde je o¢ekavana velka duveéra klienta vici poskytujicimu tuto regeneracni

procediiru.

V nasledujicich grafech jsou otazky vstupniho dotazniku oznaceny pismenem A a

vystupniho dotazniku pismenem B.
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Otazkad. 1A

B Ano

B Ne

zdroj: vlastni tvorba

Graf 1A: Pomér studentil, ktefi se setkali a nesetkali S pojmem tradi¢ni thajska masaz
(N =22, 21 zen, 1 muz)

Otazkac. 1B

0%

M Ano

M Ne

zdroj: vlastni tvorba

Graf 1B: Pomér studentu, ktefi se setkali a nesetkali s pojmem thajska masaz (N = 22,

21 Zen, 1 muz)
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Otazka ¢. 2A

B Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 2A: Pomér spravnych odpovédi na otazku, zda se u thajské masaze jedna o

erotickou nebo regeneraéné-1écebnou metodu (N =22, 21 Zen, 1 muz)

Otazka ¢. 2B

0%

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 2B: Pomér spravnych a Spatnych odpovédi na otazku- zda se u thajské masaze

jedna o erotickou nebo regenerac¢né-1écebnou metodu (N =22, 21 Zen, 1 muz)
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Otazka ¢. 3A

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 3A: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku — ze které tradice vychazi
thajska masaz (N =22, 21 zen, 1 muz)

Otazkac. 3B

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 3B: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku — ze které tradice vychazi
thajskd masaz (N =22, 21 zen, 1 muz)
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Otazka c. 4A

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 4A: Pomér dobrych a $patnych odpovédi na otazku- k cemu slouzi thajska masaz

(N =22, 21 Zen, | muz)

Otazkac. 4B

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 4B: Pomér dobrych a $patnych odpovédi na otazku- k ¢emu slouzi thajska masaz

(N =22, 21 zen, 1 muz)
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Otazka ¢. 5A

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 5A: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- jaké jsou indikace thajské

masaze (N =22, 21 Zen, 1 muz)

Otazka ¢. 5B

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 5B: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- jaké jsou indikace thajské

masaze (N =22, 21 zen, 1 muz)
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Otazka ¢. 6A

0%

M Spravné

B Spatné

100%

zdroj: vlastni tvorba

Graf 6A: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- vysvétli provedeni

jednotlivych masaznich poloh (N =22, 21 Zen, 1 muz)

Otazka c. 6B

B Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 6B: Pomér dobrych a S$patnych odpovédi na otazku- vysvétli provedeni
jednotlivych maséznich poloh (N =22, 21 zen, 1 muz)
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Otazkac. 7A

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 7A: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- jak dlouho trva jednotliva
procedira (N =22, 21 zen, 1 muz)

Otazka c. 7B

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 7.B: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- jak dlouho trva jednotliva
procedira (N =22, 21 zen, 1 muz)
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Otazka ¢. 8A

14%

M Spravné

B Spatné

86%

zdroj: vlastni tvorba

Graf 8A: Pomér dobrych a $patnych odpovédi na otazku- co je Ajurvéda (N = 22, 21

zen, 1 muz)

Otazkac. 8B

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 8B: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- co je Ajurvéda (N = 22, 21

zen, 1 muz)
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Otazka c. 9A

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 9A: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- vyjmenuj jejich 5 elementd (N

=22,21 Zen, 1 muz)

Otazka c. 9B

B Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 9B: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- vyjmenuj jejich 5 elementti (N

=22,21 Zen, 1 muz)
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Otazka . 10A

M Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 10A: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- co je Vata, Pitta a Kapha (N

=22,21 Zen, 1 muz)

Otazka ¢. 10B

B Spravné

m Spatné

zdroj: vlastni tvorba

Graf 10B: Pomér dobrych a Spatnych odpovédi na otazku- co je Vata, Pitta a Kapha (N

=22,21 Zen, 1 muz)
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20

15

10

W Vstupnidotaznik  mVystupnidotaznik

zdroj: vlastni tvorba

Graf 11: Graf znazornujici nartst poctu spravnych odpovédi v dotazniku po vyukovém

programu (N = 22, 21 Zen, 1 muz)

Na zaklad¢ aplikace vyukového programu a dotaznikového Setfeni mohu

vyhodnotit stanovené otazky (viz. kapitola 3.3 str. 31).

Otazka ¢.1: Znaji studenti oboru Vychova ke zdravi metodu tradi¢ni thajské
masaze?

Na zékladé€ svého pozorovani a dotaznikového Setfeni mohu potvrdit, Ze vétSina
studentli byla jiz pfed zafatkem vyukového programu seznamena s pojmem tradicni
thajské masaze, ale nebyla seznamena s jejim praktickym provedenim a se vSemi

moznostmi jejiho uplatnéni v praxi.

Otazka ¢.2: Prokazi posluchaci po absolvovani vyukového programu vétsi miru
znalosti?

Na zékladé¢ vyhodnoceni vystupnich dotaznikii zobrazenych v grafech mohu
potvrdit, ze studenti prokazali vét§i miru odbornych znalosti tykajicich se tradi¢ni
thajské masaze. U vétSiny zodpoveézenych otazek byl zaznamenan vice nez 50% nartst
poctu spravnych odpovédi. Jen u otazky ¢.2 byl nartst poctu spravnych odpovédi 6%,
coz bylo zpusobeno tim, ze vétSina studentd odpovédéla spravné jiz ve vstupnim

dotazniku. Podobné u otdzky ¢.4 byl nartst 22%, ze stejného ditvodu jako u otazky ¢.4.
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Otazka ¢. 3: Bylo by vhodné zaradit ramcové tento druh masaze do vyuky
predmétu Regenerace 111 ?

Na zédklad¢ vlastniho pozorovani a ovéieni vysledki vyuky dotaznikovym
Setfenim, je mozné uvazovat o zafazeni tradi¢ni thajské masaze do vyuky predmétu
Regenerace Ill. Dalsi otdzka by byla v jakém rozsahu budou moci studenti vyuzivat
metodu v praxi. V ramci snizeni mozného posSkozeni klienta, bych tuto metodu po
Skolni vyuce doporuc¢il k praktikovani jen vySkolenym profesionalim z oblasti
zdravotnickych profesi, jako jsou napft, fyzioterapeuti, maséii, zdravotni sestry a 1¢€kafi.
Pro ty studenty, kteti pied vyukou nikdy nepracovali s pohybovym aparatem klientd,

bych navrhoval absolvovani jesté jiného odborného kurzu thajské masaze.
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6 Zavér a doporuceni pro praxi

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo vytvofeni a ovéfeni vyukového
programu tradi¢ni thajské maséze u posluchact 3. ro¢niku bakalaiského prezen¢niho
studia Pedagogické fakulty, oboru Vychova ke zdravi. Byly stanoveny 3 odborné
otazky, které byly uspésné zodpoveézeny. Na zaklad€ otazky €. 2 je mozné potvrdit, Ze
vyukovy program byl vhodné koncipovan. Vyukovy program byl po dohodé
s vyuCujicim predmétu Regenerace III vykonan ve vyukové laboratofi na katedie
vychovy ke zdravi. Na zakladé pozorovani a vyhodnoceni dotazniki byly zodpovézeny
vSechny odborné otazky. Studenti projevovali béhem vSech edukacnich jednotek zajem
o teoretické 1 praktické znalosti vyucované metody. I pfesto tento evidentni zajem bych
studentlim, kteti by se chtéli tradi¢ni thajské masazi vénovat vice, doporucil navstivit
néktery ztuzemskych ¢i zahrani¢nich odbornych kurzii, kde mohou ziskat dalsi
praktické a teoretické poznatky potvrzené zkouskou a odbornym certifikatem

Problematikou tradi¢ni thajské masaze se zabyvam osm let. Z toho dva roky
sbirdm zkuSenosti s jeji vyukou v odbornych kurzech. Thajskd masaz je spiSe metodou
praktickou, z toho vyplyva i obtizné ziskavani teoretickych podkladd k teoretické ¢asti
vyuky. Byl jsem velmi vdéény, kdyz jsem na kniznim trhu objevil n€které publikace o

thajské masazi, které popisuji jeji zdklady a indické koteny.
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8 Prilohy

Pfiloha &. 1 - Dotaznikové $etieni

Dotaznikové polozky :

1)  Setkali jste se n€kdy s pojmem tradi¢ni thajska masaz?

2) Jedna se o erotickou sluzbu nebo o regeneracné-1é¢ebnou metodu?
3)  Zjaké tradice tato stara léCebna metoda pochazi?

4) K ¢emu slouzi?

5)  Jaké jsou jeji indikace?

6) Vysvétlete zakladni provedeni jednotlivych masaznich poloh.

7)  Jak dlouho trva jednotliva procedura?

8) Cotoje Ajurvéda?

9) Vyjmenuj jejich 5 element.

10) Co je Vata, Pitta a Kapha?



Ptiloha €. 2 - obrazky 21 - 24

Obr. 21 kresby sénti na zdi chramu Wat Po v Bangkoku

2 Zdroj: vlastni tvorba

Obr. 22 jedna z vyucujicich chramové Skoly tradi¢ni thajské masaze v Bangkoku

Zdroj: vlastni tvorba



Obr. 23 ucitel tradi¢ni thajské masaze v Bangkoku

~| Zdroj: vlastni tvorba

Obr. 24 studenti spolu s ucitelem po zakonceni kurzu tradiéni thajské masaze

Zdroj: vlastni tvorba



