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UvVOoD

»Masaz je dotykova terapie, ktera je nejen piijjemnym a uvoliujicim zazitkem, ale
navic je mnoha zpusoby prospé$na pro celkové télesné zdravi.“ (SVOJTKA&CO., 2008, s.
6).

»Masdz je specialni procedura, kterd je vyuzivdna predevSim k upevnéni télesného a
dusevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvySeni vykonnosti nebo k osvézeni po fyzické 1
psychické namaze, ¢i ke zlepSeni celkového vzhledu, poptipadé k lé¢eni nebo doléCovani

n&kterych chorobnych a poarazovych stavi. (KVAPILIK, 1995, s. 11).

»Masaz je v pravém slova smyslu holistickou terapii, ktera zlepSuje nas fyzicky, dusSevni a
emociondlni stav a pfispivdA k dosazeni celkového pocitu radosti a pohody.“

(SVOJTKA&CO., 2008, s. 8).

To jsou pouze tfi Z mnoha definici masazi. Tyhle vSechny mne zaujaly a proto jsem se
rozhodla je citovat. Masazi je cela fada a ja se v této praci budu zabyvat podrobnéji
predev§im masazi klasickou. OvSem na zacatku se seznamime s tim, k ¢emu vlibec masaz
slouzi a o regeneraci V obecném slova smyslu. Cilem prace je v praktické Casti provedeni
analyzy otazek a zodpovézeni dil¢ich cili pomoci mnou vytvoreného dotazniku.

Masaz se v soucasné dobé stala velmi oblibenou zalezitosti a také neni divu, pti soucasném
zivotnim stylu, kdy vétSina jedinci ma sedavé zaméstnani, dochdzi k porucham pohybového
aparatu a to se samoziejm¢ projevi nepiijemnymi pfiznaky, od pociti Unavy az po
opravdovou bolest. Pravé masaze jsou jednou z urcitych metod, které dokazi bolesti zmirnit.
Zajem o masaz vzrusta jak ze strany oSetfovanych, tak ze strany téch, ktefi cht&ji masaz

vykonavat.



1. TEORETICKA CAST

1.1 Regenerace

Regenerace je biologicky proces, ktery vyrovndva a obnovuje docasny pokles
funkénich schopnosti jednotlivych organti nebo celého organismu. Kazd4 cinnost vede
K ur¢itému druhu a stupni unavy. Znamkou Ginavy je postupné snizovani vykonnosti, ale také
poruchy koordinace ptesného jednani, zmény psychickych funkci, také mohou byt ndpadné
zmény mimického svalstva a drobnych svalti ruky, napiiklad v podobé tfesu. Unavu
muzeme rozde€lit na centrdlni a periferni. Centralni Uinava vznika nezavisle na svalu,
vy€erpanim nebo sniZzenim funkce centralniho nervového systému (CNS). Periferni unava
vznikd pfimo z Gnavy svalu a je zplisobena vycerpanim energetickych zasob a ztratou vody.

Souvisi také s motivaci a s druhem provadéné &innosti (RIEGEROVA, 2007, s. 86).

Ve sportu se upfednostituje regenerace zdmérnd, cilend a komplexni, protoze se vyuziva vice
druhii regeneracnich prostiedkli. U sportovcii je regenerace soucasti kazdodenniho rezimu.
Jejim cilem je rychla likvidace akutni tnavy. Regenerace odstraiiuje unavu, urychluje
zabranéni Urazim, které se ve stavech Unavy stavaji, snizuje riziko poSkozeni pohybového
aparatu z jednostranné zatéZe, v oblasti rekreacniho sportu cilend regenerace prohlubuje

Gginky ostatnich pohybovych aktivit (PAVLOVA, 1998, s. 32).

Regenerace oznacuje proces opravy poSkozenych tkéani, ale i nahrazeni ztracenych tkani,
orgadnl nebo koncetin. Pfi regeneraci dochdzi k navraceni organismu zpét do rovnovahy.
Také dochazi k obnoveni energetickych zasob. Kvalitni regenerace je stavebnim kamenem
progresivné se zvySujici vykonnosti. Umozni navySovat tréninkové davky. Bez kvalitni
regenerace neni prakticky mozné dosahnout sportovniho pokroku. Rychlost regenerace
zéavisi predevs§im na zdravi jedince, dostupnosti kvalitni potravy a tekutin, fyzické kondice
a psychického stavu asamoziejmé moznosti odpocinku. Pfi nedostatku regenerace se
setkdvame nejéasté]ji se zvysenou Ginavou az malatnosti. Casto toto vylerpani miize vést az
k poklesu fyzického vykonu. V nejhorSich pfipadech tinava zpusobi nepiijemné zranéni ¢i
onemocnéni. Je nutno podotknout, ze spanek je nejlepsi a nejucinnéjsi zptisob pasivniho

odpocinku (NUTREND, [online], 2012).



1.1.1 Prostiedky regenerace

» Prostiedky pedagogické — zde je tieba dbat na dodrzovani didaktickych zasad, na
stavbu tréninkovych cykli, na vyzivu a regeneracni pohybovou aktivitu, coz
zahrnuje cviceni ve vod¢, kompenzacni a relaxaéni cviceni.

» Prostiedky biologicko — 1ékaiské — patii sem vodni procedury, coz jsou napi. zabaly,
obklady, sprchy,.. Dale tepelné procedury jako sauny a svételné procedury, u kterych
se nejcastéji vyuziva infracervené zareni. A v neposledni fadé masaz a automasaz.

» Prostifedky psychologické — pomaha zde vyuziti technik jogy nebo skupinové terapie
(PAVLOVA, 1998, s. 32-33).

1.2 Masaz a jeji modifikace

Klasicka masaz je vyborny zpusob jak uvolnit nejen ztuhlé svalstvo, ale také mysl a
patii k nejoblibenéj$im a nejzadanéjSim proceduram. Kromé klasické masaze se v soucasné
dobé muzeme setkat také s celou fadou jejich modifikaci, pii kterych se vyuziva spojeni
s dal§imi lécebnymi technikami. Jednd se napiiklad o thajskou masdz, aroma masaz,
medovou masaz, masaz lavovymi kameny, neuromuskuldrni masaz, a mnoho dalSich. Nez se

ale za¢nu vénovat jednotlivym zptisoblim masazi, fekneme si nejprve néco o historii.

1.2.1 Déjiny masaze

Vyraz masaz je mezinarodni a i kdyz je z n&j citit francouzsky pivod, nepochazi
masaz z Francie. Francouzstina tohle slovo pievzala ze starofeCtiny, kde massd znamena
hnist, mackat, tedy néco jako hnéteni tésta. Podobnd slova se objevuji i Vv jinych
indoevropskych jazycich. V sanskrtu makch, v hebrejstiné mases, v arabstiné mas, v latiné
massa. Kmen tohoto slova je starobyly, stejn¢ jako masaz sama. Nejstar§i dochované
pisemné zminky o masazi pochazi z Egypta a z Ciny. Napfiklad pies 4000 let stara &inska
medicina vyvinula metody masaze, které jsou pouzivany jesté v dnesni dob¢ a vstoupily do
klasickych evropskych metod (TISCHER, 2006, s. 9).

V Egypté se dochoval tzv. Ebersiv papyrus, tedy dvacet metri dlouhy a tficet centimetri
siroky svitek, ktery pochazi ze 16. stoleti pi.n.l. V Ciné je nejstarsi literarni pamatkou tohoto

druhu ,,Nei Ting Su Wen* (v pfekladu ,,Kniha o obtiZich®). Za jejiho autora je povazovan

10



Chuang-ti. Jeden z nejvétsich ¢inskych géniti, Konfucius, ktery se nezabyval pouze filozofii
a etikou, vypracoval také i metodiku masaze. Doporucuje soubézné s masazi provadét
dechovou gymnastiku jako uc¢innou lé¢ebnou kuru. Cinskd medicina méla v porovnani
s ostatnimi kulturami zna¢ny naskok. Jiz v 6. stoleti fungovala v Ciné Vysoka lékatska
Skola, na které se vedle mnoha jinych obord pfednésela a prakticky vyucovala i masaz.
V Evropé, konkrétné v antickém Recku, nebyla masaz pouze 1ééebnym tukonem. Pouzivali ji
zejména zapasnici a sportovci pred vykonem. Tento druh maséaze, ktery bychom dnes
oznatili jako sportovni, provadéli profesionalni maséfi-aleptové. Prvnimi, kdo od Rek
pievzali masaz, byli Rimané. Slavny fecky 1ékai Asklépiadés, ktery se prestéhoval do Rima
a ziskal zde zna¢nou povést pro své Siroké medicinské znalosti a zruénost, pfinesl s Sebou i
lécebnou masaz. Asklépiadés rozliSoval n€kolik druhii masaze: Suchou nebo s pouzitim tuku
jako maséazniho prostfedku, kratkodobou a dlouhodobou podle délky trvani a zavedl také
novy masazni hmat — chvéni. Vedle masaze doporucoval aktivni a pasivni pohyb, studenou
sprchu a stiidmost v jidle a piti (zejména vina).

Prvni pojednani o masazi v Cechach vydal v roce 1906 ortoped Vitézslav Chlumsky (1867-
1943). Ve tiicatych letech zavedl u nas masdz podle Zabludowského Skoly profesor
balneologie Edvard Cmunt a zacal pro ni pouZzivat nazev klasicka masaz. Z ni se postupem
casu diferencovaly 1 ostatni druhy maséaze, které se mezi sebou vice ¢i méné 1isi pojetim 1
technikou provadéni. Masérska Zivnost byla v Ceskoslovensku povolena az v roce 1934
(SEDMIK, 2011, s. 7-12).

1.2.2 Thajska masaz

Historie

Tato terapeutickd technika vychazi z indické lékarské tradice, kterd se nazyva
ajurvéda, Cesky nauka nebo véda o zivoté. Tato medicina se zabyva tim, jak spravné
udrzovat zdravy zivotni styl vhodnou stravou, télesnym a duchovnim cvicenim.
Zakladatelem thajské masaze byl uznavany ajurvédsky lékai a jogin Shivago Komarpaj,
ktery je dodnes velmi uctivany v celém Thajsku. Masaz se stala soucasti tradi¢ni thajské
mediciny. Jde o starovéké 1é€itelské uméni, které se diive provozovalo vyhradné v thajskych
buddhistickych chramech, kde se po staleti vyvijely riizné pfistupy, techniky a styly. Bézné
se uceni predavalo z ucitele na zaka, nebo v rodinach z generace na generaci. V soucasné
dobé¢ existuji dva hlavni styly - severni a jizni. Jednotlivé styly se od sebe 1isi technikou

provedeni. Uvadi se, ze jizni styl je razantnéjsi, provadi se v rychlej$im tempu a vyuziva
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vice protahovacich technik. Severni styl se soustfedi hlavné na opracovani energetickych

linii a charakterizuje ho spi$e pomalé a plynulé tempo (THAJSKA MASAZ, [online], 2014).
Zikladni teorie

Thajska masaz je terapeuticka technika, jejimz zakladem je procCisténi a harmonizace
energetickych drah a jejich bloki. Podle jogové filozofie, z které thajskd masaz vychazi,
jsou v tele urcité drahy, kterymi proudi Zzivotni sila - tedy energie. Pokud je z néjakého
divodu toto volné proudéni energie naruseno, dochazi k nerovnovaze. Ta se mize nasledné
projevit 1 ve formé urcité nemoci nebo rtiznych dusevnich problémi. S energii téla pracuje
tato metoda pomoci akupresury a dalsich tlakovych technik. Podle indické tradice je v téle

vvvvvv

akupresurni body (THAJSKA MASAZ, [online], 2014).

Thajské maséaze se stavaji vyhledavanym typem maséazi a to zejména v téch castech
svéta, které dosud tuto thajskou 1é¢ebnou metodu odmitaly. Originalni thajské masaze jsou
tim pravym a idedlnim prostiedkem, jak nechat odpocinout svému télu a dopfat mu zaroven
potiebné 1é¢ebné terapie - zejména 1é¢ba svalovych potizi (MASAZE THAJSKE, [online],
2014).

Zikladem je meditace

Kazda masaz zacina meditativni modlitbou, ktera ptiblizn¢ trva jednu minutu. Ta je
tzv. podminkou k soustfedéni mysli na masaz a k udrzeni bdélého medita¢niho stavu béhem
prace. ThajSti maséfi a masérky se v této chvili obraceji k zakladateli uméni. Modlitba je
prosbou o osvobozeni pacienta od vSech bolesti a nemoci. Proto je kladena takova dlleZitost

na zklidnéni mysli a koncentraci (THAISUN, [online], 2014).
Thajska masaz:

uvoliuje energetické blokady, posiluje imunitni systém
stimuluje krevni ob¢h a cirkulaci lymfy

odstrafiuje bolesti pateie

uvoliiuje bolest, napéti a ztuhlost svalt a kloubti

navozuje hlubokou relaxaci

YV V V V V V

zbavuje pocitl inavy a nervového napéti
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1.2.3 Bankovani

Historie

Historie baiikkovani se zacala psat jiz ve staroveéku, kdy banky patiily ke standardni
vybaveé tehdejSich Iéciteli. Je to lécebnda metoda, kterd se pouzivala v laznich i
Vv domacnostech k potlacovani bolesti pohybového aparatu a k zmirnéni vnitinich obtizi.
Prostiednictvim ban€k 1ze zmirnit ¢i odstranit celulitidu, bolesti zad a kloubt, osvédcily se
také pii 1é¢be migrény, cukrovky, vysokého tlaku, zazivacich problémi, nebo zlu¢nikovych

obtizich.

Baiky jsou sklenéné¢ kulovité nadoby, které jsou naplnéné horkym vzduchem.
Ochlazovanim se v nich vytvofti podtlak, diky kterému se ptisaji na pokozku. Terapeut najde
reflexni bod ovliviiujici uréity organ v téle a ten prostiednictvim ban&k tzv. nabudi. Casto
jsou pouzivané tzv. suché bailky, které se kladou na neporusenou pokozku a silnym
podtlakem vytvari podlitiny. Tzv. krvavé baiky, kdy se pokozka pfedem nasekne nebo
n¢kolikrat napichne jehlou, nasavaji krev. Banikami Ize ale také masirovat. Po dostate¢ném
natfeni masazni emulzi se pfisatou bailkou jezdi po svislé ose podél patete a krouzi se nad
citlivymi misty. Metoda je efektivni naptiklad pii 1écb& astmatického zéachvatu, kdy se
bantkami stimuluji body na téle a pacient do nékolika minut zacn€ opét normalné dychat.
D¢lka procedury je individualni, pohybuje se mezi dvaceti a petactyficeti minutami. Lidé se

po procedufe citi leh¢i a plni energie.
Utinek bangk je:

» mechanicky - kdyz se té€lo prokrvi a uvolni

v

reflexni - ovliviiujici vnitini organy
» probuzeni lymfatického systému - z téla se odplavi velké mnozstvi Skodlivin

(ZIVOTNI ENERGIE, [online], 2007)

1.2.4 Shiatsu

Shiatsu je starobyld japonskd lécebnda procedura. Jako vétSina orientalnich
medicinskych metod ma také predev§im preventivni charakter. Presny pieklad z japonstiny

znamena tlak prsty (shi=prst, atsu=tlak). K tlaku pouziva nejen prsty, zejména palce rukou,
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ale také dlané, pésti, lokty, kolena i chodidla. Nazev Shiatsu se zacal uzivat na konci 19.
skloubenim tradi¢ni vychodni medicinské teorie s bohatou tradici praktického lidového
1éCitelstvi starého Japonska. Shiatsu je vlastné Siroké spektrum riiznych technik. Nékteré se
svym pojetim, tlakem prstl na peclivé vyhledany akupunkturni bod — tsubo blizi akupresufe,
jiné se blizi technice protahovani zkracenych svalli — stre¢inku a nékteré maji charakter
mikrosystémové masaze. Naucit se techniku shiatsu neni obtizné. Nepotfebujeme zadné
pomiicky, zddny masérsky stiil ani Zddné masazni prostiedky. Staci nam jen dobie vyvétrana
mistnost s kobercem. Masér i masirovany jsou obleceni do pohodlného, netisniciho odévu.
Rizika u shiatsu jsou minimalni a mizeme ho na oSetfovaném provadét tieba kazdy den

(SEDMIK, 2011, s. 65-66).

Obr. 1 - Shiatsu

Zdroj: SEDMIK, 2011, 5. 65
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Ve vychodnim pojeti se jedna piedevsim o masaz aktivujici energetické body nebo drahy. U
stojiciho Clovéka se vzpazenyma rukama vedou jangové drahy smérem dold; pifi masazi
aktivujici jangové drahy jsou paze masirovany od hrotd prsti smérem k srdci, naopak nohy
ve sméru od srdce k chodidliim. Naproti tomu jinové drahy probihaji t€lem zdola, od prsta
nohou vzhiiru smérem k prstiim vzpazenych pazi; jejich masaz je vedena smérem k srdci na

dolnich koncetinach, avSak na pazich probihd od srdce. Hlavnim tématem vychodni maséaze

je vyrovnani stavu jin a jangu v lidském t&le (FOJTIK, 2003, s. 79).

Tabulka 1 - Jang a jin

Jang

Jin

Topologie

nahote, vzadu, leva strana, povrch

dole, vpiedu, prava strana, nitro

jih, vychod, poledne

sever, zapad, ptilnoc

smér shora doll, dopiedu

smeér vzhuru, dozadu

dostiedivy smér, s povrchu dopiedu

excentricky smér, ze stfedu na povrch

Fy

zika

koncentrace

rozpinani

Cas, energie, zemsk4 tize, volny pad

prostor, vrh vzhiru

anoda, kladny pol, +

katoda, zaporny pol, -

snih, dést

Vypafovani

teplo, svétlo, den

chlad, zima, tma, noc

cervena, oranzova, zlutd barva, teplé barvy,

zelena, modr4, fialova barva, studené barvy,

bila cerna
Chemie
zlato, méd’, sodik stiibro, cin, draslik

Biologie

muzi, samci zeny, samice

hlava, zada, leva strana nohy, hrudnik (prsa), prava strana
povrch téla Vnitinosti
duté organy parenchymatostni organy
atd.

Zdroj: SEDMIK, 2011, s. 70
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Teorie péti elementii

K hlubsSimu pochopeni filozofie vychodni mediciny je nutné znat teorii péti
elementl. Clovek, protoze je nedilnou soucésti ptfirody a ta je soucasti svétla a vesmiru,

musi platit pro tyto kategorie stejné zakonitosti. Cifiané jsou odjakZiva viimavi lidé a jejich

postieh ma vétsi hloubku neZ u Evropant (SEDMIK, 2011, s. 73-74).

Tabulka 2 - Teorie péti elementii

ELEMENT | DREVO OHEN ZEME KOV VODA
Svétova vychod jih stied zapad sever
strana
Denni doba jitro poledne odpoledne vecer pulnoc
Obdobi jaro 1éto pozdni léto podzim zima
Pocasi vétrno teplo vlhko sucho chladno
Obiloviny pSenice, kukufice jahly ryze lusténiny
je¢men
Barva zelena cervena zluta bila modra
(tyrkysova)
Hlas ktik Zvanéni, zZpev plac¢ sténani,
smich nafikéani
Pach mastny spaleny vonavy po rybach hnilobny
(zlukly)
Chut’ kysela hotka sladka paliva, ostra slana
Tkané Slachy, tepny, podkozni kaze kosti, vlasy
svaly, nehty chlupy vazivo
Emocionalni | hnév, zlost radost starost, zal smutek, strach,
projev skleslost nejistota
Jangové Zluénik tenké stievo, zaludek tlusté stfevo mocovy
organy troji ohfivac méchyt
Jinové jatra srdce, slezina, plice ledviny
organy osrdec¢nik slinivka

Zdroj: SEDMIK., 2011, s. 74




1.2.5 Aromaterapeuticka masaz

Aromaterapie je v zasad¢ 1é¢bou piirodni, a pokud se uziva s uréitymi znalostmi,
pochopenim a respektem, mize pomoci udrzet a obnovit zdravi netoxickym, bezpe¢nym a
nendvykovym zplsobem. Je to velice Uspé$nd terapie pro jakékoli problémy spojené se
stresem a také posiluje nasi pfirozenou imunitu (DYEOVA, 1992, s. 5).

K 1écbé poruch ¢i nemoci aromaterapeuti uzivaji aromatické esence nebo oleje, které jsou
ptirodniho pivodu. Esence se ziskdvaji bud’ z celych rostlin nebo z jejich ¢asti. Jsou
vzacnym darem piirody a ziskavaji se jen s minimalnim zésahem c¢lovéka. Aromatické
esence se uzivaly k lécebnym ucelim uz v ranych dobéch lékafstvi, a to k inhalacim,
vnitinimu uziti 1 jako masazni prostfedky.

Aromaterapeutickda masaz se po technické strance nelisi od klasické masaze, ale na rozdil od
ni se uzivaji aromatické esence rozpusténé v rostlinnych olejich. Stejné¢ jako u klasické
masaze si nalijeme pfiméfené mnozstvi masazniho oleje do dlané, rozetfeme ho a pak ho
nand$ime na télo masirovaného. Tento postup méa vyznam v tom, Ze olej zahfejeme na
télesnou teplotu. Podle aromaterapeutii bychom méli provést c¢aste¢nou masaz do 4 minut,
protoze u¢inné esence jsou prchavé latky a ta ¢ast esenci, kterd se kiizi nevstiebala se rychle
odpafuje a koncentrace esenci béhem 3-4 minut je k1écebnému pisobeni nedostacujici.
MulZeme provést klasickou masdz za pouZiti aromatizovanych oleji. Celkovd masaz se
provadi spiSe vyjimecné. NejcastéjSi je CasteCnd masdz postizenych c¢asti téla.
Aromaterapeuti nevyuzivaji vSechny hmaty klasické masaze, vystaci si zpravidla se tfemi
hmaty. Uziva se predevSim tfeni celou plochou dlané, kterd ma uklidiujici u¢inek. Z dalSich
hmatl aromaterapeuti vyuZzivaji roztirani palcem. Provadi se krouZzivy pohyb biiSkem palce
na misté postupné se zvySujicim tlakem a po dosazeni maxima se postupné sila tlaku
zmenSuje. Dal$i vytiraci hmat bfisky palct se provadi v podélnych tazich. BtiSky palct
pohybujeme v prabéhu svald, mezisvalovych piepazek nebo prohlubin.

Pti relaxacnim zplisobu se provadi masaz povrchnéji, hmaty jsou pomalejsi a plynulejsi. Pti
stimulacnim zplsobu masaZze se provadéji hloubéji plsobici hmaty. Masaz je rychlejsi a
razantnéjsi.

Masdzni olej ptfipravime tak ze do 50 mililitri rostliného oleje nakapeme 25 kapek
patfi¢éného aromatického oleje. Rostlinny olej, ktery je tzv. nosicem aromatickych esenci, by
mel byt Cerstvy a Ciry. Idedlni je olej ze sladkych mandli nebo z pSeni¢nych klicka
(SEDMIK, 2011, s. 233-235).
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Podle Roberta Tisseranda:

Tabulka 3 - osvédcené recepty na masdzni oleje

Na revmatické bolesti K tonizaci svali Pro celkové uvolnéni
Boswelia thurifera — 5 Jalovec — 6 kapek Geranium — 10 kapek
kapek
Eukalyptus — 5 kapek Levandule — 12 kapek Levandule — 10 kapek
Rozmaryna — 15 kapek Rozmaryna — 7 kapek Majoranka — 5 kapek

Zdroj: SEDMIK, 2006, s. 171

1.2.6 Medova masaz

Detoxikacni medova masaz je velice starda a osvédCena léCitelska metoda. Lze
dokazat, Ze med byl, diky své 1écCivé sile, urCitym symbolem, ktery se pouzival pfii
nabozenskych, ¢i magickych obfadech.V dnesni dobé si kazdy cloveék miize nastfadat velké
mnozstvi toxinl ve svém téle. Je to zpiisobeno stravou a také vlivem Zivotniho prostfedi, ve
kterém zijeme. Velmi U¢inna a dikladna detoxika¢ni metoda je pravé medova masaz a je
také v posledni dobé velice oblibend. Med obsahuje cukry, minerdly a stopova mnoZstvi

latek vstfebd. Uc¢inky masaZe jsou shodné s ti€inky klasické maséze.

Technika masaze

Osetfovany lezi na bfiSe, protoze nejcastéji oSetifujeme zada a kofenové klouby. Naneseme
pfiméfené mnozstvi kvalitnitho vceliho medu na zada, rozetfeme jej a zaneme s nim
pracovat. Po chvili, ktera je individualni, dojde ke vstiebavani medu do pokoZzky a nasavani
télnich tekutin. Do medu se rozpousti pot, kozni mikroflora, oloupané kozni bunky a
podobné. Masdz provadime roztiranim tzv. pumpovacimi hmaty. Med se béhem masaze
zméni v bilou az Sedou hmotu. Tuto hmotu z téla omyjeme vodou a zasadné nepouzivame
mydlo. Podle potieby a pocitu kllienta 1ze med nanaSet az tfikrat béhem jedné masaze. Po

medové masazi nechame osetfovaného odpocivat.
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Klienti by se méli po masazi citit ptijemné uvolnéné. OSetiend pokozka je jemnd, hladka a
pfijemné voni po medu. Povinnost maséra je ponaucit klienta, Ze v den masaze je vhodné
myt se pouze vodou a nepouzivat mydlo. Tato masaz se navic doporucuje lidem, kteti byvaji

Zasto vy&erpani, maji bolesti zad, & trpi stresem (SEDMIK, 2011, s. 236).
Medova masaz:

podporuje spravnou termoregulaci pokozky

uvoliiuje napéti v téle a sniZuje Gtnavu

snizuje bolesti hlavy

stimuluje imunitni systém

je vhodna u ochablych svalli, vyrazné zlepSuje pevnost kosti
podporuje lymfaticky obéh a krevni obéh

odstranuje inavu

podporuje ¢innost vnitinich organd

V V.V V V V VYV V VY

navozuje omlazeni organismu (Dr.FREJ, [online], 2014)

1.2.7 Masaz lavovymi kameny (havajska masaz)

Lavové kameny jsou tmavé Sedé, lesklé, cerné a hladké. K masazim jsou lavové
kameny vhodné pro svou velkou tepelnou kapacitu, dlouho drzi teplo a pozvolna jej
uvolnuji. Tento typ masaZe muzeme zafadit do skupiny instrumentilnich masazi. Pro

zvyseni U€inku se pouZivaji jako masazni prosttedky rizné ptirodni oleje.
Technika masaze

Kameny se nahtivaji ve vodni lazni, ve specialni nadob¢, kterd diky termostatu zajistuje
stalou teplotu. Pracovni teplota se pohybuje mezi 45 — 55 °C. Kameny vezmeme do ruky
diive, nez je polozime na télo oSetfovaného. Zpocatku kameny po téle pouze rychle
ptejizdime. Zjistime tim tepelnou toleranci masirovaného.

Horké kameny se pouzivaji pifimo k samotné masazi, kdy se jimi piejizdi po téle klienta
podle jeho prani. Kameny se mohou také ptikladat na télo, jako predehiivaci manévr pied
nejriznéjSimi typy masazi. Nejcastéji se provadi jako kombinace s klasickou masazi.
Celkova doba trvani veetné relaxace je pfiblizné 1,5 hodiny. Po maséaZi je dulezité ihned
nevstavat, ale relaxovat na lehatku. Bezprostfedné po masazi citi vétSina klientd pfijemnou

unavu, néktefi dokonce usnou. Alespon hodinu po masazi, idedln¢ po cely zbytek dne, se
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nedoporucuje veétsi fyzickd namaha, fizeni auta nebo prace, ktera vyzaduje zvySenou
pozornost. Také je dulezity dostate¢ny ptisun tekutin, nejlépe neperlivé vody nebo zeleného
¢aje. M¢li bychom se vyvarovat kavy a alkoholu. Stavy, které nasleduji po maséazi horkymi
kameny mohou byt rtizné. VétSinou se dostavuje celkové uvolnéni a dusevni pohoda. Lidé
S nizkym krevnim tlakem jsou Casto ospali a maldtni. U lidi s vysokym krevnim tlakem nebo
u osob trpicich migrénou se muze dostavit prechodnd bolest hlavy. Miize se spustit i

»zastydla® ryma. Ale 1 tyto reakce jsou zpravidla bezvyznamné a spontanné odezni.
Masaz lavovymi kameny:

» navozuje somatickou i psychickou relaxaci

A\

v kizi, podkozi a svalech dochazi k dilataci krevnich kapilar a tim i k intenzivnimu
prokrveni

reflexné dochazi k prokrveni celého organismu

pomaha odstrafiovat nervozitu, nespavost, napéti

pomaha uvoliiovat ztuhlé svaly, mirnit kiece

reguluje traveni a zrychluje metabolismus

ma blahodarny vliv na lymfaticky systém (SEDMIK, 2011, s. 242-244)

YV V V VY V

1.2.8 Manualni lymfodrenaz

Historie

Prvni zaklady manualni lymfatické drenaze polozil dansky fyzioterapeut dr. Emil
Vodder. Ve své praxi, kterou od roku 1930 provozoval na francouzské riviéte, se setkaval
S pacienty trpicimi otoky. Zjistil, Ze otoky zplisobené lymfostdzou lze zmirnit masazemi.
JelikoZ nebyl 1€kat, zacal studovat lymfologii (nauku o lymfatickém systému) na PatiZské
univerzit¢ vroce 1932. Po (tyfletém badani predstavil techniku specialnich masaznich
hmatt, kterd se stala zdkladnim standardem manudlni lymfatické drendze. V medicinskou
disciplinu se manudlni lymfodrendz rozvinula az v Sedesatych letech minulého stoleti
prostiednictvim vyzkumu lymfatického systému a zavedenim exaktnich méficich a
zobrazovacich metod. V Némecku se o jeji rozvoj zaslouzili pfedevSim dr. Johannes
Asdonk, ktery zalozil v roce 1969 v Essenu $kolu a v roce 1973 kliniku ve Schwarzwaldu.
Dr. Asdonk se osobné znal s dr. Vodderem, od kterého se naucil masaznim technikam. Dalsi
vyznamnou osobnosti, kterd se zaslouzila o rozvoj manudlni drenaze je profesor Michael

Foldi, zakladatel lymfologické kliniky v Némecku. U nés se snazil prosadit lymfodrenazni
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masaze angiolog MUDr. Miroslav Bechyné a v souc¢asné dobé prof. MUDr. Karel Benda
(SEDMIK, 2011, s. 175-176).

Lymfaticky systém

Lymfaticky systém zacinad slepé otevienou siti miznich kapildr v mezibunéénych
prostorech vétsiny organd. Spojovanim kapilar vznikaji mizni cévy. Lymfatické cévy se
stavbou podobaji zilam. Vzdalenost mezi dvéma lymfatickymi chlopnémi je podle velikosti
miznich cév 2-12 milimetrii. Do prabéhu lymfatickych cév je vsunuto asi 500 lymfatickych
uzlin o velikosti 2-25 milimetrt. Lymfatické uzliny jsou ovalné nebo ledvinovité organy a

pfi zvétSeni jsou na piistupnych mistech snadno hmatné.
Lymfaticky systém ma nékolik funkeci:

1. Drenéaz mezibunécné tekutiny - mnozstvi predstavuje asi 2 litry tekutiny denné

2. Odvod bilkovin

3. Lymfatick¢é wuzliny filtruji protékajici mizu a =zachycuji odumfelé¢ bunky,
metastdzujici nddorové bunky, bakterie a jejich toxiny, viry a rizné cizorodé latky

4. V lymfatickych uzlinach vznikaji lymfocyty a protilatky, které jsou odplaveny mizou
do krevniho ob¢hu

5. Odvod tukt
Zikladni masérské hmaty

Hmaty lymfodrenaZzni maséaze vychazi z klasické masaze. UZiva se predevsim tfeni a
dale povrchné piisobici roztiraci hmaty. Na rozdil od klasické a reflexni maséze se
nepouzivaji hluboké vytiraci hmaty a hnéteni, které maji také drendzni G¢inek. Hmaty se
provadi ve sméru toku lymfy a jsou tedy odli§né pro horni a dolni polovinu téla. Manualni
lymfodrendz je zaméfena na kozni a podkozni lymfaticky systém. Hmaty se provadi malym
tlakem. MasaZz nesmi vyvolat bolest nebo nepfijemné pocity. Délka plisobeni tlaku pfi
jednotlivém hmatu by méla trvat 1-4 sekundy. Frekvence provadénych hmatl je pomald a
kazdy hmat opakujeme 5-7 krat. Lymfodrendazni masaz je zaméfena na povzbuzeni
lymfomotoriky. Reflexné aktivizuje pfirozenou transportni ¢innost miznich cév. ZlepSeni
odtoku lymfy plisobi zmenseni edému, zmirnéni bolestivého napéti a aktivizaci imunitniho

systému (SEDMIK, 2011, s. 176-177).
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1.2.9 Neuromuskularni masaz

Nejcastéjsim mistem zasahu jsou svaly a nervy. Jde v podstaté¢ o hlubokou bodovou
masaz provadénou brisky prstd, zejména palcti. Ptitlak je pomérné veliky a pokud si chceme
vyzkousSet jaky je to tlak, tak zkusime tlacit bfiskem palce na vahu a méli bychom dosahnout
hodnoty 5 kg. Lze provadét soucasné s biiskem palce nebo jiného prstu (vlastni hmat) i
mirny krouzivy pohyb. Vlastni hmat se provadi tak, Ze ptilozime masirujici prst bfiSkem na
osetfovanou cast téla, kolmo k povrchu kiize. Zacneme krouzit a postupné zvySujeme tlak.
Dalsi hmat, ktery ptisobi na nejhloubé&ji dosazitelné vrstvy, coz je nejéastéji okostice, byva
oznacovan jako tzv. fezani. Pfi ném pfiiloZime btiSko palce na oSetfované misto a vyvineme
pfiméteny tlak podle hloubky vrstvy, kterou mame ovlivnit. OSetfeni jednoho mista nema
byt delsi nez 20 sekund. Celkové neuromuskularni masaz trva asi 10 minut. MiZe byt lehce,
ale ne vsSak nepfijemné bolestiva. Sila pfitlaku se piizptisobi télesnym proporcim
osetfovaného. Nejcastéji oSetfovanou oblasti jsou zdda a dalsi jako vhodny objekt jsou
pocatky a Slachové upony svalli. Ty jsou velmi €asto bolestivé bud’ z toho divodu, Ze urcity
sval je vice namdhan praci nebo Ze je zkraceny. Trvaly tah zkraceného svalu za upony
vyvolava pak trvalé bolesti. Typickym piikladem jsou tpony §ijovych svala v tylni krajiné
lebky, které jsou bolestivé u lidi trpicich na bolesti hlavy, migrény nebo ktefi maji problémy
s kréni patefi. VEasné provedenou neuromuskularni masazi jsme schopni dokonce zabranit
zachvatu migrény a pravidelnou masazi téchto bodi miZeme postizeného silnych bolesti
hlavy nebo S$ije zcela zbavit. Je velice prospéSna pii oSetfeni svalovych kieci. V tomto
ptipad€ se provadi masaz uprostied svalového snopce na vrcholu jeho vyklennuti. Ktec¢
svalu eliminujeme prostym pfitlakem nebo krouzenim. Na prostfedek svalového biiska
pusobime tak dlouho, dokud kiecovity stah nepovoli. Byva to zpravidla asi jedna minuta. U
nekterych neurologickych onemocnéni je vhodna tahle masaz ke stimulaci obrn perifernich
nervi. Tohle je ale uzce specializovana problematika, ktera je uréena odbornikim

(SEDMIK, 2011, s. 231-232).
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1.3 Svédska (klasicka) masaz

Dulezité je, abychom se seznamili s prostiedim, kde chceme masaz vykonavat, tedy

S masazni mistnosti.

Masazni mistnost

Masérna musi odpovidat hygienickym normam, musi byt sucha, dobie vétratelna a
vzdusna. V mistnosti je zapotiebi Casté vétrani. Teplota v mistnosti je velice dulezitd, nesmi
dojit k prochladnuti masirovaného a ke ztuhnuti jeho svall. Idedlni teplotu v mistnosti
udrzujeme mezi 23 — 24 °C, aby i pro maséra byla teplota uspokojiva. Jelikoz je masaz
velice fyzicky naméhava prace, musi se i masér citit pii vykonavani dobfe. Trva-li masaz
delsi dobu, je dobré masirovaného pfikryt prostéradlem a nechat odkrytou pouze cast téla,
ktera je masirovana.

Co se tyCe barev vV mistnosti, vzdy se voli pastelové teplé barvy, vhodna je napiiklad zluta
nebo svétle zelena, jsou dilezité barvy, které jsou pozitivni a pro klienta uklidnujici.

Je také dilezité, jak je mistnost osvétlend, nejlepsi je prirozené svétlo. V mistnosti by mélo
byt k dispozici umyvadlo s tekouci studenou a teplou vodou. Musi se zde udrZovat perfektni

Sistota, udrzovat klid a je zde p¥isny zakaz koufeni (SEDMIK, 2006, s. 10).
Klasicka masaz

Masaz lze definovat jako systematicky provadéné doteky, které poskytuji ulevu,
navozuji pocit pohody a utuzuji zdravi. Podle svého u¢inku muze byt stimulujici nebo
uklidiiyjici. VSe je zavislé na rychlosti, dliraznosti a vybéru masaznich prostiedkli a technik
(KUKACKA, 2010, s. 102).

Masirovat doslova znamena ,hnist“. Hnéteni je pohyb, kterym zpracovavame
naptiklad té€sto. Pohyb spociva v tom, Ze rukou, kterou mame zat'atou v pést, stlaCujeme
stale opakované tzv. plastickou hmotu. Timto charakteristickym pohybem se zpracovava i
svalstvo. OvSem svalstvo je pruzné a proto vyzaduje toto hnéteni velkou zru¢nost. Plivodni
pojem masaz (hnéteni) se v pritbé¢hu vyvoje zménil v lécebny systém a rozsifil se o dalsi
hmaty. Masaze vyvolavaji zajem lékaid, protoze slouzi k 1é¢bé onemocnéni, ptipadné

k ovlivnéni bolesti a pouziva se k 1é¢ebnym ucelim viibec (STORCK, 2010, s. 13).

23



Klasickd masaz je vynikajicim prosttedkem k uvolnéni, zmirnéni bolesti a také
odbouravani stresu. Rychla masaz plsobi povzbudivé a pomald naopak uklidiiuje. Masaz
muze mit rizné formy a podoby, Casto v zavislosti na misté vzniku, kde ¢asto doprovazi
tradi¢ni terapie. Znamé jsou predevsim masaze ¢inské, thajské a japonské.

Zvlastni formou masazi predstavuje automasaz (masaz sebe samého), kterd pouziva
jednoduché techniky, které jsou tak jednoduché a uc¢inné, ze jsou dostupné pro kazdého.
Masaze se mohou vyrazné liSit také podle pouzitych masaznich prostiedkti. Naptiklad
medova masaz je ptrijemnou procedurou, kterd vyuziva svych detoxikacnich a reflexnich
ucinkii véeliho medu v kombinaci kompresnich hmatt. Z téla odchézeji Skodlivé latky a
aktivuji se vnitini organy. Masdz lavovymi kameny stimuluje krevni obéh a lymfaticky
systém, vyrovnava energii v téle, 1é¢i zanéty kloubl a kosti. Pomoci teplych lavovych

kament se prohtiva celé télo (KUKACKA, 2010, s. 102-103).

Dle zaméieni Ize masaz rozd¢lit na nékolik skupin:

» Masaz lécebna nebo rehabilitacni — 1éCebna procedura, kterou provadéji zdravotnici,
1€kafti 1 rehabilitacni pracovnici. Je poskytovana na l¢kaiské doporuceni.

» Masaz kosmeticka — druh masaze, ktera slouzi ke zlepseni celkového vzhledu a jsou
provadény kosmetickami.

» Masaz rekreacni — je urcena k osveézeni, posileni a odstranéni unavy. Masaz
vykonavaji Skoleni pracovnici — maséfi a to naptiklad ve vefejnych plovarnach nebo
ve fitcentrech.

» Masaz sportovni — ma rizné formy: masaz ptipravnd, pohotovostni, odstranujici

unavu, sportovné kosmeticka, sportovné 1é¢ebna a jiné) (KVAPILfK, 1995, s. 11-12)

1.4 Kontraindikace masaze

Ucinky spravné vykonané masaZe mohou byt aZ ohromujici, 1 kdyz v nékterych

ptipadech by se masaz aplikovat viibec neméla. Nejcastéjsi kontraindikace jsou celkova a

mistni.

Kontraindikaci celkovou rozumime stav, kdy nelze masaz provadét viibec a kontraindikace

misti znamen4, Ze masaz nelze provadét pouze na uréitych ¢astech téla (SEDMIK, 20086, s.
29).
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Kontraindikace celkova pri:

» celkovém télesném vycerpani

» stavech vyzadujici klid na lazku

» bezprostiedné po jidle

» onemocnéni, poranéni dutiny bfi$ni

> infekénim a akutng zanétlivém onemocnéni

Kontraindikace mistni v mistech:

» hnisavych nebo plisnovych onemocnéni
zanicenych kloubli

popélenin, opafenin

kieCovych zil

otokll nejasného piivodu

v oblasti bficha u t¢hotnych Zen a u Zen pfi menstruaci

YV V V V V V¥V

bticha pii akutnich onemocnéni zluéniku

1.5 Pozitivni u¢inky na télo

Na fyzické urovni masaz ovliviluje vSechny télesné systémy, zlepSuje jejich
funkénost a odstranuje nékteré nezadouci symptomy. KiZe spojuje prostiednictvim doteki
jednoho clovéka s druhym, ale spojuje také vnéjsi s vnitinim. Masaz muize velice posilit
sebevédomi masirovaného jedince, uvolnit jeho emocionalni bloky a také zvysit jasnost
uvazovani. MasaZz uvoliluje a zaroven osvézuje, miZze nam také pomoci odbourat stres
z kazdodenniho Zivota a navodit optimismus tim, Ze ndm poskytne ¢as k obnoveni fyzické
pohody a vnitini harmonie. Masér mtze dotyky rukou vyvolat uvoliovani endorfind, coz
jsou pfirozené latky lidského téla, které¢ zabranuji vnimani bolesti a takto vyslat do mozku
informaci o uvolnéni a vnitinim klidu. Masaz odstraniuje ztuhlost sval a uvoliiuje napéti a
také ma pozitivni dopad na cely svalovy systém téla. Zdravy obéhovy systém, ten je dilezity
pro zdravé fungovani celého téla a pravé masaz vyvoladva hlubsi dychani a dochézi také
k rozsifeni krevnich cév a podporuje tak krevni obéh. Zvyseny krevni ob&h zpomaluje puls a
uvoliiuje a uklidiluje tak té€lo 1 mysl. Také zmirfiuje bolesti hlavy nebo zaZivacich potizi.
Masaznimi hmaty dosdhneme v organismu néjaké odezvy, urc¢itého 1é¢ebného ucinku a to
nejen v misté pusobeni. Masazi se zleps$i prokrveni kiuze a podkozi a tak dochazi ke

7 v

zvySenému prisunu kysliku, zivin a také ochrannych latek. Zvysi se soucasn¢ odplavovani

25



tzv. odpadovych produktti. Dochazi k rychlejSimu zotaveni svali po zatézi, lepsi se svalova
vykonnost. Pravidelné masaze podporuji ¢innost imunitniho systému. Optimalnich u¢inka
dosahneme tehdy, kdyZ budeme kazdou maséazni techniku opakovat az Sestkrat, pokud neni

urceno jinak (SVOJTKA&CO., 2008, s. 14).

1.6 Zakladni techniky

Uplny vycet viech znamych masaZnich technik je, d4 se Fict, nemozny. Oviem
Vv zapadnim pojeti Ize vSechny hmaty a techniky shrnout do téchto zakladnich forem: tfeni,

hnéteni, roztirani, tepani a chvéni.

Treni

Tteni uklidituje a uvoliluje. Jemnym tfenim zaéind a konéi kvalitni masaz. Je to nejlepsi
zpusob pro prvni kontakt s pokozkou masirovaného, pro vzajemnou harmonizaci a pro
naneseni masazniho prostfedku na kiizi.

Nejprve naneseme masazni olej do svych dlani a poté polozime ruce na masirovaného. Prsty
musi byt natazené a uvolnéné. Tieni se provadi pomalymi, rovnomérnymi a hlavné

nepferuSovanymi pohyby.
Hnéteni

Technika se podoba hnéteni té€sta. Uvolituje napéti ve svalu a podporuje krevni ob&h. Pii
hnéteni miizeme pracovat jednou nebo i obouma rukama. Hnéteni jednou rukou se pouziva
vétSinou na malé svaly, jako napf. Iytkovy sval nebo biceps. Sval uchopime mezi palec a
zbylé prsty a mirn€ nadzveddvame. Pfi hnéteni obouma rukama vykondvame protichiidny
pohyb. Je to technika vhodna pro velké svalové skupiny téla, napt. stehna nebo hyzd’ové

svaly. Je mozné pouzit i hnéteni prsty, pii ¢emz se pouzivaji jen palec a ukazovacek.

Roztirani

r~ s

Fyzicky naro¢néjsi masazni technika, ktera se provadi kruhovitymi pohyby a provadi se pro
terapeutické ucely. U¢inngjsi je roztirani obéma palci souéasné. Roztirani dvéma nebo tfemi
prsty se provadi, pokud je potieba vétSiho tlaku. Roztirdni se zapfenou rukou je vhodné
vyuzivat na svaly mezi lopatkami a patefi, nespéchame a pracujeme del§i dobu na malé
plose. Protahované tieni je velkoplona technika a provadi se vétsi silou. Uginek je podobny

jako u hnéteni.
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Tepani

Vyzaduje silu i1 kondici, je proto vhodné pro pokroc¢ilé maséry. Je to zavérecna technika,
kterd zahrnuje rychlé bubnovité hmaty, t0 jsou — tepani pleskanim, péstmi, smetanim a

sekanim. Jejich ucinky podporuji krevni ob¢h.
Chveni

Zaveérecna technika pifi niz dochdzi k vibracim masirovanych casti téla. Tato technika je
namahava a provadi se pomoci Spicek prsti tim, Ze oSetfovana ¢ast té€la se protiepava

(SVOJTKA&CO., 2008, s. 18-28).
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2. VYZKUMNA CAST
2.1 Cile prace
Hlavnim cilem prace je analyza otazek, tykajicich se masazi a masaznich technik. Pfi
zpracovavani jsem si stanovila Ctyfi dil¢i cile.
Cil 1: Zjistit, zda v dnesni dobé vyuzivaji masazi i mladi lidé.
Cil 2: Zjistit z jakého nejcastéjsiho divodu lidé navstévuji masaze.
Cil 3: Zjistit, ktera masaz je nejvyuzivang;jsi.
Cil 4: Zjistit, kterou ¢ast t€la pro masaz lidé preferuji.

2.2 UKoly price

1. Prostudovani odborné literatury, tykajici se dotaznikovych Setfeni.

2. Vytvoreni online dotazniku, ktery je zaméfen na vyzkum v oblasti aplikace masazi.

3. Zaslani dotazniku pfes socialni sit” a emailové adresy.

4. Uttidit a zpracovat ziskana data, provést analyzu a vyhodnoceni ziskanych vysledk.

2.3 Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny piedpoklad 1: Pfedpokladam, ze v dne$ni hektické dobé& je, i pro mladé lidi,
masaz vhodny zpusob relaxace a uvolnéni.

Vyzkumny piedpoklad 2: Predpokladam, ze jeden z hlavnich diivodd, pro¢ se lidé rozhoduji

Jit na masaze je regenerace a relaxace.

Vyzkumny ptfedpoklad 3: Piedpokladam, ze vétSina osob da poprvé piednost masazi

klasické a posléze, pokud si masaze oblibi, budou vyhledavat i jiné zptsoby.

Vyzkumny ptedpoklad 4: Predpokladam, Zze v dnesni dobé¢, kdy ,,sedavé™ zaméstnani, ale
také sezeni ve Skole neni nic neobvyklého, mohou nastat problémy se zady a kréni patefi,

proto se domnivam, ze Castd navstéva maséra bude kvili masazi zad.
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3. METODIKA VYZKUMU

Pro ziskéni potifebnych dat byla pouzita metoda dotazovani, pomoci mnou sestaveného
dotazniku. Mezi vyhody dotazniku patii rychlost a moznost ziskani velkého mnozstvi
informaci a také nizké naklady. Otazky v dotazniku byly sestaveny jen pro ucely tohoto
pruzkumu. Dotaznik se skladal z 15 otazek a byl urcen pro osoby, ktefi jiz né¢jakou masaz
absolvovali. Tento dotaznik obsahuje zakladni otazky potfebné k vyhodnoceni prace. Byly
rozeslany online dotazniky lidem pfes socidlni sit' a emailové adresy. Celkem dotaznik

vyplnilo 100 lidi.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni probéhlo pomoci elektronického dotazovani a Slo o nahodily vybér
respondentti ve véku od 15 — 55 let a co je podstatné, dotaznik byl anonymni. Dulezité bylo
pouze uvést vék a pohlavi. Pfes mou vlastni socidlni sit’ a emailovou adresu jsem rozeslala
online dotazniky, kdy jejich vyplnéni netrvalo vice nez 10 minut. Myslim si, ze také z toho
divodu se mi vyplnéné dotazniky vratily ve velmi kratkém case. Na vytvofeny dotaznik
odpovidaly, z pfevazné Casti, osoby Zenského pohlavi. Nadpolovi¢ni vétsiné respondentt

bylo méné nez 25 let.
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4. VYSLEDKY PRUZKUMU A JEJICH ANALYZA

Nasledujici kapitola je vénovana vyhodnoceni dat z dotazniku. Pomoci tabulek a grafii jsou

zde zobrazeny vysledky orientaéniho prizkumu.

1. Prvni otazka méla zjistit pocet zen a muzi, ktefi jiz byli na masazi. Z nasledujici

tabulky a grafu je patrné, Ze na masazi byly pfevdzné Zeny.

Tabulka 4 — rozdéleni respondentit dle pohlavi

pocet respondentli procenta
muz 17 17%
zena 83 83%

Graf 1 — pocet muzii a Zen uvedené v procentech

M muz

H Zena
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2. Dalsi otazka je zamétena na vékové rozmezi ucastniki masazi. Z vysledki je patrné,
ze jsou tu nejvice zastoupeni lidé ve véku 21 — 25 let. Celych 64 % oslovenych jsou
vV tomhle v&ku, coz je pomérné nizky vék. Je dobré, Ze 1 mladi lidé v dnesSni dobé

maji zdjem o masaze a regeneraci.

Tabulka 5 — dotaz na vék respondentii

vek absolutni Cetnost procenta
do 20 let 11 11%
21- 25 let 64 64%
26 - 30 let 8 8%
31-40 let 11 11%
41 - 45 let 4 4%
50 a vice 2 2%

Graf 2 - vek respondentii uvedeny v procentech

i do 20 let

H21-
26 -
H31-
41 -

25 let
30 let
40 let
45 let

150 a vice
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3. Treti otazka méla zjistit, kolikrat v zivoté lidé absolvovali masaz. Z nasledujiciho
grafu a tabulky je patrné, ze nadpolovicni vétsina lidi bylo na masazi vice nez ttikrat

v Zivoté. Je tedy dobré, Ze tolik lidi bere masaz jako soucast péce o zdravi.

Tabulka 6 — dotaz na respondenty, kolikrat v Zivoté absolvovali masadz

pocet procenta
jednou 17 17%
dvakrat 16 16%
tiikrat a vice 67 67%

Graf 3 — procentudlni vyjadreni na otazku, kolikrat v Zivoté osloveni absolvovali masadz

H jednou
H dvakrat

i trikrat a vice
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4. Dalsi otazka zjiStuje, zjakého divodu se lidé rozhodli jit na masaz. Vice jak
polovina dotazovanych bere jako hlavni divod, pro¢ si na masaz zajit, pfedev§im
regeneraci a relaxaci. Pouze tfetinu donuti k navstévé maséra zdravotni potize ¢i
komplikace. Jedno procento uvadi jako diivod k masazi psychické problémy. Jiné

nez vyse uvedené oznacilo 11 %.

Tabulka 7 — dotaz na respondenty, z jakych diivodii se rozhodli jit na masaz

pocet procenta
regenerace 63 63%
zdravotni obtize 25 25%
psychické divody 1 1%
jiné 11 11%

Graf 4 — procentudlni vyjadreni na otazku, z jakych ditvodit se osloveni rozhodli jit na

masaz

H regenerace
H zdravotni obtize
id psychické davody

Hjiné
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5. Pata otdzka se zaméfuje na to, jaké masaze se respondenti zucastnili. Bylo mozno i
vice odpovédi. Nejcastéji zvoleny typ masaze dle oslovenych byla masaz klasicka,
dale pak sportovni masaz a masaz lavovymi kameny. Tyto tfi masaze byli nejcastéjsi
odpovédi, a proto jsem se rozhodla je uvést. Jelikoz byla moznost vice odpovédi,

nejsou vysledky u této otazky 100% jako u ostatnich.

Tabulka 8 — dotaz na respondenty, jakych typii masadzi se dosud zucastnili

pocet procenta
klasickd masaz 79 79%
sportovni masaz 26 26%
masaz lavovymi kameny 18 18%

Graf 5 — procentudlni vyjadieni na otazku, jakych typii masazi se osloveni dosud zucastnili

M klasicka masaz
M sportovni masaz

H masaz ldvovymi kameny
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6. DalSi otazka zjiStuje, jak casto masdzni nebo wellness salony lidé navstévuji.

Pravideln¢ je navstévuje pouze 10 % oslovenych, coz ¢asteéné odkazuje na otazku ¢.

3, kde je uvedeno, Ze lidé berou masédze jako soucast pée o zdravi — pouze pro

uvedenych 10 % je to soucast jejich zivotniho stylu. Dle ostatnich odpovédi je tedy

ziejmé, ze vétsina si tuto moznost regenerace dopiava spise ziidka a nepravidelné.

Tabulka 9 — dotaz na respondenty, jak casto navstévuji masazni nebo wellness salony

pocet procenta
nepravidelné 47 47%
pravidelné 10 10%
jen zfidka 43 43%

Graf 6 — procentudlni vyjadreni k otazce ndavstévnosti masdznich ¢i wellness salonii

M nepravidelné
M pravidelné

M jen zridka
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7. Sedma otazka zjistuje, jestli se respondenti nékdy citili pii masazi neptijemné. Pro
prevaznou vétsinu byly masaze piijemné a bez komplikaci. OvSem 27 % oslovenych
mélo své divody, pro¢ se pfi ni citili nepfijemné. Nejéastéjsi divod byla bolest,
zima, neprofesionalita maséra nebo napiiklad pfi masazi lavovymi kameny byly

kameny moc horké.

Tabulka 10 — dotaz na respondenty, zda se néktery z nich citil na masazi neprijemné

pocet procenta
ne 73 73%
ano 27 27%

Graf 7 — procentudlni vyjadreni k otdzce, zda se néktery z oslovenych citil na masazi

neprijemné

Hne

Llano
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8. Dalsi otazka zjistuje nédzor lidi na to, zda masaze maji pozitivni vliv na zdravi a
psychickou pohodu ¢loveka. VétSina lidi si mysli, ze jsou pro zdravi pfinosné, jsou
prospésné pro psychickou a dusevni pohodu a berou je jako pozitivni soucast zivota.
6% dotazovanych nepovaZzuje masaze za dulezité a podle jejich ndzoru nemaji velky
vliv na psychickou kondici ¢lovéka. 15 % lidi nemé jasny nazor na to, zda jsou

masaze pro zdravi ¢loveéka piinosné.

Tabulka 11 — dotaz na respondenty, zda si mysli, Ze masdaze maji pozitivni vliv na zdravi

clovéka
pocet procenta
ano 79 79%
ne 6 6%
nevim 15 15%

Graf 8 — procentudlni vyjadreni k otazce, zda maji masaze pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka

M ano
M ne

L nevim
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9. Dalsi otazka zjistuje, jakym zpisobem by korespondenti vyhledali vhodny masazni

salon nebo maséra. Drtiva vétSina dava piednost doporuceni od zndmych. Zbylych 9

% by vyhledalo masazni salony pies internet. Je zajimavé, ze i kdyz v dnesni dobé,

kdy jsou slevové portdly hodné vyuzivany, tak Zadny z dotazovanych jej neuvedl

jako vhodny zptisob k vyhledani masazniho salonu. Ani média jako je inzerce nebo

televize nepovazuji osloveni jako vhodny zptsob.

Tabulka 12 — dotaz na respondenty, jaky je vhodny zpiisob vyhleddvani masaznich salonii

pocet procenta
doporuceni od znamych 91 91%
internet 9 9%
slevovy portal 0 0%
inzerce TV (napf. reklama) 0 0%

Graf 9 — procentudlni vyjadreni k otdzce, jaky zpiisob je pro respondenty nejvhodnéjsi pri

vyhledani masaznich saloni

i doporuceni od znamych

M internet
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10. Desata otazka se zamétuje na to, kvili které casti téla respondenti masaz absolvuji.
Zada a $ije jsou nejcastéjsi Casti téla, které¢ si lidé nechavaji masirovat. Coz je
V dnes$ni dobé€ zcela pochopitelné, jelikoZ spousta lidi mé ,,sedavé™ zaméstnani, takze
bolesti zad a §ije jsou velmi casté. 14 % oslovenych si nejradéji necha promasirovat
celé télo a tim se celkové zregenerovat. Pouze 3 % by se zamé&fila pouze na oblast
dolnich koncetin. Jeden ¢lovék uvedl, Ze neSel na masaz s zadnou konkrétni

pfedstavou o tom, jakou ¢ést téla si nechat namasirovat.

Tabulka 13 — dotaz na respondenty, kwviili které casti tela masaz absolvuji

pocet procenta
zadda 51 51%
Sije, oblast kréni patere 31 31%
dolni koncetiny 3 3%
horni koncetiny 0 0%
celé télo 14 14%
jiné, uvedte 1 1%

Graf 10 — procentudlni vyjadreni k otdzce, kviili které casti téla respondenti masaz absolvuji

1%

zada

M Sije, oblast kréni patere
H dolni koncetiny

H horni koncetiny

M celé télo

4 jiné, uvedte
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11. Dalsi otadzka zjistuje, jakou finan¢ni castku jsou lidé ochotni zaplatit za
pulhodinovou masaz. Nadpolovi¢ni vétSina uvedla, ze by jim nejvice vyhovovala
¢astka od 201 — 300 K¢&. 27 % by investovalo maximalné 200 K¢. Zbylych 15 %

oslovenych by zaplatilo vice nez 300 K¢ za ptilhodiny maséze.

Tabulka 14 — dotaz na respondenty, jakou financni castku jsou ochotni zaplatit za

ptilhodinovou masaz

pocet procenta
do 200 K¢ 27 27%
201 - 300 K¢ 58 58%
301 - 400 K¢ 8 8%
vice nez 400 K¢ 7 7%

Graf 11 — procentudlni vyjadreni k otdzce, jakou financni cdstku jsou respondenti ochotni

zaplatit za pulhodinovou masaz

B do 200 K¢
H 201 - 300 K¢
k4 301 - 400 K¢

H vice nez 400 K¢
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12. Dvanéactéa otazka se zaméfuje na to, co je hlavni divod k tomu, aby lidé masaze
vyuzivali. Pro 40 % je nejdilezitéjsi jejich aktualni zdravotni stav. 30 % dotazanych
se rozhoduje podle momentalni finan¢ni situace. 27 % lidi masaze vyuzije, pouze
pokud na né maji dostatek ¢asu. 2 % Si z nabizenych moznosti nevybrali a uvedli
divody jako naptiklad, ze masaze vyuziji pouze, maji-li pocit, Ze ji potfebuji a pro
celkovou regeneraci. Pro 1 % je dilezité vse dohromady, jak aktualni zdravotni stav,

tak volny ¢as i finance.

Tabulka 15 — dotaz na respondenty, jaky je hlavni ditvod, aby masadze vyuzivali

pocet procenta
zdravotni stav 40 40%
finance 30 30%
cas 27 27%
jiné 3 3%

Graf 12 — procentudlni vyjadreni k otdzce, jaky je hlavni ditvod, aby masaze vyuzivali

H zdravotni stav
H finance
M ¢as

M jiné
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13. Dalsi otdzka se zabyva tim, co je pro respondenty pii vybéru wellness sluzby
zkuSenost, piipadné zkuSenost jejich blizkych ¢i znamych. Pro 16 % je prioritou
pfedev§im cena. 10% zdlezi na tom, v jakém prostiedi se masidz nebo ostatni
wellness sluzby provozuji. Mén¢ zastoupena je priorita dostupnosti a celkova
nabidka sluzeb. Zbyla 2 % zvolila kombinaci, kdy je pro jednoho dilezita jak

zkuSenost, tak prostiedi a pro druhého jak cena, tak zkusSenost.

Tabulka 16 — dotaz na respondenty, co je pro vybér wellness sluzby prioritou

pocet procenta
cena 16 16%
vlastni zkuSenost nebo zkusenost nékoho zndmého 58 58%
dostupnost 7 7%
prostiedi 10 10%
Skala nabizenych sluzeb 7 7%
jiné 2 2%

Graf 13 — procentualni vyjadreni k otdazce, co je pro respondenty pro vybér wellness sluzby

prioritou

2%

i cena

4 vlastni zkuSenost nebo zkusenost
nékoho znamého

4 dostupnost

M prostredi

.1 8kala nabizenych sluzeb

i jiné
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14. Ctrnécta otazka se pta, jakou denni dobu lidé obvykle pro masaz preferuji. Nejvice
lidi by si pro masaz zvolilo spise odpoledni hodiny. A témérf tretina by dala prednost
spise veCernim hodinam. Pro absolvovani masaze dopoledne, by se rozhodlo 8 %
oslovenych a 6% by se rozhodlo jit na masaz o vikendu. 19 % dotazovanych

neupfednostituje Zadnou konkrétni denni dobu.

Tabulka 17 — dotaz na respondenty, jakou denni dobu pro masaze preferuji

pocet procenta
dopoledne 8 8%
odpoledne 38 38%
vecer 29 29%
nejlépe o vikendu 6 6%
je mi to jedno 19 19%

Graf 14 — procentualni vyjadreni k otdzce, jakou denni dobu pro masadze osloveni preferuji

i dopoledne

H odpoledne

i vecer

H nejlépe o vikendu

L1je mi to jedno
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15. Posledni otdzka se tykala moznosti vyuziti dairkového poukazu pro n¢koho blizkého.
Drtiva vétSina by tuto moznost vyuzila. Pouze 2 % o tuto moznost zajem nemaji a

zbylych 6% nevi, jestli by darkovy poukaz vyuzili.

Tabulka 18 — dotaz na respondenty, zda by vyuzili moznosti darkového poukazu na masdze

pro nekoho blizkého
pocet procenta
ano 92 92%
ne 2 2%
nevim 6 6%

Graf 15 — procentudlni vyjadreni k otdzce, zda by respondenti vyuzili moznost darkového

poukazu na masdze pro nékoho blizkého

lano
M ne

H nevim

92%
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4.1 Diskuze

Ve své bakalarské praci jsem se zaméfila na masaze a masazni techniky. Ve
vyzkumné casti jsem zpracovavala odpovédi na 15 otazek. Ty jsem ziskala od 100
respondenttl, ktefi na né odpovidali prostiednictvim dotazniku. Po jejich vyhodnoceni jsem
mohla vyzkumné piedpoklady potvrdit ¢i vyvratit.

Vyzkumny piedpoklad 1: Piedpokladam, ze lidé chodi na masaze i v pomérné nizkém véku,
¢imz mam na mysli vék do 25 let, protoze v dnesni dob¢, kdy nase zada trpi jednostrannou
pracovni zatézi, zac¢ina byt jiz v mladém véku problémem a je tfeba se o tuto partii zacit
starat véas. Dle mého ndzoru jsou dvé skupiny mladych lidi. Prvni skupina jsou ti, ktefi
vétSinu Casu travi doma U televize nebo u pocitace a tim padem nastavaji problémy se zady a
kréni patefi, 1 to mlize byt divod k vyhleddni maséra, aby takové bolesti pominuly. Druha
skupina jsou mladi lidé, ktefi naopak pravideln¢ sportuji, maji hodné pohybové aktivity
nebo hraji 1 zavodné né&jaky sport. V tomto piipadé je vSak dle mého nazoru nutnosti, aby se
mladi sportovcei o své zdravi starali a nezanedbavali relaxaci a regeneraci, do niz ja osobné
zahrnuji pravé masaze. T¢lo se po sportovnim vykonu potfebuje zregenerovat a myslim, ze
masaz je idedlni zplsob, jak télo uvolnit. Dle vysledkl, kdy je nadpolovi¢ni vétSina
respondentti mladsi 30 let, se vyzkumny ptedpoklad 1 potvrdil.

Masaz vzdy byla oblibend procedura a v soucasné dobé jeji obliba jeSté stoupa. Pri
soucasném zivotnim stylu, ktery je chudy na pohyb dochézi k ¢astym porucham pohybového
aparatu. Pfi¢inou je nedostatek pohybu, sedavé zaméstnani a jednostranna pohybova zatéz,
ale i nedostate¢na regenerace unaveného organismu. Ta je typicka zvlasté ve sportu, kdy
predevs§im mladi sportovei, kteti jsou pfili§ zaujati svym tréninkem, podcenuji pfipravné a
zotavné procesy. Pfitom v posledni dobé je jiz dostatecné znamo, ze regeneracni aktivity ve
sportu nabyvaji na vyznamu, a to nejen diky vyrovnanosti soucasné sportovni $picky, kdy
0 uspéchu rozhoduji Casto malickosti, ale idiky pokrokiim sportovni védy, ktera
jednoznaéné dokazuje, ze vrcholovym sportovcem nemuze byt trvale ten, kdo si promyslené
nehledi svého t&la a nenaudi se efektivnd odpocivat (srov. REGENERACNI A
SPORTOVNI MASAZ, [online], 2009).

Vyzkumny piedpoklad 2: Predpokladam, ze jeden z hlavnich diivodd, pro¢ se lidé rozhoduji
jit na masaz, je regenerace a relaxace. Dnes je doba stresu a napéti a pfipada mi, Ze se lidé
nedokazi uvolnit nebo se pro nic nadchnout. Myslim si, ze masaz je vhodny zpiisob k tomu,
aby lidé alespon na chvili zapomnéli na problémy, které je obklopuji, naptiklad na problémy
ve vztazich nebo v praci a prav€ masaz je idealni k tomu, aby se lidé urcitym zplisobem
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zrelaxovali a uvolnili, ¢ili vyzkumny piedpoklad 2 se potvrdil.

Lidé jsou v soucasné dob¢ velice unaveni, maji stres v praci, potfebuji nacerpat energii a
oddechnout si od kaZzdodennich starosti. Pro tyto osoby jsou nejlep$i a nejvhodnéjsi
relaxacni a rekondi¢ni masaze, které maji piijemnou, zkliditujici podobu. Psychicka
regenerace nam mize zajistit lepSi spanek, odstranit bolesti hlavy a zlepsit celkovou
psychickou pohodu a odolnost v kazdodennim Zzivoté (srov. REGENERACE, [online],
2012).

Vyzkumny pifedpoklad 3: Piedpokladam, ze vétSina osob da poprvé piednost masazi
klasické a posléze, pokud si masdze oblibi, tak budou vyhleddvat i jiné zpisoby.
Z uvedenych vysledkd, kdy nadpoloviéni vétSina respondentll uvedla, Ze se zUcastnili
masaze klasické, je evidentni, ze se vyzkumny predpoklad 3 potvrdil.

Dle Radky Siissové, profesionalni masérky, patii mezi nejCastéji navstévované masaze,
klasickd masaz zad a $ije a masaz zad lavovymi kameny. V posledni dob¢ vzrista zéjem o
medovou detoxika¢ni masaz a o manualni lymfodrenaz (srov. GENERACEZ20, [online],
2010).

Vyzkumny ptedpoklad 4: Ptedpokladam, ze v dnesni dobé¢, kdy ,,sedavé™ zaméstnani, ale
také sezeni ve Skole neni nic neobvyklého, mohou nastat problémy se zady a krcni patefi,
proto se domnivam, Ze Castd navStéva maséra bude kvili masazi zad. Lidé nejcastéji
navstévuji maséra predevsim kvili z&dim, at’ uz z ditvodu bolesti zad nebo jen kvili tomu,
ze je to lidem piijemné. Dle dotazniku jsem zjistila, Ze se vyzkumny piedpoklad 4 potvrdil.
Pti souCasném Zivotnim stylu, kdy vétSinou provozujeme aktivity vsedé¢ nebo pii nich
vykonavame chudy pohybovy stereotyp, dochazi k porucham pohybového aparatu. Bolesti
zad jsou nejfrekventovanéjSimi obtiZemi, a proto bychom jim méli vénovat mimofadnou

pozornost, dopfat jim pravidelnou masaz a kazdodenné je procvidovat (srov. SEDMIK,
2006).

5. ZAVER

V mé bakalaiské praci na téma ,Klasickd masaz a jeji modifikace vyuzivané
V regeneraci® jsem se V teoretické Casti zabyvala ze zacatku riznymi zplsoby masazi.
Masaze jsou v dnes$ni uspéchané a hektické dobé oblibenou zalezitosti a spravné provedenou
masazi muzeme pomoci nejen ze zdravotniho hlediska, ale i z hlediska psychického.

Zpusobl masazi je velkd spousta a ja si vybrala popis pouze nékterych z nich, které mé
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osobn¢ zaujaly a o kterych jsem se sama chtéla dozvédét vice informaci. Ze v§ech mnou
vybranych zplsobl masdzi mne nejvice zaujala masdz lavovymi kameny. Sama jsem ji
nikdy prozatim neabsolvovala, ale lidé, které znam a ktefi se ji zacastnili, si ji nemohou
vynachvalit. Déle jsem se soustfedila na popis klasické maséaze, protoze vétSina jinych
zptisobll masazi z ni vychazi. Ve vyzkumné c¢ésti bakalarské prace byla tkolem analyza
otazek a Ctyfi dil¢i cile, které jsem si sama stanovila a kterymi jsem se snazila zjistit, jestli
dnes i lidé v mladém véku chodi na masaze, divod jejich absolvovani, nejvyuzivanéjsi
zpusob masazi a Cast t¢la, kterou pro masaz osloveni preferuji. Uvedené otazky jsem také
zahrnula do dotazniku, takze vysledky jsou piesvédéujici. Na Gplny zavér bych dodala, ze
masazi se da ptedejit riznym komplikacim, ale také onemocnénim pohybového aparatu a

nepochybné jeji cil je navodit stav relaxace a celkového uvolnéni.
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7. PRILOHY

Dotaznik

Jsem ve tfetim ro¢niku pedagogické fakulty. Tento dotaznik je soucasti mé bakalatské prace,
ktera je zaméfend na vyzkum v oblasti aplikace masazi. Dotaznikové Setieni je anonymni,

proto se nikam nepodepisujte.
Datum vyplnéni: (den, mesic, rok).........cccvevrerreennnnnne.

Déle se vénujte samotnému dotazniku. Postup pii vyplhovani dotazniku je jednoduchy.
Zakrouzkujte jednu odpovéd’. Tam, kde je to napsano, tak odpovéd’ vypiste na vymezené

misto.

Dé&kuji za vyplnéni Zuzana Musilova

1. Jaké je VaSe pohlavi?
a) muz

b) Zena

2. Kolik je Vam let? (napiste Cislici)

3. V zZivoté jsem byl/a na masazi:
a) jednou
b) dvakrat

c) tiikrat a vice

4. Na masazi jsem byl/a z dvodu:
a) regenerace

b) zdravotnich obtizi

c) psychickych davodu

d) jiné (vypiste)



5. Zplisob masaze na kterych jsem byl/a (klasickd, sportovni, reflexni, medova,

lavovymi kameny apod). Vypiste

6. Masazni salony nebo wellness navstévuji:
a) nepravidelné
b) pravidelné

) jen ziidka

7. Citil/a jste se po nebo pii masazi nékdy nepiijemné?
a) ne
b) ano (uvedte dUvOd) ..... ..ot

8. Miyslite si, ze jsou masaze pro celkové zdravi a dobrou psychickou pohodu dulezité?
a) ano
b) ne

C) nevim

9. Jakym zpusobem byste vyhledal/a vhodny masazni salon (maséra/masérku)
a) na doporuceni od znamych

b) na internetu

C) na slevovém portalu

d) v inzerci, TV (napft. reklama)

10. Kvili které casti téla obvykle masaz absolvujete?
a) zada

b) sije, oblast kréni patefe

c) dolni koncetiny

d) horni koncetiny

e) celé telo
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F) JINE, UVEAe. ..o

11. Jakou finan¢ni ¢astku jste ochotni zaplatit za ptilhodinovou masaz?
a) do 200 K¢

b) 201 - 300 K¢

c) 301 —-400 K¢

d) vice nez 400 K¢

12. Co ptedevsim rozhoduje o tom, zda sluzeb masaze vyuzijete?
a) zdravotni stav

b) finance

C) Cas

) JING, UVEALe. ettt e

13. Pti vybér wellness sluzeb je pro Vas prioritni:

a) cena

b) vlastni zkusenost nebo zkuSenost nékoho znamého
c) dostupnost

d) prostiedi

e) skala nabizenych sluzeb

T) JINE, UVEAe. ..o e

14. Jaka doba je podle Vas k masazim nejvhodné;si?
a) dopoledne

b) odpoledne

Cc) vecer

d) nejlépe o vikendu

e) je mi to jedno

15. Vyuzili byste pro nékoho blizkého moznost darkového poukazu na maséaze?
a) ano
b) ne

C) nevim
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