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MASAZE
Vyznam slova masaz

Masaz — tento pojem odvozen od rfeckého slova massé (mackat, hnist). Slovni
kmen se objevuje ve francouzském slové masser, v hebrejském mases, arabském
mas, Vv latinském massa, v sanskrtu makch, coz vétSinou vzdy znamena tfiti, mazati
apod.

Historie masaze

Starovék

Nejstarsi pisemny zaznam (5 000 let pred n. I.) pfedstavuje ziejmé Eberseniv
papyrus z Egypta. Masaz je v ném uvadéna jako jeden z moznych I|é¢ebnych
prostredkd. 5

Dalsi z nejstarSich Gdajl o masazi pochazeji z Ciny. V kdnonu Nei Thing Son
Wen, ktery pravdépodobné napsal Houng-Ti (asi 3 700 let pred n. I.), je pojednano o
pouZziti masaze a gymnastiky v péci o télo. DalSi pisemné zpravy obsahuji knihy
Konfuciovy, ktery Zil v letech 551 — 467 pred n. |. Je v nich popsana metodika
masazi, povazovana za léebny prostiedek. Tradice a zajem o masaze trva v Ciné do
soucasné doby.

Také z oblasti starovéké Indie pochazeji literarni Udaje o masazi staré skoro 4
tisicileti. V nabozenskych knihach o poznani Zivota nachazime z doby 1 800 let pred
n. l. navod na spravny ,start do dne", formulovany takto: ,...Casné vstat, vyplachnout
si Usta, natfit télo olejem, cvicit a provadét si masaz (zfejme ,automasaz’)".

Jako Evropany nas samoziejmé nejvice zajima a je nam nejblizsi antika fecka
a rimska. Do Recka se dostala masaz z Egypta. Rekové pouZivali IéCebnou masaz jiz
pred Hippokratem (440 — 377 let pred n. I.). Slavny fecky Iékaf Hippokrates jiz znal
rlzné Gcinky masaze podminéné rlznymi hmaty a postupem, kdyz uvadél, Ze
»~vhodnou masazi Ize napjaté svaly uvolfiovat a svaly ochablé utuzovat". Znal také
pfiznivy Ucinek masazi na krevni ob&h, nespavost, hojeni nasledkdi poranéni apod.
Recko je zfejmé prvni zemi vibec, kde se masaZ zacala uplatfiovat pfi rznych
druzich télesnych cviceni a sportl vlbec. Rimané se naucili masazi od Rekd.
Asklepiades (124 — 60 let pred n. I.) hodnotil masaz jako jeden ze zakladnich
zdravotnich prostiedkl. Doporucoval stfidmé jist a pit, zato hodné cvicit a pouzivat
masaze. To znamena zase masaze v pojeti Zivotospravném a kromé toho doporuceni
Zivotniho rezimu, témér shodného s dnesnimi lékarskymi radami proti civilizacnim
chorobam. Nejvétsi zasluhy o rozvoj masaze ma rimsky lékar Claudius Galenus (131
— 201 n. 1.), ktery je pokladan za praotce sportovni masaze.

Stredovék

Toto historické obdobi prineslo ve vétSiné evropskych zemi Upadek zajmu o
prirodni védy, Iékarstvi, kulturu téla a s tim i 0 masaz, i kdyz masaze zfejmé nadale
provadély lazebnice v laznich mést. Pouze Arabové se nadale intenzivné zabyvali
prirodnimi védami a |ékarstvim. Byl to napriklad Svicena (780 — 837 n. l.), ktery
propagoval hygienicka pravidla, masaz a télesna cvieni. Navrat k odkazu antiky
(renesance) nastava pak az v prvnich stoletich v novovéku, ale v télesné vychové
pozdé&ji nez v uméni a védach.



Novovék

V zapadni Evropé dochazi k renesanci lékarstvi, télesné vychovy i masazi
teprve v 16. stoleti. Byli to predevsim Symforius Chambie, Fux z Tlbingenu,
Ambrosius Paré, Prosperus Alpinus, Alfonzo Boreli a Bacon Verulansky, ktefi psali o
télesném pohybu, masazich a jejich vyuziti pfi kloubnich onemocnénich a odstranéni
bolesti. VSechny tehdejSi znalosti shrnul Hieronym Mercuriallis do knihy De arte
gymnastica, ktera vysla v prvnim vydani ve Veroné v roce 1569.

Od 17. a zejména 18. stoleti zaznamenavaji prirodni védy, s nimi také
anatomie, fyziologie i patologie, mohutny rozvoj. O néj se opira lékarstvi na
védeckém zakladeé, v té dobé jiz oprosténém od pouhé empirie (zkuSenosti), Ci
dokonce povér. Masaz, jejiz historii od starovéku je vySe ve zkratce nastinéna, se
opirala o zkuSenosti, predavané z generace na generaci. O renesanci masaze po
stredovékém Upadku se zaslouzil praveé uvedeny rozmach Iékarstvi v 17. — 18. stoleti.

Lékari prebirali — bez pochyby ku prospéchu véci — pravé masérské zkusenosti
a dovednosti. Zaradili je mezi léCebné metody, pouzivané zejména v lazenstvi.
Prohlubovali metodiku masaze (masérské postupy), zdokonalovali jeji provadéni a
posléze i veédecké zdlvodrovani (Uc¢inky masaze). Tak vznikla Ié¢ebnd masaz,
pouzivana dnes v fadé obor( jako vyznamny lécebny prostfedek i jako metoda
rehabilitaCni, vyuzivana v navratné péci o pacienty hospitalizované v nemocnicich, o
ambulantni pacienty, i o ty, ktefi se dolécuji v laznich.

O pokrocich |é¢ebné masaze se zmifujeme proto, Ze mnozi autofi, z této
masaze vychazeli pfi sestavovani postupl masaze sportovni, lymfatické Cdi
kosmetické.

V posledni dobé je masaz vyhledavana nejen jako léCebna metoda, ale i pro
prijemné pocity, které vyvolava. Relaxace ma blahodarny vliv na télo i na psychiku.
Jako stimulant plsobi zifejmé proto, Ze relaxaci svald a odstranénim napéti se
uvoliuje energie.

Charakteristika masaze

Procedury léCebné masaze radime do mechanoterapie, protoze (¢innym
prostredkem jsou mechanické podnéty.

Cilem masaze je priznivé ovlivnéni mistnich a celkovych stavd, potizi a zmén,
které vyvolala choroba, zranéni nebo namaha, pripadné predchazet vzniku nemoci.
Dale masaz prispiva k podpore fyziologickych pochodl v organismu, k posilovani
zdravi i ke zvySovani celkové odolnosti.

Podle zplsobu aplikace rozezndvame masaz:

e ruéni — manudlni (klasicka, reflexni, masaz vnitfnich organli, sportovni,
kosmeticka...)

e pristrojovou

e kombinované formy



KLASICKA MASAZ

Klasickou masaz lze definovat jako soustavu masaznich hmatl, které
vykonavame na téle nemocného s Ié¢ebnym zamérem.

Fyziologické icCinky masaze

Masaz vyvolava v téle reakce mistni, vzdalené a celkové.

Mistni ucinek se projevuje v oblasti klze urychlenym odstrafiovanim jejich
povrchovych zrohovatélych vrstev, ¢imz se uvolni vyvody mazovych a potnich Zlaz.
Napomaha se tak kozni perspiraci i udrzovani vhodné chemické reakce kozniho
povrchu a normalizaci napéti kiize. Tfenim se urychluje vyprazdrfiovani povrchovych a
lymfatickych cév, zvySuje se prokrveni, tzn., Ze je zvySeny pocet aktivnich kapilar,
coz podporuje vstfebavani otokl, vypotkl, krevnich vyrond ve tkanich, odstranéni
latek vyvolavajici Unavu (kyselina mlé¢na a jiné metabolity) a zlepSeni vyzivy a
pfisunu kysliku. Spravnou volbou hmatd Ize docilit zvySeni ¢ sniZzeni svalového
napéti, zlepSeni trofiky svall a snizeni bolesti. Cilenou masazi Ize napomoci uvolnéni
a rozruSeni srlistl ve zjizveném podkoznim vazivu, v okoli kloubl, v préibéhu Slach i
jejich pouzder.

Vzdalené ucinky jsou zprostredkované predevsim reflexni cestou. Projevuji se
zménou prokrveni a zlepSenim cinnosti hluboko uloZzenych tkani a organd.

Celkové ucinky jsou pfimo Umérné povrchu téla, na kterém se pracuje.
Drazdénim nervovych zakonceni vznikaji biologicky aktivni latky (aminy). Celkové
Ucinky se odrazi ve zméné vegetativni rovnovahy, ve zvysSeni latkové vymény, ve
zméné vnitrniho prostfedi a cinnosti ZIaz s vnitini sekreci. Masaz ma celkovy
zklidnujici nebo povzbuzuijici ucinek na télesnou vykonnost a ovliviuje i stav CNS,
ktery zpétné ovliviiuje periferni organy a jejich funkce. Masaz podporuje krevni obéh
pri jeho celkové nedostatecnosti (lepSi efekt nez kdyz je krevni obéh v poradku).
Urychlenim Zilniho navratu je pozitivné ovlivnéna cinnost srdce, které je méné
energeticky zatézovano (Setfici zakrok pro vlastni srdce). Je zlepSena vyména plynd
v plicnich sklipcich a tkanové dychani. Pozitivné je ovlivnéna i termoregulace.

Podminky, pFiprava a zplisob klasické masaze

Mistnost: dobre osvétlend, vétrana, ale bez priivanu, velikost minimalné 3,5 x
2,7 m, s teplotou vzduchu 22 — 25 °C, podlaha omyvatelna, nesmi klouzat, stény do
vysky 180 cm omyvatelné.

Masazni_stdl: pFistupny ze vSech stran, vysoky asi 70 cm (adekvatni vySce
maséra), tvrda podlozka s mékkou omyvatelnou matraci, Cisté prostéradlo a rucnik
pro kazdého pacienta.

Dopliikové vybaveni: dvé stolicky (bez opéradla), masazni stolek, umyvadlo,
podlozka pod hlavu, valec pod kolena.

Masér: vyskoleny, zdravy, primérné silny, obleCen Cisté a lehce, nehty
ostfihané, bez prstentl, hodinek a naramkd, Zadné kozni onemocnéni rukou ani jiné
akutni onemocnéni (angina, ryma, chripka...)

Klient: pri celkové masazi je nahy, po koupeli, zahalen do prostéradla. U
Castecné masaze staci umyt masirovanou ¢ast. Odkryta je pouze masirovana ¢ast.
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Poloha: klient ma byt co nejvice uvolnény. Vleze se masiruji DKK, zada, bficho,
hrudnik, HKK, oblicej. V sedu je provadéna masaz Sije, pripadné masaz hlavy nebo
HKK.

Masazni prostredky: slouzi ke snizeni tfeni, pouziva se nedrazdivé mydlo,
oleje, vazelina, emulze s prisadami, pufr, pripadné krémy na oblicej. Pozor na alergie.

Trvani _masaze: se prizplsobuje jejimu cili a rozsahu masirované oblasti,
samozrejmeé také rozsahu a zavaznosti chorobnych zmén.

Celkova masaz 50 — 60 min
Masaz zad, ramen a Sije 7 — 10 min
Masaz HK 5—7 min
Masaz DK 10 min
Masaz hlavy a Sije 5—10 min
Masaz bricha 5 min
Masaz hrudniku 3-5min
Masaz kloub( 3 -5 min
Masaz hlava a tvar 5—-10 min

Zplsob masaze:
Vzestupny. DKK zezadu, zada a ramena, DKK zepredu, bficho, hrudnik, HKK, Sije a
ramena, (hlava a tvar)
Sestupny. opacny postup volime u starsich lidi a u lidi se zvySenym krevnim tlakem

U obou zpUsob( je zachovan zakladni smér hmatd.

Smér hmatt: ma byt dostredivy (k srdci), aby se podporila cirkulace a navrat
Zilni krve a lymfy
e koncetiny — Ucinny tlak smérem k srdci, zpatky se ruka vraci volné bez tlaku
e trup — pricné na podélnou osu téla, ale i v podélné ose
e bricho — ve sméru peristaltiky tlustého stfeva (pravy podbrisek vzestupny tracnik
- pricny tracnik - levy podbriSek sestupny tracnik)
e Sije — od zahlavi k ramenim

Masazni hmaty:
treni
vytirani a roztirani
hnéteni
narazové ukony (tepani)
chvéni
pasivni pohyby se dnes uz nedélaji

Treni/

e je plosné plsobici hmat slouzici ke zpracovani povrchovych vrstev kiize

e je pouzivan na zacatku masaze k predehrati

e pracujeme dlanémi a prsty jedné ruky nebo obéma, pouze dlanémi, brisky prstd,
briSkem palce v dlouhych tazich

e ruka plsobi zprvu malym tlakem, pak se tlak zvySuje a ke konci oslabuije, tlak je
vyvijen smérem k srdci a zpét jde ruka volné bez tlaku; nad bolestivym bodem se
tlak snizuje

e trenim se zvySuje prokrveni, urychluje se krevni a mizni obéh, a tim i vyména
latek ve tkanich



Witirani

plsobi vétSim tlakem na hlubsi struktury k ovlivnéni mistnich svalovych spazm(
pracujeme celou dlani, patkou dlané, mistem mezi palcem a ukazovakem
(jezdec), klouby prstd, vnitinimi plochami prstd (vidlicka), mistem mezi palcem a
ohnutym ukazovakem (zlabek), palci, brisky prstl

Roztirani

s

rovnéz zasahuje podkozni tkan, Upony Slach, kloubni pouzdra, a tim se uvoliuji
vypotky a usazeniny
pracujeme kruhovymi ¢i spiralovitymi pohyby palce, prsty, dlani ¢i pésti

Hnéteni

slouzi ke zpracovani svalll a svalovych skupin (predevsim dlouhych a bfiskatych
svald), které musi byt zcela uvolnéné, jinak neni hnéteni tak Gcinné

hmaty jsou technicky nejnarocné&jsi, ale nejefektivnéjsi

ma vliv zejména na krevni a mizni obéh v klizi, podkoZi a ve svalech podle
zplsobu aplikace hmatd

krouzivé, vinivé, preruSovany stisk, prevalovani (valeni), protlacovani, finské
hnéteni (dlanémi nebo prsty vyzvedneme kozni fasu a palci délame spiralovité
nebo klikaté pohyby — ,slalom")

Narazové ukony (tepani)

podle intenzity zasahnou vSechny vrstvy tkani az na okostici
zasadné tepeme pouze dobre uvolnéné svaly, jinak jsou narazové ukony bolestivé
citime-li pod Udery tvrdy odpor kosti, musime se dotykat jen zlehka
slabé povrchni tepani zklidruje, stfedné intenzivni drazdi, silné tepani mdze tlumit
bolest
maji U¢inek i na vzdalenéjsi télni krajiny, ktery je vyvolan reflexni cestou — tepani
zad upravuje a zpomaluje tepovou frekvenci a ovliviiuje vylucovani travicich stav
povrchové hmaty: Uder dlani, Gder hrsti, smetani, tepani hruskou, tepani brisky
prstl (bubnovani)
hluboké hmaty: Gder pésti namékko, uder pésti natvrdo, Uder pésti s pridrzenim,
véjir, Skubani, sekani

Chveni

vyZaduje naprosté uvolnéni svall, z toho dlivodu davame nékdy koncetiny do
jinych poloh, abychom docilili maximalniho uvolnéni
Ucinek chvéni je reflexni, plsobi nejen na masirované svaly, ale i na cely
organismus
pomalejsi a mirn&jsi chvéni plsobi relaxacné: jemné chvéni dlani, vidlickou
rychlé a vydatné chvéni plsobi tonizacné: natfasani

Davkovani: volba hmatd a jejich poradi a intenzita

rychlost a pocet opakovani hmatd (2 — 3x) a jejich pravidelnost
trvani



INDIKACE KLASICKE MASAZE
1. Nemoci pohybového systému

h LN

6.
KONTRAINDIKACE KLASICKE MASAZE

@)
@)

@)
@)
@)

vertebrogenni potize

chronické revmatické choroby vcetné mimokloubniho revmatismu (postizeni
svald, Slach a pouzder, pocate¢ni stadium Dupuytrenovy kontraktury)

degenerativni choroby (artrdzy)
vadné drzeni téla
deformace patere a hrudniku

Pourazové a pooperacni stavy

Nemoci krevniho obéhu a cév — pozor na kontraindikace

Nemoci nervové soustavy

©)
@)
@)
©)

hemiparézy, paraparézy, plegie
periferni parézy, plegie

vertebrogenni bolestivé syndromy

roztrousena sklerdza mozkomisni (i v akutnim stadiu)
Nemoci vnitini

@)
©)
@)
©)

nemoci dychacich cest

poruchy strevni pasaze: atonicka zacpa

nasledky cukrovky
dna

Rekonvalescence, dlouhodoba imobilizace, svalova Unava

(bez lékarského predpisu)
Celkové:

1.

<O O O 0O O O

osteoporoza
krvacivé stavy
pokrocila aterosklerdza
horecnatd onemocnéni
infekéni onemocnéni
akutni zanéty

istni:

o O

(@]

o O O O

porucha trofiky kize
Cerstvé Urazy
Bricho:
akutni
apendixu
ZluCové kameny

prajmy

zacpa — az po vyprazdnéni
viedova choroba Zaludku a
duodena

ascites

DKK:

rozsahlé varixy

zanéty zil (masaz az po 3 — 6
mésicich po odeznéni zanétu)

zanéty Zlucniku,

@) O O O 0O O O

o

O O O O O O

kachexie

onemocnéni kiize
hnisava onemocnéni
tuberkuldza

nadorova onemocnéni
bezprostredné po jidle

nezhojené jizvy
materska znaménka

zvétSeni jater a sleziny

velké kyly

retence moce

nadorova onemocnéni

gravidita a Sestinedéli

zanéty rodidel, menstruace,
krvaceni z rodidel

akutni zanéty kloubd, mékkych
tkani a nerv
zanétlivé otoky kloub(



MASAZ DOLNI KONCETINY ZEPREDU

Klient lezi na zadech, HKK volné podél téla. Klient by mél byt uvolnén. Podle

prani klienta, hlavné u starsich lidi, je mozné podeprit kolena do semiflekcni polohy.
Masér stoji na strané masirované DK na Urovni dolni tfetiny bérce a/nebo v nohach
klienta.

Metodicky postup

naneseni masazniho prostredku

tfeni — od prstcl po tfislo, tlak smérem k srdci, snizit tlak nad patelou a zpét

volné bez tlaku; 3 — 5x

o obéma rukama: ruce priléhaji celou dlani a prsty k predni a boc¢ni strané DK,
priCemz palce presahuji pres stfedovou caru anebo jdou vodorovné vedle
sebe soubéZzné s DK

o jednou rukou: prsty jdou po vné&jsi strané DK a palec obepina predni Cast,
druha ruka fixuje DK nad patou

o stfidanim rukou: ty protinaji pfedni a bocni ¢asti DK

vytirani prstct — provadi se palci obou rukou z dorzalni strany prstcl od Spicek
k MP kloublm, ostatni prsty jsou na spodni strané prsti; 3 — 5x

o soucasné

o stridavé

vytirani mezi metatarzalnimi prostory — provadi se strfidavé palci obou
rukou od MP kloubd kranidlné, ostatni prsty a dlané fixuji chodidlo; 3 — 5x

vytirani dorzalni strany nohy (vé&jif) — provadi se soucasné palci a tenary
obou rukou, pficemz dlané priléhaji na bocni strany chodidla, ostatni prsty fixuji
chodidlo, palce se pohybuji obloukovité smérem kraniolateralnim; 3 — 5x

vytirani bocnich casti nohy

o Sirsi Zlabek (jezdec): od prstcl pod hlezenni kloub az k Gponu Achillovy Slachy
na pate, tlak smérem kranialnim, zpét bez tlaku; 3x

o krouzivé malikovymi hranami: od prstcd spirdlovité k paté, tlak kranidlnim
smérem; 3x

vytirani chodidla - tlak od MP kloubl smérem k paté, zpét bez tlaku, jedna
ruka masiruje a druha fixuje chodidlo v dorzalni flexi; 3 — 5x

o pésti

o dlani

o patkou dlané

vytirani hlezenniho kloubu - uplatiuje se vice hmatl, které se mohou

provést vSechny po sobé

o dvojity krouzivy hmat: brisSka 2. - 4. prstu obou rukou jsou prilozeny z predni
strany hlezenniho kloubu, ktery se 3 — 4x obkruzuje tahy tam — zpét.
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o

krizovy hmat: obé ruce se nasadi s odtazenymi palci nad sebe tak, ze palec
jedné ruky je nad hleznem a palec druhé ruky pod (palce jsou horizontalné).
Pri pohybu rukou od sebe a k sobé palce prejdou okolo kotniku a vyméni své
plvodni postaveni; 5 — 7x

jezdec: wvytirdni nad hlezennim kloubem s Gcinnym tlakem kranialnim
smérem; 3 — 5x

osmicka: palec vnitfni ruky je odtazen a polozen pod vnéjsim kotnikem, odtud
jde pres jeho predni ¢ast nad vnitini kotnik, zde prebira pohyb palec vnéjsi
ruky, ktery jde zpod vnitini strany kotniku pres predni ¢ast kloubu nad vnéjsi
kotnik; 5x

o vytirani bérce a stehna stridavé obéma rukama kranialné nejprve kratkymi a
pak dlouhymi tahy (palec vnéjsi ruky vytira obloukem tfiselnou krajinu)

e koleno - Ize masirovat i zvlast, ovSem je nutno napred provést treni od
poloviny bérce do poloviny stehna obouru¢né nebo stfidavé a intenzivni vytirani
nad kolenem pro uvolnéni krevnich a lymfatickych cest. Pak nasleduji dalsi
hmaty:

o

krouzivé vytirdani — po stranach kolenniho kloubu bfisky prstd
— protichdnym pohybem rukou s odtazenymi palci,

pricemz jedna ruka je nad kolenem a druha pod nim; 8 — 10x

@)
©)

dvoijity krouzivy hmat: po stranach kolenniho kloubu bfisky prstd

bocni vytirani pately krouzky: bfiSky prstl obou rukou nebo brisky prstl a
palce jedné ruky

kfizovy hmat: obé ruce se nasadi s odtazenymi palci nad sebe tak, ze palec
jedné ruky je nad patelou a palec druhé ruky pod (palce jsou horizontalné).
Pri pohybu rukou od sebe a k sobé palce prejdou okolo pately a vymeéni své
plvodni postaveni; 5 — 7x

skréovani a natahovani Slachy m. quadriceps femoris: jedna ruka je priloZzena
plochou dlané na dolni 1/3 stehna a druha v horni 1/3 bérce, 1x se Slacha
natahne — ruce jdou od sebe a 2x se ruce priblizi Skubnutim; 3x

prehrnovani stridavé: jedna ruka je prilozena plochou dlané na dolni 1/3
stehna a druhd v horni 1/3 bérce, stfidavé jednou a pak druhou rukou
pritahovat kozni fasu k patele

uvolnéni pately: do stran (latero-medidlné) a nahoru — dold (kranio-
kaudalné), uchop brisky prstl a palce jedné nebo obou rukou

chvéni pately: do stran (latero-medialné), Gchop bfisky prstl a palce jedné
ruky

e hnéteni

©)

(@]

prevalovani prstcd: protichddny pohyb dlani obou rukou kolmo na podélnou
osu prstcl; 5x

vinovité hnéteni: propracovava se svalstvo na vnitfni a vnéjsi strané, na
stehnech ve trech fadach, prsty obou rukou uchopi svalovou fasu, ktera se
zpracovava stridavym protichddnym pohybem palce jedné ruky a prstd druhé
ruky za soucasného posunu kranialnim smérem; 3x




o krouZivé hnéteni: provadi se protichddnym pohybem obou rukou polozenyma
vedle sebe (s odtazenymi palci, dlané priloZené na koncetiné) se soucasnym
posunem kranialnim smérem; 3x

o prerusSovany stisk: prsty a palce uchopi svalovou fasu a mirné ji stisknou a
povytahnou od kosti a rychle pusti, dalSi stisk je na kranialnéjSim Useku,
bérec se propracovava ve dvou a stehno ve trech fadach; 3x

o prevalovani bérce a stehna: DK je flektovana v kycli a koleni, oprena o
Slapku, protichtidny pohyb dlani obou rukou kolmo na podélnou osu bérce a
stehna; 3x

e narazoveé ukony — vykonavaji se ve 2 — 3 fadach
— vynechava se oblast holenni kosti a kolene
— je mozné stfidat hmaty hnéteni a narazovych tkond (pfi
dostate¢ném cviku)
— nezapominat na obcasné vytreni celé DK
uder hrsti
uder dlani
uder pésti natvrdo
uder pésti s pridrzenim
uder pésti namékko
vEjit
Skubani
smetani
tepani/sekani: pouze na stehné

O O O O O o0 O O O

e chveéni — celé DK od prstcl po tfislo dlani a volné roztazenymi prsty
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MASAZ DOLNI KONCETINY ZEZADU

Klient lezi na briSe, hlavu ma otoCenou na stranu, oprenou o celo anebo

v otvoru lehatka. HKK jsou volné podél téla, Spicky pres okraj anebo jsou bérce
podeprené valcem. Klient je uvolnén. Masér stoji na strané masirované DK na
urovni dolni tretiny lytka nebo v nohach lehatka.

Metodicky postup

e naneseni masazniho prostredku

e treni — od paty pres hyzdi do oblasti pasu, tlak smérem k srdci, snizit tlak nad
podkolenni jamkou a zpét volné bez tlaku; 3 — 5x

©)

obéma rukama: ruce priléhaji celou dlani a prsty k zadni a bocni strané DK,
priCemz palce presahuji pres stfedovou caru anebo jdou vodorovné vedle
sebe soubéZzné s DK

jednou rukou: prsty jdou po vnéjSi strané DK a palec obepina zadni Cast,
druha ruka fixuje DK nad hleznem

stridanim rukou: ty protinaji zadni a boc¢ni ¢asti DK

masaz nohy — masér stoji v nohach lehatka, masirovana DK je flektovana v koleni

e vytirani chodidla - tlak od prstcli smérem k paté, zpét bez tlaku; 3 — 5x jeden
hmat

o

©)
@)
@)

palci a svalstvem tenaru: nejprve stfidavé, a pak nékolika tahy soucasné (do
stromecku)

patkou dlané: 2. ruka fixuje prstce nebo celou nohu z dorzalni strany

klouby prstd: 2. ruka fixuje prstce nebo celou nohu z dorzalni strany

navrtani paty: IP1 kloubem ukazovaku

masaz nohy — masirovana noha je extendovana, Spicka pres okraj

e vytirani chodidla - 3 — 5x jeden hmat

©)
@)
©)
@)

krouzivé vytirani po stranach: malikovymi hranami
prohnéteni paty a jejich okrajd: koSicek

prevalovani paty: kosicek, ale pohyb rukou je protichldny
navrtani paty: IP1 kloubem ukazovaku

e vytirani hlezenniho kloubu - uplatiiuje se vice hmatli, které se mohou
vSechny po sobé

©)

©)

dvojity krouzivy hmat: brisSka 2. - 4. prstu obou rukou jsou pfilozeny z predni
strany hlezenniho kloubu, ktery se 3 — 4x obkruzuje tahy tam — zpét.

osmicka: palec vnitfni ruky je odtazen a polozen pod vnéjsim kotnikem, odtud
jde pres jeho predni ¢ast nad vnitfni kotnik, zde prebira pohyb palec vnéjsi
ruky, ktery jde zpod vnitini strany kotniku pres predni ¢ast kloubu nad vnéjsi
kotnik; 5x
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o vytirani Achillovy slachy od paty po prechod Slacha — sval, s U¢innym tlakem
kranialnim smérem; 3 — 5x jeden hmat

O

@)
@)
@)

jezdec

patkou dlané

Zlabek )
krouzivé vytirani briSky prstd po stranach AS

o vytirani lytka, stehna a hyzdé stridavé obéma rukama kranidlné nejprve
kratkymi a pak dlouhymi tahy, vnéjSi ruka jde prvni a vytirani konci az na
prechodu sedaciho svalu do oblasti pasu

e hnéteni — provadi se na svalech DK a hyZzd'ovych svalech (je mozné propracovat
nejprve svalstvo DK uvedenymi hmaty a nasledné pak hyzdi)

(@]

vinovité hnéteni: propracovava se svalstvo na vnitfni a vnéjsi strané, na
stehnech ve trech radach, prsty obou rukou uchopi svalovou rasu, ktera se
zpracovava stridavym protich@idnym pohybem palce jedné ruky a prstl druhé
ruky za soucasného posunu kranialnim smérem; 3x

krouzivé hnéteni: provadi se protichidnym pohybem obou rukou poloZzenyma
vedle sebe (s odtazenymi palci, dlané prilozené na koncetiné) se soucasnym
posunem kranialnim smérem; 3x

prerusovany stisk: prsty a palce uchopi svalovou fasu a mirné ji stisknou a
povytahnou od kosti a rychle pusti, dalsi stisk je na kranialnéjSim Useku,
bérec se propracovava ve dvou a stehno ve tfech fadach; 3x

o podkolenni jamka - Ize masirovat i zvlast, ovSem je nutno napred provést
treni od poloviny lytka do poloviny stehna obourucné nebo stfidavé. Pak
nasleduji dalsi hmaty:

o

@)
@)
©)

palci: stfidavé, soucasné
patkou dlané
jezdec
krouzivé vytirdni — bfisky prstl po Uponech svalll
— protichdnym pohybem rukou s odtazenymi palci,

pricemz jedna ruka je na dolni 1/3 stehna a druha na horni 1/3 lytka; 8 — 10x

©)
@)

dvojity krouZivy hmat: po stranach kolenniho kloubu bfisky prstl

kfizovy hmat: obé ruce se nasadi s odtazenymi palci nad sebe tak, ze palec
jedné ruky je nad jamkou a palec druhé ruky pod (palce jsou horizontalné).
Pri pohybu rukou od sebe a k sobé palce prejdou okolo jamky a vymeéni své
plvodni postaveni; 5 — 7x

skréovani a natahovani: jedna ruka je pfilozena plochou dlané na dolni 1/3
stehna a druha v horni 1/3 lytka, 1x se Slacha natdhne — ruce jdou od sebe a
1x se ruce priblizi; 3x

prehrnovani stridavé: jedna ruka je prilozena plochou dlané na dolni 1/3
stehna a druhda v horni 1/3 lytka, stfidavé jednou a pak druhou rukou
pritahovat kozni fasu k jamce
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e narazoveé Ukony - vykonavaji se ve 2 — 3 fadach na svalstvu DK a hyZdich
— vynechava se oblast podkolenni jamky
— je mozné stfidat hmaty hnéteni a narazovych ukond (pfi
dostatecném cviku)
— nezapominat na obcasné vytreni celé DK
uder hrsti
uder dlani
Uder pésti natvrdo
uder pésti s pridrzenim
uder pésti namékko
Vejir
Skubani
smetani
tepani/sekani: pouze na stehné

0O O O O O O O O O

e chvéni - celé DK od paty pres hyzdi do oblasti pasu dlani a volné roztazenymi
prsty
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MASAZ HORNI KONCETINY

Masaz horni koncetiny se mlize provadét ve dvou polohach. Klient bud’ lezi na
zadech, masirovanou HK ma v mirné abdukci a masér stoji na strané masirované HK,
nebo pacient sedi a masér sedi na strané masirované HK.

Metodicky postup

e naneseni masazniho prostredku

e treni — od akra po rameno, tlak smérem k srdci, snizit tlak nad loketni jamkou a
zpét volné bez tlaku; 6 — 10x
o stridavé obéma rukama: nemasirujici ruka pridrzuje masirovanou ruku

e vytirani prstti — jednotlivé, tlak smérem k srdci, zpét bez tlaku; 3 — 5x jeden
hmat
o vidlickou: jednou rukou uchopit posledni clanek masirovaného prstu a
vidlickou druhé ruky vytirat dorzo-palmarni a pak latero-lateralni stranu prstu
o briSky palce a ukazovaku: jednou rukou uchopit posledni clanek
masirovaného prstu a vidlickou druhé ruky vytirat dorzo-palmarni a pak
latero-lateralni stranu

o vytirani hrbetu ruky — 3 — 5x jeden hmat
o mezi metakarpalnimi prostory: stfidavé palci nebo brisky 2. a 3. prstu
o palci a tenary: plosSny hmat, palce jdou az nad zapésti, stfidavé nebo
soucasné (V&jir)

o vytirani dlané - 3 — 5x jeden hmat
o mezi metakarpalnimi prostory: stfidavé palci
o palci a tenary: plosSny hmat, palce jdou az nad zapésti, stfidavé nebo
soucasné (V&jir)
o patkou dlané: druha ruka fixuje prsty, tlak smérem k srdci, zpét bez tlaku

o vytirani zapésti — z dorzalni a nasledné z volarni strany, 3 — 5x jeden hmat
o palci: stfidavé
o hodinky: palce jsou nasazeny rovnobézné nad sebou (nad a pod zapéstim) a
pri pohybu rukou od sebe a k sobé palce prejdou okolo ,hodinek™ a vymeéni si
své postaveni

o vytirani predlokti, paze a ramene — stfidavé obéma rukama, tlak kranialng,
prsty se zanoruji mezi svalové skupiny, nemasirujici ruka fixuje klientovu ruku
nad zapéstim. M. deltoideus Ize propracovat obéma rukama soucasné.

e vytirani celé HK obéma rukama soucasné - klientova ruka je oprena o
masérdv bok nebo rameno
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hnéteni — provadi se postupné od ruky po rameno v tomto poradi:

©)
@)

prevalovani prstl: protichlidny pohyb rukou na vSech prstech najednou; 3x
prekrajovani prstl: protichldny pohyb malikovych hran na dorzalni a
palmarni strané se soucasnym posunem od Spicek prstl smérem k zapésti,
masérovy ruce jsou kolmé na podélnou osu prstd; 3x

vinivé hnéteni: zacina od poloviny predlokti, ve dvou radach; 3x

krouzivé hnéteni: provadi se protichlidnym pohybem obou rukou poloZzenyma
vedle sebe (s odtazenymi palci, dlané prilozené na koncetiné) se sou¢asnym
posunem kranialnim smérem; 3x

preruSovany stisk: prsty a palce uchopi svalovou fasu a mirné ji stisknou a
povytahnou od kosti a rychle pusti, dalsi stisk je na kranialnéjsim useku; 3x
prevalovani _horni koncetiny: klientova flektovana horni koncetina je rukou
opfena o masérovo rameno, protichlldnym pohybem rukou propracovavame
HK od zapésti po rameno

narazoveé Ukony na akru ruky

@)
©)

Uder pésti natvrdo: z volarni strany
uder pésti namékko: z dorzalni strany

narazoveé ukony na predlokti, pazi a rameni

o

©)
@)

uder pésti natvrdo, s pridrzenim a namékko: od poloviny predlokti v misté
dostatecné vyvinuté svaloviny
uder hrsti, dlani, véjit, Skubani a smetani: na celé HK

tepani/sekani: se neprovadi!!!

chveéni — celé HK

(0]

(0]

natrasani: masér uchopi obéma rukama ruku klienta a energickym pohybem
smérem nahoru-doll zatfese celou HK
jemné chvéni: dlani a prsty od akra po rameno
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MASAZ ZAD

Klient lezi na bfiSe, hlavu ma poloZzenou na pravou/levou polovinu tvare.

Pokud tuto polohu nezvlada a je-li k dispozici lehatko s otvorem, tak si do né&j viozi
hlavu a opre o cCelo. Jinak je mozné podlozit ¢elo a horni ¢ast hrudniku. Pro vétsi
pohodli a uvolnéni je vhodné podlozit dolni ¢ast bérch valeckem/polstarem tak, aby
Spicky byly volné pres okraj. Masér stoji stfidavé na pravé a levé strané.

Metodicky postup

e naneseni masazniho prostredku
o treni

O

o

dlanémi: tlak tam i zpét, vytfit ramena a bocni strany, nad lopatkami je mozno
zakrouzit; 5x

obtahovani: provadi se obéma rukama soucasné, od prvnich hrudnich obratl{
vinovité sjedou dlané s roztaZzenymi prsty k panvi, zpét nahoru jsou ruce
v pést a klouzou po dorzalni strané prstl, vytfit i bocCni strany zad; 5x

e vytirani

o

vytirani ramen a lopatek: dlané jsou pfilozeny se ve vysSi Thl, prsty sméruji

Sikmo nahoru do stran, postup od patere do stran formou odstredivé spiraly,

tlak nejprve tenarem a po stranach dlanémi a prsty, zpét bez tlaku; dalsi tah

zaCina kaudalné&ji a konci se pod Urovni lopatek

vytirani lopatek

= dlanémi: krouzivé po celé ploSe lopatek, hmat Ize sloucit se tfenim zad

= krouzivé vytirdni briSky prstl kolem lopatky: ruka na ruce, prava ruka
vytird pravou lopatku a masér stoji na levé strané. Hmat zacind v horni
Casti vertebralniho okraje lopatky, ruce postupuji odstredivou spiralou
(krouzky smérem k lopatce) po hornim okraji lopatky nad spinou scapulae
k akromionu, dale do axily po lateralnim okraji k dolnimu Uhlu lopatky a
odtud po vertebralnim okraji lopatky zpét k vychozimu bodu.

pricné vytirani zad a bocni stran

» stejnosmérnym pohybem dlani: masér stoji na nemasirované strang,
stfidavé masiruje prava/leva ruka, pohyb ruky k masérovi od bocni strany
k patefi

= protismérnym pohybem dlani: masér stoji na nemasirované strané, ve
dvou fadach (zada a bocni strana hrudniku), postup kaudalnim smérem

vytirdni meziobratlovych a mezizebernich prostord: palce se pfiloZi vedle sebe

k patefi a pohybuiji se do stran, v horni a dolni ¢asti zad jsou pohyby kratké,

pod dolnim Uhlem lopatky se sjizdi az na bocni strany hrudniku, postup je

kaudalnim smérem ke krizové kosti

roztirdni paravertebralnich svall — postup kaudalnim smérem

= klouby prstli: ruce v pést jsou prilozené u patere (dlané se dotykaji) a
kratkymi pohyby do stran (dlané se stale dotykaji) se propracuji
paravertebralni svaly v pricném sméru (anebo je mozné vyuzit kratkého
rotacniho pohybu — maliky jdou od sebe, ukazovaky a palce se stale
dotykaiji)
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» bfiSky prstd: postaveni rukou — prsty mezi prsty jsou pfilozeny na
paravertebralnich svalech v oblasti horni hrudni patefe a protichGdnym
pohybem rukou se soucasnym posunem kaudalnim smérem
propracovavame svalstvo v podélném i pricném sméru

o podélné vytirani zad patkou dlané: ve trech radach, od horni ¢asti patere az po
kfizovou kost a zpét, patka dlané na zacatku hmatu dolehne na svalstvo,
probéhne vytreni a na konci tahu se pruzné vzdali od povrchu, pfi zpétném
pohybu opét dojde k Uderu patkou na svalstvo, k jeho vytreni a oddaleni ruky
od povrchu. Jde tedy o kombinaci tepani a vytirani. Hmat plsobi v obou
smérech a neprovadi se nad mékkymi ¢astmi trupu (nemasirovat bocni strany
trupu).

o hrebenovy hmat: podélné vytirani zad péstmi anebo patkou dlané ve trech
tazich, vychozim bodem je kfizova kost, 1. tah podél patere, 2. tah

k ramendim, 3. tah do axil

vytirani krizové kosti — od sakra kranialné

o palci: stfidaveé a soucasné

o krouzivé vytirdni: bfisky prstl a palcem (tahy po SI skloubeni, mezi SI
kloubem a stfedni ¢arou, ve stfedni Care)

hnéteni — ve 2 — 3 fadach na kazdé poloviné zad (v paravertebralni, skapularni

a zadni care)

o Vvinovité

o protlaovani péstmi: stfidavé obéma rukama, tlak postupné narlistd a snizuje
se

narazové ukony

Uder pésti natvrdo, naméekko

uder hrsti, dlani

véjit, smetani, Skubani

sekani: pouze 1x a ne nad lopatkami

©)
@)
@)
©)

masaz hyzdi
o hnéteni
= vlnovité
= prerusovany stisk
o harazové ukony
= Uder pésti natvrdo, namékko, s pridrzenim
= Uder hrsti, dlani
= véjif, Skubani, smetani

e chvéni — kaudalnim smérem
o vidlickou: podél patere nad paravertebralnimi svaly
o dlani: az na hyzdi
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MASAZ SIJE

Klient sedi na stolicce anebo na masazni lavici. Masér, ktery stoji za nim,

zacina vétsSinu hmatl od cary jdouci okrajem vlasové Casti hlavy pod obéma usima
smérem k ramentim.

Metodicky postup

e naneseni masazniho prostredku

e treni — provadi se obéma rukama pohybem smérem od Sije k ramentim, pficemz
prsty vychazeji zpod usnich lallckl a palce stenary od kréni patefe (palce
pfitazené u ostatnich prst{). Zpétny pohyb je bez tlaku.

e vytirani a roztirani

o

vytirani Sije: je stejné jako treni, ale tlak je vétsi, a intenzivnéjSi zejména na

ramenou

krouzivé roztirani: provadi se protichidnym pohybem rukou s odtazenymi palci

(jako krouzivé hnéteni), pricemz ruce postupuiji od zahlavi pres Siji na rameno.

TotéZ na druhé strané.

roztirdni_malikovou hranou dlané: ruka maséra (vpravo prava, vievo leva),

které napomaha talk druhé ruky, se pohybuje v malych krouZcich smérem od

Sije k rameni. Tlak ruky se rytmicky zvySuje pri lateralnim pohybu spiraly.

Hmat se 3x opakuje a zakonci se souCasnym roztiranim malikovymi hranami

dlanémi na obou stranach najednou.

vytirani vidlickou: masér nasadi vidlicku pravé ruky (palec a 2. a 3. prst)

v zahlavi na paravertebralni svaly, malymi krouzky za soucasného tlaku do

hloubky sjizdi doll po kréni patefi a v oblasti CTh prechodu ji lehce vypusti

tim, Ze se prsty rozjedou do Sirky.

Fixace hlavy:

* masér je za klientem a leva ruka na temeni hlavy

* masér stoji po levém boku klienta a jeho hlava se opira o levé predlokti
maséra

» masér stoji po levém boku klienta, nakloni se na néj, levou rukou obejme
klientovu hlavu kolem Cela a pravy spanek a zafixuje si hlavu o svou hrud’
— klient se nesmi uklanét, musi sedét rovné a hlavu by mél mit uvolnénou

vytirani meziobratlovych prostorl: palce se pfilozi vedle sebe k patefi a

pohybuji se kratkymi do stran od zahlavi k CTh prechodu

vytirdni_m. trapezius: ruce jsou prilozeny na ramena tak, Ze prsty sméruji

vpred a odtazené palce k patefi. Stfidavou addukci pravého/levého palce za

soucasného tlaku do hloubky se propracovava stredni a horni porce m.

trapezius. Tlak se postupné zvysuje.

roztirdni supraskapuldrnich svall: provadi se spiralovity pohyb bfisky 2. — 4.

prstu s pomocnym tlakem druhé ruky od patere po supraskapularnich svalech

k ramennimu kloubu. Tlak je velky, hlavné pokud jsou ve svalech myogeldzy.
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e hnéteni
o vlnovité: provadi na obou stranach alespon ve dvou radach
o krouzivé
o jezdec v zatyli: jezdec pravé ruky prejizdi po Siji, tlak v obou smérech, mozné
fixace hlavy viz vys

e narazové ukony — provadi se od Sije k ramenim a napfi¢ od jednoho ramene
k druhému

o Uder pésti namékko: v oblasti Sije
o Uder pésti natvrdo: v oblasti ramen
o uder hrsti, dlani
o Véjit, Skubani, smetani
o navrtani mezi lopatkami: IP1 kloubem v oblasti paravertebralnich svalli, ne
nad kosti
e chvéni

o vidlickou: podél patere od zahlavi po CTh prechod
o dlanémi: od Sije po ramena, od ramen diagonalné k pateri
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MASAZ HRUDNIKU

Klient lezi na zadech, HKK ma v mirné abdukci. Masér stoji na pravé strané.

Na hrudniku nemasirujeme u Zen oblast prsou, u muzd prsni bradavky.

Metodicky postup

naneseni masazni prostredku

tfreni se neprovadi

vytirani a roztirani

o

vytirdni _hrudniku a ramen: provadi se obéma rukama, které se prilozi
rovnobézné se sternem (vychozi bod) na obé poloviny hrudniku tak, ze prsty
sméruji ke krku. Ruce se posouvaiji pod kli¢ni kost, odtud zabihaji na ramena
(1. tah), do axil (2. tah) a na bocni stranu hrudniku (3. tah). Zpét do
vychoziho postaveni jdou ruce bez tlaku; 3x

vytirani ramen: jednotlivé obéma rukama

vytirani hrudniku rukama do stran: ruka s pritazenym palcem se pohybuje od
sterna na bocni stranu hrudniku, zpét ruku zvednout a nasadit ke sternu a
mezitim druha ruka provede stejny pohyb. Ruce postupuji od axil kaudalné
k Zebernim oblouklm. PFi vytirani pravé strany stoji masér vlevo a naopak; 3x
krouZivé vytirani bocnich stran hrudniku: masér stoji na nemasirované straneg,
ruce protichlidnym pohybem propracovavaji boc¢ni stranu hrudniku od axil po
Zeberni oblouky

vytirdni mezizebernich prostorll briSky obou palcd: od sterna do stran
kaudalné

narazoveé ukony — provadi se tak, aby se nezasahly prsa a prsni bradavky

@)
©)
@)

vejir
smetani
bubnovani brisky prstt

chveéni — v oblasti srdce: provadi se prilozenim ruky na levou bocni sténu v misté
srdecniho hrotu, ktera se za intenzivniho chvéni posouva ke stfedni ¢are
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MASAZ BRICHA

Pfi masazi bricha lezi klient na zadech s pokréenyma DKK, aby se dosahlo

UpIné relaxace brisni stény. Pred masazi ma byt klient vymocen a vyprazdnén. Pi
masazi pacient ne mluvi. Masér stoji na jeho pravé strané.

Masér se vzdy zepta na jakékoli okolnosti, které by mohly byt kontraindikaci

masaze bricha. U mensich kyl je mozné bricho masirovat, avsak intenzivnéjsi hmaty
musi byt mirné, neprovadi se protlacovani bricha, a pokud je to treba, masér
pridrzuje kylni branku rukou — hlavné u nékterych hmat{ vytirani.

Metodicky postup

e naneseni masazniho prostredku

e treni — ve sméru pribéhu tlustého stfeva (po sméru hodinovych rucicek) celou
plochou dlané a prsty, ruce se stridaji, respektive konCi-li prava, leva jiz
nastupuje; 8 — 10x

e vytirani

O

krouzivé vytirani briSky prstl: ruka je druhé ruce, postup je ve sméru
peristaltiky; hmat se opakuje 3x, pfiemz se tlak postupné zvysuje a prsty se
zanoruji vice do hloubky — nad mocovym méchyrem je nutno tlak uvolnit. PFi
nadmérném tlaku klient zacina zatinat bfisni sténu — snizit tlak rukou.

pricné vytirdni bficha (,krdjeni*): ruce s odtaZzenymi palci protichddnym
ohybem propracovavaji celou bfisni sténu od symfyzu po Zeberni oblouky a
zpét. Je-li bficho objemnéjsi, masirujeme pravou a levou polovinu zvIast’
esovité vytfeni zaludku: provadi se pravou ruku, ktera se prilozi na levé
podzebfi a esovitym tahem pod zebernim obloukem se vytre oblast Zaludku.
Tlak se pruzné uvolni pri prechodu na pravou polovinu.

e hnéteni

o

o

vinovité: provadi se v podélném sméru ve dvou fadach na kazdé poloviné
bricha, na pravé strané postupujeme zdola nahoru, na levé poloviné opacné
prehrnovani briSni stény: masér stoji na pravé strané, levou ruku poloZi
malikovou hranou na bficho v levé medioklavikularni ¢are tak, Ze prsty sméruji
k noham. Pravou ruku, ktera smeéruje prsty k hlavé, hrne z levé bocni strany
bficha fasu kdZe a svalstva na levou ruku. Obé ruce se postupné premist’uji ke
stfedni Care a staceji se k pravému zebernimu oblouku. Pfi prehrnovani pravé
strany stoji masér vlevo a funkce rukou je opacna — leva hrne na pravou.
protlacovani briSni stény: provadi se pésti, hruskou anebo prsty stridani rukou
ve smeéru peristaltiky. Vynechava se oblast mocového méchyre. Hmat se
opaku 3x.

protlaovani v podélném a pricném smeéru: provadi se stfidavym tlakem
dlanémi pfilozenymi vedle sebe na pravou a levou polovinu (prsty sméruji
k hlavé) 4x. Totéz v pficném sméru, kdy jsou ruce polozené nad a pod
pupkem.
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e narazové ukony — provadi se ve vice fadach za zachovani sméru peristaltiky
(prava strana zdola nahoru, leva naopak)

o Vejir

o Skubani

o smetani

o bubnovani

o ,zajei skoky" (prehazovani brisni stény): masér je vpravo, prsty ma natazené
a palce v abdukci, pohybem rukou v zapésti se stfidavé narazi palci a prsty na
brisni sténu, pricemz ruce se posunuji na levou polovinu bricha. Zpét jdou ruce
naprazdno. Hmat se da provést jen u volné a silnéjsi brisni stény. U klientl s
tendi brisni sténou se vyuziva nasledujici hmat.

o prehazovani bfisni stény: protich@dny pohyb rukou pficné pres bfisni sténu
tak, Ze ruka, kterd jde od maséra, se klouze po hrbetni strané prstd a ruka,
ktera jde k masérovi, se klouze po palmarni strané prst

e chvéni
o hruskou nebo vidlickou: provadi se ve stfedu mezi pupkem a symfyzou
o dlani s roztazenymi prsty: ve sméru peristaltiky, u objemnych ve vice radach

(prava polovina zdola nahoru, leva polovina opacné)
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MASAZ HLAVY

Klient sedi na stolicce a masér stoji za jeho zady, anebo po jeho boku. P¥i
masazi hlavy se prekryje celad vlasata ¢ast ru¢nikem, ktery si klient pridrzuje rukama.
Tim se snazime predejit pfipadnému vytrhavani viasl a neni nutny masazni
pripravek. Masaz hlavy trva 3 — 4 minuty.

Metodicky postup

o krouzivé hnéteni — masér stoji z boku klienta a krouzivym hnétenim postupuje
od Cela k rameni; 3x a totéZ z druhé strany

e bubnovani konecky prstil — na celé hlavé asi pdl minuty
e prFicné a podélné krceni a natahovani kize — provadi se obéma rukama
s odtahnutymi palci, ruce jsou na necelou Sirku dlané od sebe a trhnutim 2x

pokrcit a jednou natdahnout, masér stoji za zady nebo z boku klienta

o krouzivé pohyby kiiZze b¥isky vSech prsti — bez ru¢niku, rukama zajet volné
do vlast
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MASAZ OBLICEJE

Klient lezi na zadech nebo sedi s hlavou oprenou o hrudnik maséra, ktery stoji
(sedi) za klientem.

Metodicky postup

o predehrati obliceje teplou vodou

naneseni masazniho prostredku a predehrati dlanémi

vytirani brisky prstl — od stfedu obliceje do stran
nejprve Celo: zakonceno zakrouzenim na spancich

dvéma prsty nadocnice

jednim prstem nad hornim rtem

dvéma prsty hrana brady a dolni Celisti

nakonec ¢ast krku pod bradou: od klavikuly po mandibulu

O O O O O

o krouzivé vytirani brisky prstl — kolem oci, zevni koutek, celé oko
e gumovani korene nosu briSkem ukazovaku kolmo na podélnou osu nosu
e vinovité hnéteni - Celo, tvar a brada

e narazové ukony — brisky prstl
o bubnovani = tepani
o Skubani
o smetani

e chvéni

vidlickou: nadocnicové oblouky, hrana brady
hruskou: ostatni ¢asti obliceje

hrtanu: palcem a ukazovakem pficné a podéiné
dlanémi: platyzma, tvare od brady k celu

o O O O

vytirani obliceje od klavikuly nahoru, od stfedu do stran
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AUTOMASAZ

Automasaz je zplisob masaze, kdy masirujici a masirovany funguji v jedné
osobé. Ma stejny systém hmatl, pouziva stejné masazni prostfredky a ma stejné
Ucinky jako klasicka masaz, totoznd jsou i hygienickd pravidla, indikace a
kontraindikace, proto ji nepovazujeme za specialni druh masaze.

Od klasické masaze se liSi praktickym provedenim, coz pfirozené vyplyva
z toho, Ze jedinec masiruje sam sebe — jsou vyuzivany odliSné polohy, nékdy
upravené postupy hmatt, nékteré partie masirovat nelze (napf. vétsi ¢ast zad).

Urcitym omezenim je i fakt, Ze masaz je namahavym manualnim vykonem,
proto ji nelze vyuzit k odstranéni celkové Unavy, pripadné po predchozim vyrazném
zatizeni hornich koncetin.

Prednosti automasaze oproti klasické masazi je jeji okamzita dostupnost.

DOLNI KONCETINA

e treni — stoj mirné rozkrocny, treni dlanémi od kotniku k tfislu
e roztirani plosky nohy — sed, masirovana DK pokrcena a vytoCena zevné
o pésti, dlani: fixace za nart druhou rukou
o brisky palcl: krouzivymi pohyby od paty po MT klouby soucasné, stfidave,
prsty fixuji nart

sed: masirovana DK je pokrcena a oprena o Slapku

e roztirani nartu - tlak od prstd k bérci, zpét volné, prosty tah, u otokl krouZivy
pohyb

o brisky prstli: jednou nebo obéma rukama

o palci: stfidave, prsty pod pritazenym chodidlem

roztirani hlezenniho kloubu

o dvojity krouzivy hmat kolem kotnikd: bfisky prstd

o osmicka: palci

vytirani Achillovy slachy - tlak kranialné, zpét bez tlaku

o brisky prstl po strandch: prosty tah, krouzky

o Zlabek

protlacovani Achillovy Slachy palci — Slacha mezi bfisky palci, palce jsou
horizontalné nad sebou a pohybem rukou k sobé se vytvori z fasy pismeno S
treni lytka — stfidavé dlanémi, tlak kranialné, zpét jde ruka volné a soucasné
masiruje druha

hnéteni lytka

o Vilnovité: z vnéjsSi a vnitrni strany

o krouzivé

chvéni lytka — dlanémi od kotniku k podkoleni jamce

roztirani holenni kosti — dlanémi soucasng, stfidave, tlak kranialné, DK mUze
byt i natazena

25



sed: masirovana DK je natazena

e roztirani kolene

o dlanémi

o brisky prstl kolem pately: prosty tah, krouzky
o krizovy hmat

roztirani stehna - stfidavé dlanémi, tlak k srdci
roztirani fascia lata — kranialné

o dlani: prosty tah

o bfiSky prstd: krouZzivé

hnéteni stehna — svrchni strana stehna — DK je natazena, spodni strana stehna
— DK je pokréena a oprena o Slapku

o Vlnovité

o krouzivé

o preruSovany stisk

chvéni stehna - dlani

HYZDE

Poloha: stoj

e treni — dlani krouzky od sedaciho hrbolu ke kostrci, krizové kosti, k velkému
trochanteru a zpét k sedacimu hrbolu

roztirani — ¢tyrmi prsty prostym tahem nebo spiralou smérem kranialnim
hnéteni — vinovité

narazoveé ukony — Uder pésti namékko jednou nebo obéma rukama

chvéni dlani nebo treni

BRICHO

Poloha: leh na zadech, DKK pokréené

e treni — dlani ve sméru peristaltiky

e roztirani — ve sméru peristaltiky
o krouzkovité brisky prstl
o Spetkou

e hnéteni — vinovité v podéiném sméru ve dvou radach na kazdé poloviné bricha,
na pravé strané zdola nahoru, na levé opacné

e narazové ukony — bubnovani bfisky prstd obéma rukama

e chvéni dlani nebo tfeni ve sméru peristaltiky
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SIJE

Poloha: sed

e treni — dlani od vlasaté ¢asti k rameni, tlak smérem k rameni, zpét bez tlaku

e roztirani — briSky prstd prostym tahem nebo spirdlou na hornim okraji m.
trapezius

o protlacovani m. trapezius — prsty proti tenaru

e chvéni dlani nebo treni od zatyli k rameni

ZADA — BEDRA

Poloha: stoj

e treni — kruh od kfizové kosti podél paravertebralnich svald, po laterdlnich
stranach beder k panvi
o dlanémi
o hrbety rukou

e roztirani paravertebralnich svalti — briSky prstl prostymi nebo krouzivymi
tahy kranidlnim smérem

e hnéteni — vinovité po lateralnich stranach zad a hrudniku

o treni

HORNI KONCETINA

Poloha: sed, HK je volné oprena o dlan

e treni — celé HK dlani, jeden tah po dorzalni strané, druhy tah po ventralni
strané, tlak smérem kranidlnim, zpét bez tlaku

vytirani prstl — vidlickou z dorzoventralni strany, z lateralnich stran
vytirani hibetu ruky — bfisky prstd nebo celou plochou prstd, tlak kranialné
vytirani dlané — patkou dlané, pésti, dlani

vytirani predlokti — dlani z dorzalni a ventralni strany

roztirani lokte — dlani, HK je pokrCena

roztirani paze

o dlani: po dorzalni strané (m. triceps brachii)

o jezdcem nebo dlani: po ventralni strané (m. biceps brachii)

o dlani nebo brisky prstd m. deltoideus

promackavani svalstva HK prsty proti tenaru kranidlnim smérem

treni nebo chvéni dlani
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SPORTOVNI MASAZ

Historie masaze

Pocatky sportovni masaze mlizeme pravdépodobné hledat v Babylénii a Asyrii,
kde se masaz pouZzivala i pro osvézeni unavenych bojovnikd. Odtud pak prevzali
zkuSenosti Persané, Egyptané a Zidé. 5

SkuteCnymi zakladateli sportovni masaze jsou Rekové, ktefi masaz pouzivali
nejen jako lécebny prostredek, ale spole¢né s gymnastikou ji vyucovali ucitelé
v gymnasionech nebo ji pouzivali sportovci. Pfed sportovnimi vykony provadéli masaz
oleji s pridavkem jemného pisku a pryskyfice z riznym drev, kofenl a plodd, jez
mély zesilit Uc¢inek masaze.

Za ,praotce™ sportovni masaze se povazuje rimsky lékar Claudius Galenus,
ktery v masazi pokroCil tak dalece, Ze jiz rozeznaval druhy sportovni masaze: té
poskytované pred vykonem (pohotovostni, pripravné) fikal frictio (tfeni), masaz
odstranujici Unavu nazyval apoterapeutickou.

Na prelomu 18. a 19. stoleti se odehrava navrat k péstovani télesnych cviceni,
vznikaji télocvicné soustavy (TyrSova, Jahnova, Herbertova), avSak ty neobsahuiji
prvky masaze jako prostredek télesné vychovy. Zato Svédsky literat a télovychovny
poradce Peter Henrik Link zafadil masaz do své télocvicné soustavy jako jeden
z prvkl télesné kultury.

Zakladatelem moderni sportovni masaze v Evrop€ je rusky emigrant
Zabludowsky, ktery pUsbil na univerzité v Berliné. Jeho publikace byly oporou a
zdrojem pouceni vétsiny evropskych autorl, zabyvajicich se sportovni masazi. Prvni
Ceska publikace Vitézslava Chlumského ,0 masazi® vysla v roce 1906 v Praze. Po
strance technické je odvozena od Skoly Zabludowského, a podle tohoto vzoru ji ve
30-tych letech 20. stoleti zavadél E. Cmunt (Pfirucka masaze, lazeniskych Ukonl a
pedikdry). V mezivalecném obdobi byl prikopnikem MUDr. M. Jaros, ktery sportovni
masaz prednaSel jiz od roku 1928 v tzv. pomahatelskych kurzech Ci kurzech pro
cvicitele ,prostého télocviku" (tj. atletiky) poradanych Cs. obci sokolskou. Jeho snaha
vSak nepadla na Urodnou pldu, protoze v Sokole se provozovala zakladni a rekreacni
télesna vychova, zatimco sportovni zameéreni bylo ojedinélé. Jedinym vysledkem bylo
vydani prirucky M. JaroSe ,Sportovni masaz".

Po 2. svétové valce doslo k oZiveni nejprve na Useku léCebné masaze, od roku
1953 se sportovni masaz stala pravidelnou soucasti studia posluchacd FTVS v Praze,
od roku 1957 na FTVS v Bratislavé a od roku 1991 i na FTK UP v Olomouci.

V soucasné dobé se sportovni masaz, kromé vyse uvedenych instituci, vyucuje
i vradé soukromych skol, jejichz droven je rozdilng, stejné tak i rozsah
poskytovaného skoleni.

Hmaty a masazni prostredky

Hmaty a masazni prostredky u sportovni masaze jsou stejné jako u masaze
klasickeé.
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Kontraindikace sportovni masaze

1. Celkové u zdravého sportovce
o mimoradné unaveny az vyCerpany sportovec — k masazi pristupujeme az
nasledujici den
o po vydatném jidle — masaz az po 3 — 4 hodinach
2. Celkové u chorobnych stavi
o viz klasicka masaz
3. Mistni (¢aste¢na) u zdravych sportovci
o podpazni, loketni a podkolenni jamky, oblast ttisel
o prsau zen
o krk zepredu
o krajina pohlavnich organ(
o mista, kde jsou hned pod k{zi uloZzeny hrany kosti a trny obratld
O
M
[ ]

obdobi menstruace a téhotenstvi
istni u chorobnych stavd
viz klasicka masaz

4.

Druhy sportovni masaze

Masaz odstranujici Gnavu
Technika masaze je shodna s klasickou masazi. Svallim postizenym Gnavou se
vénujeme vice — roztirani.

Masaz pohotovostni

Pohotovostni masaz slouzi k ,naladéni® sportovce pred vykonem.
V tréninkovém programu se nepouziva. Provadi se nedlouho pred sportovnim
vykonem a v SirSim slova smyslu ji Ize zahrnout do rozcviceni, ovSsem nelze presné
stanovit, zda ma byt provedena pred rozcvicenim nebo po ném, pred vlastnim
sportovnim vykonem.

Masaz je individudlni vzhledem k provadénému sportu a jedinci, mze mit bud’
tonizaCni anebo uklidnujici charakter.

Charakteristika masazi
Tonizacni (drazdiva) masaz UklidRujici masaz

Rychlost vetsi mensi

Intenzita znacna mala

Smér hmatd rlzny dostredivy

Rytmus hmat( nepravidelny pravidelny

Pouziti hmat( vSechny bez tepani a pasivnich pohybl
Masazni prostredky drazdivé nedrazdivé
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Metodicky postup
Pohotovostni masaz DK zezadu — vleze na briSe

tfeni dlanémi dostredivé a odstredivé

hnéteni vinovité na lytku, stehné a hyzdich

roztirani fascia lata — dlani, patkou dlané, brisky prstd

narazové ukony na lytku a stehné — ader dlani, hrsti, vé&jit, Skubani, smetani
treni

Pohotovostni masaz DK zepredu — vleze na zadech

treni stehna — stridavé dlanémi, nasadit nad kolenem, vracet se zpét ke koleni
anebo az ke kotniku

roztirani hlezenniho kloubu — osmicka, dvojity krouzivy hmat, kfizovy hmat,
jezdec

roztirani kolena — krouzivé, dvojity krouzivy hmat, kfizovy hmat, prehrnovani
roztirani fascia lata — dlani, patkou dlang, brisky prstd

hnéteni — vinovité na stehné

chvéni — natrasani, prevalovani, dlanémi

pasivni pohyby nejsou podminkou

treni

Pohotovostni masaz DK zkracena — vleze na zadech, vsedé na lavici

tfreni — DK pokréend, vytfit celou DK zepredu i zezadu, hyzdé se vynechavaji
roztirani — hlezno, koleno, fascia lata

hnéteni — vinovité

narazové ukony — uder dlani, hrsti, véjif, Skubani, smetani

chvéni — rychlé prevalovani

pasivni pohyby se vynechavaji

treni

Pohotovostni masaz HK — vsedé na zidli

tfeni dlani z vnitfni a z vnéjsi strany celé HK, dlan masirovaného mezi stehny
maséra nebo fixuje nemasirujici ruka za zapésti

roztirani lokte, m. biceps brachii, m. triceps brachii, m. deltoideus — dlani,
jezdcem, bfisky prstd

narazoveé ukony — vé&jit, Skubani

pomalé prevalovani celé HK

rychlé prevalovani a natfasani HK

treni

Pohotovostni masaz zad — vleze na briSe, event. ve stoji opreném o zed' o slozené

ruce pod Celem

treni dlanémi

roztirani — patkami dlani (stromeckovité do stran nebo podél patere), dlanémi
(podél patere), hiebenovy hmat, bfisky prstd po vzpfimovacich (prsty mezi prsty)
hnéteni — vinovité

narazové ukony — Uder dlani, hrsti, véjit, Skubani

treni
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MASAZ JIZEV

Jizva

e hoji se 3 tydny (nejsou-li komplikace): po tuto dobu na jizvu NESAHAT

e stehy se vytahuji podle lokalizace a hojeni 5. — 14. den: po vytazeni stehl je
mozno oSetfovat tkané v okoli jizvy

e terapeutické moznosti:

o tlakova masaz jizvy a okoli: briSkem palce nebo prstu jemné zatlacit dovnitf
(vytvori se dilek) a za stalého tlaku provadét pomalé krouzivé pohyby tak, aby
se klze pohybovala proti spodiné. Nejedna se o povrchové treni.

o techniky mékkych tkani: protazeni klize a dalSich vrstev (podkoZi, fascie, sval)
- ,,8": palce kolmo na jizvu nad sebou a pri pohybu rukou k sobé dochazi
k protazeni jizvy ve tvaru pismene S

] G
—> —>

palec jizva palec palec jizva palec

- ,C": jizva mezi palci a ostatnimi prsty, pfi pohybu palcl proti ostatnim
prstim dochazi k protazeni jizvy ve tvaru pismene C

jizva

palce palce

e podplrna lécbha: masti a krémy (nejlepsi veprové sadlo, indulona modra, krémy
s mésickem |ékarskym — pozor na alergie), FYT — svétlolécba (laser, bioptronova
lampa, biostimul), u vtazenych jizev — kineziotape
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