KLASICKA MASAZ



Klasicka masaz

Historie masaze

Jiz v pravéku si Clovék trel, hnétl Ci roztiral poranéna mista aby zmirnil
nebo potlacil bolest

Z reckého Massein = mackat, hnist

Nejstarsi pisemné zpravy o masazi — z Egypta (5000 let pf. Kr.— Eberstv
papyrus) — masaz jako jeden z |é¢ebnych prostredk

Cina — v pé¢i o télo pouziva masaz a gymnastiku (asi 3700 let pf Kr)
Indie — Védy (knihy o poznani zZivota — kolem roku 1800 pf. Kr.)
Zakladatelé masaze — Babylonané a Asyrané — masaze vyuzivali ve vojsku
Do Recka se masa? dostala z Egypta — zminka o ni v Homérové Odysseji
(Kirké masirovala v [azni Odyssea)

Rimané prevzali masaZ od Rekl — nejvétsi zasluhu na jejim rozvoji mél
lékar Claudius Galenos
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Ve stfedoveku zajem o masaze poklesl (Sireni infekénich chorob, casté
epidemie)

V zapadni Evropé rozvoj masazi v 16. stoleti, ale nedosahla takové urovné
jako ve starém Recku a Rimé

Az v 19. stoleti nastava rozvoj moderni sportovni masaze — vznik svédske
masaze - tvurce Peer Ling (1776-1839)

R. 1813 zalozil ve Stockholmu Ustfedni Ustav pro gymnastiku, jeho Zaci
Sirili Linglv zpUsob masdze po celé Evropé

Masaz se oddélila od télesné vychovy, vznikala rada masérskych sSkol
Otec novodobé masaze — Zabludowsky (vice nez 100 pojednani o masazi)
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Prvni Ceska publikace — V. Chlumsky — 1906 v Praze
ve 30. letech V. Chlumsky — prosazuje svédskou masaz

u Zabludowského v Berliné na specialnim masaznim oddéleni
studoval F. Cmunt

Nase masaz je po technické strance odvozena od zptsobu
Zabludowského

F.Cmunt nasledné u nas vyskolil velky pocet masér(
o dalSi rozSireni masaze se zaslouzili pani Prerovsky, Lenoch a jini
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KM — souhrn speciadlnich masérskych hmatu, kterymi plsobime na télo za
ucelem ovlivnéni organismu, zejména posileni zdravi, zdatnosti i zvyseni
celkové odolnosti.

Vyuziti KM:
- upevnovani télesného i dusevniho zdravi, posilovani organismu,

zvyseni télesné vykonnosti, regenerace po fyzické i psychické zatézi,
zlepseni celkového vzhledu, dolécovani nékterych chorobnych nebo

pourazovych stav(
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Fvziologické ucinky masaze

- masaz vyvolava v téle mistni, vzdalenou a celkovou reakci

1. Mistni ucinek masaze — na kaZi ( odstrannovani povrchovych,
zrohovatélych vrstey, zvyseni sekrece potnich zlaz, normalizace napéti
kGze)

na povrchové Zily a lymfatické cesty ( zvyseni
prokrveni — vstfebavani otokd, vypotkl a krevnich vyrond, odstranéni
katabolytU, zlepsSeni vyzivy, zvyseny tok lymfy, zlepSeni svalové Cinnosti,
spravna volba hmatl docili zvyseni nebo snizeni svalového tonu)

- hmaty s hloubkovym ucinkem rozrusuji srusty ve

tkanich
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- na klouby - zlepseni funkce kloubu, zvyseni nebo
udrzeni kloubniho pohyblivosti

- urychlené vstrebavani odpadovych
latek, zpusobujicich zvySenou Unavu a bolestivost

- pourazoveé stavy

- psychickd strdnka masirovaného — ovlivnéni

psychickych procesu

pusobeni vsech mistnich ucinkt — sniZzeni bolestivosti, zlepSeni Cinnosti
tkani
- drazdéni proprioreceptoru ve svalech
zlepsSuje vyzivu (trofiku) svald
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Ve

2. Vzdalené ucinky masaze — zprostredkovany prevazné reflexné

- zmeéna prokrveni a zlepseni Cinnosti hluboko
ulozenych tkani a orgadnd

3. Celkovy ucinek — drazdéni nervovych zakonceni a vznik biologicky
aktivnich latek (amint) v pribéhu masaze
- Zzména vegetativni rovnovahy, zvyseni latkové vymény,
zmena vnitrniho prostredi a Cinnosti zl3az s vnitrni
sekreci

7

KM — celkovy, uklidnujici nebo povzbuzujici ucinek na télesnou vykonnost
- vliv na stav CNS, ktery zpétné ovlivhuje periferni organy a jejich funkci
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Druhy manualni masaze

- |éCebna masaz — klasicka, reflexni, lymfaticka
- kosmeticka masaz
- kondic¢ni masaz
- sportovni masaz
- pripravna
- pohotovostni
- odstranujici unavu
- sportovné lécebna

Alternativni druhy masaze
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Podminky, priprava a zpusob masaze

» Mistnost - osvétlena, klimatizovana, bez privanu, minim. 2,7x3,5 m velk3,
teplota vzduchu 22-24°C
- podlaha omyvatelna, neklouzava
- stény s omyvatelnym natérem do vysky 180 cm
- masazni stll pristupny ze vSech stran, vyska primérena vysce
maséra (podlozka pod hlavu, valec pod kolena)
- masazni stolicky
» Masér - kratce zastfiZzené nehty, bez prstynk(, hodinek, naramkd,
retizkd
- hnisavé onemocnéni ktze rukou, akutni onemocnéni
predevsim HCD (chfipka) je KI masaze
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> Nemocny - celkova masaz — nahy, vykoupany, zabaleny do prostéradla

- casteCna masaz — obnazena masirovana cast; uvolnit blizké casti
odévu, aby nebranily volné cirkulaci

- poloha pri masazi — sed nebo leh, prikryty prostéradlem, popr.

vinénou prikryvkou

leh — masaz DKK, zad, bricha, hrudniku a HKK

sed — masaz hlavy, Sije, ramen, pripad. HKK, castecna masaz
kolena, podkoleni a nohy
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> Masazni prostredky
lihové pripravky — Alpa, Lesana, Sportovka (tekutina)
Sportovka A — zakladni (protizanétl. ucinek)
Sportovka B — hrejiva (drazdiva masaz)
Sportovka C — chladiva (uklidiujici masaz)
emulzni pripravky - Emspoma - univerzalni — bila
- oranzova — hrejiva
- modra — chladiva
- zelenda — odstranuje mistni citlivost,
unavu
Special — vodéodpudivy ucinek
Mykant — masaze chodidel
Gely — hrejivé nebo chladivé
Oleje, masti a krémy — u osob se suchou pokozkou
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» Trvani masaze

celkova masaz — 50 — 60 min. (pokud je do ni zahrnuta masaz hlavy, tvare
a hrudniku — musi byt v ptedpisu zvlast
uvedeno)

masaz DK (zepredu i zezadu) - 10 minut

masaz zad a pleci - 7 — 10 minut

masaz HK - 5—7 minut

masaz brficha - 5 minut

masaz hrudniku - 3 —5 minut

masaz sije - 3 -5 minut

masaz hlavy a tvare - 5—10 minut

caste¢na masaz kloubU a prilehlych oblasti &> 3 —5 minut
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Zpusob celkové masaze

» Vzestupny — DK zezadu
zada aplece

DK zeptedu
bricho
hrudnik
HKK

Sije

hlava a tvar (pokud je to v predpisu)

- mirn€ zvySuje krevni tlak (ne u starSich lidi a hypertoniki)

» Sestupny — opacné potradi masirovanych oblasti
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Smér ucinného plsobeni masaznich hmatu zepredu zezadu




e
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Ve

Smér ucéinného pusobeni masaznich hmatu

dostredivy — k srdci (podpora cirkulace a navratu Zilni krve a odtoku lymfy)

masaz koncetin —ucinny tlak od periferie smérem ke koreni, zpétny pohyb
volné, bez tlaku
masaz trupu a hrudniku — 2 sméry masaznich hmat

- podélny s patefri (podél pribéhu svall)

- pricny — podél pribéhu Zeber a cév
masaz bricha — vzdy ve sméru hodinovych rucicek — z pravého podbrisku,
ve smeéru pribéhu tlustého streva pres pravé a levé podzebfti do levého
podbrisku
masaz sSije — od zahlavi k plecim a podél krcni patere



Klasicka masaz

Masazni hmaty

Podle mechanismu pUsobeni : 1. tfeni
2. vytirani a roztirani
3. hnéteni
4. tepani
5. chvéni
6. pasivni pohyby

1. tfeni - plosné pUsobici hmat, zpracovani povrchovych vrstev klize
- prokrveni a z€ervenani kize (mechanické predehrati)
- rozetreni masazniho prostredku
- zvyseni prokrveni, urychleni krevniho a mizniho obéhu, zvysena
vymeéna latek ve tkanich



Treni je provddéno ;

1.Dlani a prsty, jednou
nebo obéma rukama
soucasne nebo stridave na
velkych plochéach (obr).

2.Dlani, jednou nebo
obéma soucasné nebo
stridavé na stfedné velkych
plochach.

3.Briskem palce, jednim
nebo obéma, soucasné
nebo stridave na malych
plochach.

4. Brisky prstl na malych
plochach.
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Treni se provadi v dlouhych tazich:
- tlak ruky je nejdrive maly, postupné se zvysuje a ke konci pohybu
oslabuje
- tlak ruky se vyviji vzdy jen v u¢inném smeéru masaze, zpét se ruka vraci
volné
- nad bolestivym mistem se tlak snizuje

2. Vytirani a roztirani — plsobi hloubéji, vétsSim tlakem a v rozdilném
rozsahu

Vytirani je podobné treni, ale zvysenym tlakem pusobi vice do hloubky
- vytiranim se zpracovavaji svaly, Slachy, mezikostni prostory,
dlané a chodidla



Vytirani:
1. Celou dlani
2. Vytirani patkou dlané

(obr. — vytreni podkolenni
jamky patkou dlané)

Obr. 73. Vytretie zdkolennej jamy pitkou dlane

3. Vytirani mistem meazi
palcem a ukazovakem - tzv.
jezdcovy hmat (obr. — vytreni
nartu jezdcovym hmatem)




4. Kotniky prstu
(obr. vytreni chodidla
kotniky prsti)

Obr. 75. Vytretie stupaje

5. Vnitfnimi plochami prstd,
tzv. vidlickou

(obr. vytreni prstl ruky
vidlickou)




6. Mezi palcem a ohnutym
ukazovakem, tzv. Zlabkem

é

(obr. vytreni bocCnich ¢asti
nohy SirsSim zlabkem)

7. Palci, prsty, brisky prst
(obr. vytreni kotniku
dvojitym krouzivym
hmatem)
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Vytirani se provadi v kratSich i delSich tazich, prsty pronikaji hloubéji do
mezisvalovych ryh

3. Roztirani — pusobi se tlakem prevazné koncovych ¢asti palct a prstu
hluboko do tkani a zpracovava se nejen podkozni tkan a svaly, ale i Slachy,
jejich upony, klouby a kloubni pouzdra. Roztiranim se uvolnuji chorobné
vypotky a usazeniny

Roztirani : 1. Konecky tri az ctyr prstl jedné ruky (zvyseni tlaku — pritlaceni
druhou rukou
2. Palci



3. Kotnikem, jednim nebo
vice (obr. provrtani paty)

4. Patkou dlané, popt. tzv.
hruskou

Roztirani:

— zpracovani nejcastéji
malé oblasti

- vyuzivaji se krouzivé nebo
spiralové pohyby




4.
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Hnéteni — slouzi na zpracovani svall a svalovych skupin prevazné na
koncetinach, na které se pusobi stridavym tlakem

— velmi ucinny hmat

- obéma rukama zdvihnout mezi prsty a palci co nejvéetsi
kozni a svalova rasa a protichdnym pohybem rukou se
,pbrelamuje,,

- obé ruce postupuji v zakladnim smeéru podél svalu a
tim vznika charakteristicky vinivy pohyb

- posouvajici se ruka vytvari rasu, druha ruka hnéte sval
lehkym krouzivym pohybem
- provadi se celou rukou nebo jen palci a prsty



VInivé hnéteni dolni koncetiny zepredu
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- provadi se protichudnym pohybem rukou polozenych
vedle sebe, napric masirovanou oblasti, s odtazenymi
palci, ruce postupuji v zakladnim sméru podél svalli

- tam, kde je dostatek svalstva
- pohyb vychazi z obou zapésti

- na mistech s dostatkem svaloviny
- obéma rukama vedle sebe chytit kozni a svalovou rasu,

kratce, pruzné a dostatecné stisknout
- hmat opakovat pri postupu rukou o Sirku pul az jedné

dlané



Krouzivé hnéteni dolni
koncetiny zepredu

Prerusovany stisk na dolni
koncCetiné zepredu
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—tam, kde jsou svaly a tkané seskupené kolem kosti (na horni,
zfidka na dolni koncetiné a na prstech)

- ruce prilozeny dlanémi na koncetinu

- rytmickym, protichidnym pohybem rukou se svaly prevaleji

- ruce postupuji proximalnim smérem

— pésti, hruskou, dlani na velkych plochach s dostatecnou
svalovou vrstvou
- tlak vyvijet pomalu, po dosazeni vrcholu rychle uvolnit
- postup v zakladnim sméru, jednou nebo obéma rukama

stridavé



Prevaleni dolni
koncetiny

Dbr. 83. Previlanie dolnej konéatiny

Protlaceni pésti na
zadech
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5. Tepani- podle intenzity dopadu a druhu hmatu lze zasahnout vSechny
vrstvy tkani az po okostici
- tonizacni ucinek, hlavne na svaly
- stridavy, rytmicky uder obou rukou

Tepani: 1. Uder pésti natvrdo - dopad uzavfené pésti oto¢ené k povrchu
téla kotniky prstd
- tam, kde je dostatecna svalova vrstva
2. Uder pésti s pfidrzenim — jedna ruka svalovinu pfidrzi, druha
dopada na shrnuté svaly

3. Uder pésti namékko - pést dopada mékkou malikovou hranou
- v mistech s mensi svalovou vrstvou nebo

v blizkosti kosti
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4. Uder hrsti - rukou zaoblenou do oteviené hrsti
- uder tlumi vzduchovy polstar, uzavreny pri dopadu hrsti na
povrch téla
5. Uder dlani - dopad oteviené dlané
6. Tepani véjirem - stfidavé obéma malikovymi hranami
rukou s volné rozevrenymi prsty (uder je slabsi, déle trva)
- ruce se pohybuiji blizko sebe
- pohyb vychazi ze zapésti
7. Sekani - podobné jako tepani véjirem, ale prsty jsou pritazeny k sobé (uder
je velmi silny a kratky)

- jen zfidka, jen nékolik uderl jednou rukou
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8. Skubani — obéma rukama st¥idavé, rytmicky
- rukou zachytit mezi palec, dlan a prsty svalovou vrstvu,
potahnout ji a pustit
9. Smetdni — rytmicky, stridavy Sikmy dopad koneckl natazenych prst(
obou rukou
- pohyb vychazi z metakarpofalangedlnich kloubt prstu
10. Tepani hruskou a brisky prstl (bubnovani) — nejjemnéjsi vykony

Tepani — pohyb rukou v zakladnim sméru; pri navratu provadeéji ruce mensi
pocet uderl, rychleji se vraceji do vychoziho mista
- na jedno misto nema dopadnout uder vice nez 2x za sebou



Uder pésti na dolni
koncetiné zepredu

Tepani ruky namékko




Uder hrsti na dolni
koncetiné zepredu

Uder dlani na dolni
koncetiné zepredu




Tepani dolni koncCetiny
vejirem

Sekani na zadech




Skubani na dolni
koncetiné zezadu

Smetani na dolni
koncetiné zezadu
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Chveéni (vibrace)

- prilozenou dlani, hruskou nebo vidlickou t.j roztazenym 2. a 3.
prstem ruky

- oSetrované misto se roztrese kratkym a rychlym pohybem,
opakujicim se nékolikrat za sebou

- pri prochvivani nékterych casti téla se ruka pohybuje pomalu ve

tvaru vinovky

Potrdsani a natrasani patfi k silnéjSim ukonum chvéni a uplatnuji se
na koncetinach. Patfi sem i prehazovani brisnich svall (stény)

- intenzivni chvéni pusobi tonizacné, jemné chvéni mirné relaxacné



Chvéni na zadech
vidlickou
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» Pasivni pohyby v kloubech
- vliv na prokrveni, drazdéni hlubokych nervovych
zakonceni, plsobeni na vlastni kloubni systém
- pasivni ( provadéné masérem)
- aktivni (masirovany provadi sam)
- smisené

- v jednom kloubu: 1. pohyby ohybanim a natahovanim

(flexe a extenze)
2. pohyby krouzenim (ZR i VR)

- ve vice kloubech: 1. pohyby ohybanim a natahovanim
(soucasneé v kolennim i kycel. kl. na
DK nebo v kloubu ramennim a

loketnim na HK)

2. pohyby krouzenim (v kycel.kl.
nebo ramennim a soucasna FX
a EX v dalSich kloubech)
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Nacvik masaze

» V blizkosti kosti je pocet hmatl redukovany
» Jeden hmat na urcitou oblast aplikovat 3x

» Po aplikaci 2-3 hmat( hnéteni a tepani masirovanou oblast nékolika tahy
vytrit (podpora odtoku krve a lymfy z masirované oblasti)

Poradi hmatu pri KM

Naneseni masazniho prostredku

Treni
Vytirani a roztirani

S

Hnéteni
-vinivé
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- krouzivé

- prerusovany stisk

- provaleni

- protlaceni
5. Tepani

- uder pésti natvrdo, s pridrzenim, namékko

- Uder hrsti, dlani

- VEjir, sekani

- Skubani, smetani

- Uder hruskou, brisky prstt
6. Chvéni

- dlani, hruskou, vidlickou

- potrasani, natrasani

7. Pasivni pohyby v kloubech
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Indikace masaze

Nemoci pohybového a podplrného systému, malo aktivni zanétlivé a
degenerativni revmatické choroby (v€. mimokloubniho revmatismu),
postizeni svalu, Slach a pouzder, vady drzeni téla, deformace patere

Pooperacni a pourazoveé stavy, natrzeni Slach a pouzder, tvorba jizev po
popaleninach

Nemoci nervové soustavy, poruchy hybnosti (hemiparézy az hemiplegie),
paraplegie, bolestiva onemocnéni patere, poruchy vyzivy, poruchy citéni

Vnitfni nemoci — onemocnéni dychacich cest, pokles organt dutiny
brisni, zacpa pri atonii strev, obezita, cukrovka

Stavy dlouhodobého znehybnéni, svalova unava
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Kontraindikace masaze

1. Kontraindikace z celkového stavu :
akutni horecnaté onemocnéni
celkova télesna slabost
pokrocila aterosklerdza, osteopordza, krvacivé stavy
bezprostredné po hlavnich jidlech

2. Kontraindikace z mistniho nalezu :
oblast bricha :

akutni a chronickeé zanéety
krvacive stavy

ascites v brisni dutiné
zvétsSeni organ
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- velké kyly

- retence moCi

- zvétsSeni tlustého streva pri zacpé (masirovat po vyprazdnéni)

- nadorova onemocnéni

- u zen: pri gynekologickych zanétech, krvacivych gynekologickych

onemocneénich, v gravidité a v Sestinedéli, pfi menstruaci
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dolni koncetiny :

- zanéty zil

- rozsahlé varixy

- vyrazné poruchy trofiky klize

- jednotlivé varikozni uzly nebo mensi oblasti po predchozim
zanéetu zil vynechavat

zaneétlivé otoky kloubl a zanéty mékkych tkani (otoky bez
pfiznakl zanétd lze masirovat)

akutni zadnéty nervu, mista Cerstvych jizev a Urazli, nddorovych
a TBC lozisek



