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Klasicka a sportovni masaz

Automasaz
Shiatsu
Hluboka pricna frikce

Masaz hilkami
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» Lisi se od masaze provadéné masérem jednak polohami téla a
jednak tim, Ze jeji moznosti jSOU omezené

» Plati stejna pravidla jako u ,,normalni,, masaze, pouziva stejnych
hmatti, c¢astecné prizpisobenych, nebo na horni konceting
provadénych pouze jednou rukou

* Automasaz neni vhodna pri priliSné Ginavé sportovce a u téch

sportovnich odvétvi, kde jsou zatézovany prevazné svaly

hornich konc¢etin
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* Automasaz je sama 0 sob¢ vydatnym cvicenim, proto je nepouzivame

jako celkové masaze odstranujici inavu.

* Je vhodna jako pohotovostni pied vlastnim zavodnim vykonem nebo v

prestavkach mezi vykony.

= Je vhodné doplnéni automasaze vodnimi otuzovacimi procedurami,

napt. stfidavé teplou a studenou vodou, skotskymi stiiky

saunovanim....
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Poloha pri automasazi

 pii automasazi dolnich koncetin sedime na lavicce, nizké zidli nebo na
zemi nebo nékdy S mirnym natoCenim téla na bok

O pfi masézi bficha lezime na zddech s mirné pokréenymi a zaptfenymi
dolnimi konCetinami

O Ostatni t€lni krajiny /hyzd¢, zada, hrudnik, Sije, horni koncetiny/

masirujeme pirevazné vstoje

SVALY MASIROVANE KRAJINY MUSI BYT UVOLNENY
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Masaz Shiatsu

Vychazi z tradi¢ni ¢inské mediciny.

Misto jehel se pti ni pouzivaji ruce, prsty, lokty, kolena nebo chodidla.
Masér pracuje na 14 hlavnich energetickych drahach- meridianech a
jejich aktivnich bodech.

Vyhodou je, Ze se nestimuluje pouze izolovany bod, ale meridian cely.
Tim je mozno odstranit energetické blokady v pribéhu meridianu.
Nepouziva se pii této masazi lehatko ale masaz se provadi na pruzné
podloZce na zemi.

Neni nutné pouzivat emulze a oleje, masirovana soba mize byt Vv

chkém a pohodlném obleceni.
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= Shiatsu je metodou primarni prevence, ale velmi u¢innou metodou
podpurnou a relaxacni.

* Po prodélané nemoci, trazii ¢i pooperacnim Stavu pomaha znovu
nastolit fyzickou I psychickou rovnovahu v celém organismu.

= Hodina stravena vleze. S jemné podbarvujici hudbou v pozadi ma
vyrazné relaxujici ucinky.

= Shiatsu se také pouziva jako pomoc pii detoxikac¢ni 1é¢b¢ alkoholiki a

drogov¢ zavislych.
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= Specialni masazni technika klasické masaze.

* Provadi se Spickami prsti a palcem napii¢ K prabéhu svalovych vlaken
nemocne¢ tkané

» Mize byt nepiijemna, ale ne bolestiva

Indikace:

 prospésna u pretazenim piipadné natrzeni a ¢asteCném pietrzeni svall

 prospésna I U poranéni Slach
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Hluboka p

Ficna frikce

Kontraindikace:

[ bakterialni zanéty

Q artritida kolenniho kloubu zptisobena zranénim

U zosifikovana téliska v mékkych tkanich

( blizkost nervovych struktur
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Masaz hulkami

* Pavodné z Japonska, ur¢ena na Spatn¢ dostupné oblasti. Dfevena hulka je
12 cm dlouhd, ma tvar gymnastického kuzelu s knoflikovitym az

kulovitym zakon¢enim na uzkém konci

= Uzky konec tyéinky se uchopi jako tuzka, prostfednik nebo ukazovéak leZi

pevné na hilce a co nejdale dosahuje doli ke konci hilky pro ziskani

vétsiho hmatového pozitku
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Indikace:

» Predevsim jednotlivé slepené, hluboké tkanové vrstvy, zvlasté¢ mezi svalem
a fascii

» Po distorzich ¢asto dochazi k hematomtm, které pii své resorpci vedou ke
srastani. Tento stav 1ze dobte odstranit hilkami

= Slepeni mezi kloubnim pouzdrem a podkozni tkani, vazivem a klouzavou
tkani Slach je indikaci k masazi hilkami

* Vhodni mista pro aplikaci: rotatory kycelniho kloubu, mista v okoli
lopatek

» Masaz hulkami je nékdy uvedena jako jedna z moznosti konzervativni
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Kontraindikace:

* VSechna Cerstva zranéni a akutni zanétlivé stavy

» Kosténé vybézky na kloubech, obratlové trny pateie, lymfatické uzliny

Pozor:
o Masaz hilkami vyzaduje vétsi cit ve Spickach prstli nezZ manualni masaz.

Je proto nutna dlouholeta zkuSenost Vv manualni masazi
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KuiZe (lat. cutis, gr. derma)

= Ziva hranice mezi nitrem organismu a vné&j$im svétem

» Bariéra pokozky je selektivné propustna. Tekutiny, které ji zvlhcuji a
promazavaji piedstavuji prekazku pro Skodlive latky z exogenniho
prostiedi

» U zdravé kuize kolisa pH v rozmezi 4,5-6. Kyselost kiize je ochranou
proti nadmérnému rozmnozovani mikroorganismti, hlavné kvasinek,
plisni a bakterii. Pfi snizené acidit¢ je klZze na rozmozeni plisni,

kvasinek a baktérii citlivéjsi- predevsim jamka podpazni
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Mazova zlaza

zrohovatéla
vrstva

kozni
receptory

tukové
bunky

smyglovy Paciniho  tepna zila potni
nerv télisko Zlaza

/hladky sval

- pokozka

- skara

- podkozni

vazivo
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KiiZe (lat. cutis, gr. derma)

= Kiuze zaujima plochu 1,1-1,85 m? a piedstavuje 12 % télesné vahy
= Tvori je 3 integrované vrstvy

epidermalni/pokoZka/

dermalni/Skara/

W R

Subkutanni/podkoZni vazivo/

= Epidermis ma tloustku max.lmm, nejsiln¢jSi je na dlanich a na

chodidlech, nejten¢i na o¢nich vickach.Zrohovatélé vrstvy odumielych
bunck se na sebe vrsi a tvofi ochranny val pro bunky ulozené v bazalni

tve
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* Dermalni vrstva je pruzna /kolagén, elastin/, obsahuje sit krevnich a

miznich kapilar, potni a mazové zldzy. Pokud pii ndrazu kapilary
prasknou, rozléva se krev do okolni tkan¢ a vznikd modfina.

» PodkoZni vazivo je izola¢ni vrstvou a zdrojem energie. Vlasové korinky

zasahuji az do podkozniho vaziva.

= Na lidské pokoZzce Zije bézné vysoké mnozstvi bakterii, kvasinek- cca

500000/cm? a rozto¢n cca 6 miliard




