Klasicka a sportovni masaz

MUDr.Katefina Kapounkova

Masaze
Masso6 = mackat hnist
z fectiny
Hebrejstina — mases
Arabstina — mas
Latina - massa
Masaze

= pfiznivé ovlivnéni mistnich i celkovych stavl, potizi a zmén, které vyvolala
choroba, zranéni nebo namaha
Masaze uplatnime :
* upevnéni télesného a dusevniho zdravi
» posileni organismu
+ zvySeni vykonnosti
* k odstrafiovani unavy / po fyzické namaze /
» ke zlepseni celkového vzhledu / zpomaluje pfiznaky starnuti — vrasky /
» k léCeni a doléCovani nékterych pourazovych stavu

Sportovni masaz
- Pouziva techniky klasické masaze
- Patfi mezi regeneracni prostfedky- biologické / fyzikalni /
- Vyuziva mechanické energie = mechanoterapie
- Spole¢né ucinky mechanoterapie :
» celkové / psychické, neurovegetativni, obéhové, renalni /
* mistni / obéhove, metabolicke /

Mechanoterapie
* Polohovani kloubt
* Masaze
* Extenze a trakce
* Mobilisace
* Manipulace

* Technika mékkych tkani

Polohovani kloubt
uloZeni téla do optimalni polohy / bolest /

masaze
Extenze a trakce
= tah v ose —zru$eni blokad v segmentu
Mobilizace a manipulace
= uvolnéni blokad nebo zmirnéni blokad / postizometricka relaxace /
* opakované pohyby bez prudkého narazu
Mékkeé techniky



=masazni prvky / hnéteni / - sniZzeni bolestivosti
Rozdéleni masazi

MANUALNI

+*Klasicka

+* Reflexni

+* Masaz vnitinich organu

+* Kosmeticka

+* Sportovni

OSTATNI
+* Pomoci vody
¢ Tlakova / pretlakova /
¢ Vakuova
+¢ Vibraéni- pfistroje
s Kartagem,....

+* Ultrazvukem

Pomoci vody

Podvodni masaz
Vifivka

Sprchy

stfiky
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Tlakova / pfetlakova /
* Na principu nafukovaci koncetinové dlahy

* Klécbé venostatickych a lymfatickych edému koncetin / po ablaci mammy /
Vakuova / podtlakova /

* VeétSinou v kombinaci s elektroterapii
* Ovliviuje reflexni zmény v tkanich / pfi poruchach pohybového aparatu

vertebrogenni algicky syndrom/

Trakce a extenze

* Extenze - tah v ose koncetiny
* Trakce — tah v ose patere
* Vede k oddaleni kloubnich ploch — odstranéni blokady v segmentu, protazeni

kloubnich pouzder a ligament

Pfistrojova - vibracni
Kartace, valeckys,...
Ultrazvuk

mikromasaze
- zvySeni membranové permeability (zrychleni difuze ve tkanich)
- poruseni vodivosti nervovych vlaken (tlumivy G€inek na prenos vzruchu)
- zména pH tkani (po ozvuéeni ultrazvukem se pH zvysSuje, po nadmérné

intenzité mize prudce klesnout)
- analgeticky a spasmolyticky u€inek (tiSeni bolesti)
- zmékéovani vazivové tkané zménéné chorobnymi procesy



- zlepseni trofiky (vyziva tkani) (zvyseni mistniho krevniho obéhu a tim
zvysSeni metabolizmu)

+ aplikace ultrazvuku znacné prokrvuje tkané, nedoporucuje se pfi ranych stadiich
svalovych ruptur a hematomu / v dalSi IéCbé jiz vhodna je /

Historie masazi
Patfi k nejstarsim IéEebnym prostfedkim.
K odstranovani unavy / sport / pozdéji

Pravék
- léceni nasledkul urazu, potlaceni bolesti

- tfeni, hnéteni
NejstarSi pisemné zpravy :

Egypt — 5 000 let p.n.| Ebersav papyrus
/ 1éCebny prostfedek- nilské bahno /

Cina
3 700 let p.n.I — Kniha o obtizich — popisovany také masaze —Konfucius 500 let p.n.| -
metodika masaze / tepani hrudniku + dechova gymnastika

6 stol .: Skola |ékafska / i masaze/
16 stol.: encyklopedie / popis zakladu masazi /

- Zajem a tradice do dneska- pouli¢ni maséfi AMMAS
Oblibena ranni masaz naslapovanim
- Dnes télovychovné skoly s Iékafskym zaméfenim TAOSE

Indie

* Nejstarsi doby
* Sougast osobni hygieny / popsano ve VEDACH- knihy o poznani Zivota- sekta

brahmina 1 800 let p.n.l :

obsahovala : Casné vstavani, vyplachnuti ust, natfeni téla olejem, cviceni a masaz

Japonsko
Japonsko
+ vodni procedury / palicky a valecky /
Asyfané a Babylonané
ve vojsku
Persaneé
vonné masti
Starovéké Recko

+ Prvni zminka Homérova Odyssea
+ LécCebna masaz jesté pfed Hippokratem / k [éCbé zlomenin / - Herodikos / 100 let /



+ Hippokrates : svaly Ize uvolfiovat, ochablé otuzovat, mirna masaz podporuje
pFirGstek hmotnosti, pfiznivy u€inek na krevni obéh, k Ié¢bé nespavosti
+ 1.zemé, kde se masaz uplatriuje ve sportu
PFed sportovnimi zapasy- ALEPTOVE / oleje s piskem a pryskyfici, kofeny, plody-
zesileni uginku
Pfipravna masaz
Pohotovostni masaz
Chlapci masirovani od 7 let- sou¢ast vychovy muzu
Rim
* Zavedena technika chvéni
* Claudius Galenus — praotec sportovni masaze / |ékar gladiatort /
rozeznaval masaz :
pfipravnou / tfeni + hnéteni /
odstranujici unavu
S rozmachem Rima zhor$ena voda v Tibefe- vodovody a lazné s bazény / mistnosti
pro masaze /
Stfedovék

Pokles zajmu o pfirodni védy, lékafstvi a kulturu téla
Infek&ni nemoci, epidemie / - omezovani lazni a masazi /

Arabské zemé : Avicena — propagoval masaze. , Kanon lékafstvi ,- novy poznatek
o ucinku masaze — urychleni odplaveni latek, které zplsobuji unavu
masaze nejen rukama ale i chodidly

Renesance |ékarstvi

* Zapadni Evropa v 16 stoleti
* Bez takového rozkvétu jako ve starovéku
* Omezeny okruh lidi
* Uplatnéni v lékarstvi
* V télesné vychové malo
Novodoby zakladatel sportovni masaze
* 19 stol — Peer Ling / misionar / - Skola masaze- dalSi masérské Skoly
* Vznika ve Skandinavii samostatna sportovni masaz

Ceska republika
* Prvni ¢eska publikace 1906 / V.Chlumsky : O masazi/
* RozSifeni branily hospodarské podminky
* 1926 Tyrsuv dim — pfednaska / MUDr. M.Jaro$ : Sportovni masaz — kniha /
* V 30 letech propagatorem byl Edvard Cmunt / profesor balneologie /: zaina
pouzivat pojem klasicka masaz
* 1934 masaze — zivnost
* Rozvoj po 2.svétoveé valce
* 1953 se uCi na FTVS v Praze a Bratislavé
* 1963soucast osnov Skoleni trenér



Hygiena masaze

% Osobni hygiena

Dodrzovani hygienickych zasad- kozni choroby

- Cisté a hladké ruce / myt pfed a po teplou vodou, vysousece- infekce /

- ostfihané nehty

- myt pfed a po teplou vodou, vysouSecCe- infekce

otevfena sportovisté — vihéené ubrousky s aseptickou slozkou

ochranné krémy

prelepeni drobnych odérek / nesmi pfesahovat do dlané /

gumoveé rukavice

stazené vlasy

sundat hodinky, prstynky, korale, fetizky,...

pohodiny odév / Cisty, upraveny /

bez vyrazného parfému

hygiena dutiny ustni

uvolnéné pohyby bez strnulosti, u€inné bez zbyteéného vydeje energie, bez pobihani
pfiméfeny rozhovor / nemluvit pfilis /

s Sportovisté

- zastfeSena s mistnosti pro masaz

- zastfeSena bez masazniho vybaveni

- otevfena s prostorem pro masaz

- oteviena bez masazniho vybaveni

zastreSena s mistnosti pro masaz

- muze slouzit i o8etfovna

- vzdusna, svétla, vymalovana / tepla barva /, 22°C

- 180 cm olejovy natér

- podlaha hladky a omyvatelny material / bez spar, nesmi klouzat /
- staticka elektfina / pozor /

- prostorna / okolo stolu 1 m/

- umyvadlo, masazni prostredky

- denni zdznamy o masazich

- lékarnicka

- Cekarna a odpocivarna

- masazni sttl / 70 cm /, mekky omyvatelny povrch, prostéradlo
- masazni stolicka bez opéradla s opéradlem

zastieSena bez masazniho vybaveni

- s témito podminkami se setkame nejcastéji

- vhodny prostor / Satna /

- problémy — soukromi, hygiena, teplota mistnosti

- pfenosné masazni lehatko

- pfenosny kuffik s vybavenim

otevrfena s prostorem pro masaz

- byva k dispozici pouze slunec¢nik, apod.
- nékdy i stan, pojizdné kabiny

oteviena bez masazniho vybaveni
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masaz na zemi jen v nouzi nejvyssi
prenosné masazni lehatko
pfenosny kuffik s vybavenim

% priprava masirovaného
vzajemna dlveéra / vysvétleni postupu /
postupné odhalovani téla / zavisi kde masaz provadime /
vykoupat a umyt tu ¢ast co bude masirovana / pokud Ize /

Desatero maséra
prenosné masazni lehatko
hygienicka pravidla

. ve vybavé : masazni prostredky, ntizky,pilnik,spony,spinaci Spendliky,

hygienické ubrousky, sacky na odpadky, lahev s vodou
pozor nékteré masazni prostredky mohou podpofrit opaleni
dostatec¢na hygiena pfi masazi na zemi

ohled na stydlivost masirovaného

oslovit masirovaného a zeptat se ho na jeho stav a potreby
nepospichat s masazi, dbat casovych pravidel

dbat na osobni hygienu a vzhled

0 kompenzovat vlastni zatizeni po masazich

Doporuéeni pro vybér m.prostredku

% znat ucinky:
slozeni pfipravku
doba trvanlivosti / uc€innost, alergie /
deklarované ucinky / klouzavost, snadna odstranitelnost, nesmi vyvolat
alergickou reakci /
zda byl pfipravek testovan

| = spravny vybér a pouziti /

>

reakce masirovaného na masazni prostfedek / predem /

masazni prostiedek musi vyhovovat i masérovi

masazni prostredky vzdy vhodné doplnit i prostredky na ocistu
klze

dodrzovat hygienicka pravidla

o
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Kontraindikace masazi

castecna kontraindikace

1.

zdravy sportovec

Ctyfi pary jamek na koncetinach

krk zepfedu

prsy zen

krajina pohlavnich organ

hrany kosti a trny obratll

masaz bficha pfi menstruaci a v téhotenstvi



= bradavice a znaminka
= bficho pfi nevyprazdnéném mocovém méchyri

2. nemocny sportovec

= v mistech hnisavych nebo plisnovych onemocnénich
= v misté popalenin, poleptani, oparenin

» v misté varixu, bércovych viedU

= otoky nejasného puvodu

= zvétSené mizni uzliny, nadory

» v misté zanicenych kloubl

= v misté krvacejiciho poranéni

= uStknuti hadem, pokousani

= bficho pfi prijmech a zacpé

celkova kontraindikace

1. zdravy sportovec

= mimofadna unava, vyCerpani
= po vydatném jidle

2. nemocny sportovec

»= horec¢nata onemocnéni
= infekéni nemoci / nebo podezieni na né /
» stavy vyzadujici klid na ltzku
= celkova seSlost a télesné vyCerpani
= krvacivé stavy
= nadorova onemocnéni
= onemocnéni dutiny bfiSni / podezfeni na né /
= poranéni dutiny bfisni
= opilost, stavy pod vlivem drog
= akutni psychdza
Sportovni masaz
Cil sportovni masaze :
0 priprava na sportovni vykon
pomoc pri rozcvicovani
specificka pomoc pfi stre€inku
podpora zotavovacich procest po zatézi
navozeni pocitu pohody a relaxace
specificka pomoc pfi dolééovani zranéni
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A, u€inky :
- mistni
- celkové

Mistni ucinky:
Kuze / tfeni, popripadé tepani /:




» odstranéni povrchové zrohovatélé vrstvy — uvolnéni vyvodl mazovych a
potnich Zlaz
> zlepSeni prokrveni kiize — podpora obéhovych funkci v klizi / pfisun Zivin a
odsun zplodin /
» podpora odtoku lymfy v miznich cestach
Podkozni vazivo, okoli kloubd, pribéh Slach / roztirani, vytirani /:
» rozru$eni sristd a ztlusténin
» mobilisace
» uvolnéni, vstfebavani i odplaveni vypotkl a usazenin
Svaly / pfedevSim hnéteni /:
» zlepsSeni cirkulace- zrychleni regenerace-zvySeni vykonnosti
» zmeéna tonusu:
- zvySeni / tvrdsi tepani, hlubsi vibrace, vytirani /
- snizeni / jemna masaz /

Celkové ucinky:
Krevni obéh:
- podpora €innosti srdce / snizenim odporu v kapilarnim fecisti, usnadnénim
Zilniho navratu/
- zlepSeni periferniho krevniho ob&hu v ostatnich organech / perfuze /

RS

% ledviny — vySSi tvorba moci
% plice- snadné&jsi ventilace, lepSi difuze
% ostatni tkané- podpora vymeény plynd
¢ podpora termoregulace

Neurovegetativni a neuropsychickeé:

s preladéni na anabolismus
relaxace
odstranéni unavy

» zlepSeni spanku

X/

X/
X

%

%

DS

B, technika masaze

Zakladni hmaty:
* hnétaci: tfeni, vytirani a roztirani, hnéteni
e narazoveé: tepani, chvéni

Doplnkové hmaty:
* pohyby v kloubech

Tfeni:
- nejpovrchngji plsobici- kuze
» dlani
»  Dbfisky prstu
* vytiranim pfes ruku
* kolébkou
* nuzkovym hmatem
- vzdy v dlouhych tazich
- vyvola lehké z€ervenani kize / mechanické predehfati /
Roztirani a vytirani:
- vétsi tlak s pranikem do hloubky- kiize a podkozi, vazivo, fascie, sval
* tenarem
e Dbrfisky prstu / 1,4,8/




e palcem
e pésti
* Spetkou
- krouzivé nebo podélné pohyby
- gelotrypsie = rozruSovani myogel6z

Hnéteni:
- nejvydatnéjsi, na hluboko uloZené tkané / zvlasté svaly/
* vinovité
o finské
e pomalym valenim
* pomalé protlaceni péstmi / pouze hyzdé /
Tepani

- rytmické, stejnym tlakem provadéné narazy na télo
- prevazné tonizujici v rizné hloubce / dle sily uderu/
- pohyb ze zapésti, uder mékky, pruzny a vydatny:
- tepani povrchové
» tleskanim / cela plocha dlané /
* pleskanim / dlan- miska /
* smetanim
» konecky prstl
- tepani hluboké
o véjifovité / malikovou hranou/
* sekanim / stfedni ¢ast malikové hrany /
o péstmi/ hyzdé /
Chveéni:
- jemné- relaxuje, tvrdé- tonizuje
- podle sily tlaku pasobi v riznych hloubkach
» dlani s roztazenymi prsty
» S$petkou nebo vidlickou
* rychlym valenim
» otfasani a natfasani opakovanym pohybem s uchopenou koncetinou
Pohyby v kloubech
- pasivni
- aktivni
- smiSené
- veétSinou aplikujeme pohyb pasivni, po ném mulze nasledovat pohyb aktivné
provedeny masirovanym
- pohyby provadime:
a, v jednom kloubu / ohybanim a natahovanim , krouzenim /
b, ve vice kloubech/ kombinaci ohybani a natahovani, krouzenim /
- ucinky: zlepSuje se prokrveni, drazdi hluboka nervova zakonceni, zlepSuje
pohyblivost v kloubech

C, Druhy sportovni masaze

= pripravna/ kondi¢ni v prechodném obdobi /
zlepSeni zdravotniho stavu, posileni organismu
umozni snaset tréninkové davky
prevence proti pfetéZzovani organismu
celkova, vydatna, tvrdsi



1-2x tydné ve voINgjSi dny
obdobou je masaz kondi¢ni v prechodném obdobi -1x tydné, stejna jako
pfipravna, ale kratSi a jemnéjsi, kazdy hmat asi 5x, pfipravna 12 -15x

pohotovostni / pred vykonem /

k podani vykonu / na téch ¢astech , které jsou dulezité pro vykon-
max.zatizeny /

muze byt bud’ stimulujici / drazdiva / nebo uklidiujici

5—10 min

v prestavkach mezi vykony

sklada se : ze zkracené masaze odstranujici unavu / na téch ¢astech , které

byly pfedchazejicim vykonem nejvice zatiZzeny /a na ni navazuje drazdiva masaz
pohotovostni / na téch Castech, které naopak zatizeni ¢eka /

odstranujici unavu
celkova nebo Castecna
celkova / 40 min a vySe /
1 —2x tydné
odstup od zatéze
sportovné lécebna
indikuje |IékaF / zkraceni doby rekonvalescence/
nékteré akutni stavy:
svalové krece / lehké treni, chvéni /
vyrazeny dech / lehké tfeni a roztirani nadbfisku /

D, Postup pri celkové masazi

1. vzestupné / bézné /

- vleZze na bfiSe : DKK, zada

- vleZe na zadech: bficho

- vleze na bfiSe: pfip. hrud, HKK, hlava, Sije, plece
2. sestupné / u hypertonikt /

Pomocné masazni prostredky

Rada vyrobku:

doba trvanlivosti
slozeni / etiketa /
deklarované ucinky
informace o testovani

ucinky maze ovlivnit i okolni teplota / v chladnu nékteré krémy tuhnou, v horku teCou /

vyssi u€inek masaze /vhodné vybrany /
vlastnosti:

> skluz

» pfilnavost

» zvySeni u€inkl hmatd/ usnadnuji aplikaci tfeni, hnéteni, roztirani /
aplika¢ni formy / alergické reakce- svédéni, paleni, otoky,... /
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* mydla
- dlouho se pouzivaly
- toaletni s vy$8im obsahem tukl- neodmastuji kazi
- nevyhody: skluz a pfilnavost proménlivé / voda, odmasténi kiize /

e zasypy/ pudry/
- hlavni sloZka talek / antibakterialni ucinek /
- mensi klouzavost
- nevhodné pro tfeni a roztirani
- mohou drazdit kizi s nadmérnym ochlupenim /zanéty chlupovych vacku /
- vysusuji kuzi
- prasi

* lihové roztoky
- tekuté
- vhodné pro kratké masaze /vypafuji se /
- vetfenim do kize / ucinné latky /
- rychle se odpafuji / chladivy efekt /
- Spatny skluz a vysuSuji pokozku
- Alpa/ mentol /

» Sportovka
- zdokonalené lihové mazani
- ucinné latky do lihového zakladu
- barevné odliSeni jako emulze
- $Spatny zkluz a pfilnavost

* tukové roztoky

- aplikac¢ni formy :

tekuté / oleje /

polotuhé / masti, krémy /
- dobry skluz / olejové /
- dlouhodobé masaze / méné vhodné nez emulze — neprodysny film na kdzi /
- alergie / ofechovy olej /
- zvySuji potivost

- mohou obsahovat vice ucinnych latek

0 rozpustné v oleji / silice, vitaminy /

0 rozpustné ve vodeé / flavonoidy, panthenol /
- snadno se misi s potem a nebrani poceni pfi vykonu/pohotovostni masaz /
- lze je nachystat z polotovaru

Druhy EMSPOMY



1. bilad / + citronova silice /

univerzalni pouziti pro vSechny druhy dlouhodobych masazi

pocit osvézeni a lehkosti

ur¢ena k ukonceni viech typa a druh( masaze

2. €ervena nebo razoval/+kapsaicin /

hfejiva / hyperemizacni ucinky u

pocit prohfati a tepla s dlouhodobym ucinkem

uziva se také jako preventivni masaz proti svalovym kie€im a porucham
koordinace

3. zelena/ + kafr/

proti bolesti a unavé svalstva

bolestivé stavy z pfilisného nebo nestejnomérného zatizeni pohybového
ustroji

4. modra/ + menthol /

chladiva

pusobi osvézujicim a chladivym dojmem

doporu€ena k masazi a automasazi odstrarnujici unavu /pfi teplém pocasi/
5. zluta

vodoodpudiva

vhodna na ochranu pokozky v nepfiznivych klimatickych podminkach
zabranuje prochladnuti pokozky / hydrofobni ucinek /

Druhy SPORTOVEK / kratkodoba masaz /

zakladni zluta

bila / eukalyptova / - proti bolesti a unavé
¢ervena- prokrveni a prohrati, svalové krece
modra- chladiva
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