KLASICKA MASAZ - Masaz dolni konéetiny. Masaz horni koncetiny.

Masaz DK — piedni plocha
® Treni— od prstl k tfislu
O Obéma rukama
O Jednou rukou
O Sstridavé obéma rukama
® Vytirani
Prsty — palce shora
Nart — obéma rukama (palce, thenar), jedna ruka (jezdcovy hmat)
Chodidlo — od prst0 k paté (pést nebo dlar)
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Hlezno
® Dvojity krouzZivy hmat
® Kfizovy hmat
® Jezdcovy hmat
® Osmickovy hmat
O Bérec a stehno — celou rukou, zvlast i jako celek
O Kolenni kloub
e Dlanémi— postranni ¢asti od bérce ke stehnu (tzv. dvojity krouZivy hmat)
e Palci — tzv. kfizovy hmat
e Bocni vytfeni pately
e Krouzivé vytteni kolene

Natahovani a kréeni Slachy kvadricepsu — celé dlané nad a pod koleno —
kratké ,trhnuti” — dvakrat pfriblizit, jednou oddalit

e Chvéni patelou — celou dlani, lehce prochvét
Nakonec vytieni celé DK kratkymi a pak dlouhymi hmaty

® Hnéteni
O Provéleni prsti
O Vlnovité hnéteni — zevni i vnitfni strana sval(
O Krouzivé hnéteni
O Energicky pferusovany stisk
O Provéleni
® Tepani—ve 2 aZ 3 fadach (na stehné), vynechavaji se hlezna, holer a kolene
Véjirem
Hrsti
Dlani
Skubani
Smetani
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Obcasné vytreni celé DK!!!



Masaz DK — zadni plocha

® \ytirani
O Chodidlo, pata — DK flektovana v koleni palci a thenary, patou dlané, klouby (pést),
dlanémi
Vytreni okrajd paty
Provaleni paty
Provrtani paty
Vytfeni hlezna dvojitym krouzivym hmatem
Vytfeni Achillovy Slachy — prsty obou rukou nebo jezdcovy hmat, pfipadné Zlabek
Vytfeni celé DK kratkymi a pak dlouhymi hmaty
® Hnéteni
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O Vlnovité hnéteni— 2 az 3 fady
O Krouzivé hnéteni
O Prerusovany stisk

O Pésti s pfidrzenim — stehna a hyzdé
O Pésti—lzeina lytku
O Hrstiadlani
O Véjit, skubani, smetani
Podkolenni jamka
O Dvojity krouzivy hmat
O KFizovy hmat
O Krouzivé vytreni
O Vytreni palci
O

Vytfeni patou dlané

Masaz HK

1. Leh nazadech, HK v mirné ABD volné na podlozce
2. Sed —masér sedi po jeho boku smérem k masirované HK

® Treni
Jednou rukou elevace masirované koncetiny, druha ruka obemkne zapésti, pIné pfiloZzena dlafiova
strana roztird masdini prostifedek — od zapésti po ramenni kloub

® Vytiradni

O Vytirani prsta vidlickou — palmarni/dorzalni strana, medialni/lateralni strana; lze i

briskem palce a ukazovdkem
Vytreni prstl na podloZce — dorzalné i palmarné; brisko palce a 2 event. 2 a 3 prstu
Vytteni prostort mezi MTC — stfidavé brisky obou palct
Vytteni hibetu ruky palci — celou plochou palcll za sebou aZz po zapésti
Vytfeni dlané palci
Vytieni dlané patkou ruky — druhd ruka podpira ruku z hibetni strany (zespodu)
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Vytteni zapésti ploSnym tlakem palct



O Vytreni predlokti a ramene — prsty, dlani a palcem — ruce se pfi vytirani stfidaji, palce
pronikaji mezi svalové skupiny na predlokti a rameni (deltovy svalll)
Nakonec vytreni celé HK obéma rukama (ruka se opird dlani o hrudnik maséra)

® Hnéteni — od ruky az po rameno
O Provaleni prstd — viechny najednou, pak i jednotlivé
O Prokréjeni prstd — protichdidny pohyb malikovych hran; dlafiova i hibetni strana
O Vlnovité hnéteni — az od pulky predlokti po deltoideus, 2 fady
O Krouzivé hnéteni a pferusovany stisk
O Provaleni HK

O Tepani ruky namékko a natvrdo
O Tepani pésti
O Tepani hrsti, dlani, véjit, Skubani a smetani
® Chvéni
O Nattasanim — za ruku, kratkym energickym pohybem 3 - 5x
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