Masérské hmaty vétSinou nasleduji v tomto poradi:
Tteni, hnéteni, roztirani, tepani, chvéni a pasivni pohyby v kloubech.

I. Treni (uvodni, vstupni)

provadi se na velkych plochach, mirnym tlakem nejcastéji celou plochou dlané, pti tahu zpét
muze byt pouzito biisSek roztazenych prsti (,,klikaté*). Nejcastéji se provadi ,,pies ruku* nebo
,obtahovanim®. Vytirani patti také do tieni, ale pracuje se na mensi ploSe a o néco vétSim
tlakem (G¢inek do vétsi hloubky).

I1. Roztirani

je urc¢eno predevsim ke zpracovani plochych svalil trupu a mékké plochy kloubt a jejich
okoli. Ve srovnani se tfenim se provadi na mensi ploSe a znacné vét$im tlakem, a to
nasledovné:

Casti dlané — patkou-thenarem (valem svalu palce),

Spetkou — (masérska Spetka — biiska prstl jsou sevieny pohromad¢),

3. palcem — nebo obéma palci (masirujeme biisky palct, nejéastéji spiralovité ¢i
obkruzovanim).

N —

Na svalech se provadi roztirani u svalt plochych (trupu), které nelze zpracovat hnétenim, a to
tfemi variantami:

1. Casti dlané — thenarem-patkou,
Ctyimi prsty — biisky mirn¢€ roztazenych prstii kromé palce,

3. osmi prsty — Ctyti prsty jedné ruky vlozeny mezi Ctyfi prsty ruky druhé).

Zvlastni variantou je roztirani hibetem pésti na vzptimovacich trupu Zehli¢kou.

I11. Hnéteni

jedna se o hmat uréeny k dikladnému zpracovani svall predev§im na koncetinach. Provadi
se:

1. uchopovianim a odtahovanim — sval uchopime rukama ve vidlici palec-ostatni prsty,

2. vinovitym hnétenim ruce ve vidlici palec-ostatni prsty, mezi rukama vznikd na svalu
vlnovka,

3. finskym hnétenim A+B — (A — btiska prsti provadi klikaty tah ,,slalom*, B —
spiralku).

Do hnéteni patii téz pomalé vdleni kolem podélné osy svalii koncetin pod silngj$im tlakem
dlani prsty smétuji od sebe a promackavani pésti (u hyzd'ovych svall).

I1V. Tepani

patii sem udery razn¢ uzptisobené ruky na masirovanou krajinu.
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Povrchné uéinkujici varianty tepani:
1. tleskani (celou plochou dlani),
2. pleskdni (dlani miskovité vydutou) masaz stlacenym vzduchem,,
3. smetdani (konecky poohnutych uvolnénych prsti kromé palce).
Do hloubky tudinkujici varianty tepani:
1. véjiiovité tepani prsty roztazeny, pohyb vychazi ze zapésti,

2. sekani prsty u sebe, pohyb vychazi z loketniho skloubeni.
3. pésti malikovou stranou.

V. Chvéni

vyzaduje maximalni uvolnéni masirované partie. Rychlym kmitavym pohybem (vibraci) se
prochvéje masirovany sval ¢i skupina svalil. Ruce jsou ve vidlici palec-ostatni prsty.

Vytirdasani patii také do chvéni. Vhodnou technikou provadime napft. vibraci celé koncetiny
(hlavnég svalstva).

Rychlé vdleni (na rozdil od pomalého valeni uvedeného pii hnéteni) patii povahou také do
chvéni. Tlak rukou provadéjicich otacivé pohyby podél dlouhé koncetinové kosti je zde
mirny, tempo svizné (napft. valeni dvouhlavého a soucasné trojhlavého svalu kolem pazni
kosti). Ruce obdobné jako u pomalého valeni.

V1. Pohyby v kloubech

délime na aktivni (provadi je sama masirovana osoba) nebo pasivni (na uvolnéném téle
provadi masér). Aktivni pohyby se zatazuji do masaze sportovce vyjimecné (pii automasazi,
vcetné 1écebné). Masér provadi pohyby bud’ v jednotlivych kloubech, nebo ve vice
skloubenich najednou tzv. trojflexe (napi. doplni nebo horni koncetina). Rovina pohybu je
urcena stavbou kloubu a fyziologickou pohyblivosti v ném. Rozsah pohybu a pouZitou silu pfi
opakovani postupné zvysSujeme.

VII. Zavérecéné treni

je jedina skupina, kterd se v systému hmatti opakuje, a to po provedeni vSech skupin
v uvedeném potadi. Konci se jim masaz kterékoliv odmasirované ¢asti téla.

Uvedeny systém hmatt je zdkladem ,, abecedou masérovy ¢innosti“. Neni mozné si predstavit
spravny a plynuly postup masérovy prace. pokud neovladne uvedené poradi Sesti ¢i sedmi
skupin hmati zcela automaticky, bez pfemysleni.

Zacinajici masér si nesmi masazni postup u jednotlivych ¢asti téla predstavovat tak jednodusSe
a schematicky. Ke spravnému postupu nestaci provést hmaty podle zminéného potadi. Jiz ve
struéném textu o smyslu hmatl je uvedeno, ze néktera skupina je urcena pro zpracovani svald,
jind kloubt a jen nékteré se provadéji na celém téle. U kazdé mensi ¢asti téla je nutné mit na
paméti jeji anatomicky charakter. Se sytému vybrat hmaty odpovidajici tomuto charakteru, a
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ty provadét v poradi uvedeném v nasem systému. Ovladnuti spravného postupu si vSak
zacinajici masér osvoji predevs§im diikladnym praktickym nacvikem.



