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ÚVOD
V současné době člověk žije v daleko složitějších podmínkách, než tomu bylo kdykoli v minulosti. Dnešní svět vyžaduje lidi připravené po všech stránkách. Narůstá však sedavých zaměstnání a ubývá tělesné práce a fyzické aktivity. Celkový způsob pohodlného života s nedostatkem pohybu vede ke svalové ochablosti, snižuje se odolnost všech kloubů, zhoršuje se držení těla a funkční zdatnost celého organismu. Tento pohodlný způsob života s nedostatečnou tělesnou aktivitou přináší s sebou i vážné degenerativní změny na lidském těle (klouby, páteř). Situace se postupně zhoršuje a není divu, že celkově stoupá výskyt tzv. civilizačních chorob (mozkové, cévní a srdeční příhody). Přibývá také obézních lidí.
Rozumný člověk si však potřebu vhodné a dostatečné pohybové činnosti plně uvědomuje a přiměřený pohyb v různých formách ve svém životě provozuje (jízda na kole, na kolečkových bruslích, turistika, běhání, lyžování, plavání apod.). Správně zvolenou masáží si pak tento člověk urychlí regeneraci sil jak po práci, tak i po jiné fyzické zátěži.
Nejlepší zkušenosti s využitím masáží mají sportovci, kteří využívají „sportovní masáže“, což je masáž upravená pro posilování zdravého organismu, pro udržování kvalitní tělesné a duševní kondice a pro náležité odstraňování únavy po práci, tréninku, závodech apod. Sportovní masáž může být tedy využívaná nejen aktivními sportovci, ale i nesportující veřejností, pro které může být nejen příjemná, ale i nanejvýš potřebná.
I když jde o jednu z nejstarších a nejdostupnějších regeneračních procedur, není masáž dosud nejširší veřejností dostatečně využita. K jejímu rozšíření a uplatnění by měla přispět i tato publikace, která není určená jen pro studenty středních škol se zaměřením na sportovní masáže, fyzioterapeutům či absolventům rekvalifikačních masérských kurzů, ale i široké veřejnosti.
Na závěr přeji všem budoucím i stávajícím sportovním masérům mnoho úspěchů.
Autor
HISTORIE MASÁŽE
Již v pravěku člověk poznal, že masáž je velice účinným prostředkem k léčení následků různých úrazů. Aby zmírnil bolest, třel a hnětl si poraněné místo, a tím se léčil. Teprve později se začalo využívat masáže k odstranění únavy. Slovo masáž vzniklo také velmi dávno. Je pravděpodobně odvozeno od řeckého slova massé, což znamená mačkati, hnísti.
Nejstarší písemné zprávy o masáži jsou známy z Egypta z tzv. Ebersova papyrosu asi 5000 let př. n. l., kde je masáž uváděna jako jeden z léčebných prostředků.
Rovněž z Číny pocházejí velmi staré písemné zprávy o masáži z let 3700 př. n. l. Další zprávy obsahují knihy Konfuciovy (Kon-Fu, 551–467 př. n. l.). V 6. století byla v Číně vytvořena první vysoká škola lékařská na světě, kde se vyučovala i masáž. V 16. století vyšla v Číně velké encyklopedie pod názvem Can-Tsai-Tu-hosi s podrobným popisem základů masáže. Zájem o masáže v Číně trvá dodnes. Masáž provádějí zruční pouliční maséři zvaní Ammas. Na tělovýchovných školách jsou připravováni lékaři – Taosse, jejich úkolem je uplatňovat masáž při léčbě různých onemocnění.
Indie je zemí, kde je masáž také využívána od nejstarší po dnešní dobu. Je popsaná ve Védách (kniha o poznání života, 1800 let př. n. l.), kde se doporučuje časné vstávání, vypláchnutí úst vodou, natření těla olejem, cvičení a masáž. Alexandr Veliký (327 let př. n. l.) zjistil při tažení do Indie, že indičtí lékaři používali masáže jako léčebného prostředku.
V Japonsku masáž používali společně s vodními procedurami. K zesílení účinků masáže používali různé pomocné prostředky (paličky, válečky apod.).
Za zakladatele masáže lze také považovat Babyloňany a Asyřany. Masáž znali i staří Peršané a Egypťané, kteří používali různé vonné masti a směsi nilského bahna s olejem.
Do Řecka se masáž dostala z Egypta a první zmínka o ní je již v Homérově Odysseji. Také Hippokrates poznal, že vhodnou masáží lze napjaté svaly uvolňovat a svaly ochablé utužovat. Řecko je první zemí, kde se masáž uplatňovala při tělesných cvičeních. Hippokrates znal účinky masáže na krevní oběh, nespavost a hojení následků poranění. Masáž v Řecku byla také poskytována mládeží. Učitelé TV – Pedotribové – masírovali olejem a pískem.
Římané převzali masáž od Řeků. Převzal ji asi Asklepiades, který začal dělit masáž na suchou a s olejem a dále podle trvání na krátkodobou a dlouhodobou. Zavedl také nový masážní hmat – chvění. Největší zásluhu na rozvoji masáží v tomto období má římský lékař Claudius Galenus (131–201 n. l.). Masíroval zápasníky. Začal rozeznávat masáž přípravnou (frictio) a masáž k odstranění únavy (masáž apoterapeutická). Galenus je pokládán za praotce sportovní masáže.
Ve středověku je zaznamenán pokles o přírodní vědy, tedy i o masáže. Rozšíření infekčních chorob a časté epidemie vedly k omezení lázní, a tím i masáží. Staří Slované využívali při masáží březové či dubové metličky. Používali též různé masti nebo výtažky z rostlin svařené na oleji. Tepání metličkami se udrželo v parních lázních nebo saunách dodnes. V 16. století v Evropě dochází k renesanci lékařství, a tím i masáží. Zasloužili se o to např. Chambie, Fux, Paré. Mezníkem v tomto období byl Hieronym Mercuriallis, který v roce 1569 shromáždil všechny dosavadní znalosti o masáži a léčebné gymnastice v knize De arte gymnastika.
Teprve v 19. století nastává vlastní rozvoj moderní sportovní masáže. Vzniká švédská tělovýchovná soustava založená Peerem Lingem (1776–1839). Tento původně misionář v Orientu, kde se s masáží seznámil, založil v roce 1813 ve Stockholmu Ústřední ústav pro gymnastiku, kde vyučoval i masáže. V této době se od sebe odděluje tělesné výchova a masáže. Vznikají masérské školy, např. škola Zabludowského, který napsal více jak 100 pojednání o masážích. Je považován za otce novodobé masáže. Samostatná sportovní masáž vzniká u severských národů. Švédskou a finskou masáž si osvojili američtí atleti na olympijských hrách v roce 1900, přepracovali ji a na OH v roce 1912 ji znovu od Američanů přebrali evropští sportovci.
První českou publikaci o masáži napsal V. Chlumský a vydal ji v roce 1906 pod názvem O masáži. Masáž na českém území je odvozena od Zabludowského. Podle tohoto vzoru masáž u nás v 30. letech zaváděl E. Cmunt. Před 1. světovou válkou se masáží užívalo málo. Teprve po 2. světové válce se masáž začala přednášet na různých kurzech a poté na katedrách tělovýchovného lékařství a na FTVS UK.
PŮSOBENÍ MASÁŽE NA ORGANISMUS
Masáž působí na tělesný a duševní stav člověka velmi kladně a má následující účinky:
Mechanické účinky masáže
Biochemické účinky masáže
Reflexní účinky masáže
MASÁŽNÍ PROSTŘEDKY
K podstatně vyššímu účinku masáže mohou přispět masážní prostředky, které umožňují snadnější provádění některých hmatů, zejména tření, hnětení a roztíraní. Vedle tohoto mechanického usnadnění masérské práce mohou být masážní prostředky nosiči účinných látek, které napomáhají celkovému účinku masáže.
Masážní prostředky můžeme rozdělit do 6 skupin:
Mýdla
Donedávna nejpoužívanější masážní prostředek s nízkou cenou a snadnou dostupností. Nevýhoda mýdla je ta, že skluz a přilnavost je nedokonalá. Aby byl zajištěn dostatečný skluz, je zapotřebí časté namáčení masírovaného. Přebytek vody se rychle odpařuje z povrchu těla, to se tím ochlazuje a masírovaný cítí chlad. Mýdlo kůži také vysušuje. Mýdla jako pomocníka můžeme použít v případě automasáže, např. při sprchování.
Zásypy (pudry)
Skluz ani přilnavost není dostačující. Zásypy jsou doporučovány pouze k částečné masáži (ploska nohy). Zásypy se často používají s antimykotickou nebo desinfekční přísadou (Aviril).
Lihové masážní prostředky
Tyto masážní prostředky mají u nás v podobě Alpy dlouholetou tradici hlavně v domácnosti, spíše než u sportovní či klasické masáže. Nevýhodou je rychlé odpařování lihu, které způsobuje ochlazování kůže, a také skluz a přilnavost je nedostačující. K lihovým masážním prostředkům patří také často používané Sportovky. Lihové masážní prostředky dělíme na:
Lihové prostředky mají dobré uplatnění společně s masážními emulzemi při pohotovostních sportovních masážích a při masážích mezi výkony a o přestávkách.
Emulze
Emulze je soustava dvou nemísitelných kapalin – oleje a vody, z nichž jedna je jemně rozptýlená ve druhé pomocí třetí složky (emulgátoru). Podle tohoto hlediska rozlišujeme dva typy emulzí:
Sportovní emulze dělíme na:
Tukové masážní prostředky
Tukové masážní prostředky dělíme na:
Gely
Gely jsou ztuhlé koloidní roztoky, vytvářející rosolovitou hmotu. Jsou tvořeny vodou, lihem a škrobem. Jsou vhodnými nosiči účinných látek, snadno a rychle se vstřebávají. Nejsou vhodné na masáž celého těla.
Jak vmasírovat gel a mast do těla
Gel jen lehce vtíráme do kůže na postižené místo. Nesmí se začít tvořit „žmolky“. Mast dlouho vtíráme do kůže, pak můžeme překrýt postižené místo igelitem a obvazem.
HYGIENA MASÁŽE
K dosažení maximálního efektu masáže může dojít pouze za předpokladu důsledného dodržování hygienických zásad, z nichž na prvním místě vždy zůstává péče o čistotu. Jestliže se masáž neprovádí v optimálních hygienických podmínkách, může dojít k výskytu a přenosu některých nepříjemných chorob, především kožních.
Místnost pro masírování by měla být:
Hygiena maséra je zaručena, pokud jsou splněny základní požadavky:
Při masáži je třeba brát velký zřetel také na hygienu masírovaného:
Masáž nesmí být prováděná násilím. Jestliže masírujeme příliš dlouho a vydatně, začne si masírovaný naříkat na bolest a únavu, masáž se stane nepříjemnou. Neumělou masáží lze povrch masírovaného těla poškodit. Můžeme na kůži těla způsobit oděrky a zanést do nich nákazu. Rovněž špatné masážní prostředky (staré, nedostatečně uzavřené či uskladněné) mohou způsobit na kůži zánětlivé procesy.
KONTRAINDIKACE MASÁŽE
Kontraindikace je jakýkoliv stav masírovaného, který znemožňuje (zakazuje) provedení masáže. Rozeznáváme kontraindikace celkové, zakazující masáž na celém těle a kontraindikace částečné, zakazující masáž jen určité části těla.
Kontraindikace celková
Kontraindikace částečná
Je nezbytné si před každou sportovní masáží uvědomit, v jakém zdravotním stavu organismus masírovaného je, zdali masáž nebude škodlivá a zdali splní svůj účel. Zásady vhodnosti či nevhodnosti masáže, eventuálně jejího zákazu, musíme bezpodmínečně dodržovat. V případě nejasnosti raději určité místo nemasírujeme, poradíme se s lékařem, popřípadě zašleme klienta za lékařem, aby on rozhodl o vhodnosti či nevhodnosti masáže.
MASÁŽ A JEJÍ DRUHY
Masáž jako taková je speciální procedura, uspořádaný soubor masérských hmatů, který je využíván k upevnění tělesného a duševního zdraví, k posílení organismu, ke zvýšení výkonnosti nebo k osvěžení po fyzické i psychické námaze či ke zlepšení celkového vzhledu, popřípadě k léčení nebo doléčení některých chorobných a poúrazových stavů.
Masáž působí na celkové zlepšení krevního a mízního oběhu. Usnadňuje odtok zplodin, které vznikají ve svalech po tělesné námaze, a tím se urychluje odstranění pocitu únavy. Zlepšuje se vstřebávání různých výpotků.
Ze stručné charakteristiky masáže vyplývá, že tato procedura může ovlivnit člověka v mnoha směrech. Podle zaměření lze masáž dělit do několika skupin:
Sportovní masáž
Sportovní masáž je masáž složená z uspořádaného souboru vhodných masérských hmatů, které mají sportovce připravit jak z fyzické, tak z psychické stránky na podání určitého sportovního výkonu, popřípadě mají za úkol zbavit sportovce únavy a přispět k jeho zotavení.
Cíl sportovní masáže
Sportovní masáž aplikovaná ve vrcholovém či výkonnostním sportu musí mít jasně stanovený cíl. Tento cíl je závislý na stadiu přechodného, tréninkového a hlavního (závodního) období. Mezi nejdůležitější cíle sportovní masáže tedy řadíme:
Používají se následující formy sportovní masáže:
Masáž přípravná
Jedná se o proceduru, která má celkově posílit organismus, abychom mohli dosáhnout lepších výkonů nebo dobré výkony udržet delší dobu. Ve sportu tento druh masáže usnadňuje přípravu sportovců na větší zátěž v tréninku i při závodech. Přípravná masáž je většinou masáž celého těla. Má být ze všech druhů masáží nejvydatnější. Doba trvání je asi 50–60 minut. Může být i částečně cílená jen na některou část těla. Využívají se při ní všechny druhy masérských hmatů. Tato masáž se většinou používá v přechodném a přípravném období.
Masáž odstraňující únavu
Tato masáž má za úkol především urychlit zotavení po namáhavém sportovním výkonu. Je zpravidla celková (může být i částečná), podobně jako masáž přípravná. Je však klidnější, pomalejší a jemnější. Používá se především pomalého tření, jemného hnětení a roztírání a vynecháváme tepání (zvláště hluboké) a pohyby v kloubech. Všechny masérské hmaty jsou dostředivé. Vzhledem k vynechání některých hmatů trvá tato masáž cca 30–40 minut. Po menší únavě se provádí asi za půl hodiny po sportovním výkonu, při větší únavě za cca 3–6 hodin, eventuálně až druhý den. Masáž odstraňující únavu se nepoužívá těsně před výkonem, protože snižuje na určitou dobu celkovou výkonnost. Naopak tato masáž provedená nejpozději 7 hodin před výkonem celkovou výkonnost zvyšuje. Tato masáž se většinou provádí v hlavním závodním období.
Masáž pohotovostní
Tato procedura uvádí organismus sportovce do plné pohotovosti před sportovním výkonem. Obvykle doplňuje rozcvičení před výkonem. Je krátkodobá, trvá cca 5–10 minut. Provádí se na těch částech těla, které budou maximálně zatěžovány. Masér má sportovce podle jeho aktuálního stavu připravit. Pro sportovce, u kterého převažuje před výkonem útlum, je vhodná masáž dráždivá (tvrdá, rychlá, masérské hmaty se rychle střídají). Pro sportovce, kteří jsou před výkonem netrpěliví, předráždění, volíme masáž uklidňující (jemná, pomalá, jednotlivé hmaty přecházejí plynule v další, rytmus hmatů je pravidelný).
Masáž o přestávkách mezi výkony
Tato procedura přichází v úvahu jedině při závodech nebo utkáních. Provádí se v případech, kdy se soutěž protáhne, v zápasech, kdy jsou přestávky, a v situacích, kdy sportovec musí opakovaně podávat vrcholné výkony. Tyto masáže jsou podobné masážím pohotovostním.
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