MASAZ DOLNI KO

Mgr. lvana Jahodova



Masaz dolni koncetiny

jednou rukou — jde po
vngjsSi strane DK
stridavé obéma rukama




Masaz dolni koncetin

prostoru mezi mezitarzalnimi
kostmi — stridavé palci; prsty a
dlané fixuji chodidlo




Masaz dolni koncetin

bocnich ¢asti nohy — SirSim

zlabkem:;, palce zabihaji pod
kotnik az k uponu Achillovy
slachy




Masaz dolni koncetin

chodidla — od prstl k paté,

klouby zavrené dlang, nebo
patkou dlan€; druhou rukou
fixujeme nohu v lehké dorzalni
flexi drzenim za prsty
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Masaz dolni koncetiny

= krizovy hmat (obr.) — pulobloucky,
S5-7x

- osmickovy hmat — palci kolem
kotniku ve tvaru osmicky




Masaz dolni koncetiny

= Vvinivé hneteni — propracovani
valstva DK ve vnitrni i vnejsi
adeé; na stehné az ve trech
adach
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Masaz dolni koncetiny :

- preruSovany stisk (3x)




Masaz dolni koncetiny ze

60-90 uhlu a opre se
fedkolenni a stehno (3x)




Masaz dolni koncetiny

oblast kotniku, holené a
er; mohou se stridat hmaty
ytrit celou DK




Masaz dolni koncetiny :

reni fossa poplitea - prsty se
)hybuji z obou stran stridaveé po
\kolenni jamce ve smeru ke
ehnu; tlakem prstd se mirné
1dzvedava koleno

[Zovy hmat - obkruzujeme patelu;
10x




krouzivé vytreni — protichudné
pohyby rukou s odtazenymi palci;
jedna ruka je nad kolenem a
druha pod; 8-10x




Masaz dolni koncetiny

= chveni patelou — prilozime ruku
na patelu, kterou nasledné
kratce prochvéjeme

Il Casteéna masaz — pridat
treni — od pulky predkoleni do
dolni poloviny stehna a
intenzivni vytreni nad kolenem,
aby se uvolnily krevni a
lymfatické cesty!!



Masaz dolni koncetiny :

0 ni chodidla palci a

stvem tenaru — nejdrive
ave, potom nekolika tahy
asne
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- v poloze se zvednutym kolenem




Masaz dolni koncetiny z

0 reni chodidla kotniky pésti
ve stejném smeru




Masaz dolni koncetiny

- prevaleni paty — stejny hmat, jen
pohyb rukou je protichudny
- provrtani paty — kloubem

flektovaného ukazovaku; na
rtiznych mistech paty




matem — jako u masaze

ou rukou po stranach slachy
atem, nebo zlabkem

a pozdeéji dlouhymi tahy — nejCastéji

obourucne, pficemz ruce s odtahnutymi
palci jdou za sebou. Ruka na vnejsi stranée
jde prvni a vytreni konCi az na prechodu
sedaciho svalu do oblasti pasu.



Masaz dolni koncetiny z

uder pésti s pridrzenim (na stehnech a hyzdich), uder
pésti (i na lytku), hrsti a dlani

véejir, Skubani, smetani




Masaz dolni koncetiny

> bocni ¢asti kolenniho




Masaz dolni koncetiny

- vytreni patkou dlane
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