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1 UVOD

Téma bakalarské prace ,,Aromaterapie jako soucast relaxa¢nich technik®, jsem si
vybrala predevs§im diky kurzu Aromaterapie s Karlem Hadkem, ktery jsem absolvovala
pired rokem. S aromaterapii jsem se také setkala v druhém rocniku prostfednictvim
pfedmétu Regenerace. Toto téma mé velice zaujalo a chtéla jsem se snim blize
sezndmit.  Vtomto predmétu se vyucovala regenerace  prostfednictvim
sportovni a relaxatni masaze. Pravé diky velkému zajmu o toto odvétvi jsem
aromaterapii ve své bakalarské praci spojila s masazi. Aromaterapie a masaze jsou dvé

velmi oblibené relaxacni techniky a proto jsem je spojila dohromady.

Praci jsem rozdélila do nékolika kapitol. Uvodni kapitola seznamuje o zaméru
bakaléiské prace a také o diivodu, pro¢ jsem si zvolila danou problematiku. V dalsi
kapitole se zabyvam veSkerou teorii relaxace a regenerace, historii aromaterapie
a 0 poznatcich tykajicich se rostlinnych a silicovych oleji. Kapitola vénovana praktické
Casti specifikuje cile a tkoly prace, které jsem nasledné rozpracovala v metodologii.
V praktické casti prace jsem vyuzila standardizovany dotaznik POMS. Za pomoci
metody fizeného rozhovoru zde charakterizuji vybranou cilovou skupinu a popisuji
pribéh celkového vyzkumu. V zavérecné kapitole analyzuji a hodnotim vysledky
vyzkumu, které pak nasledné komentuji v diskuzi. V této Casti shrnuji vSe, co jsem
pomoci dotaznikl zjistila. V zavéru bakalaiské prace hodnotim, zda je aromaterapie

uéinnou alternativni metodou a relaxacéni technikou.



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Pojem relaxace a regenerace

2.1.1 Relaxace

Ptfi relaxaci, se naSe télo dostdva do hlubokého uvolnéni, odstrafiuje se
svalové a nervové napéti. Soucasti zdravého zivotniho stylu je umét relaxovat. Bez
relaxace se Vv této hektické dobé neobejdeme. Bez relaxace trpi cely organismus,
predeviim kardiovaskularni systém (KUKACKA, 2010).

Pii jakékoli Cinnosti, at’ t€lesné ¢i duSevni, namahame uréité svaly svého t¢la. Napéti
shromazdéné v nasem téle pretrva Cinnost, kterd ji zpusobila. Dand situace, ktera
zpusobila nase napéti, jiz davno ub¢hla, ale vyvolana tenze stale ptetrvava. Pokud
nedojde K neutralizaci relaxaci, vytvofené tenze se nadale hromadi. Pokud jedinec
nesnizuje své napéti, je nachylnéjsi vici negativnim vliviim a napéti se stale zvySuje

(MICEK, 1984).

Slovo relaxace bylo ptivodné slovo zamétené na fyziologii, uvolnéni svalovych vlaken.
Dnes chapeme relaxaci jako psychické a fyzické uvolnéni. Je to vlastné védomé
odstranéni  fyzického a psychického napéti. Kdyz relaxujeme, impulzy
ptichazejici z jednotlivych svali do mozku se méni a postupné zalindme cititi

psychické uvolnéni (PRASKO, 2003).

V dneSni uspéchané dobé neni moc casu na relaxaci, ubyva cas vénovany
pohybovym a volno€asovym aktivitim. Konzumujeme nevhodnou stravu a neZijeme
piili§ zdravé, poté je nas vnitini stav piimo ohrozen, nebo takové ohrozeni neustale
otekava. Proto je relaxace pro nase télo velice dileziti (MACHOVA, KUBATOVA,
2003).

Pti relaxaci v naSem téle dochdzi k mnoha zméndm. Pfedevsim jsou to nejvice viditelné
zmény a to zmény télesné. V dnesni psychologii ale rozumime pod terminem relaxace
nejen fyzické, ale 1 psychické uvolnéni. V prubéhu relaxace se aktivuji parasympaticka
vldkna nervového systému, kdy se zpomaluje a prohlubuje dychani, snizuje se spotieba
kysliku a vydej oxidu uhli¢itého. Snizuje se tlak, puls a zklidiiuje celkovy
metabolismus. Relaxace se propojuje s mnoha aktivitami mozku (DROTAROVA,
2003).



Relaxac¢ni techniky maji Siroké uplatnéni, napomahaji pfi 1écbé srde¢nich onemocnéni,
pti 1é¢be lupénky a také velice dobfe mirni bolest. Relaxace napoméha k odbouravani
stresu, coz je velice dulezité. Stres zpusobuje fadu problému i onemocnéni. Pokud je
relaxace nekvalitni ¢i nedostateéna, muze dojit ve spojeni s nekvalitnim spankem az ke

snizeni dusevni i t&lesné kondice a vykonnosti (KUKACKA, 2010).
AKTIVNI RELAXACE

Dle Kukacky (2010) je aktivni relaxace také oznacovana za relaxaci dynamickou. Ta je
vzdy spojena s aktivni pohybovou aktivitou a probiha vétSinou v podobé skupinovych
sportd, ¢i prostfednictvim mnoha jinych pohybovych aktivit. Hlavnim znakem je vSak
plnd pozornost hie, pohybové aktivité, zaujeti Cinnosti. Diky tomu jiz
nepremyslime 0 starostech a problémech. Nejdulezitéjsi je oprostit se od veskerého
stresu a naucit se vnimat vSe krdsné okolo sebe. Pfi sportovnich aktivitich jako je
napiiklad turistika, musime umét vnimat své okoli, krasu hor, fek a lesti. Aniz se to zda,

rozhovor v pfirodé s nékym kdo jde s vami, velice naruSuje relaxaci.
PASIVNI RELAXACE (REGENERACE)

Pasivni relaxace navozuje predevSim pifijemnou naladu, vytvaii pozitivni
prozitky a zazitky. Mzeme ji prozivat prostfednictvim navstévy kina, divadla, koncertu
¢i sledovani sportovniho utkani. Tento zpusob relaxace vSak zpisobuje, Zze Se nasemu
t&lu nedostava zdravého pohybu. Zijeme hypodynamickym zpiisobem Zivota. Zazitky
nas sice odvadi od problémil a negativnich pocitii, ale velmi silné okamziky téchto dé&jt
Vv jedinci mohou vyvolat stres 1 nervové napéti. Jako soucést pasivni relaxace by méla
byt relaxace zaméfena i na t€lo a na regeneracni procesy v organismu. Soucasti pasivni
relaxace (regenerace) jsou regenerani procesy, mezi které patii zdrava
strava a dodrzovani pitného rezimu. Metody pasivni télesné relaxace nejsou zavislé
pouze na poskytovani sluzeb od druhé osoby. Velmi vhodna je automasaz, kterou Si
provedeme velmi snadno sami (KUKACKA, 2010).

Regenerace je vlastné fyzikalni proces, diky kterému v téle dochazi k obnoveé
vycerpanych energetickych zasob, odumielych anebo opotiebovanych tkanovych
bunck. Regeneruji se také funkce organt, které byly naméhany. Vysledkem je celkové
obnoveni homeostazy v téle. Regeneruji nejen svaly, ale také vnitini organy, které
zatézujeme napiiklad té¢Zko stravitelnym jidlem. Spole¢né s regeneraci télo také relaxuje

(KUKACKA, 2010).
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2.1.2 Regenerace

Regenerace je proces, probihajici v kazdém organismu. Po kazdé cCinnosti ptichazi
unava a té€lo vyzaduje urcitou dobu k zotaveni, regeneraci. Dle Hansguta a Kapounové

(2009) je regenerace rozdélena na pasivni a aktivni.

1. Pasivni regenerace je vlastn¢ zotavovani organismu, takzvané samoregulacni
zotavovani. Organismus ma snahu, béhem zatéze i1 po ni, regenerovat a vyrovnavat
narusené fyziologické funkce. Organismus ma tendenci regenerovat a navracet télo do
vychoziho stavu. Je to tedy zcela pfirozena vlastnost, kdy regenerace probiha i béhem
zatéze. Pasivni relaxace, tedy regenerace je v dnesni dob¢ postavena na dulezité pozici.

Uvédomujeme si, ze péce o telo je dilezitd a tim vice se ji vénujeme.

2. Dalsim druhem regenerace je regenerace aktivni. V aktivni regeneraci
vyuzivame vsech prostfedki a metod, které ndm pomahaji ke zrychleni slozitého chodu
regenerace. Jejim hlavnim ukolem, je rychlé zotavovani a napomdhani zvySovani
tréninkového usili a tudiz i kvalitngjsiho sportovniho vykonu. Regenerace je velice
dualezita. Premira zatéZe bez dostate¢né regenerace prechazi az k poSkozeni pohybového
aparatu. Nasledkem jsou chronickd poskozeni. Nejdiive se projevuje mirnou

bolestivosti, poté mohou dospét az k trvalym zménam.
DRUHY PASIVNI TELESNE RELAXACE (REGENERACE)
1. Masaze

Masaze jsou piijemné systematicky provadéné doteky a tahy. Tato Cinnost poskytuje
ulevu, navozuje pocity harmonie, klidu a pohody. Podle stylu a druhu maséaze se déli na
masaz stimulujici nebo ukliditujici. Ve se odviji od rychlosti a diraznosti taht, také dle

vybéru masazni techniky a prostiedkti (KUKACKA, 2010).

Masaz je jednou z nejstarSich, nejoblibengjSich a nejucinnéjSich procedur regenerace.
Klasickd masaz je vhodnym prostfedkem k regeneraci a uvolnéni celého organismu.
Masaz zmirfiuje bolest a uspéSn¢ odbourava stres a odstraituje napéti. Pomoci masaze se
1épe vstiebavaji odpadové latky, které zplisobuji bolest. Pomald masaz je uklidiujici
a harmonizujici, rychld masaz je stimulujici a energizujici. Masaz podporuje krevni
ob¢h, tim organismu pomahd vyluCovat toxiny, télo se procistuje a udrzuje tim své
zdravi. Pokozka Castéji masirovand se stdva pruznou, pevnou a tvoii se mén¢ vrasek.

Také se stava vice odolnou vuci slunci i mrazu (KLESCHT, 2008).
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Masaze maji rizné formy a podoby, Casto podle mista vzniku urcité masdze.

Nejznaméjsi jsou masaze Cinské, thajské, ayurvédské a japonské shia-tsu masaze

(KUKACKA, 2010).

Dal$im druhem masazi je masaz lymfatickd. Je to masaz specidlni a velmi uzitecna.
Pokud je vsak klasicka masaz dobie provedena, tak také vyznamné ovlivni lymfaticky
systém a tudiz neni potieba aplikovat jest¢ masaz lymfatickou. VSechny dalsi masaze,
jako je masaz lavovymi kameny, medova masaz, dotekova masaz, havajska masaz, jsou
jen dopliikkové a z hlediska regenerace nemohou zcela jisté nahradit klasickou masaz.

Tyto masaze jsou vSak velmi t¢inné po strance relaxacni (KLESCHT, 2008).
2. Akupunktura

Akupunktura je pivodem ¢inskd metoda, zalozena na zavadéni jehel do kiize v urCitych
mistech téla. Pomoci vpichu jehel, aktivuje akupunktura urcité body, které lezi na
energetickych drahach, tim zprichodni pritok energie. Zablokovani energetického toku

zptsobuje télesné nemoci, ale i riizné negativni psychické stavy (KUKACKA, 2010).
3. Reflexologie a akupresura

Reflexni masaz ovliviiuje spravnou funkci jednotlivych organii. Metoda spociva ve
stlacovani specifickych bodu, predevsim na chodidlech, zadech, rukou a usich. Lidskym
télem probihaji energetické drahy meridiany, které maji zakonceni napiiklad na plosce
nohy a na dal§ich jiZ zmifovanych castech téla. Masaz chodidel je jednou
z nejpiijemnéjSich masazi a pusobi velice intenzivné. Reflexologie a akupresura jsou
techniky, které prostfednictvim stlaCovani plsobi na tlakové body, které odrazeji stav
vSech organti i psychiky. Emoce vyrazn¢ ovliviuji naSe zdravi, pozitivné, ale také
negativné (KUKACKA, 2010). Tato masaZ vyvolava na povrchu t&la, tésné pod ki,
reflexni zmény, které maji vliv na vnitini orgdny. Negativnim znakem je, kdyz

stimulace uréitého bodu nevyvola pouze pocit tlaku, ale i bolest (KLESCHT, 2008).
4. Saunovani a parni lazen

Dalsi relaxac¢ni a regeneracni procedura je saunovani. Saunovani je procedura zalozena
na stiidavém prohrati téla suchym a horkym vzduchem v dfevéné mistnosti a naslednym
ochlazenim ve studené vodé nebo na studeném vzduchu. Saunovani podporuje imunitni
systém, piedevs§im diky otuzovani. Kdyz se télo ohfiva nad normalni télesnou teplotu je
to pfijemné a relaxujici. Pfi saunovani se uvoliuje unavené svalstvo a zklidiiuje se

Vystresovany mozek. Je zndmo mnoho dalSich saunovych procedur jako je naptiklad
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sauna finska, Svédska, japonska, alpska, turecka, parni sauna, outdoor sauna, infrasauna
a dalsi (KLESCHT, 2008).

5. Koupele

Jedna z nejznamé;jsich procedur relaxace a regenerace jsou koupele. Voda ma velice
dobré relaxaéni a uvoliujici ucinky. Koupel je velice 1éCiva, zrychluje
dechovou a tepovou frekvenci, uvoliiuje kiece a 16¢i zanéty. Je to velmi povzbuzujici
procedura, ktera pomaha i psychické strance. Je nékolik druht koupeli jako naptiklad
koupel perlickova, bylinna, aromaticka, mineralni, vifiva, termalni, slatinna a dalsi.
Koupele mlizeme také rozdélit podle obsahu latek v ni. Jsou to koupele regeneracni,

relaxaéni a stimulaéni (KUKACKA, 2010).
6. Zabaly

Zabaly jsou velmi podobné koupelim. Zabalii existuje celd fada, jednim z nich je zébal
raSelinovy. Raselinovy zabal zplsobuje pfedevsim tepelné prohfati, teplo bylo ziskané

zahtatim a §ifi se zafenim poté prevodem a vedenim (KUKACKA, 2010).
7. Balneologie

Je to obor zaméfeny na onemocnéni a lécbu organovych soustav a pohybového aparatu.
V neposledni fad¢é plsobi na télesné uvolnéni a relaxaci. Balneologie vyuziva velké
mnozstvi pomticek a metod. Jedna se predev$im o masaze, nahfivaci a ochlazovaci

zébaly, pasivni pohyby a také o rtizné druhy koupeli (KUKACKA, 2010).
8. Kryoterapie

Kryoterapie, 1é¢ba mrazem je pomérné novou metodou relaxace. T€lo je postupné
vystaveno extrémné nizkym teplotam. Tato metoda je velmi ucinna, piisobi pozitivné
pfi bolestech zad, kloubli, pomaha pfi odstranéni celulitidy, lupénky a osteoporozy.
Také je velmi G¢innad proti stresu, depresi, navé a prepracovani. V pribéhu této

relaxaéni metody je uvoliiovan takzvany hormon stésti — endorfin (KLESCHT, 2008).
9. Aromaterapie

Aromaterapie je vyuZzivana predevSim k udrzeni a zlepSeni fyzické 1 psychické
harmonie a pohody. Prostfednictvim aromaterapie se vyuziva prirodnich
aromaterapeutickych oleji. Esencidlni oleje jsou soucésti pfirodnich 1é¢iv a jejich vliv
na na$i psychiku je velice pozitivni. Aplikuje se pomoci masazi, inhalaci, koupeli,

obkladt a saun (KLESCHT, 2008).
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2.2  Aromaterapie

Aromaterapie je metoda, kterd pracuje s aromatickymi latkami rostlinného ptivodu, jako
jsou masti, oleje a esence. Aromaterapie nepotlacuje pouze vné&jsi a vnitini projevy
onemocnéni, ale zaméfuje se piimo na lidsky organismus a na jeho Zivotni silu. Také
Casto ptisobi jako prevence. Je to jemna terapie vyuzivand piedevs§im pfi relaxaci, do
které ptinasi klid, mirni vliv stresu, zvySuje energii a dodava pfijemny prozitek.
Aromaterapie je Casto aplikovana pifi stresovych situacich, Uzkostnych
stavech a depresich. Aromaterapie stres nedokaze odstranit, ale pomaha ¢lovéku

vyrovnat se s nim a ziskat urcity odstup (FARRER-HALLS, 2007).

Zakladem aromaterapie je takzvané aroma, coz je vlastné étericky olej extrahovany
zrostlin. Tento étericky olej se poté pouziva jako terapie, metoda, ktera posiluje
fyzickou a psychickou rovnovahu organismu. Terapie probiha v rtiznych formach.
Maséaz nebo koupel ptinasi zlepSeni nalady a ulevuje od bolesti. Podobné u¢inky maji
éterické oleje pridané do odpatrovace (aromalampy) nebo do inhalace. Velmi dulezité je
dbat na peclivy vybér kvalitnich éterickych olejl. Je potieba dobte je znat, védet kdy
a jakym zplisobem lze olej vhodné pouzit a mit piehled o nosnych olejich. Jediné tehdy
dosahneme optimalniho tG¢inku. Aromaterapie je jednou z mnoha alternativnich metod,
prinasi radost, povzbuzeni a uspokojeni. Pomaha nam udrzet si pozitivni ptistup
k zivotu a je pfirozenym lékem a posilovacem psychického a fyzického zdravi

(HARDINGOVA, 2003).

Dle Davisové (2005) je aromaterapie holistickou 1écbou. Bere v uvahu stav mysli,
téla i ducha osoby, jez hleda pomoc. Zajima se o jeji zivotni styl, dietni navyky
a vztahy. Slovo aromaterapie bylo poprvé pouzito ve 20. stoleti. Avsak jeji formy

1é¢by a vyuziti éterickych olejl z rostlin jsou velmi stare.

Podle Karla Hadka je aromaterapie jednou z cest, ktera nabizi alespon ¢astecné feseni
soucasnych problémi. Aromaterapie je jednim nejstarSich zplsobil vyuZiti pfirodnich
sil za ucelem léCeni. Prvni zdznamy o jejim pouZivani nachdzime jiZ v dobach
egyptskych  pyramid. SouCasny nazev aromaterapie se datuje od roku
1937 a v poslednich desetiletich jeji obliba stoupd. Aromaterapie je velmi piijemna
procedura. Kombinuje ucinky ptirodnich éterickych olejii vétSinou s dotekovou terapii.
Utinné latky pozivané v aromaterapii jsou v mnoha piipadech vaznym soupeiem
klasickych 1é¢ebnych postupti (BRANDTNER, 1996).
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Brandtner (1996) uvadi tfi druhy aromaterapeutické aplikace dle Karla Hadka:

1. Prvni je aromaterapie holistickd, o které jsem se jiz vySe zminovala. Jedna
se o kombinaci aromatickych olejii a esenci spole¢né s dotykovou terapii, tedy masazi.
Napomaha pti 1écbé fyzickych i1 psychickych onemocnéni a poruch. Velice se vénuje

také stravovacim navykam a fyzické kondici.

2. Medicinalni aromaterapie vyuziva éterické oleje a jiné pridavky k oralnimu
uzivani. Dfive se touto metodou lécila predevsim infekéni onemocnéni, dnes je jeji
vyuziti mnohem Sir$i.

3. Posledni, estetickd aromaterapie vétSsinou vyuziva éterické oleje za tcelem

zhubnuti, uvolnéni nebo odstranéni koznich problémi, jde o dlouhodobé uzivani

ptedem piipravenych preparati. (BRANDTNER, 1996)

Dle Karla Hadka neni mozna pfesna kategorizace aromaterapie. Jednotlivé obory se
prolinaji a rtuzné¢ prekryvaji. Musime podotknout, ze velmi zvlastni, avSak platné
postaveni ma samotna samolétba pomoci bézné¢ dostupnych aromaterapeutickych
pfipravk. M4 mnoho spolecnych lécebnych postupli jako bylinnd medicina, Cci
kosmeticka terapie, avSak aromaterapie spojena s masazi je unikatni a velice oblibena

metoda (BRANDTNER, 1996).
OdliSeni aromaterapie a herbalismu

V nékterych piipadech je hranice mezi herbalismem a aromaterapii velice Uzka.
Aromaterapeuti chtéji, aby na n€ bylo pohliZzeno jako na zvlastni kategorii terapeutt nez
pouze jako na odnoz herbalistd. Hebalisté maji v Britanii formalizované
vzdélani a vyucovani probihd v uznanych skolach a institutech, coz se aromaterapeutti
netyka. Arnould - Taylor pojednava o pouzivaném mnozstvi surovin
v aromaterapii a v herbalismu. V hebalismu je nutné bylinky destilovat ve velkém
mnozstvi, protoze maji pomérné slaby ucinek, ale v aromaterapii jsou esencialni oleje
vysoce koncentrované a proto se pouzivaji ve velmi malém mnozstvi

(INGLIS, WEST, 1992).

2.2.1 Historie a vyvoj aromaterapie

Termin aromaterapie se nepouziva ani jedno stoleti, avSak aplikace éterickych oleju pro
terapeutické, spiritualni a kosmetické ucely méa velice dlouhou historii a to nejméné

5000 let. Védy, nejstarsi posvatné knihy hinduistického nabozenstvi, se
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zminuji 0 parfémech a aromaterapeutickych produktech, které déli podle zptisobu
pouziti na liturgické a terapeutické. Tato znalost se V Indii udrzela az 3 000 let.
V ayurvédském IécCitelstvi se pii aromaterapii vyuzivda mnoha éterickych oleja, jeho

zakladnim znakem je aromaterapeuticka masaz (DAMIAN, 1997).

Prvni, kdo objevil 1é¢ebné sily rostlin, byli pravdépodobné Cifiané okolo roku
4500 pt.n.l. AvSak Egyptané jako prvni poznali a hojné vyuzivali ucinky
aromaterapeutickych oleji na télo i mysl. Musime zminit, ze pocatky aromaterapie jako
takové, lze vysledovat ve sféfe nabozenske, 1ékaiské 1 spolecenské praxi vSech velkych

civilizaci (McGILVERYOVA; REEDOVA, 1997).

Egyptané vyuzivali aromatické rostliny pfedevsim k lékatskym a kosmetickym uceltim,
hlavn¢ k balzamovéani mrtvych uz 3000 let pt.n.l. Méli na vybér z mnoha stromt, rostlin
i zivocisnych a nerostnych latek. Vyrabéli pilulky, prasky, ¢ipky, 1é¢ivé placky a kase,
masti a pasty k vnéj§imu pouziti. Také pracovali s popelem a kouifem z rostlin
(DAVISOVA, 2005). Zjistili, Ze pfi paleni aromatickych rostlin je nékdy dobré kout
vdechovat, néktery vyvolaval ospalost a jiny mé¢l povzbudivy ucinek (TISSERAND,
1992).

Okolo roku 3000 pt.n.l. knézi zjistili, ze siliové oleje prospivaji i zivym lidem.
Nepouzivali je tedy pouze béhem nabozenskych a balzamovacich obfada

(McGILVERYOVA; REEDOVA, 1997).

Rekové méli také urité povédomi o 1é¢ebné sile éterickych olejii, od Hippokrata vime,
7e je pouzivali k povzbuzeni nebo také k uklidnéni. Rekové a Rimané tyto silicové oleje
pouzivali pii slavnostech a obfadech. Eterické oleje byly pouzivany v celkové
péci 0 télo, pfi masazich a také v laznich. VyuZivani oleji v Evropé vymielo spole¢né
S padem fimského cisatstvi. Uméni aromaterapie kvetlo na fad¢ mist napiiklad v Arabii,
kde Avicenna kolem roku 1000 n. I. jako prvni vydestiloval vytazek z rize
(McGILVERYOVA; REEDOVA, 1997).

Objev destilace je tedy ptipisovan PerSantim, konkrétné jiz minénému 1ékafi, filozofovi
a alchymistovi Hakimu Abu Ali Abdulah Husayn Ibn Sinovi, zndméj$imu na Zapadé
spiSe jako Avicenna. I pfesto, ze destilace byla velmi vyznamnym objevem, ziistala do
sttedovéku pouzivéana spise jako prostfedek pro vyrobu flordlnich vod nez pro vyrobu
éterickych oleji (DAMIAN, 1997). Z arabskych rukopisi je ziejmé, Ze destilacni

kolony zté doby, maji v podstaté stejny zakladni princip a zustal i pfes moderni
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pokroky v technologii stejny az do dnes. Destilaci se objevila vyroba alkoholu
a pomoci éterickych olejii se pak vyrabély neolejnaté parfémy. Diky tomu se Arabie
stala hlavnim centrem vyroby parfémd, ale suroviny se museli dovazet z Egypta, Indie,
Tibetu a Ciny. Koneéné vyrobky se pak prodavaly po celém svété (MCGILVERYOVA,
REEDOVA, 1997).

Do Evropy se vonavkarstvi znovu dostalo kolem dvacatého stoleti, diky kiizdkam.
Vonné latky pouzivali pfedev§im jako ochranu proti moru. Pocet velkych evropskych
vonavkarstvi vzrostl v patnactém stoleti. Jejich vyrobky se pouzivali predevsim jako
parfém, ktery prekryl pach téla a také k zazehnani nemoci. V sedmnéctém stoleti byly
znamy ruzné afrodiziakdlni vlastnosti wurCitych rostlin. Také se zacina
mluvit o 1é¢ebnych silach rostlin, jako naptiklad v dilech vyznamnych bylinkait, napf.
Culpepera a to byl zaklad dne$ni aromaterapie (MCGILVERYOVA; REEDOVA, 1997).

Moderni aromaterapie

Marguerite Mauryova, masérka, kterd aromaterapii zpopularizovala, pry pouziva viiné
pro zdroj zdravi, vitality, mladi a krasy. Je to skutecnd pritkkopnice ,,lécby vinémi*.
Rozhodujici impulz v aromaterapii vSak pochazi od chemika dr. René-Maurice

Gattefosse (BAUMGART, 2000).

Francouzsky chemik René-Maurice Gattefosse, poprvé pouzil oznaceni ,,aromaterapie®,
kdyz si pfi nehodé¢ v laboratofi potfel popalenou ruku cistym levandulovym
olejem a objevil tak jeho 1é¢ivé vlastnosti. Diky tomuto objevu, pouzival éterické oleje
na lécbu zranénych vojakl za prvni svétové valky. Také francouzsky 1ékati Jean Valnet
vyuzival silu éterickych oleju k 1é¢bé zranénych vojaka. Studoval aromaterapii,
predev§im proto, aby se stal jednim z otci aromaterapie. V roce 1964 vydal velmi
znamou publikaci ,,Aromaterapie®. V této knize popisuje éterické oleje jako 1écebné
prostiedky. Jeho poznatky zaujaly Marguerite Maury, studovala je a dala aromaterapii
jeji novy rozmér. Dala aromaterapii jeji dneSni podobu a zaméfila se predevSim na
vybér éterickych olejl, podle individudlnich potieb a problémi dané osoby, at’ uz po
psychické nebo fyzické strance. Marguerite Maury také jako prvni pfiSla s vyuzitim

éterickych olejt k masazi (HARDINGOVA, 2003).
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2.3 Nosné a silicové oleje

Nosné (rostlinné) oleje

,PI1 aromaterapeutické masazi se musi éterické oleje ziedit rostlinnym olejem, tzv.
,hosi¢em*. Ten umoziuje éterickym olejim proniknout do organismu a rozvinout své
1éCivé ucinky. Mnoho nosic¢ii se ziskava z ofechi nebo semen, naptiklad z mandli,
hroznovych jader nebo slunecnicovych semen. ExotictéjSi mastné oleje se ziskavaji

naptiklad z duziny avokdda (HARDINGOVA, 2003, s. 96)."

Podle McGilveryové a Reedové (1997) je ze vSech nosnych oleju nejlepsi univerzalni
mandlovy olej. Je neutralni a nealergenni je velice vhodny k masazi détské pokozky.
Mandlovy olej je lehky, snadno se vstiebava a chlubi se také svymi zahtivacimi ucinky,
které snizuji svalové napéti a ztuhlost (STUART, 2008). Mandlovy olej obsahuje
esencialni mastné kyseliny, které napomahaji ochrané pokozky, také podporuji chod

krevniho ob&hu a ristu vlasi (HARDINGOVA, 2003).

Dalsim nosi¢em je olej ofechovy. Ten napoméaha harmonizaci a uvadi do rovnovahy

nervovou soustavu (McGILVERYOVA; REEDOVA, 1997).

Sezamovy olej je idedlni pro lécbu zvétSujicich se pih a znamének na kizi
(McGILVERYOVA; REEDOVA, 1997). Sezamovy olej je velmi oblibeny piedevsim
v ayurvédském I¢kafstvi. Nejcastéji se pouzivd na masaz téla a hlavy. Tento olej

posiluje, zkvalitiiuje a zvlhéuje pokozku i vlasy (STUART, 2008).

Olivovy olej ulevuje od ztuhlosti svalil, od bolesti a celkov€ ma prohtivaci charakter. Je
vhodné pouZivat panensky olivovy olej nejlepsi kvality nebo také olivové oleje lisované
za studena. Obsahuji totiz velké mnoZstvi nenasycenych mastnych kyselin, které
vyzivuji vysuSenou pokozku a poskozené vlasy (McGILVERYOVA:; REEDOVA,
1997).

Nejvice pouzivany olej v jizni Indii je olej kokosovy. Je idedlni k oSetieni velmi

poskozenych, polamanych, suchych a chemicky upravovanych vlasu (STUART, 2008).

Dal8im nosnym olejem je olej jojobovy, Tento olej se 1isi od ostatnich oleji tim, ze jeho
konzistence pfipomina spiSe tekuty vosk. Velice se podobd koznim tukim, proto je
nejcastéji vyuzivan pii péci o obli¢ej (HARDING, 2003). Olej z jojoby obsahuje velké
mnozstvi proteinu, vitaminu E a také mineralt (McGILVERYOVA; REEDOVA,
1997).
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Velmi vyuzivany, zlatavy a jemny olej, je olej slunecnicovy. Olej se ziskdva lisovanim
vyzralych semen slune¢nice. Obsah oleje je az 40%. Obsahuje polynenasycené mastné

kyseliny a vitamin E, ktery je vhodny pfi pé¢i o starnouci plet (HARDINGOVA, 2003).

Velmi oblibeny hroznovy olej, je velice jemny, neni pfilis mastny a je zcela bez ving.
Po naneseni na pokozku nezanechava zadné stopy. Nosi¢ se ziskava z pecek vinnych
hroznti a jeho hlavni slozkou jsou polynenasycené mastné kyseliny (HARDINGOVA,
2003).

Exotictejsi avokadovy olej se ziskava ptimo z duziny avokada. Jeho hlavni slozkou je
vitamin A, D, draslik a lecitin. Také napomahd pii onemocnéni ekzémem, zvlaciuje
suchou ¢i popraskanou pokozku. Avokadovy olej ma zelenou barvu a pfijemnou viini.
Nejcastéji se vyuziva pii vyrobé kosmetickych produktii, pfidava se do vlasovych

kondicionéri, balzamii na rty i koupelovych oleji (HARDINGOVA, 2003).
Silicové oleje

Esencialni, silicové oleje jsou tékavé, snadno se odpatujici latky. Ptirozen¢ se vyskytuji
v mnoha rostlinach, které rostou na zemékouli. Kazda esence je extrahovana z jiné
rostliny, pomoci velkého poctu rozmanitych metod. Esencidlni, silicové oleje jsou
velice aromatické a jsou soucasti mnoha vini a parfému. Pravé viné daného oleje je
jednou z nejdulezitéjsich 1écivych slozek. Esencialni oleje se syntetizuji a jsou ulozené
v riznych castech rostliny. Nezname vSak Zadné vysvétleni, pro¢ vlastn€ rostliny
produkuji esencidlni oleje, nejspiS tak plni né&aké dulezité ekologické funkce

(MOJAY, 2000).

Dle Ing. Filipa Jenée (1996), pfinaseji éterické oleje do naseho $edého vsedniho zivota,
svétlo, lidskost a pfirodu. Malé kapicky éterického oleje slouzi rostliné nejen k obrané
od hmyzu, ale také k obrané pfed mikroorganismy a také hraji roli pfi latkové vymeéné.
Tyto oleje jsou vlastné charakteristickym znakem rostliny a piedstavuji jeji
esenci a dusi rostliny. Pfi pouzivani éterickych oleji pfijimame zivotni silu rostliny
a i jeji vztah k piirodé.

Eterické oleje maji nejoblibengjsi vyuziti prostiednictvim masazi. Posiluji blahodarny
efekt masaze. Ke zklidnéni podraZzdénych nervii a ke snazSimu usindni se nejcastéji
pouziva hefmanek nebo levandule. Bergamot a citron jsou oleje, které povzbuzuji.

Zazvor podporuje vyrovnanost. Oleje se nikdy nenanaseji ptimo na pokozku, mohou
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vyvolat alergii nebo nevolnost. Vzdy se michaji s nosnymi oleji, 0 kterych jsem se jiz
vySe zminila (TISCHER, 2008).

Hermanek rimsky
Chamaemelum nobile, ¢eled’ Asteraceae

Hefmanek je jednou z nejstarSich bylin. Spole¢né s matou a levanduli je jednou
Z nejéastdji péstovanych bylin k vyrob& esenci v Anglii. Rimsky hefmanek pochazi
Z britskych ostrovii. Je to trvald rostlina s nitkovymi listky a kvéty se podobaji
sedmikrasce. Hefmankovy olej ma modrozelenou barvu, jeho viné ma nadech jablka

(TISSERAND, 1991).

Esencialni olej se ziskava parni destilaci z konct stonka a kvétd (FARRER-HALLS,
2007). Olej je velice oblibeny, hlavné kvili uklidiiujicim a utéSujicim G¢inkim. Olej je
velice jemny a vhodny ptfedevsim pro déti kde poméhaji zmiriiovat rozmrzelost, piisobi
proti Spatnému spani a hyperaktivit¢ Dale se poziva pii 1é€bé revmatickych potizi,

Spatném zazivani a také pfti bolestech hlavy (STUART, 2008).

Velice obliben je hetmanek jako sou¢ast masazniho oleje. Navozuje uvolnéni svalového

napéti a odstraiiuje stresové stavy, nervové napéti, nespavost a deprese. Hefmanek

piedevsim uklidnuje, ti$i a ulevuje (FARRER-HALLS, 2007).
Eukalypt
Eucalyptus smithii, ¢eled’ Myrtaceae

Eukaplyptus pochazejici z Australie ma antiseptické u€inky a hojné se nachazi v mnoha
ptipravcich proti nachlazeni a chiipce. Je to stalezeleny vysoky strom s modrozelenymi
listy a hladkou kéirou. Etericky olej se ziskava destilaci z listd a vyhonkd rostliny. M4

silnou a ostrou viini, je v hodny na bolest svalt.

Eukalyptus je jednim znejzndméjSich esencidlnich olejii,, nejcastéji pouZivany
k inhalaci, kdy odstranuje pocit ucpaného nosu a respiracni onemocnéni. Procistuje
a ulevuje od bolesti hlavy. Celkové je olej z hefmanku fimského povzbuzujici, ozivujici
a procistujici. Odpuzuje hmyz a zaroven je vhodny k oSetfeni hmyziho bodnuti
(FARRER-HALLS, 2007).
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Kadidlo
Kadidlovnik, Boswellia carteri, ¢eled” Burseraceae

Kadilo, znamo také jako ,,dar mudrca“ (DAMIAN, 1995). Mudrcové totiz kadidlo
darovali malému JeziSi, pfi jeho narozeni. Kadidlo se vyuziva nckolik tisicileti
v chramech, kostelech a na posvatnych mistech, kde se zapalovala kadidlovnikova
pryskyfice. Kadidlovnik zptisobuje klidnou atmosféru, ktera je potfebna pti meditacich

a j6ze (HARDINGOVA, 2003).

Kadidlovnik svou stavbou pfipomina maly ketovity stromek obklopeny bilymi kvéty.
Pryskyftice se uvoliiuje z kmene stromu a ptisobenim vzduchu se méni z mlééné bilé na

tvrdou a oranzovo bilou hmotu (FARRER — HALLS, 2007).

Jeho olej ma kofenénou vini, pokud ho ale smisime s myrhou, voni spiSe po citrénu
(MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997). Pouziva se predeviim na 1é¢bu suché kiize,
pii koupelich se vyuziva k 1é¢bé hemeroidt a cystitidy (DAMIAN, 1995). Napomaha
zpomaleni a prohloubeni dechu, zmirfiuje strach, tzkost, nervové napéti a pomaha pfti
odstrafiovani stresu. Je celkove velmi uvoliujici a posilujici. Pouziva se pfi respiracnich
problémech a na 1é¢bu nachlazeni, astmatu, bolesti v krku a kasle (FARRER — HALLS,
2007). Lze jej aplikovat prostfednictvim masazniho oleje, také se pridava do
koupele a vyuziva se k inhalacim. Do koupele ¢i do masazniho oleje se piidava nékolik
kapek, napomaha tak relaxaci a je Vvynikajici pro zahtati a meditaci

(MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997).
Jasmin velkokvéty, jasmin obecny
Jaminum grandiflorum, Jasminum officanale, ¢eled’ Oleaceae

Jasmin byl vyuzivan starovékymi Araby, Indy a Cinany. Do Evropy putoval z Persie
Vv Sestnactém stoleti. Vyuzival se v mnoha smérech — jako parfém, na provonéni
mistnosti nebo se pfidaval do bylinnych &aji (MCGILVERYOVA — REEDOVA,
1997).

Jasminova viing je intenzivni, silna, po zfedéni jemnéjsi. M4 sladkou exotickou viini
smichanou s viinémi medovymi. Viingé zesiluje predev§im v noci, proto je noc idealni
pro jeho sklizeil. Velmi dobfe se misi s citrusovymi plody, Salvéji, rizi, kadidlem, neroli

a medunkou (FARRER-HALLS, 2007).
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Jasmin je vhodny k pozvednuti nalady, proti uzkosti a depresim. Jasmin také napomaha
pfi 1écbé frigidity a impotence, plsobi jako afrodiziakum. Pomahé pfi menstruacnich

kfecich a 1é¢1 zanicenou kuzi (MCGILVERYOVA - REEDOVA, 1997).
Jalovec obecny
Juniperus communis, ¢eled’ Cupressaceae

Jalovec obecny je ket s listy a jeho bobule se vyuzivaji, jako kadilo pii ndbozenskych
obfadech a kprocisténi vzduchu. Roste v Severni Americe, Asii a v Evropé

(MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997).

Etericky olej se ziskava parni destilaci ze $idek, nékdy také z jehli¢i a vétvicek jalovce.
Olej je bezbarvy az svétle Zlutozeleny. Ma velice nahotklou chut’, mé tonizujici ti¢inek
na jatra a na traveni. Ptidava se velice Casto do ginu a tim mu dodéva chut’. Jalovec ma
mocopudné ucinky, pomahd pii 1écb€ ledvin a vyuzivd se také na jaterni potize
napiiklad cukrovku. Jalovec je nejlepsim lékem pfi urogenitalnich potizich a napoméha
pii detoxikaci. Jalovec velice pozitivné plsobi na poruchy ob&hového systému,
pfedchézi ledvinovym a Zlu€ovym kamenlim. Pomahé pii koznich potizich, 1é¢i akné

nebo ekzémy (DAMIAN, 1997).
Levandule
Lavandula offcinalis, ¢eled’ hluchavkovitych (Lamiaceae)

Levandule je kefovita rostlina s dfevitymi jehlickami a tzkymi listy. Je obklopena
fialovymi kvéty v klasech. Klasy s kvéty se ususi a pak se destiluji. Ziskany étericky
olej je bezbarvy az nazloutly a ma silnou vini. Levandule byla a je jednou
Z nejoblibengjsich bylin (MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997).

Je to nejvice pouzivany aromaterapeuticky olej. Levandule roste divoce zejména ve
Stitedomoti, ale v soucasné dob¢ je péstovana po celém svété. Piesto je tézké ziskat
pravy levandulovy olej. Ten je Casto zaménovan s levandinem, coz je lacingj$i olej
Z hybridnich rostlin levandule. Levandulovy olej pomaha pfesusené i mastné pokozce.
M4 omlazovaci G¢inky a miSenim s ostatnimi oleji zmirfiuje artritidu, revmatismus

a ekzémy. Levandule odstranuje deprese, utiSuje, uklidiuje a 1é¢i nespavost. Zmirnuje
hnév a utiSuje pocit strachu a hnévu (STUART, 2008).
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Citréon
Citronik, Citrus limonum, ¢eled’ Rutaceae

Citronik je stalezeleny stromek, ma razovobilé kvéty a je obrostly zelenymi plody, které
vyzraji a méni se ve zluté (FARRER-HALLS,2007). Plod Citroniku je velmi oblibeny
ve Stfedozemi, pouzivany pifedev§im pro jeho povzbuzujici ucinek pii infek¢énich
onemocnénich. Citron je soucasti mnoha ptipravki proti kasli, nachlazeni a chfipce.

Citron ma velmi povzbuzujici, svézi a sladkou vini (HARDINGOVA, 2003).

Esencidlni olej ma svétle Zlutou barvu a ziskéva se lisovanim kury citronu. Pro svou
osvézujici a pfijemnou citrusovou vini se vyuziva pti vyrobé parfémi. Ptidava se také
do &isticich p¥ipravkd pro mastnou plet (MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997).

Citron napomaha pii 1é¢bé jater, ledvin a 1é¢i ledvinové kameny (DAMIAN, 1995).
Také ma hemostatické ucinky, které zamezuji krvaceni. Jeho baktericidni ucinky jsou
idealni do roztokd na omyvani odfenin a drobnych ran. Napoméha ptredchazet

vvvvv

rozhodovani. Nesmi se v8ak pouzivat pii citlivé pleti, ani pfed pobytem na slunci

(FARRER-HALLS, 2007).
Medunka lékarska
Mellissa officinalis, ¢eled’ hluchavkovité

Medunka lékaiska je trvala kefovita bylina s drobnymi bilymi nebo rdzovymi listy
(FARRER-HALLS, 2007). Na povrchu listu ma jemné chloupky, ma plazivé kofeny
a tvoti ji vzptimené hranaté lodyhy vysoké az 90 cm. Ma listy ve tvaru srdce a okraje
jsou zubaté, velmi krasné voni po citronech. V jizni Evropé roste vétSinou plané na

neobdélavané pudé (CLEVELY, 2001).

Medunika ma velice sladkou vuni a je jednou z nejlepSich bylin na 1é¢bu deprese
a uzkosti. Medunika, také nazyvéana jako ,elixir Zivota®“ pomahd od stresu, posiluje
emoce a obklopuje Clovéka pozitivni energii a Stéstim (FARRER-HALLS, 2007).
Velice pozitivné pasobi v [é€bé koznich a dychacich onemocnéni. Jeho hlavni vyuziti je
jeho tisici ucinek na té€lo i mysl (HARDING, 2003). Meduiika ma pozitivni vliv na
kardiovaskularni systém, snizuje krevni tlak a zpomaluje zrychleny dech. Také velice
dobie piisobi na zazivani, poruchach traveni a nevolnosti, které jsou zptisobeny stresem.

Zmirnuje stres a 1é¢i nespavost (FARRER-HALLS, 2007).
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Neroli
Citrus aurantium var.amara

Nerolovy olej je vlastng olej z kvétt dobie znamého pomerancovniku. Etericky olej se
ziskava zjeho bilych kvéta, které sbiraji tésné pied rozvinutim a pak se destiluji.
Vznikd svétle zluty olej silné, avSak vzdusné vané, pripominajici lilie
(MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997).

Neroli, je velmi drahy étericky olej. K ziskani jednoho kilogramu tohoto oleje je poticba
az jedna tuna kvéti a poupat (GROSJEAN, 2003). Pomerancovnik je stalezeleny
vysoky strom, dortista az do vysky deseti metrii. Je obohacen lesklymi tmavé zelenymi
listy ajiz zminénymi bilymi kvéty. Viné neroli se sklada s citrusovych tont a teplych
kvétinovych podtonti. Olej se vyuziva pfedevs§sim v péci o suchou, citlivou a starnouci
pokozku (HARDING, 2003). Také zklidiiuje nervy, uklidiiuje a lehce uspava. Posiluje
srdce a poméaha redukovat buseni srdce a srde¢ni kiece. Také pomahd pii bolestech
bficha a koliky u kojenci (GROSJEAN, 2003). Pii aplikaci v koupelich zmirfiuje
pfedmenstruadni piiznaky a celkové zlepsuje krevni obéh (MCGILVERYOVA —
REEDOVA, 1997).

Mata peprna
Mentha piperita, ¢eled’ Labiatae

Existuje nékolik druhti maty, ale mata peprna se v aromaterapii vyuziva nejcastéji. Je to
trvald bylina se zelenym stonkem a listy a bilymi kvéty. Olej se ziskdva predevSim
z listd, ale také z kvétl, parni destilaci. Tento olej je hojné vyuzivan pii riznych typech

travicich obtizi (FARRER-HALLS, 2007).

Hieroglyfy nalezené v chramé Edfu dokazuji, Ze staii Egyptané pouzivali matu jako
ritudlni parfém a byla zarove soucasti posvatného kadidla zvaného kyphi. Rekové
a Rimané pouzivali matu kazdy den. Slouzila k aromatizaci vody v laznich a ve formé
prasku slouzila k provonéni pradla (MOJAY, 2000). Mata podporuje traveni, ni¢i
bakterie abrzdi proces hniti. Eliminuje zapach z st a vyuziva se léCebné pii
onemocnéni jater. Matovy olej energizuje, vyuziva se pifi vycerpani a impotenci.

Stimuluje, tonizuje a pasobi jako lehké afrodiziakum (GROSJEAN, 2003).

Viin€ maty je sve€zi, ostra a chladiva. Také proto se vyuziva k uvolnéni bolesti svali, pii

kiecich a také je vhodna pii 1écbe kasle, usnadiiuje vykaslavani. Je velice pfijemna jako
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ptisada do inhalaci, saun nebo parnich lazni. Dokéze ozivovat, vyvést ze stavu nudy a je
také vhodna pii zavratich ¢i mdlobach (DAMIAN, 1995). Mata peprna je netoxicka,
olej je vsak velice silny, proto je dulezité ho pouzivat jen v koncentratech (HARDING,
2003). Nikdy nepouzivat neziedény matovy olej, nenatirat se s nim a nepfidavat ho

neziedény do koupele. Matovy olej se nedoporucuje uzivat ve vecernich hodinéch,
zabranuje usinani (GROSJEAN, 2003).

Borovice lesni
Pinus sylvestris, ¢eled pinaceae

Borovice lesni je vysoky stalezeleny strom S vyrazné rozpraskanou kurou, jehli¢im
a siskami (FARRER-HALLS, 2007). Borovice roste divoce v celé Evropé, Severni
Americe a ve stitech byvalého Sovétského svazu (MCGILVERYOVA — REEDOVA,
1997).

Ciry az svétle Zluty étericky olej se destiluje z jehli¢i, ale také z pupent, pryskyfice,
siSek a vétvicek. Je to nejznaméjsi 1é¢ivy prosttedek pii dychacich potizich.
Prostfednictvim inhalace 1é¢i nachlazeni a je vhodna pfi pneumonii a plicnich infekeich.
Olej z borovice se vyuziva pii koupelich, zvySuje krevni ob&éh a pomaha pti bolestech
zpusobenych revmatismem (DAMIAN, 1995). Také je velice vhodna pfi 1é¢bé zanétu
mocového méchyfe a jinych onemocnéni mocovych cest. Borovice dodava clovéku
pocit Cistoty a tepla, upeviiuje sebevédomi a podporuje toleranci a odpusténi (FARRER-
HALLS, 2007).

NejcCastéji se vyuziva k vyrob& panskych parfémt, aromatizaci Cisticich prostiedk,
k vyrobé kosmetiky, pii vyrobé balzami, masaznich oleji, mydel a koupelovych oleji
(MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997).
RuzZe stolista, raZze marocka, ruze keltska

Rosa centifolia, Rosa damascena, Rosa gallica, ¢eled: Rosaceae

Rizovy olej je velmi cenny, ziskava se destilaci z tmave rizovych okvétnich listka této
rostliny. Tento étericky olej je velice drahy, jeho obsah v rtizovych listcich je velmi
maly. Velice obliben je piedev§im u Zen, ma velice jemnou a piijemnou viini. Také
napomaha pii nepravidelné menstruaci, uklidiiuje emoce a navozuje pocit Stésti, celkové

harmonie a pohody (STUART, 2008).
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Napomaha pii pomalém traveni, pouzivd se na lécbu opari a ekzému. Zjemtiuje
a omlazuje suchou nebo starnouci pokozku. Posiluje ¢innost jater a uvoliiuje kiece. Je
vdéény pomocnik pii 1é€bé mocovych cest a rozmnozovaci soustavy. Zklidnuje

poporodni deprese (HARDING, 2003).

Etericky olej je bezbarvy az svétle luty. Pii pokojové teploté mize mit tuhou
konzistenci, avSak t€lesnou teplotou se ihned méni na tekutou. Jeji olej ma lehkou,
sladkou a kofenénou vuni. Velice dobfe se misi s ostatnimi druhy kvétin (FARRER-

HALLS, 2007).

Santalové dievo
Santalum album, ¢eled’ santalovité (Santalaceac)

Santalovy strom pochézi z Indie, roste ve vychodoindické provincii Mysore, také na
Javeé, Sumatie, Borneu a Australii. Santalové dievo obsahuje az 90% santalolu. Jeho
viné je velmi piijemna a velmi zadana (GROSJEAN, 2003). Santalovy strom je
stalezeleny strom s ruzovofialovymi kvéty (FARRER-HALLS, 2007). Tento strom
poskytuje olej nejvyssi kvality, musi ovSem rist az tficet let. V Indii tento olej pouzivaji
jako povzbuzovaci 1€k, kadidlo a jako ptfisadu do parfémil. Jeho hlavni vyuziti je
Vv oblasti dychaci soustavy, 1é¢i suchy a hlenovity kasel, bronchitidu a bolest v krku. Je
velice vhodny na zklidnéni a uvolnéni, pouziva se také pfi uzkostech, depresich

a nespavosti (HARDING, 2003).

Olej se ziskava ze dieva, kde se zpracovava pouze vnitini dien kmene. Olej ma hustou
olejovitou konzistenci, vuné je dfevnata, sladka a velice podobna razi. Olej je kofenény
ama orientalni podton. Jeho barva je svétle zelenozluta a ma velice hotkou chut’

(TISSERAND, 1991).
Cajovnik, Tea tree oil
Melalauca alternifolia, celed’ Myrtaceae

Cajovnik, zvany jako Tea Tree je maly strom s velmi tenkou kirou. Jeho uzké listy
pfipominaji pefi a maji jasné zelenou barvu. Strom je maly, nedorista do vysky veétsi
Sest metru. Z listd a vétvicek Cajovniku se ziskava étericky olej pomoci parni nebo

vodni destilace (DRURY, 2008)

Tea tree olej je varomaterapii na prvnim misté, je totiz nejlécivéjsi ze vSech

v

esencialnich olejli. Nejvyznamnéjsi jeho vlastnost je ti€¢innost proti vSem tfem hlavnim
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skupindm ndkaz: plisnim, bakteriim a virim. Je velice vyuzivany proti oparim, na
onemocnéni nosni dutiny a krku (DAMIAN, 1995). Ma velice silné dezinfekéni
a antiseptické UcCinky, vyuziva se proto k 1écbé koznich onemocnéni vcetné opard,
bradavic, Ustnich viedi a aftu. Tyto vlastnosti jsou zndmé jiz staleti. Australané si
osetfovali tea tree olejem popaleniny a mykdzni zanéty. Kdyz tea tree ptidime do vody,
da se uzivat jako velice u¢inna Gstni voda (MCGILVERYOVA — REEDOVA, 1997).
Olej ma velice Siroké vyuziti, je dobré ho mit vzdy po ruce. Jeho viin€ je velmi 1é¢iva,
Cista a sveézi. Ma také pozitivni vliv na naSi mysl, povzbuzuje, osvézuje a dodava
energii. Nyni se tea tree olej pfidava do mnoha kosmetickych a dentdlnich prostfedka

(HARDING, 2003).
Ylang Ylang
Cananga odorata, ¢eled’ Annonaceae

Stromy ylang ylang pochdzi z Asie, jeho nazev znamend — kvétina kvétin. Jeho kvéty
jsou strapaté a jejich barva je Zlutozelena. Sbiraji se v rannich hodinach a étericky olej
se ziskavda zkveéth pomoci parni destilace. Olej ma silnou exotickou viini

(STUART, 2008).

Olej z ylang ylang je nejvice vyuzivan v 1é¢bé nervové soustavy, vhodna je aplikace
napiiklad pfi uzkosti, nespavosti, depresich a vykyvech nalad. Jeho pouziti je téz
vhodné pii vysokém krevnim tlaku, zachvatech paniky, 1écb&é akné a na mastnou
pokozku (HARDING, 2003). Ylang ylang se vyuziva také jako afrodiziakum
apodporuje 1é¢bu impotence a frigidity. Velice dobfe podporuje srdec¢ni c¢innost
a dychani. Napomaha v boji proti ostychavosti a uzavienosti osobnosti. Je velice
obliben pii primyslové vyrobé parfémii. Tento étericky olej se hodi zvlasté k zenam,
podporuje Zenskost, sebedivéru a smyslnost. Nejcastéji se ylang ylang louhuje
v kokosovém oleji, poté se pouziva jako masazni olej. Také se pfiddva do koupeli,
navozuje Cloveéku stav uvolnéni a zmirnuje stres a stavy deprese (FARRER-HALLS,
2007).

2.3.1 Metody extrahovani

Destilace

Destilaci vyuzivali i stati Egyptané. Uchovavali rostlinné suroviny ve velkych

hlinénych nadobach, ptidali do nich vodu a nddobu zahtdli, aby se vytvéiela para. Ta
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poté prochdazela bavinénou latkou, latka nasakla silicovym olejem, ktery byl pak
vymackavan do dalSich nadob (STUART, 2008). Tato metoda se vyuziva az dodnes,
destilace nyni probiha v aparatufe, ktera se sklada ze Ctyf ¢asti: nadrz na rostliny,
piistroj na vyrobu pary, chladi¢ a nadrzka na olej. Do téchto slozitych destilacnich
pistrojti se ulozi listy &i kvéty, pies které pak prochazi stladena para. Casto se vyuziva
vakua, aby se mohly silicové oleje snadno pfeménit v pary. Para spolecné se silicovym
olejem prochazi skrz chladici systém. Diky jejich rozdilné hustoté se olej jednoduse

0ddgli od vody (GROSJEAN, 2003).
Macerace

Macerace je metoda, kdy se kvéty bylin a rostlin namaceji do horkého oleje. V horkém
oleji se kvéty rozlozi na jednotlivé buniky a uvolni se z nich veskera ving. Olej se poté

prodisti a vylouhuji se z néj vonné esence (STUART, 2008).
Enfleurace

Tato metoda se pouziva pfedevSim vtom momenté, kdy potiebujeme z kvétin
vylouhovat jemnéjsi vytazky, které se nepfili§ snadno ziskavaji. Jako ptiklad miZeme
zminit naptiklad esenci z jasminu, z kvéti rize a pomerancovych kvéta (nerol). Kvéty
se drti mezi dfevénymi miskami se sklenénym povrchem, na povrchu je rozetien
zivocCisny tuk bez pachu a ten se pIn¢ nasyti vini téchto esenci. PovétSina vyrobcet,
kterym zaleZi na vysoké kvalité drahych esenci, jako naptiklad z kvétl jasminu, narcist

a fialek, vyuziva tento vyrobni proces (GROSJEAN, 2003).
Mechanické lisovani

Lisovani, je jedna z nejjednodusSich metod. Silicové oleje z kiiry a ze slupek zralého
ovoce, napiiklad pomerance a citronu, vymackaji ptimo do tamponu (STUART, 2008).
Také lze pouze vyjmout duzina citrusového plodu, slupka se navlhéi a lisuje se. Na
konci procesu se olej a voda od sebe oddéli diky jejich rozdilné hustote (GROSJEAN,
2003).

2.3.2 Vyuziti silicovych olejt

Je mnoho zplsobi pouziti silicovych, esencidlnich oleja. Jejich mnohostranné
uplatnéni, nadherna viin€ a schopnost 1€€it z nich Cini jeden z nejvétsSich dara ptirody.
V silicovych olejich jsou takzvané aktivni slozky rostlin, ty jsou velice ucinné

a koncentrované. Existuje mnoho metod a zpusobd, jak si individualné upravit jejich
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vini i lécebné ucinky. Pro tyto metody neni tieba zaddného zvlastniho vybaveni

(STUART, 2008).

1. Terapeutickad masdz je jednou z nejpouzivanéjSich aromaterapeutickych
technik. Je to klasickda metoda, kdy prostiednictvim lymfatické masaze a silicovych
oleji stimulujeme krevni obéh a lymfu. Timto se télo regeneruje a povzbuzuje své
ptirozené ozdravné sily (STUART, 2008). I kdyz je kiize v bézném piipad¢ neprostupna
pro vodu, pomérn¢ snadno piijimad malé mnozstvi latek rozpustnych v tucich. Kdyz
projdou povrchem kuze, dostanou se do Skary, kozni vrstvy, kterd je zasobovana
kapilarami. Timto zptisobem vstoupi molekuly do hlavniho ob&hu. Aromaterapeuticka
masaz by se neméla provadét lidem s horeckami nebo s chiipkou. Masaz by se méla
provadét az 2-3 hodiny po jidle. Mezi kontraindikace také patii nedavno zhojené jizvy,
kozni infekce, kiecové Zily a rozsahlé modfiny. Je dobré vyhnout se zranénym §lachdm,
svaliim a oblastem zasazenych zanétem a artritidou. Aromaterapeutickd maséaz je velmi
vhodnad pro zeny v t€hotenstvi, je vSak dobré vyhnout se bfiSni krajin¢ a také se
vyvarovat nékterym éterickym olejim jako naptiklad kminu, yzopu lékatrského, maty

peprné, rozmaryny a febticku (MOJAY, 2000).

2. Inhalace, jinak feceno vdechovani pary, je velice vyznamna metoda pii 16¢bé
dychacich cest, nachlazeni a dalSich onemocnéni. Jedinou vyjimkou jsou vSak astmatici,
ti by tuto metodu vyuzivat rad€ji neméli. Inhalace je také vybornou metodou, jak si
jemné a do hloubky vy¢cistit pokozku obliceje. Do naddoby s horkou vodou pfidame Sest
az dvanact kapek, posadime se nad nadobu, z které se para odpatuje, a pres hlavu si
pifehodime rucnik, poté zhluboka vdechujeme. Takto inhalaci opakujeme aZ Ctyfikrat.

Pokud by vam inhalace byla neptijemna, pieruste ji (STUART, 2008).

3. Jednou z nejoblibenéjsich zplsobl vyuziti éterickych oleju jsou koupele.
Velice kladné plisobi na uklidnéni nervii a utiSeni svalovych bolesti. Je to technika
podporujici maximalni relaxaci. Je zvlasté G¢inna pro napjaté a nervozni osoby. Je
velice u¢inna pii problémech s nespavosti, velice vhodné je pouzit olej z levandule ¢i
hefmanku (MOJAY, 2000). Nejlépe je zistat v lazni alesponi 15 minut, aby méla lazen
ucinnost. Pro citlivou pokozku je lepsi silicovy olej nejdiive rozmichat v zadkladnim
naptiklad mandlovém oleji. Koupel unavenych nohou nejlépe osvézi tepld lazen, do
které¢ se prida pét kapek maty, matefidouSky a rozmarynu. Na zklidnujici lazen lze
pouzit olej zlevandule. Na zhojeni popraskané pokozky je vhodnad koupel rukou

s ptimési paculi, meduniky nebo kostivalu. Rychlejsi metodou je také sprcha, kdy si na
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myci houbu nakapeme nékolik kapek oleje a vtirame jej pfimo do pokozky celého téla

(STUART, 2008).

4. Aromaterapie se vyuziva také prostfednictvim saunovdni. Do vody pridame
nekolik kapek eukalyptového nebo borovicového oleje a toto smési pak pielivame horké
kameny. Voda se vypafuje a esence poté vdechujeme a zaroven nam velice dobie

procistuje pokozku a zbavuje ji skodlivych latek (STUART, 2008).

5. Nejucinngjs§im zpisobem rozptyleni esencidlnich oleji do vzduchu je
prostiednictvim aromatickych odparovacii. Je to nejlepsi zplisob pro povzneseni nalady
a celkové pro psychoterapeutické ucely (MOJAY, 2000). Odpatrovace, znamé také jako
rozpoustéce. Pouzivaji se jednoduse, horni ¢ast se naplni vodou, do které se prida par
kapek esencidlniho oleje a do spodni Casti odpafovace se vlozi hotici svicka. Ta vodu

ohtiva, odpatuje se a do mistnosti se dostava piirozena viiné oleje (STUART, 2008).

6. Obklady maji dvé rizné formy vyuziti. Teplé obklady 1é¢i pifedevsim stavy
nachlazeni, stavy s chronickymi kiecovitymi bolestmi a podobné. Studené obklady jsou

vhodné pouzit pfi otocich a onemocnéni zanétlivého pavodu (MOJAY, 2000).

7. Dalsi alternativni metodou vyuziti aromaterapeutickych olejii jsou naptiklad
vifivky, vonné polStafe, pot-pourri, vonné svice nebo také parfémy. Je opravdu velice
snadné vyuzivat aromaterapii v klidu domova, vzdyt piece ty nejjednodussi metody

mohou byt ty nejicinn&jsi (STUART, 2008).
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3 PRAKTICKA CAST PRACE

3.1

Cil prace

Cilem mé bakalarské prace je zjistit, zda ma aplikace aroma masazi vliv na zlepSeni ¢i

vyrovnani psychické a fyzické harmonie. Prozkoumat oblast aromaterapie a dozveédét se

o dalSich forméach relaxace a regenerace.

3.2

Ukoly prace

Ukolem mé bakalatské prace je predevsim:

1.

3.3

Prostudovat velké mnozstvi publikaci jak domacich tak zahrani¢nich autor na

téma aromaterapie.

Objasnit, jakou mirou je aromaterapie relaxa¢ni a regenera¢ni technikou, a do

jaké miry pomaha odbouravat stres, napéti i rizné formy onemocnéni.
Aplikovat aromaterapeutické masaze v prubéhu osmi lekei u deseti klienti.

Porovnat dotaznik POMS A, vyplnény pted aplikaci aroma masazi a dotaznik

POMS B, vyplnény po aplikaci aromaterapeutickych masazi.
Analyzovat a porovnat vysledky vyplyvajici z dotaznikit POMS.

Odpovédet na nasledné vyzkumné otazky a predpoklady.

Vyzkumné¢ predpoklady
Predpokladam, Ze po aplikaci aromaterapeutickych masazi dojde ke kladnému
ovlivnéni a tudiZ vzristu pozitivnich emoci.

Domnivam se, ze po aplikaci aromaterapeutickych masazi dojde ke kladnému

ovlivnéni a poklesu negativnich emoci.

Aplikace aromaterapeutickych masazi ma vliv na zlepSeni psychické a fyzické

harmonie
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4 METODIKA PRACE
4.1 Charakteristika vyzkumného Setfeni

Setfeni probihalo pét mésicti a to od listopadu roku 2013 az do biezna roku 2014.
Klienti za mnou dochazeli v predem urenych terminech. V prvni fad¢ jsem vSechny
své klienty kontaktovala a uspoiadala jsem informacni sezeni. Nejprve jsem vSechny
své klienty seznamila s technikou a ucinky aromaterapie, ptestavila svou bakalarskou
préaci a celkové mé studium. Poté jsem se vSemi klienty naplanovala pfesné terminy,
kdy za mnou budou dochazet na lekce aromaterapeutickych masazi. Celkové vyzkumné
Setfeni bylo zalozeno na standardizovaném dotazniku POMS, proto jsem klienty s timto
dotaznikem seznamila. Dale prob&hlo osm terapii aromaterapeutickych masazi. Na
prvni terapii klienti vyplnili prvni dotaznik POMS A, ktery zaznamenal hladinu
jednotlivych emocnich skupin na pocatku Setfeni. Po aplikaci vSech osmi lekci aroma
masazi mi klienti vyplnili zavéreny standardizovany dotaznik POMS B, ktery
zaznamenal stav emocnich skupin po skonceni vyzkumného Seteni. Doba vypliovani
dotazniku nebyla Casové omezena. Kazda terapie probihala 60 minut. Po ukonceni
vSech lekci jsem uspotadala zavéreéné sezeni, kde jsem vSem klientim a klientkdm
podckovala. Vybrané klienty velmi dobfe zndm, a proto s nimi byla velice pfijemna

a bezproblémova spoluprace.

Tabulka €. 1. Rozvrzeni vSech lekci aromaterapeutickych masazi u jednotlivych klienti.

1. klient kazdé pondéli a stfeda .
Listopad
2. klient kazdé ttery a Ctvrtek
3. klient kazdé pondéli a stieda .
Prosinec
4. klient kazdé ttery a Ctvrtek
5. klient kazdé pond¢€li a stied
azdé pond¢li a stieda Leden
6. Klient kazdé utery a Ctvrtek
7. Klient kazdé pondéli a stfeda ,
Unor
8. klient kazdé utery a Ctvrtek
9. klient kazdé pondéli a stieda y
Biezen
10. klient kazdé ttery a Ctvrtek
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4.2  Charakteristika cilové skupiny

Abych dokazala charakterizovat cilovou skupinu, pouzila jsem metodu fizeného
rozhovoru. Cilovou skupinu tvoii zeny i muzi ve veékové kategorii 21-50 let. 60%
klientek jsou Zenského pohlavi, v primérné vekové kategorii 30 let. Zbylych 40% jsou
pohlavi muZzského v primérné v€kové kategorii 32 let. 70% dotazovanych Zije ve mésté
a 30% na venkové. Co se tyce povolani 70% klientd je pracujicich a 30% je jesté
studujicich. Az 60% klientd uvadi velky napor stresu na psychiku, 50% klientd ma
problém s tnavou. 20% klientd trpi bolestmi zad a 10% klienti ma problémy
s usinanim. 30% klientii je bez znadnych negativnich potizi. Zadny z klientd nikdy

neprosel aromaterapeutickou masazi.
Klientka ¢. 1

Prvni klientka je studentka vysoké Skoly. Je ji 23 let a ve volném Case navstévuje dvé
brigddy a to v obchod¢ a restauraci. Bydli ptimo v méstské zéastavbé. Po zdravotni
strance je v poradku, stresem trpi pouze bezprostiedné pied zkouskou. Stézuje si na

Casty pocit unavy.
Klient ¢. 2

Druhym mym klientem je muZ ve véku 36 let. Jeho bydlisté je na vesnici, kde také
pracuje. Jeho prace je manudlni a zahrnuje 8 hodin denné. Trpi bolestmi zad.

Nepocit'uje na sobé zadné stresové faktory.
Klientka ¢. 3

Dalsi mou klientkou je zena ve veéku 50 - ti let. Pracuje 8 hodin denné. Jeji prace je
naro¢na jak manualné, ale také psychicky. Je rozvedena a ma dvé déti. Bydli na okraji

mésta, v klidné ¢asti. Trpi bolestmi zad, stresem z prace a ¢astou tnavou.
Klient ¢. 4

28lety muz je ¢tvrtym klientem. Jeho bydlisté je pifimo ve stiedu mésta, v rusné casti.
Pracuje jako dispecer 8 hodin denng. Tato prace je velice narocna na psychiku a také

trpi inavou a stresem.
Klientka €. 5
Klientce cislo 3 je 26 let a bydli v méstské zastavbe. Jeji prace zahrnuje 8 hodin denné,

avSak v pfijemném prostiedi. Netrpi stresem a nema zadné fyzické ani psychické potize.
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Klientka €. 6

Dalsi dotazovanou je divka ve véku 22 let. Studuje vysokou skolu. Bydli v méstské
zastavbe velkého mésta. Mimo Skolu také brigddn€ pracuje v obchod¢. Netrpi stresem,

jen Casto pocit'uje inavu. Rada vyhledava sportovni ¢innosti.
Klient ¢&. 7

Dalsim klientem je 38lety muz, ktery bydli na vesnici ve velice klidné ¢asti. Pracuje
jako tfemeslnik 8 — 12 hodin denné¢ v misté svého bydlisté. Je zenaty a ma dvé déti.

Nepocituje zadné naznaky stresu.
Klientka ¢. 8

Osma dotazovana klientka je studentka vysoké Skoly. Je ji 21 let a pochazi z malé
vesnice. Nyni bydli na studentskych kolejich. Dvakrat do mésice cestuje 3-4 hodiny
autobusem. Brigddné pracuje manudlné¢ v tovarné, coz je pro ni velice fyzicky

I psychicky naro¢né. Celkové nema zadné zdravotni potize.
Klient ¢. 9

Dalsim klientem je pétadvacetilety muz pracujici jako manazer, kde pracuje 8§ — 12
hodin denné. Jeho bydlisté je pifimo v centru mésta. M4 obcasné problémy s usinanim.

Velmi Casto pocituje navaly stresu.
Klientka ¢. 10

Posledni dotazovanou je Zena ve véku 38 let, pracujici v oblasti finan¢nictvi. Ma velice
naro¢nou a zvlasté nepravidelnou pracovni dobu. Bydli na okraji mésta v klidné ¢asti. Je
rozvedena a ma tfi déti. Pocit'uje vyCerpani z velmi naro¢né prace, ale zaroven ma casto

pocit §tésti z pracovnich uspéchil. Casto vyhledava sportovni aktivity.
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4.3 Pouzité¢ metody

V praktické ¢asti  bakalarské prace jsem vyuzila metodu dotazovani pomoci
standardizovaného dotazniku POMS a pro zjisténi zakladnich informaci o klientech
metodu fizeného rozhovoru. Data, ktera mi v dotazniku vysla, jsem pievedla do
elektronické podoby a vyhodnotila jsem je pomoci programu Microsoft Excel. V tomto
programu jsem nejdiive vytvorila tabulky a diky nim jsem data mohla zaznamenat do
grafii pro lepsi ptehlednost a porovndni. Informace ziskané pomoci fizené¢ho rozhovoru
jsem zaznamenala pouze do programu Microsoft Word a slouzili mi pouze k lehkému
popsani klienta. POMS dotaznik je tvofen ze dvou casti. Tvoii ho ¢ast A, cast B.
Obsahové jsou oba dotazniky stejné. Dotaznik A vypliuji Klienti pred provedenim
aromaterapeutické masaze. Dotaznik B vypliuji klienti po aplikaci osmi lekci aroma
masdzi. Dotaznik se skladd z pocitovych slov. Jedna se o kladné i zaporné emoce.
Kladné emoce jako napftiklad: plny Zivota, energicky, veseli, plny elanu, ¢inorody
anegativni emoce jako je: bez nadé&je, zmateny, vyCerpany, rozhoiceny, nestastny,
unaveny. POMS dotaznik skyta skalu péti stupiit odpovédi: vitbec ne, trochu, sttedné,
znacn¢ a velmi znaéné. Odpovédi nejsou Spatné ani spravné, jde pouze o zaznamenani
pocitd. Dotaznik POMS jsem ve své bakalarské praci pouzila celkem dvakrat. Jak jsem
jiz vySe zminila, POMS dotaznik A je vypliovan pied aplikaci aroma masaze, a druhy
POMS dotaznik B je vypliiovan po aplikaci aroma masaze. Dle Manna, Stuchlikové
a Hagtveta (2005) se POMS dotaznik déli do Sesti zakladnich emoénich oblasti.
Zakladni oblasti jsou: A- Hnév, F- Unava, V- Vitalita, D- Deprese, C- Zmatenost a T-
Tenze. Kazdé z téchto zakladnich oblasti obsahuje skupinu emoci. Tyto emoc¢ni skupiny
se déli také na negativni, do které se fadi A- agrese, F- unava, D -deprese, C —
zmatenost a T- tenze, a pozitivni emoc¢ni skupina je V- vitalita. Pied a po ukonceni
vSech osmi masaznich lekci, bude mit klient za ukol oznacit v dotazniku intenzitu dané
emoce. Na vybér ma vzdy pét stupnid: vilbec ne, trochu, stfedné, znacné a velmi znacné.
Tyto stupné jsou kédovany od jedné do péti. Pomoci bodl od 1 do 5 byly okoédovany
jednotlivé stupné v POMS dotazniku v nasledujicim potadi: Viibec ne 1 bod, trochu
2 body, stfedné 3 body, zna¢né 4 body a velmi zna¢né 5 bodl. Z vysledkl jsem pak
vyhodnotila primémé hodnoty jednotlivych emocnich skupin. U negativnich by byl
pozitivni co nejmensi pocet bodii a u kladnych emoci je tomu prfesné¢ naopak a za
pozitivni vysledek muzeme pokladat co nejvétsi pocet bodi v dotazniku

(STUCHLIKOVA, MAN, HAGTVET, 2005).
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4.3.1 Rozdé€leni zakladnich oblasti POMS dotazniku

Rozdéleni zakladnich oblasti dotazniku POMS dle Stuhlikové, Mana a Hagtveta (2005)
A- HNEV: natvany, rozzlobeny, vztekly, rozhoi¢eny, rozzufeny

F- UNAVA: opotiebovany, neschopen soustiedit se, utahany, unaveny, vy&erpany,
pietazeny

V- VITALITA: plny Zivota, plny elanu, ¢inorody, vesely, energicky, razny

D- DEPRESE: zoufaly, uzkostny, smutny, nestastny, skliceny, mizerny, zbytecny,
malomyslny, bez nad¢je

C- ZMATENOST: rozruseny, zmateny, popleteny, nejisty, roztrzity

T- TENZE: nevrly, neptijemny, podrazdény, neklidny, nervozni, napjaty
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5 VYSLEDKY VYZKUMU
5.1 Dotaznik

Graf Cislo 1. Porovnani dotazniku POMS A a POMS B u klienta cislo 1.

KLIENT CiISLO 1.

EPOMS A

mPOMS B

A - hnév F - Ginava V - vitalita D - deprese  C- zmatenost T - tenze

Graf ¢islo 1. ukazuje porovnani jednotlivych emoénich skupin vyplivajici z dotaznikl
POMS A, B, kter¢ klient ¢islo 1. vyplnil pfed a po osmi lekcich aromaterapeutické
masaze. Vodorovna osa znazoriuje jednotlivé emocni skupiny a svisla osa ukazuje
pramérné hodnoty boda 1 — 5. Modry sloupec zndzoriiuje vzdy dotaznik POMS A, ktery
byl vyplnén pted masdzemi.

Dotaznik POMS B znézoriiuje sloupec modry, ktery byl klientem vyplnén po vSech
lekcich aromaterapeutickych masazi. Emoc¢ni skupina A — hnév ukazala primérem
hodnotu 1,4. Po absolvovani vSech lekci se hodnota snizila o 0,4 bodi., coz je kladny
vysledek. Skupina F — inava méla vysokou hodnotu 4,3 bodu a snizila se o 2,1 bodu.
Klesajici tinava ukazuje pozitivni G¢inek. Skupina V — vitalita uréuje pozitivni emoce,
nejprve byla primérnd hodnota 2 body a poté 4,2 body. ZvySeni hodnoty u této
pozitivni emoce je kladné. D — deprese méla hodnotu 1,3, poté se minimaln¢ zvysila
0 0,1 bodu, coZ je zanedbatelny vysledek. C — zmatenost byla zaznamenana na 1,8 bodu
a snizila se na 1,4, také kladny vysledek. Posledni skupinou emoci je tenze — T, ta byla
zméiena na hodnotu 2,6 bodu a velmi se sniZila na 1,7 bodu. U klienta ¢islo 1. doslo ke
kladnému ovlivnéni u vSech skupin emoci, mimo emo¢ni skupinu D — deprese, tam se

zvysila o minimalni hodnotu 0,1 bodu (Graf 1.).

37



Graf ¢islo 2. Porovnani dotazniku POMS A a POMS B u klienta cislo 2.

KLIENT CISLO 2.

45 42 mPOMS A

= POMS B

3,5

2.8

2,5

18 18

15
15

A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

Sloupcovy graf ukazuje zmény hodnot jednotlivych skupin emoci pied a po osmi
lekcich aromaterapeutické masaze. U skupiny A — hnév se stav nezménil, klient ¢islo 2.
nepocitoval pfed ani po masaZich emoce patiici do emoc¢ni skupiny hnév.

F — unava byla v prvnim méfeni velice vysokd, hodnota byla az 4 body, po skonceni
lekci masazi unava klesla az na 1,8 bodl, dostala jsem tedy pozitivni vysledek.
V —vitalita je pozitivni emoc¢ni skupina, z prvniho dotazniku POMS A vysla vysoka
hodnota 3,2 bodi, diky masazim se jesté se zvysila na vysokych 4,3 bodu. Je to velice
kladny vysledek méteni. Klient ¢islo 2. na pocatku lekei nepocitoval premiru deprese,
a proto emoc¢ni skupina D — deprese byla vyhodnocena jen na 1,2 bodu a po masazich se
snizila na 1 bod, coZ znamend bez pociti deprese. Emoc¢ni skupina C — zmatenost
zlstala zcela nepozménéna, pocateCni hodnota byla naprosto stejnd jako hodnota
konecné a to 1,8 bodti. T — tenze byla primérna hodnota 2,8 bodl a pozitivné se snizila
na 1,5 bodu. U klienta ¢islo 2. se prumé&mé hodnoty vyhodnocené z dotazniku
u negativnich emocnich skupin kladné snizily a u pozitivni emo¢ni skupiny V — vitalita

se naopak hodnoty zvysily a to je také kladny vysledek (Graf 2).
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Graf ¢islo 3. Porovnani dotazniku POMS A a POMS B u klienta éislo 3.

KLIENT CISLO 3.
5
mPOMS A
mPOMS B
2,5
1,5
1.2
T - T
A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

U prvni emoc¢ni skupiny A — hnévu jsem zjistila minimalni hodnotu 1,4 a po
absolvovani aromaterapeutickych masérskych lekci, klesl jest¢ nize az na 1,2 bodu.
Avsak F — tinava byla v prvnim dotazniku na vysoké hodnoté 4 body a diky lekcim
aroma masazi, klesla pfesné o polovinu, na 2 body.

V — vitalita byla celkem vysoka - 2,6 bodu, po aplikaci osmi lekci se zvysila jesté
0 jeden bod na 3,6 boda. Dalsi kladny vysledek pfinesl pokles deprese z bodu 1,8 na
minimalni 1,2 bodu. C — zmatenost byla zhodnocena na 1,2 bodu a snizila se na 1 bod.
To znamena, Ze po absolvovani se zmatenost jiz uz klienta nevyskytovala. Posledni
skupinou je T — tenze, ktera se sniZila o jeden cely bod, z 2,5 bodu na 1,5 bodu.
U tohoto klienta jsem z dotaznikti POMS A, B vyhodnotila velky pokles negativnich
emocnich skupin a naopak velky vzrist pozitivni emocni skupiny, coZ je velice kladny
vysledek (Graf 3).
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Graf ¢islo 4. Porovnani vysledkii vyplivajici z dotaznikit POMS A a B, u klienta cislo 4.

! . 6KLIENT CISLO 4.
45 '
4 mPOMSB
3,6
35 33

A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

Tento graf ukazuje u A — hnévu zvySenou hodnotu 2,4 bodu, av$ak po aplikaci
jednotlivych lekci aroma masazi, tato emoc¢ni skupina sniZila svou hodnotu na 1,4 bodu,
coz je velice dobry vysledek. U klienta Cislo 4. jsem vyhodnotila 3,6 bodd u emo¢ni
skupiny F — unava, ktera bohuzel poté jesté vzrostla o jeden cely bod az na 4,6 bodu.
Nyni ndm tedy vysel negativni vysledek v oblasti inavy. Oblast V — vitalita zGstala
skoro nepozménéna, neparné se snizila z 2,6 bodii na 2,3 bodi. Tento vysledek je také

negativni.

Dalsi emocni skupinou je D — deprese, na poc¢atku méla hodnotu 1,6 a poté poklesla na
1,3 bodu. C - zmatenost se také po absolvovani aroma masazi zvysila 2,4 bodl az na
3body. T - tenze se vsak snizila z 3,3 bodd az 1,5 bodu. Z vysledki vyplyva, Ze na
Klienta aromaterapeutické masaze pusobi spiSe unavujicim zpisobem, klesa vitalita

a stoupa tinava a zmatenost (Graf 4).
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Graf ¢islo 5. Porovnani dotazniku POMS A a POMS B u klienta cislo 5.

KLIENT CiSLO 5.

mPOMS A
4,5 4.2

= POMS B

3,5

2,5

15

A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

U prvni emo¢ni skupiny se stav nezmeénil, dotazovany klient nepocit'oval emoce tykajici
se skupiny A — hnévu pied, ani po osmi lekcich aromaterapeutickych masazi. AvSak F —
unava naopak vzrostla ze 1,8 na 3 body a to je negativni vysledek.

Stejné tak V — vitalita ukazala negativni vysledek, poklesla totiz ze 4,2 bodt aZ na 3,3
body. Nardst negativni emoc¢ni skupiny D - deprese vzrostl z 1,1 na 1,3 body, stejné tak
C - zmatenost ktera stoupla ze 1,4 na 1,6 bodu, Také T — tenze vzrostla ze 1,5 na 1,8.
Skoro vSechny negativni emoc¢ni skupiny, po aplikaci osmi lekci aroma masazi,
vzrostly. Pouze skupina A — hnév se u klienta viibec neobjevil. U klienta ¢islo 5. se po

aplikaci aromaterapeutickych masazi objevili negativni vysledky (Graf 5).
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Graf ¢islo 6. Porovnani dotazniku POMS A a POMS B u klienta cislo 6.

KLIENT CISLO 6.

5
4,5 EPOMS A
4,5 4.3
= POMS B
2,2

1 1

A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

U grafu Cislo 6. je viditelna velka pozitivni zména. A — hnév se snizil o 1,2 bodu, témét
na minimalni hranici, stejné tak F — Gnava se také pozitivné snizila o 0,7 bodu, coz je
velice pozitivni. V — vitalita byla velice vysoka jiz pfed absolvovani osmi lekci masazi
a jesté vzrostla o 0,2 bodu na 4,5 bodu, skoro na nejvyssi moznou hranici.

Emoc¢ni skupina D — deprese se u klienta Cislo 6. nevyskytovala pred, ani po
aromaterapeutickych masazich. C — zmatenost zastala na stejnych bodech, zcela
nepozménéna a to na bodu 1,2. T — tenze klesla stejn¢ jako tinava o 0,7 bodu, to
vykazuje velmi pozitivni vysledek. U klienta ¢islo 6. se po aplikaci

aromaterapeutickych masazi prokazali velmi pozitivni vysledky (Graf 6).
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Graf ¢islo 7. Porovnani vysledkii z dotazniku POMS A, B u klienta cislo 7.

KLIENT CIiSLO 7.

mPOMS A

= POMS B

A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

V prvnim dotazniku POMS se u klienta ¢islo 7. objevily jen minimalni emoce patfici do
skupiny A — hnév, a pfesto po absolvovani aroma masazi klesly 0,2 bodu na tplné
minimum. AvSak F — Ginava byla vyhodnocena na vysoké hranici 3,5 bodl a poté se
jesté zvysila o 0,1 bod. V — vitalita méla také vysokou hodnotu, ale ta se naopak snizila
0 0,8 bodu. Tyto dva vysledky jsou negativni.

D — deprese byla vyhodnocena na 1,4 bodu a snizil se o 0,1 bodu. C — zmatenost se
sniZila z 2 bodl na 1,6 a také T - tenze se z 2 celych bodi snizila na uplné¢ minimum.
Tyto dva vysledky jsou velice pozitivni. U klienta ¢islo 7. se po vyhodnoceni dotaznikli
ukazalo, ze lekce aromaterapeutické masaze u néj snizuji pocity A - hnévu, C -
zmatenosti a T - tenze, ale naopak stoupa F - tinava a klesa pozitivni emo¢ni skupina V

— vitalita (Graf 7).
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Graf ¢islo 8. Porovnani dotazniku POMS A a POMS B u klienta cislo 8.

KLIENT CISLO 8.

5
=POMS A

45

4
35 =POMS B

A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

Podle dotazniku POMS nevykazoval klient ¢islo 8. témét zadné projevy emocni
skupiny A — hnévu. Po aplikaci aroma masazi klesla hodnota na aplné minimum. Dalsi
pozitivni vysledek je u hodnoty F — tnava, ktera klesla o 1 bod. V — vitalita jedina
pozitivni emoc¢ni skupina vzrostla o 1 bod na 3,5 bodu, coz je velmi kladny vysledek.

Emo¢ni skupina D — deprese a C — zmatenost mély stejné hodnoty v prvnim dotazniku
POMS A a klesly na stejnou hodnotu, pfesné o 0,4 bodu. T — tenze je jedinou negativni
emoci, kterd vzrostla. Jeji hodnota vzrostla o 0,2 bodu, coZ je jediny negativni vysledek

u klienta cislo 8 (Graf 8).
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Graf ¢islo 9. Porovnani vysledkii z dotaznikit POMS A, B. u klienta cislo 9.

KLIENT CISLO 9.

5

mPOMS A
4,5

mPOMS B

3.2
1.8
1,6 1,6
12 1
T - T
A - hnév F - tnava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

U klienta ¢islo 9. je viditelna velka pozitivni zména u vSech emoc¢nich skupin. A — hnév
se snizil o 1,2 bodu, F — tinava se snizila o 0,7 bodu a V — vitalita vzrostla o 0,5 bodu.
D — deprese byla u klienta ¢islo 9. témé&f minimalni a jesté klesla na Gplné minimum.
C — zmatenost se také snizila 0 0,2 bodu a T — tenze klesla piesné o polovinu a to o 1,6
bodu.

Po porovnani dotazniku POMS A, ktery byl vyplnén pifed masadZemi, a dotazniku
POMS B, ktery byl vyplnén po absolvovani aromaterapeutickych maséazi, vysly
vysledky velmi pozitivne. Veskeré negativni emocni skupiny se vyrazné snizily a V —

vitalita, jedina pozitivni emoc¢ni skupina, vzrostla (Graf 9).
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Graf &islo 10. Tento graf porovnadva dotaznik POMS A, B u klienta cislo 10.

KLIENT CISLO 10.

mPOMS A

= POMS B

N
N

A - hnév F - tinava V - vitalita D - deprese  C - zmatenost T - tenze

U klienta ¢islo 10. se také ukéazalo pozitivni ovlivnéni u vSech emocnich skupin.
Hodnota A — hnévu byla na pocatku mala a poté klesla na Gplné minimum. Hodnota
emoc¢ni skupiny F — tinava u klienta ¢islo 10. byla velmi vysoka, pak se ale radikalné
snizila o 1,5 bodu. V — vitalita vzrostla az na hodnotu 4 bodi. D — deprese se klesla
00,5 bodu, C — zmatenost klesla o 0,2 bodu a T — tenze o 0,7 bodu. Vsechny tyto
vysledky vyhodnocené z dotazniki POMS A, B vysly u klienta ¢islo deset velice
pozitivné. U klienta se snizili vSechny pocitované negativni emoce a jedina pozitivni

emoc¢ni skupina V — vitalita vzrostla (Graf 10).
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Graf &islo 11. Porovnani vysledkii z dotaznikit POMS A, B celkoveé u vsech klientil.
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U vSech klientt, ktefi absolvovali osm lekei aromaterapeutickych masazi, klesla
pramérné emocni skupina A — hnév piesn¢ o 0,5 bodu. Tudiz se emoce, jako nastvany,
rozzlobeny, vztekly, rozhotf€eny a rozzufeny, snizily. F —tnava, do které patii emoce -
opotitebovany, neschopen soustfedit se, utahany, unaveny, vycerpany a pietazeny, klesla
o 0,8 bodu. Jedind pozitivni emoc¢ni skupina V — vitalita (plny Zivota, plny elanu,
¢inorody, vesely, energicky, rdzny) vzrostla primérné o 0,6 bodu, to naznacuje velké
pozitivni ovlivnéni. Naopak D — deprese svou hodnou zvysila o 0,2 bodu, coz znamena,
ze emoce jako zoufaly, Uzkostny, smutny, neStastny, skliceny, mizerny, zbytec¢ny,
malomyslny a bez nad¢je, se zvysily.

Emocni skupina C — zmatenost, které nalezi emoce jako rozruseny, zmateny, popleteny,
nejisty, roztrzity, se snizila o 0,1 bodu. Posledni emo¢ni skupina T — tenze se snizila
0 0,8 bodu. Emoce jako nevrly, nepifijemny, podrazdény, neklidny, nervozni, napjaty, se
tudiz vyrazné snizily.

Z konecného grafu vypliva, ze téméf vSechny hodnoty negativnich emoc¢nich skupin
klesly a pozitivni emoc¢ni skupina vzrostla. Vyjimkou je vSak emoéni skupina D -

deprese, u které primérna hodnota u vsech klientii vzrostla (Graf 11)

47



5.2 Diskuze

V praktické casti bakalafské prace jsem zpracovala a vyhodnotila udaje vyplivajici
z dotazniki POMS A, B. Tyto dotazniky byly vyplnény deseti klienty, pted a po
absolvovani osmi lekci aromaterapeutickych masazi. V prvni lekci byl vyplnén dotaznik
POMS A, a Vv posledni, osmé lekci byl vyplnén dotaznik POMS B. Dotaznik obsahuje
fadu slov oznacujici emoce. Pomoci bodt od 1 do 5 byly okdédovany jednotlivé stupné
vV POMS dotazniku v nasledujicim potadi: Vibec ne 1 bod, trochu 2 body, stiedné 3
body, zna¢né 4 body a velmi znacné¢ 5 bodi. Klient mél za ukol jednotlivé emoce
obodovat dle stupné nejlépe vyjadiujici jeho pocit. Dotaznik vyplnilo Sest klientek
a étyfi klienti. Primérna vékova kategorie této heterogenni skupiny je 31 let. Zeny jsou
v primérné vékové kategorii 30 let a muzi 32 let. VétSina klienti méla problém
S inavou a se stresem.

Analyza dat z dotazniku POMS A ukazala primémé u vSech klientd vysoky stupei
negativni emoc¢ni skupiny F — tinava na 3,3 bodu. Do této skupiny patii emoce jako
opotfebovany, neschopen soustfedit se, unaveny, vy€erpany, pietazeny a utahany. To
poukazuje na vyraznou Unavu at’ uz zprace, tak ze studia. Z grafu, kde jsem
porovnavala primérné hodnoty vSech klientd, jsem zaznamenala také vysoky stupeil
negativni emoc¢ni skupiny T — tenze 2,4 bodu, do které patii emoce jako napjaty,
nevrly/rozmrzely, nepiijemné, neklidny, podrdzdény a nervéozni. Jedind pozitivni
emocni skupina V — vitalita mé¢la celkem vysoky stupent az 3,1 bodu, primérné u vSech
klient. Do této pozitivni emoc¢ni skupiny patii emoce — plny Zivota, energicky, razny,
vesely, plny elanu a ¢inorody. Emoc¢ni skupiny A — hnév, D — deprese a C — zmatenost
byly primérné u vSech klientli na niZsi hranici. Tyto negativni emocni skupiny byly
zaznamenany primérné na 1,7 bodu.

V zavére¢né Casti terapie klienti opét v ramci dotaznikového Setfeni vyplnili dotaznik
POMS B. Analyza dotazniku POMS B a jeho porovnani s dotaznikem POMS A ukazaly
pozitivni ovlivnéni. Vysledky dotaznikového Setfeni zaznamenaly pozitivni zménu
u peti emocnich skupin ze Sesti. Negativni emoc¢ni skupiny A — hnév, F — inava, C —
zmatenost a T — tenze klesly a to je velmi pozitivni vysledek. Jen jedna negativni
emocni skupina D — deprese obsahujici emoce jako nestastny, smutny, skliceny, bez
nadéje, malomyslny, mizerné, uzkostny, zoufaly a zbyte¢ny, vzrostla o 0,2 bodu, coz je
negativni vysledek. Pozitivni emocni skupina V — vitalita vzrostla t¢éméf na nejvyssi

stupenl a to je velice kladny vysledek. Domnivam se, ze lekce aromaterapeutickych
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masazi nejvice ovlivnily oblast unavy, vitality a tenze. Unava a tenze klesla o 0,8 bodu
a stejn¢ tak vitalita vzrostla 0 0,8 bodu. Pozitivni vysledky jsou viditelné¢ pramérné
u vSech klient uz po osmé lekci aromaterapeutické masaze.

Béhem vyzkumu jsem se seznamila s diplomovou praci Mgr. Martiny Kaikovskeé.
V této akademické praci se vyzkum zabyval otazkou, zda maji aromaterapeutické
masaze vetsi vliv na psychickou regeneraci nez techniky klasické masaze, kterou
vyhodnotila pomoci dotazniku dle Zunga. Dotaznik dle Zunga obsahuje 20 polozek
a jedna se o sebeposuzovaci stupnici. Dotaznik je ur€en k hodnoceni dospé€lé populace,
kterd trpi depresivni poruchou stfedni a lehké intenzity. Z dotaznikli se vypocitava
takzvany SDS index, ktery udava miru maximalné¢ vyjadienych depresivnich ptiznaki,
které je schopno zachytit onou stupnici. (KANKOVA, 2013)

Dle Kaitkové (2013) jeji vyzkum poukézal na tnavu, depresivni stavy a problémy

4

susindnim. Po aplikaci nékolika lekci aromaterapeutickych masazi, zaznamenala
pozitivni zménu emoci, kladny vliv aromaterapie na urcité zdravotni problémy a vnitini
pocit klidu. Kaiikova (2013) v diplomové praci uvadi velké pozitivni zmény u klientek,
tak po psychické i fyzické strance.

Dle mého nazoru je aromaterapie velice pfijemnou relaxacni metodou, ale také
alternativni 1é¢ebnou metodou, ktera ¢lov€ku pomaha vyrovnat se s mnoha druhy
negativnich emoci, které zplisobuji 1 riiznd fyzickd onemocnéni. DneSni hektickd doba
pfinasi mnoho stresu a tlaku, ktery jedinci zplisobuje velkou psychickou zatéZ. Proto je
velmi dilezité vyhledavat relaxacni metody, které nas uklidiiuji, snizuji stres a celkove

pozitivné ovliviiuji naSe emocéni prozivani. Aromaterapie je velice vhodnou

a jednoduchou metodou pro kazdého.
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6 ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda mé aplikace aromaterapeutickych masazi
vliv na zlepSeni ¢i vyrovnani psychické a fyzické harmonie. Prostudovat dostupnou
odbornou literaturu se vztahem ke zvolené tématice a nasledné¢ zpracovat ziskané
poznatky. Prozkoumat oblast aromaterapie a dozvédét se o dalSich formach relaxace
aregenerace. Pii vyzkumu jsem vyuzila standardizovaného dotazniku POMS A, B,
ktery mi vybrani klienti vyplnili pted a po osmi lekcich aromaterapeutickych masazi.
Vysledky vyzkumu mi pomohly zodpovédét vyzkumné predpoklady:

1. Pfedpokladam, ze po aplikaci aromaterapeutickych masazi dojde ke kladnému
ovlivnéni a tudiz vzristu pozitivnich emoci. Z dotaznikového Setfeni plyne, Ze po
absolvovani osmi lekci aromaterapeutickych masazi, se zvySila hodnota pozitivni
emoc¢ni skupiny V — vitality. Primérné se u vSech klientli zvysily emoce patfici do této
skupiny az na 3,7 bodu. Byli veselejsi, energicti, razni, ¢inorodi a plni elanu.

2. Domnivam se, Ze po aplikaci aromaterapeutickych masazi dojde ke kladnému
ovlivnéni a tudiz poklesu negativnich emoci. POMS dotazniky A a B bylo zjisténo, Ze
diky aplikaci aroma masazi dochazi ke kladnému ovlivnéni, poklesu hodnot témé&f
u vSech negativnich emocnich skupin. Jedina negativni emo¢ni skupina D — deprese, se
dle grafu ¢. 11 primérmé u vsech klientti zvysila o 0,2 bodu. Do této emoc¢ni skupiny
patiti emoce jako nesStastny, smutny, skliCeny, bez nad¢je, malomyslny, mizerng,
uzkostny, zoufaly a zbytecny.

3. Aplikace aromaterapeutickych masazi ma vliv na zlepSeni psychické a fyzické
harmonie. Z tohoto vyzkumu vyplyva, Ze po absolvovani aromaterapeutickych masazi
dochazi ke kladnému ovlivnéni téméf vSech emocnich skupin, které se zjist'uji
standardizovanym dotaznikem POMS. Kladné ovlivnéni emo¢nich skupin plisobi velmi
pozitivné na lidsky organismus, a tudiz vyrovnava a zlepSuje psychickou a fyzickou
harmonii.

Tato prace by méla byt piinosem pro klienty, ktefi absolvovali vSechny mnou
uspofadané lekce aromaterapie, ale také pro vSechny, ktefi se zajimaji o rtizné druhy
relaxace a alternativni mediciny. I mé tato bakalafskd prace pfinesla do Zivota mnoho
pozitivnich informaci a prozitki. Pfi aromaterapeutickych masazich jsem spolecné
s klienty vnimala jednotlivé esence, které na me¢ znacné pusobily. Velkym pfinosem pro

me byli ziskané informace o riznych druzich esencialni oleji a jejich pouziti v praxi.

50



Véfim, Ze by tato bakalarskd prace mohla byt inspiraci pro vSechny, ktefi se zajimaji

0 alternativni 1écbu a ptijemné druhy relaxace.

51



7 SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

KNIZNi ZDROJE

BAUMGART, Gert. Pratelska medicina: priivodce netradicnim lécenim. Praha: Brana,
2000. ISBN 80-724-3080-7.

BRANDTNER, Petr a kolektiv. Aromaterapie plus. Usti nad Labem, 1.vyd. Kosmetic
Karel Hadek s.r.0., 1996

CLEVELY, A. Bylinky. Ceské vyd. 1. Praha: Svojtka, 2001. Obrazova encyklopedie.
ISBN 80-723-7449-4.

DAMIAN, Peter a Kate DAMIAN. Aromaterapie: vin¢ a duse: vyuziti éterickych oleji
pro ziskani télesné 1 duSevni pohody. Vyd. 1. Preklad Jifi Mlikovsky. Praha:
Volvox Globator, 1997, 209 s. Garuda. ISBN 80-720-7020-7

DAVISOVA, P. Aromaterapie od A do Z. Praha: Alternativa, 2005. ISBN 80-85993-
96-1.

DROTAROVA, E., DROTAROVA, L. Relaxaéni metody. Jak zvladat stress. Praha:
Epocha, 2003. ISBN 80-86328-12-0.

DRURY, Susan. Tea tree oil: vselék v jediné kapce. Vyd. 1. Brno: Computer Press,
2008, 176 s. ISBN 80-240-2250-8.

FARRER-HALLS, Gill. Aromaterapie od A do Z: podrobny privodce svétem
esencialnich oleji. Vyd. 1. V Praze: Metafora, 2007, 400 s. ISBN 978-807-3590-
864.

GROSJEAN, Nelly. Velka kniha aromaterapie. Vyd. 1. Olomouc: Fontana, 2003. ISBN
80-733-6084-5.

HARDING, Jennie. Tajemstvi aromaterapie. 1. ¢eské vyd. Praha: Svojtka, 2003, 224 s.
Tajemstvi (Svojtka. ISBN 80 - 7237 - 761 - 2.

INGLIS, Brian a Ruth WEST. Praivodce alternativni medicinou: privodce netradi¢nim
lécenim. 1. Ceské vyd. V Praze: Zeméd¢€lské nakladatelstvi Brazda, 1992, 352 s.
ISBN 80-209-0221-X.

52



JENC, Filip. Herbainfo: Bylinaisky priivodce. 1.vyd. V Pelhiimové u Jakuba, 1996, 250
S.

KLESCHT, Vladimir. 5 piliii zdravého Zivota. Vyd. 1. Brno: Computer Press, 2008.
ISBN 978-802-5121-498.

KUKACKA, Vladislav. UdrZitelnost zdravi: védecka monografie. 1. vyd. V Ceskych
Budé¢jovicich: Jihoceska univerzita, Zeméd¢€lska fakulta, 2010. ISBN 978-80-
7394-217-5.

MACHOVA, Jitka a Dagmar KUBATOVA. Vychova ke zdravi. Vyd. 1. Praha: Grada,
2009, 291 s. Pedagogika (Grada). ISBN 9788024727158.

MCGILVERY, Carole a Jimi REED. Zaklady aromaterapie: vyuziti éterickych oleji
pro ziskani té€lesné 1 duSevni pohody. Vyd. 1. Preklad Jifi Mlikovsky. Praha:
Svojtka a Vasut, 1997, 96 s. Garuda. ISBN 80-718-0203-4.

MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi n.p., 1984.

MOJAY, Gabriel. Aromaterapie pro 1éceni duse: jak obnovit emocionalni a mentalni

rovnovahu pomoci esencidlnich olejli. Praha: Alternativa. ISBN 978-808-5993-
646.

PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti. 1.vyd. Praha: Grada Publishing,
2003. ISBN 80-247-0185-5.

STUCHLIKOVA, 1., MAN, F., HAGTVET, K., 2005. Dotaznik k méfeni afektivnich
stavi: konfirma¢ni faktorova analyza kratké Ceské verze. Ceskoslovenska
psychologie. 2005, ro¢. 49, ¢. 5, s. 459—-469. Praha: Psychologicky ustav AV
CR. ISSN 0009 — 062X

STUART, Catherine. Masaz a aromaterapie: velka kniha. 1. ¢eské vyd. Praha: Svojtka,
2008, 512 s. ISBN 978-80-7352-744-0.

TISCHER, Hildegard. Masaz: relaxace od hlavy az k paté. 1. vyd. Praha: Grada, 2008.
ISBN 978-802-4725-505.

TISSERAND, R. Uméni aromaterapie. Domdaci 1 odbornd lécba vonnymi esencemi

rostlin. Praha: Alternativa, 1992. 343 s.

53



INTERNETOVE ZDROJE

HANSGUT, Vladimir a Katefina KAPOUNKOVA, 2009. Regeneraéni a sportovni
masaz. [online]. [cit. 2013-02-04]. Dostupné z:

http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/masaz/web/pages/sportovni-masaz.

AKADEMICKE PRACE

KANKOVSKA, Martina. Srovndni viivu klasickych masdaznich a aromaterapeutickych
technik na psychickou regeneraci zen. Ceské Bud&jovice, 2013. Diplomova
prace. Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich. Vedouci prace Mgr. Vlasta

Kursova Ph.D.

54


http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/masaz/web/pages/sportovni-masaz

8 PRILOHY

Priloha ¢. 1. Dotaznik POMS A, B

P O M S dotaznik A, B

¢islo 7enaZ — muz M vék datum

Instrukce:

Dotaznik POMS obsahuje tadu slov, ktera se pouzivaji k popisu lidskych pociti.
Prosim, vyplite u kazdé odpovéedi prislusné kolecko, které nejlépe vyjadiuje to, co jste

pocitoval(a) v pribehu dnesniho dne a také béhem minulého tydne.

V tomto dotazniku neexistuji spravné a Spatné odpovédi, jde jen o to, jak silné byli vase

emoce pocitované béhem urcité doby.

Priklad: citimse: vuabecne trochu stfedné znaéné€é velmi znac¢né

SMUTNE 0] o) 0 0 0

Kolecko je nutno celé vybarvit Cerné, nestaci jej preskrtnout kiizkem. PouZzivejte prosim
cernou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero. Chybné vyplnéni lze opravit

nasledujicim zptisobem:

> @) @) O @)
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Citim se (citil jsem se tento tyden):

vubec

trochu

stifedné

znacéné

velmi
znacné

malomyslny

podrazdény

nervozni

mizerné

vesely

rozhoiceny

vycerpany

uzkostny

zoufaly

utahany

popleteny

rozzutreny

plny eldnu

zbyte¢ny

roztrzity

¢inorody

nejisty

pretazeny

O|O|O|O|O|0O|0|0|0|O|O|O|0|0|0|0|0|0O|3

O|O|O|O|O|O|O0|0|0|O0|0|0|O0|O0|0|0 |0 |0o

O|O|O|o|o|Oo|0|0|0|0|0|0|0|0|0o|0|0o|0o

O |O|O|Oo|Oo|Oo|0o|0|0|0|0|0|0|0|0|0 |0 |0o

O|O|O|O|O|O|O0|0|0|0|O0|0|O0|O|0|0|0 (0o

vubec

trochu

stredné

znacéné

velmi
znacné

napjaty

vztekly/rozhnévany

opotiebovany

nestastny

plny Zivota

zmateny

nevrly/rozmrzely

smutny

energicky

rozruseny

nastvany/otraveny

skliCeny

razny

bez nadéje

nepiijemné

neklidny

neschopen soustiedit se

unaveny

rozzlobeny

O|O|O|0|0|O|O|O(O|O|O|O|O|O|O|O|0O|0O|0|3

O|O|O|O|O|O|O|O|O|0|O|0|O0|0|0|0|0|0 |0

O|O|O|O|O|O|0|0|0|0|0|0|0|O0|0|0|0|0|0O

O|O|O|O|Oo|O|O|0|O0|0|O0|0|0|0|0|0|0|0|O

O|O|O|O|O|O|O|O|O|O0|O|0|O0|0|0|0|0 |0 |0
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