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VoD

Klasicka (zdravotni) maséz, nékdy jesté s privlastkem Svédska (podle Svéda Peera Henrika
Linga, ktery podobu klasické masaze dovezl ze svych cest z Orientu), je asi nejzndméjsi a nej-
pouzivan&jsi masazi u nas. Pouziva se pfedevsim v rliznych rehabilitatnich zafizenich, wellness
centrech apod.

Na zdkladé svych dlouholetych zkudenosti a poznatkd bych vam chtél v této knize pfedat
své masérské znalosti. Mél jsem mozZnost se setkat s nékolika ,jako maséry” a presvédcit se
0 jejich ,odborné Urovni” a byl jsem prekvapen jejich zru¢nosti. Proto vznikla tato kniha, ktera
ma slouzit jako uceleny piehled zakladnich masérskych hmat( klasické masaze. Zadny z vas
vsak nemusi pfesné dodrzovat posloupnost hmatl ve skupinach, ponévadz i ,kazdy kuchaf
vaff svlj gulas trochu jinak’. Vim také, Ze existuje jesté spousta jinych hmatd, které tato kniha
neobsahuje.

Je vsak nutno dodrzet 7 zakladnich skupin masérskych hmatii:

1. Tieni

2, Vytirani

3. Hnéteni

4, Tepani

5. Chvéni

6. Pasivni pohyby

7. Zavérecné treni

Je dlleZité zvladnout spravné postupy pfi klasické masazi, je viak také nezbytné vnimat pocity
masirovaného. Tento Ukol je ovsem béhem na dlouhou trat, ponévadz jen masér pokorny,
slusny a ohleduplny, masér, ktery véff své praci a véfi, Ze jeho masaz lidem pomUze, tohoto
cile doséhne.

Véem masérlim preji mnoho Uspéchd.

Autor






Z HISTORIE MASAZI

Jiz v praveéku ¢lovék poznal, Ze masaZ je velice Uc¢innym prostifedkem k 1é¢eni nasledkd riznych
Urazd. Aby zmirnil bolest, tfel a hnétl si poranéné misto, a tim se |écil. Teprve pozdéji se zacalo
vyuzivat masaze k odstranéni Unavy. Slovo masaz vzniklo také velmi davno. Je pravdépodobné
odvozeno od feckého slova massé, coZz znamend mackati, hnisti.

Nejstarsi pisemné zpravy o masazi jsou znamy z Egypta z tzv. Ebersova papyrosu asi 5000 let
pf. n. |, kde je masaz uvadéna jako jeden z l1é¢ebnych prostredkd.

Rovnéz z Ciny pochazeji velmi staré pisemné zpravy o masézi z let 3700 pf. n. I. Dal3i zpravy
obsahuji knihy Konfuciovy (Konfucius, 551-479 pf. n. 1). V 6. stoleti byla v Ciné vytvoiena
prvni vysoka skola lékafska na svété, kde se vyucovala i maséz. V 16. stoleti vysla v Ciné velké
encyklopedie pod ndzvem ,Can-Tsai-Tu-hosi” s podrobnym popisem zdklad( masaze. Zajem
o maséze v Ciné trva dodnes. Masaz provadéji zru¢ni pouli¢ni maséfi zvani Ammas. Na télo-
vychovnych skolach jsou pfipravovani Iékafi — Taosse, jejich Ukolem je uplathovat masaz pfi
léCbé rdznych onemocnéni.

Indie je zemi, kde je masaz také vyuzivana od nejstarsi po dnesni dobu. Je popsana ve Védach
(kniha o poznani Zivota, 1800 let pf. n. 1), kde se doporucuje ¢asné vstavani, vyplachnuti Ust
vodou, natfenf téla olejem, cvi¢eni a masaz. Alexandr Veliky (327 let pf. n. 1) Zjistil pfi taZzeni do
Indie, Ze indictf |ékafi pouzivali masaze jako lé¢ebného prostiedku.

V Japonsku masaz pouzivali spole¢né s vodnimi procedurami. K zesileni i¢inkd masaze pou-
Zivali rtizné pomocné prostredky (pali¢ky, valecky apod.).

Za zakladatele masaze Ize také povazovat Babylofiany a Asyfany. MasaZ znali i stafi PerSané
a Egyptané, kteff pouzivali rizné vonné masti a smeési nilského bahna s olejem.

Do Recka se masaz dostala z Egypta a prvni zminka o nf je jiz v Homérové ,Odysseji". Také
Hippokrates poznal, Ze vhodnou masazi Ize napjaté svaly uvolfiovat a svaly ochablé utuzovat.
Recko je prvni zemi, kde se masaz uplatriovala pfi télesnych cvicenich. Hippokrates znal Gcinky
maséze na krevni obéh, nespavost, hojeni nasledkd poranéni. Masaz v Recku byla také posky-
tovana mladezi. Ucitelé TV — Pedotribové — masirovali olejem a piskem.

Rimané prejali maséz od Rekd. Prevzal ji asi Asklepiades, ktery zacal délit masaz na suchou
a s olejem a déle podle trvani na kratkodobou a dlouhodobou. Zaved| také novy masazni
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hmat — chvéni. Nejvétsi zésluhu na rozvoji masazi v tomto obdobi ma fimsky lékaf Clau-
dius Galénus (131-201 n. ). Masiroval zapasniky. Zacal rozezndvat masaz pfipravnou (frictio)
a masaz k odstranéni Unavy (masaz apoterapeuticka). Galénus je poklddan za praotce spor-
tovni masaze.

Ve stfedovéku je zaznamenan pokles zajmu o pfirodni védy, tedy i o masaze. Rozsifeni infeke-
nich chorob a ¢asté epidemie vedly k omezenf( 1dzni, a tim i masazi.

Staff Slované vyuzivali pfi masdZzich bfezové & dubové metlicky. PouZivali téZ rlzné masti nebo
vytazky z rostlin svafené na oleji. Tepani metlickami se udrZelo v parnich laznich nebo saunéch
dodnes.

V 16. stoleti dochazi v Evropé k renesanci Iékafstvi, a tim i masazi. ZaslouZili se o to napt. Cham-
bie, Fux a Paré. Meznikem v tomto obdobi byl Hieronym Mercuriallis, ktery v roce 1569 shro-
mazdil vsechny dosavadni znalosti o masézi a léCebné gymnastice v knize ,De arte gymnastika’

Teprve v 19. stoleti nastava vlastni rozvoj moderni sportovni masaze. Vznika $védska télovy-
chovna soustava zaloZend Peerem Lingem (1776-1839). Tento pdvodné misionar v Orientu,
kde se s masazi seznamil, zaloZil v roce 1813 ve Stockholmu Ustfednf Ustav pro gymnastiku,
kde vyucoval i masdze. V této dobé od sebe oddéluje télesnou vychovu a masaze. Vznikaji
masérské skoly, napt. skola Zabludowského, ktery napsal vice jak 100 pojednani o masazich.
Je povazovan za otce novodobé masédze. Samostatna sportovni masaz vznika u severskych
narodd. Svédskou a finskou maséz si osvojili americti atleti na OH v roce 1900, prepracovali ji
ana OH vroce 1912 ji od Ameri¢an( znovu prebrali evropsti sportovci.

Prvni ¢eskou publikaci o masdzi napsal Vitézslav Chlumsky a vydal ji v roce 1906 pod ndzvem
,O masdzi”. Nase masaz je odvozena od Zabludowského. Podle tohoto vzoru masaz u nas ve
tficatych letech minulého stoletf zavadél Eduard Cmunt. Masaz se u nds pfed prvni svétovou
valkou uZivala malo. Teprve po druhé svétové valce se zacala pfednddet na rliznych kurzech
a pak na katedrach télovychovného lékafstvia na FTVS.
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PUSOBENI MASAZE NA
ORGANISMUS

MasaZ plsobi na télesny a dusevni stav ¢loveéka velmi kladné a ma tyto Ucinky:

Mechanické ucinky

Dobte zvolenou masazni technikou se zlepsuji podminky pro svalovou a kloubnf ¢innost
(zvy$ovani nebo udrZzovani jejich pohyblivosti).

Vhodné zvolend masaz ma velmi pfiznivy Ucinek na zotaveni organismu po Urazu, zlepsuje
se vstfebavani otokd, krevnich vyrond, vypotkd apod.

MasaZ pUsobi pfedevsim na povrch téla, dochdzi k odstranéni povrchnich zrohovatélych
bunék pokozky, a tim se uvolni péry — vyvody potnich a mazovych Zlazek. Podstatné se
zvysuje vyziva koznich bunék a zlepsuje se jejich cinnost.

MasadZ podporuje navrat odkyslicené krve, kterd odevzdala veskeré Ziviny, zpét smérem
k srdci, kde se opét okysli¢uje a nabira latky, které jsou potieba pro vyZivu celého organi-
smu.

MasaZi se urychluje odstranéni pocitu Unavy.

Biochemicke ucinky

Uplatnénim masérskych hmatl na svaly a klouby Ize pfispét k urychlenému vstfebavani
a odbourani viech pfebytecnych a odpadovych latek (kyselina mlé¢nd, mocovina), které
jsou ¢asto pficinami zvysené Unavy, ale i obtiZi a bolesti.

PFi masazi se v téle aktivuji chemické latky (acetylcholin a histamin), které maji schopnost
rozsifovat povrchové vidsecnice, jeZ jsou ulozeny pod kdZi, zlepsi se prokrveni klize a pod-
kozi, ¢imz dojde ke zvyseni piisunu kysltku do Zilnfho systémul.

Zvysenym prokrvenim se zlep3uje energeticka bilance svalovych bunék, dochazi k rychlej-
$imu zotaveni svall po zatéZi, zlepsi se svalova vykonnost, urychluje se regenerace.
Zlepseni krevniho obéhu ma vliv na cely organismus, mozkem pocinaje a ledvinami konce.
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Reflexni ucinky

B Masazi mUzeme ovlivnit i oblasti, které nemaji s mistem postiZzeni nic spole¢ného, napf.
uvolnénim hlavniho kloubu palce na nohou odblokujeme kréni péter. Uvolnénim hlavniho
kloubu malitku zmirnime bolest v rameni apod. (reflexni maséz plosky nohou).

B MasaZz ma vliv i na psychiku sportovce. Mirna, pomala a lehkd masaz uklidriuje; masaz sil-
néjsi, rychld, s nepravidelnym tempem pusobf drazdive.

B Pfi masaZi dochazi k drazdéni nejrliznéjsich receptord v klzi. Z téchto receptort proudi
do mozku velké mnozZstvi vzruch(, které pak vyvoldvaji rozlicné reakce nejen v samotném
CNS, ale také v jinych ¢astech organismu.

KLASICKE MASAZE



MASAZNI PROSTREDKY

K podstatné vyssimu Uc¢inku masdze mohou pfispét masaznf prostiedky, které umozriuji snad-
néjsi provadéni nekterych hmatd, zejména tfeni, hnéteni a roztirani. Vedle tohoto mechanic-
kého usnadnéni masérské prace mohou byt masazni prostfedky nosic¢i Ucinnych latek, které
napomahaji celkovému Ucinku masaze.

Masazni prostfedky mizeme rozdélit do 6 skupin:
mydla,

zasypy (pudry),

lihové masazni prostfedky,

emulze,

tukové masazni prostredky,

gely.

Mydla

Donedavna nejpouzivanéjsi masazni prostiedek s nizkou cenou a snadnou dostupnosti. Nevy-
hoda mydla je ta, Ze skluz a pfilnavost je nedokonald. Aby byl zajistén dostatecny skluz, je
zapotiebi ¢asté namaceni masirovaného. Pfebytek vody se rychle odpafuje z povrchu téla,
které se tim ochlazuje, a masirovany citi chlad. Mydlo kazi také vysusuje. Mydlo jako pomoc-
nika mlzZeme pouZit v pfipadé automasaze napf. pfi sprchovani.

Zasypy (pudry)

Skluz ani pfilnavost neni dostacujici. Zasypy jsou doporucovany pouze k ¢aste¢né masazi (plo-
ska nohy), ¢asto se pouzivaji s antimykotickou nebo dezinfekéni prisadou (Aviril).

Lihové masazni prostredky

Lihové masazni prostfedky u nds majf v podobé Alpy dlouholetou tradici hlavné v doméacnosti
spise nez u sportovni ¢i klasické masaze. Nevyhodou je rychlé odpafovani lihu, které zpUso-
buje ochlazovéni kliZze, a také skluz a pfilnavost jsou nedostacujici.

MASAZNI PROSTREDKY



K lihovym masaznim prostfedkiim patfi také Sportovky, které délime na:

a)
b)
@)
d)

Sportovku zakladni - Zlutou,
Sportovku eukalyptovou - biloy,
Sportovku chladivou — modrou,
Sportovku hfejivou — Cervenou.

Sportovky maji dobré uplatnéni spolu s Emspomami pfi sportovnich masézich pohotovost-
nich a pfi masazich mezi vykony a o pfestavkach.

Emulze

Emulze je soustava dvou nemisitelnych kapalin, oleje a vody, z nichZ jedna je jemné rozptylena
ve druhé pomoci tfetf slozky (emulgatoru). Podle tohoto hlediska rozliSujeme dva typy emulzi:

a)

b)

olej ve vodé (O/V) — vngjsi faze je voda, pfipravek je méné mastny (u nds Emspoma bil3,
zelend, modrd, Cervenad);

voda v oleji (V/O) — vnéjsi faze je olej, pripravek je mastnéjsi (u nas jediné Emspoma
Zlutd).

Emulze maji vynikajici skluz a pfilnavost, masfrovany nenf po masazi mastny, nemusf se
pO masdzi ihned umyvat.

Emulze umoznuji bohatsi vpracovani u¢innych latek do téla.

B Emulze neucpavaji pory v kizi, a tim se netvofi pupinky jako po nékterych olejovych

masaznich prostfedcich.
Emulze se fedi vodou, a tak pfi cestdch nenf zapotiebi vozit velkou zasobu téchto
emulzl.

Sportovni emulze délime na:

a)

Emspoma bild - zakladnf — univerzalni (O/V) — obsahuje v emulzni formé jen bakte-
riostatickou konzervacni pfisadu fenylboritan rtutnaty a silici citrénovou jako parfém.
Pfevazné se pouziva k celkové masazi odstranujici Ginavu.

Emspoma zelend (O/V) — obsahuje kafr, protirevmaticky a protizanétlivy metylsalicylat.
Pouziva se v ramci masaze odstranujici Unavu a i dalsich druh masaze. Pouziva se na
ty partie pohybového aparatu (klouby, svaly), které jsou po pfedchozim zatiZzeni nad-
mérné unavené az bolestivé. Tato Emspoma je nejpouzivanéjsi.

Emspoma modrd (O/V) — je diky pfisadé mentolu chladiva, v nadmérném horku osve-
Zujici. Pfevazné se pouzivd k masdzi ¢astecné. Osvézujici a chladivy Ucinek pretrvava
i nékolik hodin po osprchovani, proto se moc nepouzivé k masazi celkové, protoze by
mohla navodit nepfijemny pocit chladu.

Emspoma Cervend (O/V) — hiejiva, hyperemizacni (pfekrvujici). Hiejivy Ucinek zajistuje
kafr a kapsaicin. Pouzivéd se pro pohotovostni masaz pred vykonem v chladnéjsim
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pocasi, pro masaz v nedostatecné vytopené mistnosti a pro prevenci svalovych kreci
vyvolanych chladem. Pouziva se jen pro masadz castec¢nou. Nenf vhodna k masazi obli-
Ceje, nebot drazdi sliznici.

Emspoma Zlutd - je na rozdil pfedchozich Emspom obracenym typem, tj. voda v oleji
(V/0) — je velmi obtizné smyvatelnd a je vodoodpudiva. Tyto vlastnosti zpUsobuje hyd-
rofobni (vodoodpudivy) silikonovy olej. Tato Emspoma je uréend pro ¢aste¢nou masaz
pred vykonem téch partif téla, které prijdou v dobé vykonu do styku s vodou, destém
apod., zvIasté za chladnéjsiho pocasi (napf. nohy cyklistd a bézcd).

Tukové masazni prostredky

a)

Tekuté (olejové) - vyhodou je, 7e se neodparuji, a tedy ani neochlazuji télo, plsobi
velmi dobry skluz, na masaz stac¢i malé mnozstvi oleje. Mezi nevyhody fadime velmi
tézkou omyvatelnost a ucpavani pért v pokozce.

Polotekuté (masti) — v posledni dobé se objevuji na trhu rlizné druhy masti a krémda.
Je nemozné sestavit Uplny seznam téchto krém a masti, je proto nutno se informovat
0 Ucincich urcité masti u lékafe nebo v pfibalovém letdku u kazdé masti. Masti nepou-
Zivdme k celkové masézi, ale masirujeme jen postizenou ¢ast. U neznamého prostiedku
si vsimame doby trvanlivosti a nikdy nepouzivdame masti s proslou zarukou nebo jinak
podezfelé. Je l1épe pouZivat masti schvalené hygienikem, pfedepsané lékafem a kou-
pené v lékarné.

Gely

Gely jsou to ztuhlé koloidni roztoky, vytvéfejici rosolovitou hmotu. Jsou tvofeny vodou, lihem
a Skrobem. Jsou vhodnymi nosi¢i ucinnych latek, snadno a rychle se vstiebavaji. Nejsou
vhodné na masaz celého téla.

Jak vmasirovat gel a mast do téla

Gel - jen lehce vtirdme do klZe na postizené misto. Nesméji se zacit tvofit,zmolky”.

Mast

—dlouho vtirdme do klze, pak mUzZzeme postizené misto prekryt igelitem a obvazem.
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HYGIENA MASAZE

K dosazeni maximélniho efektu masaze mize dojit pouze za predpokladu dlsledného dodr-
zovani hygienickych zasad, z nichZ na prvnim misté vzdy zUstava péce o Cistotu. Jestlize se
masaz neprovadi v optimalnich hygienickych podminkach, maze dojit k vyskytu a pfenosu
nékterych nepfijemnych chorob, pfedevsim kozZnich.

Mistnost

prostorng, s dennim svétlem, dobfe vétratelng;

zavedena tepla a studend voda s moznosti osprchovani;

vétrani plynulé bez privanu, teplota vzduchu 22-24 °C, jinak pacient citi chlad;

socialni zafizent;

pokud neni ¢ekarna, tak aspon svlékaci box, popf. veésak, Zidlicka a skfirika na odlozZeni 3at-
stva;

stolek nebo poli¢ka na masazni prostiedky, stll a Zidle pro maséra;

masazni lehatko s omyvatelnym povrchem a otvorem v hlavové ¢asti;

prostéradla, deky, pllvélce pro podlozeni nohou apod.,;

lékarnicka.

Hygiena maséra

bezvadny zdravotni stav;

vhodna kvalifikace;

zachovavani piisné cistoty jak své, tak pracovniho prostredi;

vhodné obleceni a obuy;

ostiihané a osetfené nehty, aby nedoslo k poranéni masirovaného, ruce bez ranek, zanétu,
vyrazek;

upravené vlasy;

nejsou vhodné prstynky, naramky, fetizky a cokoliv, co by mohlo klienta rozptylit nebo
zranit;

znalost zésad prvni pomodi;

zakaz koufeni, pitf alkoholu a konzumace jidla v masérné.

Hygiena masirovaného

Pfed kazdou masdzZi by se mél masirovany umyt teplou vodou a mydlem ve sprchové
lazni. Tato tepld koupel odstranf znecisténi kiize a kromé toho ji prokrvi, coz zvysuje Ucinek
masaze.

Pfedehrati je také moZné v sauné.

Po koupeli se masirovany utfe ru¢nikem, zabalf se do prostéradla a poloZi se na masérsky
stll.

HYGIENA MASAZE



B Odhali se jen ta ¢ast téla, kterd se bude masfrovat.
B Nejvhodnéjsi doba masazi je asi 2 az 3 hodiny po jidle. Nikdy nemasirujeme na plny Zalu-
dek.

B Pred masazi se masirovany vyprazdni (odstrani moc a stolici).

Masaz nesmi byt provadéna nasilim. Jestlize masirujeme pfilis dlouho a vydatné, zacne si masi-
rovany stéZovat na bolest a Unavu, masaz se stane nepfijemnou.

Neumélou maséZi Ize povrch masirovaného téla poskodit. MlZzeme na kizi téla zpdsobit

odérky a zanést do nich nakazu. Rovnéz Spatné masazni prostiedky (staré, nedostate¢né uza-
viené ¢i uskladnéné) mohou zpUsobit na kizi zanétlivé procesy.

ﬂ KLASICKE MASAZE



KONTRAINDIKACE MASAZE

Kontraindikaci je jakykoliv stav masirovaného, ktery znemozriuje (zakazuje) provedeni masaze.
Masaze bychom proto neméli podstupovat:

pri celkovém onemocnéni - jako je teplota, infekce, zanét, pfi stavech, které vyzaduiji klid
na lazky;

pfi koznich chorobéch — poranéni klize, bodnuti hmyzem, alergie, plisné, Cerstvé spaleniny,
mista po ozéfeni, krvaceni klze;

pfi chorobéch vnitinich — kornaténi tepen, osteopordza;

pfi téhotenstvi — dva meésice po porodu;

2-3 hodiny po jidle;

pfi onemocnéni dolni koncetiny — rlizné zanétlivé otoky, kiecové Zily, zanét Zil;

pfi onemocnéni bficha — pfi Zlu¢nikovych kamenech, zanétu zlu¢niku, slepého streva, pfi
prdjmech, pfi kyle, pfi nddorovém onemocnéni nemasirujeme tam, kde jsou pod kzi ulo-
Zeny velké uzliny, nervové kmeny i velké cévy (krajina tfiselnd, jamka podpazni, loketn,
podkolenni); nemasirujeme také mista, kde jsou kdzi ukryty hrany ¢i trny kosti, zvIasté
pfednf ¢ast bérce;

zasadné nemasirujeme hnédé az cerné bradavi¢naté Utvary, vyvysené nad pokozkou, tzv.
matefska znaménka;

nemasirujeme ani nasledky Uraz{ (krevni vyron ¢i jiné pourazové stavy);

nemasirujeme také po nadmérné télesné namaze, po tézkém tréninku, zadvodé; s masazi
musime pockat nékolik hodin nebo ji odlozit na druhy den.

Pozndmka: V pfipadé nejasnosti radéji ur¢ité misto nemasiruji, poradim se s Iékafem, popf.
poslu klienta za Iékafem, aby on rozhodl o vhodnosti ¢i nevhodnosti masaze.

KONTRAINDIKACE MASAZE



MASAZ A JEJI DRUHY

MasaZ je specialni procedura, uspofadany soubor masérskych hmatd, ktery je vyuzivan k upev-
néni télesného a dusevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvyseni vykonnosti nebo k osvé-
Zeni po fyzické i psychické ndmaze ¢i ke zlepseni celkového vzhledu, popfipadé k 1é¢eni nebo
doléceni nékterych chorobnych a pourazovych stava.

MasaZ plsobi na celkové zlepseni krevniho a mizniho obéhu. Usnadnuje odtok zplodin, které
vznikaji ve svalech po télesné ndmaze, a tim se urychluje odstranéni pocitu Unavy. Zlepsuje se
vstfebavani rlznych vypotkd.

Ze stru¢né charakteristiky masaze vyplyva, Ze tato procedura mUze ovlivnit ¢lovéka v mnoha
smeérech. Podle zamérfeni Ize masaz délit do nékolika skupin:

klasickd = zdravotni = Svédska,
lymfaticka,

reflexni — masaz plosky nohy,

vychodni - shiatsu, thajska, ¢inskd apod.,
sportovni.

Druhy klasické masaze

Vzestupna masaz — celkovd masaz se provadi v tomto pofadi: dolni koncetiny, zada, bficho,
hrudnik, horni koncetiny, sije.

Sestupna masaz — celkova masaz se provadi v tomto pofadi: horni koncetiny, hrudnik, bfi-
cho, doInf koncetiny — pfedni ¢ast, $ije, zada, dolni koncetiny — zadni ¢ast.

Celkova masaz sestupnd se provadi u jedincd s vyssim krevnim tlakem, celkovd masaz vze-
stupna se provadi u zdravych lidi, popf. u jedinct s nizsim krevnim tlakem.

KLASICKE MASAZE



Zf\KI.ADNi MASERSKE HMATY

PFi masaZi klasickym zpUsobem provadime sedm masérskych hmatl, které vyuzivdame na
kazdé partii téla. Jedna se o tfeni, vytirani, hnéteni, tepani, chvéni, pasivni pohyby a zévére¢né
trent.

Treni

Treni je nejpovrchnéjsi, nejjednodussi a nejpouzivanéjsi masérsky hmat. U masirovaného
vyvolava pocit prohfati a zplsobuje lehké zEervendni kiize. Zvysuje se prokrveni kize, tim se
urychluje krevni obéh. Zrychluje se latkovéa vymeéna ve tkdnich - tzv. metabolismus.

Treni pUsobfi na:

B koZni epitel,

B potni a mazové Zlazy,
B podkozni tkan,

B nervovéa zakoncent.

Béhem masaZe se tfeni pouziva k nanaseni masazniho prostfedku. Proklada se mezi hmaty.
Pomalé tfeni uklidhuje, intenzivni tfeni drdzdi. Treni se provadi vzdy dostfedivé — smérem
k srdci.

Podle velikosti plochy masirované télesné partie provadime:

m Treni plochou dlané - celou plochou dlané od sebe - dostredivé, smérem k srdci —
a k zpét k sobé. Pfi masirovani koncetin ruce pfikladame kolmo k ose koncetin, malikova
hrana sméfuje k hlavé masirovaného.

m Tfeni obtahovanim - celou plochou hrbetu ruky od sebe a dlani zpét k sobé.

m Treni brisky (konecky) prstl — celou dlani od sebe a zpét mirné ohnutymi a zabore-
nymi bfisky prstd.

m Treni hibetem ruky (miskou).

Vytirani

Vytirdni je masérsky hmat, ktery zasahuje hlubsi kozni vrstvy a pod nimi leZici tkdné, vazivo
a svalstvo. Masér pouziva vétsi tlak a krouzivé nebo podélné pohyby v dlouhych tazich. Viytirani

ZAKLADNT MASERSKE HMATY
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