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finice sportovni masaze...

O ... Je to klasicka masaz aplikovana ve sport
zakladé pocitu osvézeni a mistniho zotaveni

unavenych skupin svalovych s naslednym ‘
zlepdenim aZ uvolné&nim pohybu (Zaloudek). ‘
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zdéleni hmatu:

Hnétaci:

O tfeni;

O roztirani, vytirani;
O hnéteni.

Narazoveé:

O tepani;

O chveéni. ‘
hyby v kloubech (vyjimecne aktivni — automasaz ‘

pasivni v 1 i vice kloubech uvolnéné koncetin
fyziologickych moznosti postupné se z

tlakem).
Y AN\



arakteristika treni:

O uvodni a zavére€na skupina hmatu (zavérecna nasled
chveni);

© slouzi k nastartovani krevniho a lymfatického obéhu a rozetre
masazniho media;

O provadi se na velkych plochach, mirnym tlakem, celou plochou

dlané, pfi tahu zpét maze byt pouzito brisek roztazenych prstu
klikate®);

iCastéji se provadi ,pres ruku® nebo ,obtahovanim®

"\



arakteristika roztirani a vyti

O je urceno predevsSim ke zpracovani plochych svalu tr
mekke plochy kloubu a jejich okoli;

O ve srovnani se tfenim se provadi na mensi plose a znacne
vétSim tlakem casti dlané, spetkou, palcem ;

O na svalech se provadi roztirani u svall plochych (trupu), které
nelze zpracovat hnétenim, casti dlané, ¢tyrmi prsty, osmi
prsty;

astni variantou je roztirani hirbetem pésti na vzpfimovacich
DU Zehlickou;

nky této skupiny jsou shodné s hnétenim.

"\




Vakteristika hnéteni:

O jedna se o skupinu hmatu uréenou k dukladnému zpraco
svall predevsSim na koncetinach (urychleni odplaveni lakta
dalSich latek vzniklych pri zatézi ve svalu);

O provadi se uchopovanim a odtahovanim, vinovitym
hnétenim, finskym hnétenim A+B (A — briSka prstu provadi
klikaty tah ,slalom®, B — spiralku);

hnéteni patfi téZ pomalé valeni kolem podélné osy svalu
cetin pod silngjsim tlakem dlani prsty smeéruji od sebe a

w Vé Ve r v
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Vakteristika tepani:

O patfi sem udery rizné uzplusobené ruky na masirovanou

© povrchné ucinkujici varianty tepani: tleskani, pleskani, sme

O do hloubky ucinkujici varianty tepani: véjirovite tepani, sekani,
pésti;

slouzi k nastartovani krevninho obéhu a z psychickeho hlediska k

buzeni organizmu.

"\



arakteristika chveni:

O vyzaduje maximalni uvolnéni masirované partie;

O rychlym kmitavym pohybem (vibraci) se prochveje masiro
sval €i skupina svalu;

O ruce jsou ve vidlici palec-ostatni prsty;
O vytrasani patfi také do chvéni (Casto u masaze koncetin);

chle valeni pomoci mirného tlaku rukou provadéjicich
acive pohyby podél dlouhé koncetinoveé kosti, temposvizne
pr. valeni dvouhlavého a soucasné trojhlavého svalu kole
ni kosti).
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akladni pravidla uvahy pri sp
asazi:

O psychicky stav sportovce;

O typ sportu a hlavni zapojované svalové skupiny pri konkretnim
sportu;

O pomocné svalové skupiny u daného sportu;
casove moznosti na masaz;

kt jednotlivych hmatu a jejich ucinek.
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py sportovni masaze:

Pohotovostni/
Pripravna: vykony:

O 24 hodin pred vykonem —

: ; O dle psychiky sportovc
nasledna regenerace;

inhibujeme Ci facilitujem
O hnéteni: tepani;

O svaly v akci jen

povrchoveéjSimi hmaty —
neprekrvit!!!; ‘
O u svalu ne tolik aktivnich

zvysit cirkulaci - vice d
hloubky;

"\




py sportovni masaze:

LeéCebna masa:
Regeneracnt: sportovnim vy

O po sportovnim vykonu; O konzultace s lékafem:

O urychleni odplaveni laktatu; O po zrandéni:

odinu po vykonu —
lusani + stredink;

O vychazi z klasicke.

"\



Povzbuzujict:

O pro ,nahecovani‘ sportovce;
O Castéji u zkusenych
zavodnikU;

0 zarazujeme tepani, vySsSi

("4 v v s

leni dle ovlivhéni psychiky:

Tlumiva:

O pro utlumeni excitovanéh
sportovce,

O casteji mladi sportovci;

O zarazujeme tfeni, pomale a ‘
dlouhé tahy;

O psychoterapie.
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O jemna hmatova technika
podporujici odtok
nadbytecné mizni tekutiny z
tkani miznim recdistém:;

O mirny tlak a pomala

frekvence specialnich
hmatu;

rovadi specialné Skoleny
apeut;

fistrojova x manualni lymfod

O nafukovaci'vice

navleky propojene
moznosti volby ruznyc
programdu;

komory se vzajemne
prekryvaiji, postupné se plni
vzduchem a naraz se
vyprazdnuiji;

pred pfristrojovou
lymfodrenazi je nezbytné
MANUALNE UVOL
MiZNi UZLINY !

"\



Indikace:
O vrozene a ziskané postizeni
mizniho systému;

O otoky pfi chronicke Zzilni
nedostatecnosti;

O hojeni bércoveho viedu
zilniho puvodui;

otoky pooperacni a
ourazove???

iho systému pred a po
2raci;

b u sportovcu.

mfodrenaz a jeji...

vence uzaveéru hlubokého

nelécené onko onemo

akutni bakterialni a viro
onemocnéni:

otoky zpusobené nemocemi
srdce, jater, ledvin, pfi

srdeénim selhavani;

onemochnéni Zilniho
systému;

onemocnéni Stitne

"\



statni typy masazi v maseérs
lonech:

masaz lavovymi kameny;

cokoladova masaz;

Dornova metoda a Breussova masaz;
bankovani;

masaz muslemi;

masaz bananovymi slupkami;

nedova masaz;

saz zlatem:;

aklUpresura,...




teratura:

O http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/masaz/
ortovni-masaz.html

O Informovany souhlas pacienta s vykonem manualni a pristroj
lymfodrenaze, FN Ostrava.
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