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1. Uvod

Tato skripta vznikla pro studenty masérskych rekvalifikacnich kurzd. Poskytuji soubor vSech
informaci nezbytnych pro vykon Sportovni masaZe. Studenta provadi od samotnych zac¢atkd aZ po
odborného maséra, ktery je schopen vysetfit a indikovat spravnost masaze a poradit v nasledujici
regeneraci/rekondici. Tato uCebnice poodhaluje tisicileté kouzlo nejstarSi formy IéCby — léCba
dotekem. Zarovenh nam ukazuje moderni postupy pfi feSeni soucasnych civilizacnich chorob a
probléma.

Diagnostika, dotek a komunikace jsou tfi zakladni pilife pro kvalitni masérskou praxi. ZkuSeny
masér musi umeét urcit spravnost maséze, nasledné ji vykonat a klientovi poradit, jak dale
postupovat pfi regeneraci/rekondici.

Méjte prosim na paméti, Ze jednou z nejpodstatnéjSich slozek vykonu masaZe je prizplisobeni se.
Kazda maséz by méla byt klientovi ,,SitA na miru“ a neméla by byt pfiliS tvrda ani jemnd, dlouh&
ani kratkd, hlavné by vSak neméla byt nudna. Prace maséra je kreativni femeslo, kde se meze
nekladou, neni to jen opakovani par nauc¢enych hmatd. Kazdy masér se praxi stale zlepSuje a
zdokonaluje SVUJ STYL.

Masérska cinnost nAm umoZnuje neustdlé zdokonalovani. Naucte se vlastni styl a stale jej
vyvijejte.

Doporucuji pouzivat masazni oleje HATAY. Vice na www.hatay.cz

Tato a dalSi skripta naleznete na webu: www.omasazi.cz


http://www.omasazi.cz/
http://www.hatay.cz/

Sportovni masaz

Sportovni masaze jsou v podstaté jen ur€itou modifikaci klasické maséaze. Pouze za urc€itych
podminek ménime intenzitu, rychlost a poradi hmatll. Tato masaz ndm mdze slouZzit k nabuzeni
organismu na vykon, na zklidnéni, na uvolnéni po vykonu, pro akutni relaxaci svalu (kfe€), pro
zahrati svaloviny, pro psychickou rovnovéahu apod.

Ve sveété sportu se tento druh maséze stal naprosto nedilnou soucasti regenerace a posileni
organismu, ,,nastartovani* svalli a pfipravé na zatéz. Zadna jina procedura nemize tuto maséaz
nahradit. Sportovni masaz vyzaduje zru¢nost a znalosti maséra a zaroven podnécuje jeho
improvizacni schopnosti. Sportovni maseér nemiva k dispozici vonnymi olejicky provonénou luxusni
maseérnu, nybrz se musi smifit se Satnou (to jesté v lepSim pfipadé), nebo jen dekou poloZenou na
zemi kdesi v pripravné zéné sportovce. Masér musi mit dobré znalosti anatomie, prvni pomoci a
jinych regeneracnich procedur. Nesmi se bat zakro it pfi Uraze, protoze je vétSinou prvni, kdo u
postizeného sportovce je.

Sportovni masér nékdy zastupuje pozici tymového psychologa. VétSinou ma prehled o vSech

hracich v ramci tymu a vi jak vytvafet spravnou ,,tymovou chemii*.

Pro dokresleni takika idealnich vlastnosti a ziskani autority jsou potfeba znalosti i z oboru vyZivy a
kompenzacniho cviceni. Musi umét poradit, co jist v den vykonu a po vykonu. Jak se spravné
stravovat béhem pripravného obdobi apod. Musi umét poradit, jak si mize sam sportovec
protahnout jakoukoliv svalovou skupinu, musi védét jaké svaly je tfeba jesté posilit, naopak jaké je
tfeba uvolnit. To vSechno jsou aspekty pro dobrého sportovniho maséra.

U sportovni masaze vice nez u kterékoliv jiné je nutna spravna indikace masazniho prostredku.
Tento vybér je zohlednén podle vykonu, ro€niho obdobi a teploty. Uvazeny vybér masazniho
prostfedku ma primy vliv na vykon sportovce. V dnesni dobé je na trhu velké mnozstvi rliznych
olejli, emulzi, geld atd. Jsou k dispozici zahfivaci, chladici, ochranné a rlizné dalSi. Napf.:
nemlzeme v Iété v parném dni pfed zavodem namazat maratonského béZce hrejivou masti —
zfejmé by nedobéhl (pfehfal by se), plavci pfed zavodem maji zakaz se €imkoliv mazat. Aplikaci
vSech téchto prostfedki si vyzkousime v dobé tréninku, takZe pfi zavodech a zapasech aplikujeme
jiz zndmé a provérené ,,masti“. Zamezime tim vznik alergickych reakci ¢i jinych komplikaci.

Rozhodujicim faktorem pro spravnou aplikaci sportovni maséaze je €as, kdy ji provadime. Sportovni
maséaz rozdélujeme na nékolik skupin a to dle naCasovani:

1. pired vykonem - a) déle pred vykonem %
b) blize k vykonu
c) bezprostfedné pred vykonem

I I
2. v prtibéhu a mezi vykony — a) aktivacni (tonizacénf) §
b) uklidiujici | |

3. po vykonu — a) bezprostfedné po vykonu
b) déle po vykonu §

DalSi déleni sportovni masaze je dle aktualni potfeby:

a) tonizacni
b) relaxacni



ad a) Tonizaéni sportovni masaz provadime pro nabuzeni svalll a organismu na vykon. Mdzeme
ji provadét pred vykonem, b&hem vykonu i mezi vykony. Po vykonu je spide nevhodna. Razeni
hmatl je rychlé, spiSe nahodné. Efekt je rychlé zahfati a prokrveni svalll — aktivizace organismu.
Maséz je kratka, obvykle jen par minut. Sval nemusi byt maximalné relaxovan. Pouzivame

chladivé nebo hfejivé masazni prostfedky, zejména gely. Masaz je vhodné spojit s protazenim.

ad b) Relaxaéni sportovni masaz se provadi pro zklidnéni a uvolnéni svalll a organismu. VyuZziva
se zejména po vykonu. Razeni hmat(l je pomalé a dle potfeby silné. Posloupnost hmatt je tfeni,
vytirdni — roztirani, hnéteni, tepani, chvéni, tfeni. Sval musi byt uvolnén. Pfi masazi dolnich
koncetin je tfeba koncCetiny podlozit, aby byly vySe nad télem. K masézZi pouzivame oleje nebo

emulze. Vhodné spojeni s protazenim.

Pokud dojde k okolnosti, kdy je sportovec poranén a neni k dispozici lékaf, musi ,zasdhnout”
masér. Tim, Zze k poranénému sportovci bézi, dava najevo, Ze ma opravdu zajem a neboji se
pomoci. Po pfibéhnuti pokladda automaticky jednu ruku na télo ranéného, tim ho podvédomé
zklidiuje. Zaroven zjiStuje stav a druh Grazu. Klidné a rozvazné jednani je zakladnim kamenem
zvladnuti této situace. Nikdy nevyvolavame paniku, naopak se snaZime o vytvoreni klidného

jednani.




2. Historie masazi

Masaz je nejstarsi forma IéCby. Byla vyuZivana pro své blahodarné ac¢inky - odstranéni Gnavy,
ZlepSeni tonu, osvézeni, zmirnéni az odstranéni bolesti, zlepSeni pohyblivosti, kondice, zdravi.

Plvod slova masaz — z feckého Masso(e) — hnéteni, mackani
Egypt — 5000 pf.n.l. — 1. zminky o masazich

Cina — 3700 pf.n.l. — sou¢ast péce o télo a Iécebny prostfedek

550 pf.n.l. — dochované prace p. Konfuciuse — ucitel, doporucoval tepani hrudniku.
V této dobé byla v Ciné lékafsky zaméfena vysoka Skola (1. na svété), udili
masaze.
16. stol. n. I. — vyS$la velk& encyklopedie, podrobny popis zaklad( masaze

Masaze provozovali poulicni maséfi. Rodiny zacinaly den masazemi -
provadély to mladé divky jiz od 4 rokd. K ranni maséazi patfilo naslapavani.
Kazda oblast tehdejsi Ciny vytvarela vlastni techniky (vyuzivaji
dodnes).

Indie — 1800 pf.n.l. — maséZze patfi do kazdodenni osobni hygieny.
Masaz popisovana i ve Védach.
K maséazi se provadélo umyti jazyka a masaz jazyka, proplachovani dutin a
mazani olejicky.

Japonsko — prechod letopoCtu — maséze spojovany s vodnimi procedurami, pouzivaly se palicky,

véalecky, metlicky — zaklady mechanoterapie.
Asifané, Babylonané — ve mésté Ninive se naSla alabastrova vaza, kde byla vyobrazena masaz.
K masézi se vyuzivaly riizné masti a oleje.
Recko — 400 pf.n.l. — p. Hippokratés — védec a lékafF, pouZival a popisoval maséaze.

J

Pomoci masazi Ié¢il zliomeniny, zdlraznoval automaséaze.

Rim — velmi vyspéla kultura. Pfiprava gladiatort (tehdej3i vrcholovi sportovci)
Galénos — lékar a trenér gladiator(, zakladatel sportovni masaze

Gladiatofi a vojaci ovladali automaséaze.

V Rimé vznikaly 14zn& (Thermy), kde byly &itarny, obrazarny, manikura, pedikdra, Gpravna vlasd,
masérny apod. Maséazni stoly byly z mramoru a vyhfivané (horkou vodou). KaZzdy Riman mél
moznost jednou za Zivot tyto lazné navstivit zdarma. V laznich ucCili masaze/automasaze
(poradenstvi). Zivotni styl byl na velmi vysoké trovni.

Pouzivali masazni prostiedky: oleje s pfidavky pryskyfice, dieva, kofend, plodi a jemného
pisku.



Ve stfedovéku nastal velky Upadek kultury v péci o télo (mor, viry).

Arabie — Arabové drzeli kulturu téla. Ibn Sina — léCitel, zddrazioval hygienu a péci o télo.
Od ArabU proniklo toto mysleni do Turecka, Persie az na Kavkaz.

U arabské masaze se €asto masiruje nohama (naslapavani).

Slované — pouzivali hodné tepani, bfezové metlicky, parni lazné a masti s vytazky rostlin.
Masirovali medvédim a psim sadlem. (1. zminky o masazi v Evropé — 16. stol.)
18. stol. p. Hoffman — némec, popsal fyziologické Ucinky masaze a zddrazioval, jak
je dllezita k upeviiovani zdravi.
Vznik kosmetické masaze.
Nedostatecna hygiena.
19. stol. — zakladatel evropské masaze mnich Peer Ling — misionaf, kterého pfi
cestach po orientu vylécil pfidéleny sluha, kterého si pozdéji pfivezl do
Evropy.
V roce 1813 byla ve Stockholmu byla zaloZzena Skola pro maséry.
Zabludowski - v Petrohradé zfidil Skolu pro maséry, pozdéji i v Berliné
- psal 0 masazi, jak je dilezita, o fyziologii, popisoval hmaty
a UCinek masaze
Svédskou a finskou masaz si osvojili Americané na OH v r. 1900. Na daldich OH v r. 1912 byli
diky masazim velmi Uspésni — naucili se perfektni postup sportovni masaze.

20. stol. — v r. 1906 vznikla 1. Ceska publikace ,,O masazi“ — autor Chlumsky — zaklad
Ceské maséze (odvozena od Linga a Zabludowského).
30. léta — Cmunt — pfirucka provadéni masézi v laznich
1934 — moznost ziskani masérské licence — od tohoto roku se staly

maséze femeslem (zaslouzil se Jaros) o
ERTIFIKAT

[

60. léta — reflexni masaze u nas, Zaloudek o

Maehniviviym
Mimton

3. Uginky maséaze

Mechanicky uéinek: odstranéni inavy po naméhavém vykonu, zmirnéni bolesti — zrychleni
krevniho a mizniho systému — podpora névratu Zilni krve a mizy z periferie do centra, urychleni
toku mizy a vstfebavani cizorodych latek — plati jen pro hmaty, které navrat krve a mizy mohou
ovlivnit

Biochemicky uc€inek: uvolfiovani chemickych, nejastéji histaminovych latek — rozSifeni kapilar,

z€ervenani, zvySeni teploty —zlepSeni celkové latkové vymény a vyzivy. Nastupuje okamzité



v misté plsobeni a na vzdaleném misté

Reflexni G¢inek: prostfednictvim reflexnich cest dochazi k ovliviiovani povrchu kiize a vnitfnich
organd

Mistni Gcinek :

e odstranéni zrohovatélych vrstev klze

e zvySeni sekrece potnich Zlaz

e normalizace napéti klize

e urychlené vyprazdiiovani povrchovych Zil a lymfatickych cév
e zvySené prokrveni

e vstfebavani otokd, vypotkd a krevnich vyron(

e odstranéni tnavovych latek

e zlepSeni vyzivy

e ZlepSeni svalové ¢innosti

Vzdaleny ucinek: zprostfedkovan pfevazneé reflexné, projevuje se zménou prokrveni a zlepSenim
¢innosti hluboko ulozenych tkani a organt

Celkovy ucinek :

e zmeéna vegetativni rovnovahy

» zvySeni latkové vymény

e zmeéna vnitfniho prostfedi a €innosti Zlaz s vnitini sekreci

e uklidnujici nebo povzbuzujici u€inek na télesnou vykonnost

» vliv na stav CNS, ktery zpétné ovliviiuje periferni organy a jejich funkci
VS8echny ucinky se projevuji u kazdé masaze.

Tyto Ucinky jsou zavislé na:

> druhu podnétu

> intenzité a dobé trvani

> misté plsobeni

> reaktivité organismu

> poctu opakovani

> rytmu a sméru

> masaznim prostfedku

> stavu, véku, odolnosti a konstituci klienta
> volbé hmatll a vybavenosti maséra

4. Masaz a jeji druhy

- procedura specialné vyuzivana ktélesnému a psychickému zdravi, k posileni organismu,

zvySeni vykonnosti, odolnosti, vzhledu a k IéEeni nebo doléCovani



s~ s

Déleni masazi podle:

»  UCinku

»  zplsobu provedeni
»  medicinskych obor(
» organl

»  zaméfeni

Podle zaméreni:

* masaz léCebna — k Ié€eni, doléCovani — zdravotnici (na Iékafsky predpis)

* masaz rekreaCni — k osvézeni a odstranéni Gnavy

e masaz sportovni — pfipravna, pohotovostni, povzbudiva, zklidiujici, odstranujici tnavu
» sportovné kosmeticka
» sportovneé léCebné
» automaséaz

« masaz kosmetickd — obliCejovy lifting

Podle zplisobu provedeni:

e (trobni organy

» pfistrojova — zadny pfistroj nemizZe nahradit ruce
e vodni

« Kklasicka, sportovni

« reflexni — segmentova, vazivova, periostova

Plsobeni masaze na organismus — velmi kladné pro télesny i psychicky stav, zlepeni svalové i

kloubni Cinnosti, vhodné pfi rekonvalescenci po urazech

MaséaZ plsobi na:
1. povrch téla (klize) - prekrveni, zarudnuti, vyZiva bunék, zlepseni ¢innosti
- pokozka se stava pruznéjsi, vlacnéjsi, pevné;jsi

2. podkozi — ukladani podkozniho tuku, jizvy, srlisty — nemozZnost volného skluzu jednotlivych

vrstev
3. svaly — zlepSeni prokrveni a vyzivy, odplavovani inavovych latek (kyselina mlécna,

histamin, laktat, adrenalin), zrychleni krevniho a mizniho fecisté

4. kloubni struktury — (vazy, Slachy, vystelky, chrupavky), zlepSeni pohyblivosti, zmen3eni
bolesti, vstfebavani vypotkd a otokd, zlep3eni vyzivy

5. periost — zlepSeni vyzivy, zmirnéni bolesti

Béhem masaze dochazi také k ovlivnéni nervové soustavy, kardiovaskularniho systému, dychani,

traveni a vymésovani.

Maséze upravujeme podle aktuélnich potfeb klienta.
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5. Indikace & /

— doporuceni, kdy je masaz zadouci

V3echny stavy, kdy potfebujeme zlepsit vyzivu svald jejich odolnost, pruznost, silu a pohotovost.
Chronické postizeni pohybového aparatu, poldrazové stavy, revmatické stavy, stavy po infarktu
myokardu, onemocnéni dychaciho systému. ZlepSeni fyzického i psychického stavu. Zvyraznéni
regenerace a relaxace.

Vzdy vyuzivame k zlepSeni zdravotniho stavu klienta!

6. Kontraindikace

— faktory zabranujici provadéni masazi: w

1. trvalé — nikdy nesmime masirovat

2. docasné — dnes nesmime, pfisté tfeba ano

3. Caste€né — na ¢ast nesmime

4. celkové
Trvalé: u chronickych stavil (vrozena krvacivost, nadorova a jind zavazna chronicka onemocnéni)
Trvalé/€aste€né: mista, ktera musime vzdy vynechavat (krajina tfisel, podpazi, loketni jamka, trny
obratl(, prominujici plochy kosti, krk zepfedu, u Zen prsa, u muzl prsni bradavky, pohlavni organy,
hrany kosti a u Zzen oblast panve a bficha v obdobi téhotenstvi a menstruace)
Docasnél/Casteéné: zanicena kiiZe, poskozeny povrch, bodnuti hmyzem, ustknuti hadem, kfeCové
ily
Caste¢na u zdravych: stejna jako trvalé/castecné, klient by mél byt pfed masazi vyprazdnén

N¢

Casteéna u nemocnych: zanét (infekéni, alergicky, chemicky), poskozeny povrch kdze
(spélenina, bodnuti hmyzem, ustknuti hadem), kfeCové Zily (mistné&), vyrony, natrzeni svall, vied,
znaménka, bolesti bficha

Celkova u zdravych: vysoka unava nebo vycerpani, po vydatném jidle (plny Zaludek), masirovat
nejdfive 2 hod po jidle

Celkovd u nemocnych: infekéni onemocnéni, horeCka, malatnost, krvacivost, zhoubna

onemocnéni, hnisavd onemocnéni kiiZze
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7. Hmaty sportovni masaze

agbrNE

Tieni

Vytirani, roztirani
Hnéteni

Tepani

Chvéni

v

Hmaty u sportovni masaze provadime brisky prstll, plochou prstl a dlané, ¢asti dlané (patkou),

plochou celé ruky, hibety prstd, boéni stranou prstd, ¢lanky prstd, hibetem ruky.

V postupu mlze dojit k obméné 2. a 3. sady hmatl. Mizeme tedy provadét hnéteni pred

vytirdnim/roztiranim.

1. T¥eni - zakladni hmat, smér dostfedivy, naneseni masazniho prostfedku, intenzita mirna,

jen na propracovani povrchové ¢asti kiize a podkozi

- pfiprava organismu na veétsi (hlubsi) plsobeni - ,,mechanické predehiati*

- nejuniverzalnéjsi hmat, kterym mdzeme masaz kdykoliv prokladat

- Tfenim celou masaz zaciname i kon¢ime. Uvodni tfeni provadime po celé plose
masirovaného segmentu. Masirujeme celou dlani a pohmatem si vS§imame stavu
masirované ¢asti — pozivame jako vySetfeni. Zavérecné tfeni pouzivame ke
zklidnéni organismu po masézi.

- provadime tak dlouho, dokud masirovany terén neni diikladné prohtaty a pfipraven
k dal$im masaznim ukonlm - dlouhé, tahle tahy jednou nebo ob&ma rukama.

2. Vytirani, roztirani - ucinek do hlubSich vrstev, smér dostfedivy, zvySena intenzita, nejdelSi

¢ast masaze, pocatecni tlak hmatu stupnujeme

- témito hmaty zasahujeme svaly, Slachy, Gpony, tukovou tkan, kloubni
systémy — z velké Casti pracujeme v mezisvalovych a mezikostnich
ryhach

- ovliviluje se vstfebavani otokd, vypotkl a metabolickych usazenin

3. Hnéteni - propracovani zejména velkych bfiskatych svalli, smér dostfedivy, intenzita

vysoké
- kvalitni Gchop zajisti potfebné propracovani svaloviny - svaly musi byt
relaxované - hmaty se ¢asto provadi ve tfech fadach

Hmaty:

a)

VInivé — Casto vyuzivany a ucinny hmat. Charakteristické vytvoreni vétsi fasy, kterou
protichlidnym pohybem zpracovavame obéma rukama. Provadi se podél svald. Palec
v opozici proti prstdm druhé ruky vytvari fasu, kterou krouzivym pohybem dostfedivé
posouva.

KrouZivé — palec v opozici ostatnim prstim. Provadi se na vyvinuté svaloving.
KrouZivé nadzvedavani a dostfedivé posouvani svaloviny.

PferuSovany stisk — kratké vydatné uchopeni a odtazeni (stisk — uvolnéni - stisk...).
Jednou nebo obéma rukama soucasné. Pozor na Stipani.

Prevaleni — provadi se na koncetinach. Protichlidnym pohybem dlanémi obou rukou.
Postup dostfedivy.

Protladovani — provadi se na vyvinuté svaloviné nebo na dlouhych velkych plochach
(zada) - pésti, Spetkou, patkou.

Finské hnéteni — provadi se na koncetinach. Natazené palce v pribéhu svalového
bfiska jsou v opozici prstim stejné ruky. Dochazi k nahrnovani a povolovani svaloviny.
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4. Tepani — narazové ukony. Rytmicky pohyb stejnym tlakem. Smér dostfedivy. Propracovani
vSech vrstev tkani az k okostici. Intenzita silnd. Provadi se stfidavé obéma rukama.
Masérova ruka v zapésti uvolnéna. Tonizuje svaly. Nezastavovat na jednom misté (prah
citlivosti). Plynulé pfechazeni od jednoho k dalSim narazovym Ukondm. Pohyb po celém
masirovaném terénu. Projev manudlni zru¢nosti maséra. Tepeme obéma sméry (dostredivé
intenzivné, odstfedivé lehce a v malé kadenci). Pozor na kontraindikace (pfedevSim na
kostni vybézky). Dochazi k silnému prokrveni masirovaného segmentu. Pfi tepani zad je
ovlivnéna cinnost srdce. Pfed zahdjenim tepani je tfeba klienta upozornit, Ze pfijdou
narazové hmaty — komunikace. Pro maséra velice namahava ¢ast masaze.

Hmaty:

a) Tvrda pést — jen na vyvinuté svaloviné, kotniky prst

b) Pést s pFidrzenim — 3x na jednom misté (provadi se pouze na hyzdich)

c) Meékka pést — ruka v pést, ndraz malikovou stranou

d) Hrst — prsty lehce ohnuté

e) Dlan — prsty propnuté

f) V@jif — malikovou stranou, prsty volné, zapésti uvolnéné

g) Sekani — malikovou stranou, prsty u sebe, pohyb vychazi z lokte, pouze na zadech
v oblasti srdce

h) Skubani — rychlé nabirani a pousténi svaloviny prsty, pozor na $tipani”

i) Smetani — rychlé pohyby prstl po terénu

j) Bubnovani — rytmické pohyby brisky prstl (hlava, hrudnik)

5. Chvéni — vibracni Ukony, smér odstfedivy. Lehké hmaty k navozeni relaxace. Kratké,
jemné, pruzné otfesy povrchovych tkani. Pomaly plynuly posun.

Hmaty:

a) Celou dlani — roztazené prsty, do stran, pérovani
b) Vidlicka — 2. a 3. prst

vrv

c) BfFisky prsta
d) Prevaleni bfiSni stény

Zruénost maséra se pozna, kdyz voli spravnou intenzitu, rychlost a tlak vySe popsanych hmatd.

Dale kdyz dokaze urcit adekvatni dobu masaze a jeji samotnych Casti a vykonava efektivni stfidani
hmatl k dosazeni nejlepsiho vysledku.

8. Pomocné masazni prostredky

Hlavnim G¢elem masaZnich prostiedkd je zajistit pfiméfeny skluz (neplati, Zze ¢im vétsi tim lepsi) a
soucasné dobrou pfilnavost (ne velmi fidké, tuhé). Poméahaji k dokonalejSimu provedeni nékterych
hmatl, nékteré prostfedky je umocniuji, i¢inek masaze vsak nikdy nenahrazuji. Nékteré masazni
prostfedky obsahuji latky, které efekt masaze prohlubuji (chladivé, hfejivé). Pouziti prostfedku
indikujeme zejména s ohledem na druh masaZze (relaxacni, toniza¢ni apod.) a ro¢ni obdobi (v zimé

nevhodné chladici prostfedky a opacné). Nékteré masazni prostfedky mohou pUsobit alergicky (jak
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pro klienta tak i maséra), proto je nutné pripravek pfed masazi predem vyzkousSet. Také je dllezité

védét jak spravné prostiedek, ktery pouzivame, skladovat.

Nez zacneme prostfedek aplikovat na klienta, vzdy ho nejprve nalijeme do vlastni ruky, zahfejeme

a poté teprve zaCiname masirovat (nikdy nelijeme pfimo na klienta). Prostfedek mame vzdy po

ruce, abychom mohli béhem maséze kdykoliv davkovat. Klienta poucime, jak dlouho si m&

prostfedek nechat plsobit, a kdy jej nasledné& smyt.

Déleni:

a) mydla: dfive hojné vyuzivana (dnes uz jen zfidka), nizké cena, dostupnost, snadna

smyvatelnost; nevyhoda - rychla vstfebatelnost (Spatny skluz)

b) pudry (zasypy) - zakladem je smés latek s pfimési:

anorganické

divergenc¢ni

pouzivame tam, kde musime terén vysusit

skluz a pfilnavost nevyhovujici - pfilis dusi a ucpavaji péry

c) lihové pfipravky (mazani):

dlouholeta tradice, domaci produkce

osvézeni po Unaveé, pfi otocich, pfi nevolnosti (na bficho)

masaZ hlavy pfi bolestech — chladivé reflexni plisobeni

plsobi kratkou dobu, nehodi se na dlouhotrvajici masaz

rychlejSi odpafovani nez voda, silné odolna

Skluz nevyhovujici, Spatna pfilnavost

desinfekéni — antibakterialni u¢inek — pouzivaji se spiSe na zavér sportovni masaze
patfi k modernim pfipravklim — podle urcité latky pfidané do lihového zakladu

d) tukové pripravky:

tekuté (olej) a polotekuté (masti, krémy) — rostlinného nebo Zivocisného plvodu
dnes nejpouzivangjsi, snadné dostupnost

moznost kombinace s rliznymi pfimési (vonné esence)

dobrd vstifebatelnost — zajisténi spravného Ucinku pridanych latek

dobry skluz a pfilnavost

pouziva se od starovéku (olivovy olej) — indiferentni, vepfové sadlo

lavdin (z ovcCi viny)

mineralni prvky (vazelina, parafinové oleje) — vliv vazelinové masti (kyslik, teplota svétlo)

masti oxidujici (Zlutavé)
nevyhody: ucpavani pérd (u nékterych) a vodivost

e) emulze:

obsahuji urcité mnozstvi tukoviny asi 15 %
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- 2 slozZky: voda a olej + emulgator (jinak by se voda s olejem nespojila)

- neni to rosol, ale emulze

- O/V olej ve vodé — vice vodnaté

- VIO voda v oleji - vice mastné

- vynikajici medicinské vlastnosti

- velmi dobry skluz a pfilnavost

- dobre vstfebatelné a smyvatelné - neucpava pory (pokozka se bajecné poti)
- mUze byt obohacena o privésné latky

- nejvétsi uplatnéni u sportovnich masazi

f) embrokace:

- vSechna specialni mazani

- vétSinou tekuta s vyznamnym procentem tuku

- pouzivala se v Anglii u chovu koni

- vice procent oleje se provadi na jizvach a ma lécebné Ucinky
- obsah vitaminu E kladné pUsobi na pokozku

9. Sestavy sportovni masaze

V této sekci jsou vypsany vSechny oficialni postupy jednotlivych masaznich segmentll. Veskeré
hmaty vedeme smérem dostfedivym. Jen u chvéni se postup liSi — hmaty provadime odstfedivé.
Intenzita plsobeni u masaznich sestav se zvy3uje. Uvodni hmaty pfi masazi zaciname volné a
postupné pridavame tlak. Stejny postup volime i u jednotlivych hmatd. Kazdy hmat zaciname
pozvolnym tlakem a pfi dalSim opakovani hmaty zintenziviiujeme.

P¥i Gvodnich hmatech plsobime slabym tlakem také proto, abychom si mohli provést pohmatovou
diagnostiku. Toto vySetfeni nam slouzi k urCeni spravné intenzity a postupu masaze.

Nez zatneme aplikovat samotnou masaz, uloZzime klienta tak, abychom mu zajistili dostatecny
komfort a svaly byly maximalné relaxované.
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10. Dolni kon€etina — zezadu

Klient by mél byt dopfedu informovan o hygiené. Klient lezi na bfiSe tak, Ze kotniky pfesahuji
lehatko. Masér stoji vZdy na strané masirované koncetiny. Je potfeba klientovi zajistit maximalni
komfort (podlozeni bficha, bérce, mizeme i hrudnik, bficho, pfikryti nemasirované koncetiny).
Masér dba na hygienu, vybere vhodnou emulzi a nezapomina na komunikaci. Dava pozor na
kifeCoveé Zily.

1. Uvodni tfeni — mechanické predehfati (cela masirovana plocha od kone¢kd prstl az po
hyzdé). Dlkladné prohrati svaloviny na celé koncetiné. Masaz mizeme kdykoliv prolozit
tfenim.

2. Vytirani, roztirani — nejdel3i ¢ast masaze, dlikladné propracovani celého masirovaného
terénu

vytieni prstd u nohou (bfisky prstl a palci)

vytfeni chodidla (palci a thenarem, prvné jemnéji, nasledné pro vétsi intenzitu vytfeme palci.
Chodidlo vytirdme i pésti od prstd k paté)

bocni strany paty

pfevéaleni paty (sepnutyma rukama)

provrtani paty (Clankem druhého prstu)

vytfeni kotniku dvojitym krouzivym hmatem

vytfeni achilovky (vSemi prsty obou rukou, nebo palci)

vytfeni celé koncetiny (lytka, stehna), vytirame v nékolika fadach — palci, patkou, pésti,
malikovou hranou. Stfidame rovné vytirani s krouzivym — ménime styly.

3. Hnéteni - provadime ve tfech fadach, jen na vyvinuté svaloviné a na hyzdich

vinivé
krouzivé
preruSovany stisk

4. Tepani — provadime v nékolika fadach, dostfedivé v rychlé sekvenci, odstfedivé volné

pést s pfidrzenim (hyzdé, stehno)
pést — tvrda, mékka

hrst

dlan

Vejir

Skubani

smetani

-— — — &Y

5. Chvéni: odstfedive!!
Obéma nebo jednou rukou — pérovani, pravolevé

6. Zavérecné tifeni: mald intenzita, dostfedivé vétsi tlak, odstfedivé hladime

Po masézi je nutné klienta dobfe oftfit (zejména chodidla, aby pfi postaveni neuklouzl).
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11. Dolni koncetina - zepredu

Klient lezi rovné na zadech. Nohy pod koleny ma podepfeny klinem. Masirovana koncetina je
obnazena, nemasirovana je zakryta. Masirovany terén je od koneckUl prstl aZ po tfisla.

1. Treni: mechanické predehrati celého masirovaného segmentu (od koneckl prstli az po
tfisla). Provedeni: obéma rukama, jednou rukou, pfes ruku

2. \Vytirani, roztirani: nejdelSi Cast masaze, masirujeme palci, patkou, pésti, malikovou
hranou

A. Chodidlo — od prstd az k paté — palci, patkou, pésti

B. Kotnik —vnitfni a zevni:

a) dvojity krouzivy

b) kfizovy hmat — obé ruce, jedna nad kloubem, druha pod kloubem, provadime palci

c) osmickovy hmat — obéma rukama objizdime kloub, palce se stfetavaji na horizontu
hlezenniho kloubu

d) jezdcovy hmat — pfes hlezenni kloub 1. a 2. prstem (jedna ruka, obé ruce po sobg)

e) patkovy hmat — obkruzovéani kotniku patkou obéma rukama

C. Bérec — palci, patkou kolem kosti holenni

D. Stehno - v nékolika fadach (vSechny hlavy &tyrhlavého svalu stehenniho), palci,
patkou, pésti a malikovou stranou

3. Hnéteni:

a) prevaleni prstl
b) vinivé hnéteni

c) krouzivé hnéteni
d) preruSovany stisk
e) prevaleni

a) tvrdd a mékka pést
b) hrst

c) dlan

d) véjir

e) Skubani

f) smeténi

5. Chvéni: odstredivé
a) pohyby do stran celou dlani
b) pérovani celou dlani
c) protrasani, vytfasani - 30° abdukce, 30° flexe v ose konc&etiny (pozor na spravny
uchop za kotnik)

Pfi masaZzi dolni kon&etiny zepfedu je vhodné udélat masaz kolene. Po masaZi je nutné dobfe offit

koncetinu, zejména chodidla, aby klient po masézi neuklouzl.
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12. Masaz Kolene

Klient lezi na zadech. Je potieba zajistit relaxaci kolenniho kloubu.

1. Treni: od poloviny bérce az do poloviny stehna

2. Vytirani, roztirani:
a) dvojity krouZivy \T,
b) vytieni podkolenni jamky » ‘
c) kfizovy hmat )
d) boc€ni vytfeni pately
e) krouzivé — nad a pod kloubem T

3. Hnéteni: se NEPROVADI

4. Tepani:

a) natahovani a skr€ovani (propracovani Slachy ctyfhranného svalu stehenniho)

5. Chvéni:

a) dlani nebo prsty

13. Masaz zad

Klient lezi na bfiSe, paze ma podél téla. Hlava je pokud mozno polozena rovné v ose patefe a
v otvoru v masérském stolu (jinak polozena na stranu — pozor na stfidani stran — moznost
prelezeni. Je mozné podlozit nohy a bficho. Dolni konCetiny jsou zakryté. Idealni doba masaze 45
min. Masirovany terén je od kostrée aZ po horni Upony trapézového svalu. Pozor na kontraindikace

(trny obratld, lo

1. Tfeni:r
2. Vytiran
a)

b)

patky, kostr¢, ledviny...)

oztazené prsty, celou plochou ruky, od kostrée az po horni Upony trapézového svalu
i, roztirani:
podélné vytreni zad obéma rukama

s dopomoci vytreni lopatek — ruka pres ruku, obkrouZeni celé lopatky (vytreni
podlopatkovych prostor)

c) pricné vytreni zad a bocCnich stran — roztaZené prsty kopirujici meziZeberni prostory,
pres lopatku je lehce

d) vytfeni meziobratlové a meziZeberni, palci — palce proti sob€, kratké intenzivni tahy,
po kazdém tahu posun k dalSimu obratli

e) roztirani paravertebralnich svali kotniky prstti — ruce v pést, propnuté paze (prace
celym télem), kratké intenzivni tahy

f) podélné vytreni patkou — jednou nebo obéma rukama, posun rovny nebo krouzZivy

g) hiebenové vytreni (nahoru patka, dolii pést) — obé paze soucasné, zvysujici intenzita,
pozor na kontraindikace (trny obratld, lopatky, apod..)

3. Hnéteni:
a) vinivé — dulezity dobry Gchop, pozor na Stipani, propracovani kruhové kazdé strany

zvIast
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4. Tepani: provadime na kazdé strané zvlast kruhovym zplsobem — jako hnéteni, prizplsobit
intenzitu, zejména u tepani hrsti a dlani
a) tvrda pést
b) mékka pést

c) hrst
d) dlan — pozor na intenzitu '
e) vejif N
f) 3kubani j
g) smetani /
h) sekéani — na levé strané pod lopatkou ‘I
—
5. Chvéni: :
a) do stran Ay
b) pérovani 1
c) vidlicka (vidlickou kolem patere, dvé vidlicky) R N
K
6. Treni

14. Masaz Sije a pleci

Klient sedi, hlezna, kolena a kycle jsou v pravém uhlu. Hlava bude v nulovém postaveni. Brada
s krkem jsou v pravém Uhlu. Masér stoji za klientem, cely terén je obnaZeny. Zeny maji pfes prsa
ruénik nebo stazena raminka od podprsenky. Vlasy jsou stazené, ozdoby sundané. Komunikace
s klientem pres zrcadlo. Masaz trva 10 — 12 minut.

Rozsah maséze: od linea nuche terminalis — dolni okraj lopatek. Patfi k nejfrekventovanég;si
masazi. Masirovany prostfedek volime podle stavu a potfeby klienta. PoCet opakovani 3 — 4 krét.

1) Tfeni: obéma rukama
2) Vytirani, roztirani:

a) vytfeni Sije

b) krouzivé roztirani

c) roztirani malikovou stranou

d) vytfeni vidlickou

e) vytirani meziobratlovych prostor
f) vytirdni supraskapularnich svall

3) Hnéteni:

a) vinivé
4) Tepani: kruhovy postup hmatd

a) tvrda pést
b) meékka pést
c) hrst
d) dlan
e) Vejif
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f)  Skubani
g) smetani

5) Chvéni :

a) obéma rukama
b) pérovani
c) vidlicka

15. Masaz hornich koncetin

Klient leZi na zadech. Masirovany terén je od konec¢kd prstd az po krk. Masér stoji na strang,
kterou masiruje. Dllezita relaxace koncetiny, masirujeme bud na podloZce, nebo si pazi pridrzime.
Smér je dostfedivy.

1. T¥eni — od koneckl prstli aZ po krk

2. Vytirani, roztirani:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

)
h)

prsty — vidlickou, na vSech stranach

vytfeni prstd na podloZce

vytfeni hibetu ruky palci

vytfeni dlané — palci, patkou, pésti

vytfeni zapésti — palci, patkou (rovné, krouzive)

vytieni predlokti — palci, patkou, pésti, malikovou hranou

vytfeni loketniho kloubu — palci, patkou (krouzive)

vytfeni paZze — dikladné deltovy sval (obkrouzit) palci, patkou, pésti

3. Hnéteni:

a)
b)
C)
d)
e)

f)

prevaleni prstl

prekrajeni prstd — az po dlan

vinivé — predlokti, paze

krouzivé — predlokti, paze

preruSovany stisk — predlokti, paze Yo/
prevaleni — koncCetinu si zapfeme o vlastni rameno 'y

4. Tepani:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
)

tvrda pést — na dlanich a vyvinuté svaloviné
mékka pést e
hrst 1
dlan
Vvejir
Skubani
smetani r

5. Chvéni: {

a)
b)
c)

obéma rukama
jednou rukou
natfrasani, vytfasani
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16. Masaz bricha

Klient leZi na zadech. Podlozime mu dolni kon&etiny pod koleny. Klient nemluvi a volné dycha.
MasaZ provadime minimalné 3 hodiny po jidle. Smér masaze je v priibéhu traéniku — od kycelni
jamy k protilehlé kycCelni jAmé. Masér stoji na pravé strané. Doba trvani je 8-15 min.

1. Tr¥eni:

a) zaCiname pravou rukou, ruce na sebe plynule navazuji,
b) tlak nizky

2. Vytirani roztirani:

a) krouzivé vytfeni — podobné jako tfeni, ale intenzivngjsi
b) pficné vytfeni — od symfyzy smérem nahoru
c) esovité vytfeni Zaludku — jednou rukou na protilehlé strané

3. Hnéteni:

a) vinivé

b) prehrnuti bfisni stény

c) protlacovani stény brisni (patka, Spetka, pést)
d) podélné a pricné protlaceni bficha — patkou

4. Tepani:
a) Vvejir
b) Skubani
c) smetani
5. Chvéni:

a) celou rukou
b) Spetka — protlaCovani

17. Masaz hrudniku

Klient lezi na zadech ma podloZzend kolena a pfikryté nohy. Hlava podlozena, nemluvit, nekaslat.
Terén je od klicnich kosti az po dolni Zebra. Masér stoji na praveé strané. Hnéteni se provadi pouze
na vyvinuté svaloving.

Kontraindikace: u muzl prsni bradavky, u Zen cela prsa
Indikace: stavy po operacich hrudniku, srdce, dechové obtize, srde€ni cévni potize.

1) Tfeni: od kli¢nich kosti az po dolni Zebra, obéma rukama, roztazené prsty
2) Vytirani, roztirani:

a) vytfeni hrudniku a pleci
b) wvytfeni hrudniku obéma rukama
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c) krouzivé vytreni bocnich stran hrudniku
d) vytfeni mezizebernich prostor bfisky palcl — do stran

3) Hnéteni:

a) vinivé — provadi se vyjime€né, jen na vyvinuté svaloviné
4) Tepani:

a) vejir

b) smetani

c) bubnovani
5) Chveéni:

a) pérovani

b) do stran
c) mezizeberni vychvéni

18. Masaz hlavy
Masér stoji za sedicim klientem. Je nutné sundat veskeré ozdoby (sponky, nausnice apod.), vlasy
jsou volné. NepouZiva se Zadny masazni prostiedek, mize se masirovat i pfes ruénik. Masaz
vhodna k uvolnéni tenze. Tfeni a vytirani se neprovadi.
1. Tieni: NENi
2. Vytirani, roztirani: NENI

3. Hnéteni:
a) krouzivé — podélné a prficné, postranni, mezi 1. a 2. prstem,

dlanémi, prsty

4. Tepani:
a) bubnovani
b) natahovani a skr€ovani — podélné a pficné

19. Hygienické pozadavky pfi vykonu masaze

Pfi vykonavani masazi je dllezité dbat na hygienu a bezpecnost. UdrZeni Cistoty na pracovisti je
jeden ze zakladnich kament Uspéchu. V masérné by mélo byt zajisténo kvalitni odvétravani a
podlaha by méla byt protiskluzova. Zarovern by masérna méla byt vybavena kvalitnim masaznim
lehatkem (ddlezita stabilita) a umyvadlem. K masérné nalezi ¢ekarna, Satna, wc, sprcha a pokud
mozno i odpocivarna.

V masérné by se méla teplota pohybovat mezi 23 — 25 °C. Maximalni intenzita osvétleni je 100
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luxtl, nepouzivame zbarvené svétlo (potfeba vidét realné zbarveni kiize). Samoziejmosti vybavy
masérny jsou Cisté ru€niky a vyhodou jsou jednorazova prostéradla z netkané textilie (papirova
nejsou pohodind). K daldi zakladni vybavé patfi masazni prostfedky (vZdy si precist zplsob
skladovani), podkladaci pomUcky (kliny, valce, podkovy apod.), pfikryvky, Zidlicky, zrcadlo. Pokud
na pracovisti pouzivAme néjaké pristroje (hrnec na parafin, lavové kameny, elektropfistroje apod.),
vzdy zajistime, aby nedoSlo k ohrozeni klienta. Teplota vody v umyvadle umisténém v masérné
nepresahuje 45 °C.

Masérova vizaz je velmi dllezita, proto by mél mit na kratko upravené nehty a nemél by nosit
zadné ozdoby na rukach ani prstech. Masér by mél nosit vhodné obleceni a vzduSnou obuv.
Samoziejmosti je pfijemné vystupovani a komunikace.

20. Fyzikalni rekondice

Casto se masér pfi vykonu vlastni praxe setka s podplrnymi lé¢ebnymi prostiedky oznagovanymi
jako fyzikalni rekondice. Jsou to procedury, pfi nichz na klienta pldsobime rlznymi fyzikalnimi
faktory (teplo, mraz, vodolécba, elektrolécba, magnetoterapie). VSechna tato plsobeni nam
pomahaji dosahnout co nejlepsiho efektu terapie. Je dilezité znat veSkeré mozné indikace a
kontraindikace.

» Teplolééba — termoterapie jsou veSkeré procedury, pfi kterych se vyuzivaji Gcinky tepla.
Teplo zvySuje prokrvovani, urychluje metabolismus a pUsobi relaxaéné. Pouzivaji se
tepelné nosiCe (bahenni, raSelinové, parafinové, plnéné polsStarky apod.) nebo tepelné
pFistroje (solux, sauna, infralampa apod.).

» Kryoterapie — IéCba mrazem. Je to jedna z nejmodernéjSich a nejefektivnéjSich forem
léCby. Déli se na lokalni a celkovou. Télo se vystavuje kratkodobému pobytu (3min)
v mrazu dosahujicimu hodnoty -150 °C. Dochazi k enormni vazodilataci a vazokonstrikci a
vyplaveni hormon( (endorfin, dopamin, testosteron, serotonin). ZvySuje se fyzicka i
psychicka odolnost.

» Vodolééba — v rehabilitaci hojné vyuzivano, plsobeni tlaku, teploty, pfimé&sovych latek a
vyuziti Archimedova zakona. ZlepSuje krevni a lymfaticky obé&h. Zname jako vifivé Ci
perlickové vany. Rozdil je, zda je do vany vhanéna voda, €i vzduch. U podvodnich masazi
podobny princip jako u masaze — smér dostfedivy. VyuZivaji se vifivky, skotské stfiky,
kneipova metoda a podvodni maséze.

« Elektroterapie — za UCelem zlepSeni regenerace/rekondice je vyuZivana elektricka energie
v riznych frekvencich a intenzitach. Elektricka energie mlze lokalné bud stimulovat, nebo
uvoliiovat misto, na které plsobime. (TENS, diadynamik, ultrazvuk, Rebox atd.)

« Magnetoterapie — plsobenim magnetl dochazi k lepSimu prokrveni a vyvolani zmény
v elektromagnetickém a biochemickém stavu bunék. V rehabilitaci hojné vyuzivana
metoda.

» Meazi dalSi procedury patfi: svétlolé€ba, balneologie, inhalaéni procedury,
muzikoterapie, suché uhlicité koupele, zabaly.
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21. Rekondice jg

Rekondice je obor zabyvajici se eliminaci prohlubovani Spatnych pohybovych stereotypl a jejich
naslednou léCbou. Pocatecnim Ukonem v rekondici je spravna diagnostika. Nasledné vytvoreni
planu a podminek pro zlepSeni stavu. Pouzivani doporu€eni a nésledna kontrola. Rekondice
mlzeme pouzivat i jako preventivni nastroj. Spada sem veskeré specializované cvi¢eni vhodné
pro napravu, i prevenci, streCink, polohovani. V tomto oboru se vymezuji jak spravna cviceni, tak
spravny sed, stoj, chlize a snaha o optimalizovani veskerych negativnich pohybovych stereotyp(.

Jako maséfi musime védét, jak spravné poradit pfi kompenzacnich cviCeni a stre€inku. Tim
zvySujeme efektivnost masazi a regeneraCnich procedur. Po masazi klientovi poradime, jakym
pohyblm by se mél vyvarovat a naopak jaké cvi¢eni by mél vykonavat. Kazdy masér by mél umét,
na zakladé poznatkl zjisténych béhem masaze, vytvorit individualni cvicebni plan. Na kazdé dalsi
masazi pak dojde ke kontrole spravnosti provadéni cvikd.

Masazemi se svaly uvolni, nikoliv vSak posili. Nékdy je tfeba klienta pobidnout ke cviceni.

Masaze se pak umocni a z dlouhodobéjSiho hlediska bude terapie uspésna. Pocatecni
cvi€eni pfi problémech s pohybovym aparatem by mélo byt spiSe protahujici — uvolfujici, az
poté by se mélo zadit s posilovanim. Cvi€enim se nejen zvySi kondice, zlepSi stav
pripravenosti organismu, ale vyrazné se upevni zdravi.

22. Somatologie

Soma — télo Logos — véda

Lidské télo se sklada z 11 organovych soustav: kosterni, svalova, obéhova, dychaci, travici,
nervova, kozni, pohlavni, endokrinni, vylu€ovaci a smyslova

V8echny organy mohou existovat pouze v urcitém stalém vnitfnim prostfedi (homeostaza).
Tfi znaky zivych organism:
1. Metabolismus
2. Dréazdivost

3. Reprodukce

Spole¢nym znakem Zivych organismd je pohyb (lokomoce — pohyb v prostoru).

Kosterni soustava

Osteofyt — kostni tkan — kost — kosterni soustava

Télo je tvofeno z 206 kosti, které tvori 14% naSi hmotnosti. Kostra (skelet) urCuje naSi vysku a je
rozdélena na:

a) osova (axialni) — lebka, péatef, hrudnik, panev
b) vybéZkovita (apendikularni) — kosti hornich a dolnich konc&etin
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Kost (0s) — tvofi zakladnu, na kterou se upinaji svaly
 chrani Zivotné dilezité organy
* Produkce Cervenych krvinek a mineralni latky
* Roste a prizplsobuje se naSemu Zivotnimu stylu

Obecna stavba kosti:
a) okostice (periost)

b) kostni tkar (kompakta a spongi6za)
c) kostni tkan (pulpa)

Pater (columna vertebralis) — pruzna osa, 2x esovité prohnutd — umoznuje pruznost a tlumeni
narazd
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(KRCNI, HRUDNI, BEDERNI, KRIZOVE)

Patef se sklada z 33 — 34 obratld:

e Kréni—-C1-C7
e Hrudni—Thl-Thl2
e Bederni—-L1-L5
» Kfizové — S1 - S5
» Kostréové — Col — Co4-5
* Hrudnik (thorax)
Uzavira dutinu hrudni. V pfedni ¢asti se upina na hrudni kost (sternum), zezadu k patefi

Stavba hrudniku:

1. Zebra (costa) — 12 par( (7 parl prava, 3 pary neprava, 2 pary volna)
2. Hrudni obratle — Thl — Th12
3. Kost hrudni (sternum)

Kostra dolni kon&etiny

1. pletenec panevni — panev (pelvis) — kost panevni (os coxae), kost kifizova (os sacrum),
spona stydka (symfyza)

2. kost stehenni (femur) — nejmohutné&jSi kost v téle, obloukovité prohnuta dopfedu

3. kost holenni (tibia)
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kost lytkova (fibula)

zAanarti (tarzus) — 7 kratkych zanartnich klstek, nejvétsi kost patni (calcaneus)
nart (metatarsus) — 5 kosti

¢lanky prstd (falangy) — 14 kosti

No ok

Kostra horni koncetiny

1. pletenec horni koncCetiny — lopatka (scapula), klicni kost (clavicula) pfipojuje horni koncetinu
k trupu

kost pazni (humerus)

kost vieteni (radius)

kost loketni (ulna)

zapéstni kosti (ossa carpi) — 8 kosti

zaprstni kosti (ossa metacarpi) — 5 kosti

¢lanky prstd (ossa digitorum manus) — 14 kosti

NooaksrwN

Svalova soustava

Myocyt — svalova tkan — sval — svalova soustava

Télo je tvofeno zhruba z 600 svald, které tvofi asi 35 % nasi hmotnosti. Svalstvo je nejmohutné&jsi
organovou soustavou. Sval se sklada ze svalové tkané, vaziva, nervd a cév.

Déleni svall dle stavby:

a) hladké (vnitfni organy)

b) pficné pruhované (kosterni svalovina)

c) srdecni
Lokomaoci celého téla a pohyb jednotlivych Casti téla zajiStuje pricné pruhované svalstvo. Kosterni
svalstvo je fizeno mozkovymi a miSnimi nervy, je ovladano nasi vili. Kazdy sval premostuije jeden
nebo vice kosténych spoj.

Déleni dle funkce:

- extenzor — natahovac

- flexor — ohybac

- adduktor — pfitahovac (k télu)
- abduktor — odtahovac

- sfinkter — svérac

- levator — zdviha¢

- depresor — stahovac

- dilatator — rozveérac

- rotator — otacec

Chemické sloZeni svalu:

- 75% voda
- 24% organické latky (bilkoviny, myoglobin, aktin, myosin)
- 1% anorganickeé latky — soli
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Vlastnosti svalu:
- pruznost — pfi zatiZeni se sval natahne, pfi uvolnéni se vrati na plvodni délku
- pevnost
- drézdivost a vodivost — reakce svalu na podrazdéni (svalovy stah)

Druhy svalovych kontrakci:

- izotonicka — smrsténi a zkraceni svalll
- izometricka — ve svalu vzroste napéti, ale nedochazi k pohybu

Kontraktura — dlouhodobé zkraceni svalu a neschopnost ochabnuti. Zplsobuje do¢asné nebo
trvale ochrnuti koncetin.

Svaly zadové (dorzalini)

Jsou uloZeny ve 3 vrstvach. V horni ¢asti zad jsou povrchové uloZzeny velké svaly, které spojuji
osovou kostru s horni koncetinou.

1. Vrstva spinohumeralni — povrchové, ploché svaly:
a) musculus trapesius — trapézovy
b) musculus latissimus dorsi — Siroky sval zadovy
c) musculus rhomboideus — rombicky
2. Vrstva spinokostalni — zadni pilové svaly:
a) musculus serratus posterior superior — sval pilovity zadni horni
b) musculus serratus posterior inferior — sval pilovity zadni dolni

3. Vrstva spinospinalni — nejhlubsi vrstva dlouhych a kratkych svall. Kratké spojuji obratle.

Dlouhé jsou uloZeny podélné a tvofi vzpfimovace.
a) musculus spinalis — spinélni svaly
b) erector spinae
¢) musculi erectoris trunci

Svaly krku

Jsou ulozeny v nékolika hlubokych vrstvach a umoznuji predklony a tklony.
a) Musculus platisma — plochy sval krku
b) Musculus sternocleidomastoideus (dexter et sinister) - zdviha¢ hlavy
c) Musculi scaleni — svaly klonéné
d) M.m. suprahyoideii — nadjazylkové svaly
e) M.m. infrahyoideii — podjazylkové svaly

Hluboké svaly kréni

a) M. longus colli - dlouhy sval krku
b) M. longus capitis - dlouhy sval hlavy

Svaly hrudniku

Jsou uloZeny v nékolika vrstvach, vnéjsi vrstva pfechazi z hrudniku na horni koncetinu, ve vnitfni

vrstvé se pfipojuji obéma konci k thoraxu.

a) M.m.. pectorales - prsni svaly

b) M. serratus anteriror - pfedni sval pilovity
c) M.m. intercostales — mezizeberni svaly
d) M. diaphragma — branice
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Svaly bficha

Ploché svaly se nachazi mezi dolnim okrajem hrudniku a hornimi okraji panevnich kosti. Zacatky a

Upony jsou mnohocetné, nékteré se upinaji do vazl a Slach jinych sval(. Pracuji spole¢né jako
cela skupina.

- pohyby trupu — flexe, rotace, tklon

- expiraéni svaly — udrzuji obsah dutiny b¥iSni ve spravné poloze.

- vypuzovaci funkce pfi stolici, mo€eni a kasli

a) M. rectus abdominus — pfimy sval bfisni
b) M. obliguus abdominis externus — internus - Sikmy sval bfiSni zevni a vnitfni
c) M. transversus abdominis — pFi¢ny sval bfisni

Horni koncetina
Spojuji trup, horni kon€etinu a lopatku, navazuji na svaly hrudniku a zadové svaly.

Obecné u koncetin plati pravidlo, ze sval lezici na ¢asti blizSi trupu pohybuje Casti vzdalengjsi
(svaly pletence pohybuji pazi, svaly predlokti pohybuji rukou).

a) M. levator scapulae — zdvihac lopatky
b) M. delthoideus — sval deltovy

c) M. supraspinatus — nadhfebenovy sval
d) M. infraspinatus — podhfebenovy sval
e) M. biceps brachii — dvojhlavy sval pazni
f) M. brachialis — hluboky sval pazni

g) M. brachiioradialis — sval vietenni

Svaly dolni kon&etiny

svaly kyc€elniho kloubu :

FLEXORY
a) M. iliopsoas - sval bedrokyclostehenni

EXTENZORY

Svaly hyzdové, ve tfech vrstvach pod sebou, maji malé nervové zasobeni.
a) M. glutaeus maximus - velky sval hyZzdovy

b) M. glutaeus medius - stfedni sval hyZzdovy

c) M. glutaeus minimus — maly sval hyzdovy

Stehenni svaly — pfedni skupina

a) M. quadriceps femuris - Etyrhranny sval stehenni
b) M. rectus femoris — pfimy sval stehenni

c) M. sartorius — krejcovsky sval

Vnitfni adduktory

a) M. adductor magnas - velky pfitahovac stehenni

b) M. adductor longus — dlouhy pfitahovac stehenni

¢) M. adductor brevis - kratky pfitahovac¢ stehenni

d) M. gracilis — Stihly sval stehenni, podili se na flexi v koleni

Zadni strana — flexory

a) M. biceps femoris — dvouhlavy sval stehenni.
b) M. semimembranosus — poloblanity sval

¢) M. semitendinosus — poloSlasity sval
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Svaly bérce
a) M. tibialis anterior — predni sval holenni

b) M. extensor digitorum longus - dlouhy natahovac prstu
¢) M. extenzor hallucis longus - dlouhy natahovag palce

Zadni skupina bérce
a) M. triceps surae — trojhlavy sval lytkovy

Dvé hlavy:
1. M. gastrocnemius - dvouhlavy sval lytkovy
2. M. soleus - Sikmy sval lytkovy

Nervovy systém

Déleni:
¢ CNS - centrélni nervovy systém (mozek, micha)
e PNS - periferni nervovy systém (mozkové a miSni nervy)

/
Mozek: //f\\

Uklada se v dutiné lebecni, vazi 1300 — 1500 g. Je obalen plenami, mezi kterymi je mozkomisni
mok — mozek v ném plave. Nékteré funkce podobné funkcim michy, zpracovava vstupnimi signaly
ze smyslovych organd a vytvari signaly vystupni, zajistuje reflexy (svaly oblieje, slinné zlazy),
integrace a koordinace aktivit, které se vztahuji ke v8em Castem téla. Nejvyvinut&jsi centra jsou
nejvice vpredu. Z mozku vychazi 12 parl hlavovych nervd. Inervuji vétSinou oblast hlavy a nékteré
vnitfni organy.

ProdlouZena micha:

Je 2-2,5 cm dlouhym pokraCovanim michy patefni. Zacind u prvniho kréniho obratle. Je to
prechodnd ¢ast mezi mozkem a michou. Je uloZena v misté velkého tylniho otvoru. Vystupuje z ni
7 parQ hlavovych nervi. V prodlouZzené miSe jsou Zivotné dileZitd centra — centrum dychaci a
kardiovaskularni — které Fidi soustavu ob&hovou (TK a €innost srdce). Podili se i na fizeni traveni a
vyluCovani. Je zde i centrum polykéni, kychani, kaSlani, zvraceni, slzeni, sani a sekrece
Zaludec€nich Stav. Nékteré neurony maji také vyznam na udrZzovani bdélého stavu.

Micha:

Tvofi provazec ulozeny v patefnim kanale. Saha od otvoru tylniho po obratle L2. Je dlouha 40-45
cm a silné jako palec. Od konce michy pokracCuji patefnim kanalem pouze nervy. Horni konec
pfechazi v prodlouzenou michu. Z michy vystupuje 31 miSnich nerv(, ktera obsahuji viakna
senzitivni, motoricka a vegetativni.

Kozni soustava

KUZe tvori obal naseho téla. KiiZe (Z latiny: cutis, z fectiny: derma)

Plocha klize u dospélého ¢lovéka dosahuje 1,6 az 1,8 m?, a to z ni déla nejvétsi organ lidského
téla. Hmotnost k(ize predstavuje 7% celkové télesné hmotnosti.

Funkce:
a) Ochrana téla - pred Skodlivymi latkami, mikroorganismy a UV zafenim
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b) UdrZeni stalé teploty — prostfednictvim koznich cév a potnich zlaz

c) Smyslova funkce — receptory k vnimani mechanickych, tepelnych a bolestivych pocitk(

d) Skladovaci funkce — v podkoznim vazivu se uklada tuk — funkce mechanickd, zasobni, izola¢ni,
uskladriuje vitaminy rozpustné v tucich (A,D,E a K)

e) Vyluovaci — mazovymi a potnimi Zlazami - maz a pot — chrani kdiZi, maji kyselou reakci —
omezuji rdst mikroorganismd — slabé dezinfekéni Ucinky

f) Resorbéni — resorbuije latky rozpustné v tucich: zdrava kiiZze — resorbce malo; poskozena —
resorbce velka (napf. pii popaleni) — organismus mdze byt zaplaven Skodlivymi mikroorganismy.
g) Esteticka funkce a komunikace: je mozné uhodnout psychické rozpolozeni jedince (pf.
¢ervenani),sledujeme zejména u masaze

Vrstvy klzZe
Klze se déli na 3 ¢asti:

e Pokozku (epidermis)
« Skaru (dermis, corium)
» Podkozni vazivo (hypodermis)

Obéhova soustava

Krev — sanguis
Proudi v uzavieném cévnim obé&hu. Celkovy objem u dospélého je 5-6 litr(i (8% celkové
hmotnosti). Celkové se krev vymeéni 3x rocné.

Funkce krve:

a) Prendsi kyslik z plic do tkani a kyslicnik uhliCity z tkani do plic.
b) Transportuje produkty trAveni potravy z tenkého stfeva do jater a odtud k organtim téla.
c) Odvadi odpady metabolismu do vylu€ovacich organ( (ledviny, potni Zlazy, ...).

d) Roznasi v téle hormony.

e) Vyrovnava teplotni rozdily jednotlivych organt (fidi celkovou télesnou teplotu)

f) Brani organismu proti choroboplodnym zarodkdm (bile krvinky)
g) Udrzuje homeostazu (stalost vnitfniho prostfedi)

SloZeni krve:

1. Tekuta sloZka (plazma)
2. Krevni bunky (erytrocyty, leukocyty, trombocyty)

Mizni systém
Samostatny cévni systém, ve kterém proudi lymfa (miza). V normalnim stavu mame mizy asi
jeden litr. Mizni systém slouzi jako ,,kanalizace* organismu — diky ni se z téla odplavuji odpadové
latky. Tento systém neni pohanén a jeho pritok v drobnych cévach uloZzenych v podkoZzi je zajistén
pomoci kontrakci svalll (sport, fyzicka prace, ...). Miza je odvadéna do krve.

Mizni systém se sklada z miznich cév, miznich uzlin, brzliku, sleziny a mandli.
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Mizni uzliny jsou oznaCovany jako biologicky filtr, pfes ktery lymfa protékd. Mizni uzliny hraji
vyznamnou roli proti mikroblm a nadorovym buiikdm. Jsou spolutvofiteli imunity. Hluboké mizni

23. Ortopedicka protetika

Vyrobou a aplikaci ortéz a bandazi se zabyva obor zvany Ortopedicka protetika. Obecné Ize Fici,
Ze ortézy jsou zevné aplikované pomdicky, které vyuzivame pfi poruchach nervového, svalového
nebo skeletalniho systému. Jsou to pomUcky, které stru¢né fec¢eno podporuji funkci.

PouZiti ortéz je dnes béZnou metodou pfi IéCbé a doléCeni celé Fady poranéni pohybového aparatu
a v neposledni fadé slouZi i jako preventivni opatfeni pfed zranénim pfi nadmérné zatézi a mize
chranit i pred opakovanym zranénim. Dalsi dllezitou funkci ortéz a bandazi je prohfivani a udrzeni
tepla zatéZované oblasti, diky tomu se Ize vyvarovat naslednému zranéni z ndhlého prochladnuti.
Ortézy také slouzi jako pfima ochrana pohybového aparatu pred okolnim prostfedim (protihrac,
prekazky apod.).

Spravné aplikovana ortéza umozni pfi sportovni aktivité plnou a nijak neomezenou funkci svald,
pricemz dochazi k jejich posilovani (nikoliv oslabeni). Ortéza chrani pfed pFetizenim a poranénim
namahané oblasti. Tady je tfeba zminit Gasty mytus, Ze ortéza prebira funkci svalll a ty v disledku
toho oslabuji. Ortéza nem& zZadny vlastni pohon, ktery by za naSe svaly pracoval. NoSeni ortéz
tudiz Zadnym zplsobem nesnizuje kvalitu svalll a vazl. Toto samoziejmé neplati u rigidnich
(pevnych) ortéz, které znehybnuji postizené misto po vétSich zranénich. Tady je pochopitelné
nutné pocitat s Ubytkem svaloviny v zavislosti na dobé fixace.

Déleni ortéz:

Ortézy se daji rozdélit podle celé fady rdiznych kritérii ( podle pouZitého materialu, ucelu, funkce

apod. ). NejCastéjsi déleni vSak byvéa podle oblasti, ktera je ortézou oSetfena.
Délime na:

+  KONCETINOVE ORTEZY
+  TRUPOVE ORTEZY
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Koné&etinové ortézy

Horni koncetiny

- prstové — rigidni, pruzné

- zapéstni — mékké bandaze, nebo s vyztuhami (volarni, dorzalni)
- loketni — ortézy s klouby, bandaze, epikondylarni pasky

- ramenni — zavésy, bandaze

Dolni kon€etiny

chodidlo
> ortopedické vlozky, podpaténky, meziprstni korektory, korektory Hallux valgus,
silikonové ochranné mezikruzi a navleky (kladivkové prsty), peronealni ortézy
(padava noha)
- kotnik
> rigidni poUrazové ortézy, mékké hlezenni bandaze s rigidnimi, nebo silikonovymi
vyztuhami
- lytko
> lytkové kompresni bandéaze
- koleno
> rigidni znehybniujici ortézy, ¢tyfbodové kolenni ortézy, kolenni ortézy s postrannimi
dvouosymi klouby, mékké kolenni bandaze, infrapatellarni pasky
- stehno
> stehenni kompresni bandaze, ev. kompresni kalhoty pro tfiselna zranéni
- kycel
> kycCelni ortézy s kloubem

Trupové ortézy:

- kréni limce

- hrudni pasy

- bederni pasy — s vyztuhami, bez vyztuh, s pfidavnymi zpeviiujicimi tahy, kombinace,
téhotenské pasy, bfisSni pasy

- panevni pasy

- individualni rigidni korzety

Zavérem je nutné zminit situace, kdy je noSeni ortéz nezadouci, nebo je nutna konzultace
s prisluSnym

odbornym lékafem. Jedna se o rdzna kozni onemocnéni, cévni problémy nebo jiné pomérné
vzacné negativni reakce organismu na pfitomnost ortézy.
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24. Eticky kodex

VZTAHY MASERA A KLIENTA

« Budu slouzit zajmdm a pozadavkdim svych klientll a poskytovat jim sluzby v nejvy$si
kvalité.

» Zavazuiji se poskytovat sluzby za jasnych, pfedem danych podminek.

« Zavazuiji se s klienty komunikovat zodpovédné, pravdivé, bez predsudkll a obsah nasi
komunikace
i veSkeré Udaje o ni budu udrzovat jako prisné ddvérné v tajnosti.

« Jsem si védom/a dilezitosti svého jednani, svych slov, svych &ind, své praxe a jejich
dopad(
na klienta.

» Zavazuiji se bez vyjimek absolutné dodrZzovat a svym jednanim a chovanim nenarusovat
distojnost klienta.

« Vzdy jednam promyslené a znam dopad svych technik.

» Nikdy svou nedbalosti neohrozim klientovo zdravi.

» Respektuji klientova prani a pozadavky.

» Respektuji pravo klienta na odpocinek, €i pravo na odmitnuti, zménu nebo ukon&eni
procedury

« Mym cilem je navozeni pfijemné, relaxacni atmosféry.

+  Mym cilem je individudlni pfistup ke klientlim, pfizplisobeni maséze jejich pranim a
potfebam.

PROFESIONALITA

« Budu dodrzovat veskeré zakony a hygienické pozadavky, vztahujici se k mé profesi.

« Dbam o svij vzhled, upravenost a Cistotu.

« VZdy budu mit vhodné a distojné pfipraven prostor pro vykonani mych sluzeb.

« VZdy pfed masérskym vykonem zjistim anamnézu klienta a posoudim dalSi postup a
vhodnost jednotlivych praktik.

« Zavazuji se uvadét o sobé jen takova fakta, kterd jsou pravdiva a odpovidaji skute¢nosti.

« Provedu jen ty sluzby, pro které jsem kvalifikovan, uznam vzdy objektivné rozsah svych
dovednosti a praxe. Pokud je to nutné, odkazu klienta na odbornou pomoc do
zdravotnického zafizeni.

« Usiluji o profesni dokonalost. Prostfednictvim pravidelnych hodnoceni nalézam své silné a
slabé stranky. Slabé stranky se snazim eliminovat a silné rozvijim dale.

« Neustale rozSifuje svoje odborné zkusenosti.

ROZSAH PRAXE A VHODNYCH TECHNIK

« Nikdy nebudu provadét vykony, na které nejsem proskolen ¢&i jinak odborné pfipraven.

« Nebudu svymi Ukony suplovat ¢innost chiropraktika, osteopata, fyzioterapeuta, pediatra,
ortopéda, psychoterapeuta, akupunkturisty, dermatologa, kosmetologa, dietologa nebo
jakékoliv jiné povolani ¢i obor mediciny, pokud v ném nejsem patficné certifikovan.

« Na klientech nikdy neexperimentuiji!
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25. Prvni pomoc pro sportovni maséry

Prvni pomoc podléha prvotnimu zakladnimu vySetfeni. Na zékladé rozhodnuti zachrance se
hodnoti naléhavost a zplisob pomoci. V pfipadé zjisténi vétsiho poranéni a jakéhokoliv podezieni
na zranéni (mdze byt i vnitfni) volame zachranku — 155, 112.

Prvotné zjiStujeme:

1. Krvaceni — masivni zevni krvaceni
2. Stav védomi - osloveni, zatfeseni
3. Dychani - kontrola dychacich cest

V pfipadé silného krvaceni okamzité podnikame kroky k jeho zastaveni (zaSkrceni, ucpani otvoru
vytoku krve — napf. Prstem).

Védomi je jednou ze tfi zakladnich Zivotnich funkci. P¥i ztraté védomi se zachrance snazi zajistit
predevsim prichodné dychaci cesty postizenému. Postizeného je tfeba jemné otocit na zada a
zaklonit hlavu — zvednuti brady.

Pokud dojde k zastavé dechu a zastavé srdecniho tepu (kontrola pfilozenim prstl na krkavice,
priloZzenim dlané na hrudnik nebo priblizenim ucha k Ustdm postizeného) musi zachrance
okamzité zahdjit nepfimou masaz srdce — zachrance polozi dlan ruky na okraj hrudni kosti
v oblasti srdce (leva strana), druhou rukou poloZi na spodni, sepne prsty a s propnutymi lokty
stlaCuje hrudnik minimalni frekvenci 100 stlaeni/ min do hloubky 5 — 6 cm.

Stabilizovanéa poloha:
- je urCena pro pacienty v bezvédomi, ktefi dostate¢né dychaji a maji zachovalou srdec¢ni ¢innost.

Postup:

1. Klekneme si k boku postizeného. Horni koncCetinu postizenému (tu, kterd je k nam blize)
polozime tak, aby svirala pravy uhel s télem.

2. Nyni pokréime od nas vzdalenéjSi dolni koncetinu v koleni a horni konCetinu na stejné strané
téla polozime na bficho postizeného. Zranéného prevalime tak, ze ho uchopime za od nas
vzdalengjSi rameno a pokréené koleno a tahneme k sobé.

3. Po prevaleni postizenému zaklonime co nejvice hlavu, coz provedeme tlakem na bradu a Celo.
Tvaf polozime na hfbet ruky, ktera je dlani k zemi, aby nedoSlo ke vdechnuti pfipadnych
zvratkd. Hlava je tak podlozena vlastni rukou a stabilizovana. Abychom si byli jisti, Ze nedojde k
nechténému zranéni, tak volnou ruku ohneme v lokti a upravime pozici pokréené dolni
koncetiny, ta by méla byt v kycli a koleni ohnuta do pravého Ghlu.

4. Stranu, na kterou postizeného prevalime, zvolime podle druhu zranéni. SnaZzime se tedy
zranéného poloZit na nepoSkozenou polovinu téla. Na jedné strané smi Clovék leZet maximalné
30 minut. Pokud mame podezfeni na vaznéjsi zranéni s vnitinim krvaceni, nebo se obavame
zlomeniny péatefe, postizeného do stabilizované polohy vilbec neukladame, pouze zajistime
prlichodnost dychacich cest. Ve stabilizované poloze kontrolujeme zakladni Zivotni funkce v
kratkych Casovych intervalech, aby se jejich pfipadné selhani odhalilo co nejdfive a ihned se
zacalo s resuscitaci.

Pfi tzv. vyrazeném dechu provadime Hemlichliv manévr. Ten provedeme tak, Ze se postavime za
postizeného a obéma rukama ho obejmeme kolem pasu. Sevieme pést a umistime ji nad pupek,
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pfesnéji mezi pupek a mecovity vybézek hrudni kosti. Poté pevné sevieme tuto ruku svoji druhou
rukou a prudce zatla¢ime do bficha Sikmo vzh(ru.

Sportovni zranéni

NejbéZnéji se setkame s poranéni mékkych tkani:

Otevrena — rany
* drobné rany oSetfime na misté dezinfekci a sterilnim krytim
» vétSi rany vyZaduji odborné oSetreni

Zavrena — otfesy, pohmozdéni, poranéni Slach (vymknuti, natrZeni, pfetrZeni), nervi a cév
» oSetfeni — studené obklady, kompresivni obvaz

NejCastéjSim sportovnim zranéni je poranéni kolene (poSkozeni meniski, zkfiZenych vazd,
chrupavek). Casto byva hlavni pFicinou Spatna pfipravenost sportovce — posileni, strecink.

Pfi béhani, skakani a rychlém ménéni pohybu snadno dojde k vyronu kotniku — nahla bolest, otok a
v tézSich pripadech i krevni vyron. Bezprostfedné po uraze aplikujeme led (bud’ ve spreji, nebo
klasicky). V pripadé pouZiti klasického ledu je tfeba dodrZet postup 20 — 20 — 20 (20 min ledovat,
20 min bez ledu a 20 min ledovat). Poté (miiZeme ledovat i jiZ z obvazanym kotnikem) ihned kotnik
obvaZeme elastickym obinadlem. Obvaz vedeme od zéprstnich kistek az nad achillovu $lachu.
Nejvétsi tlak obvazu je v dolni Casti, postupné slabne.

V obou pripadech je dobrou prevenci uZivani spravné sportovni obuvi a jeji fadna obména. U
nezdravych nohou (plocha noha, propadla klenba, Spatny doslap apod.) je v hodné pouZit specialni
vlozky do bot.

Pokud jsou svaly unavené, nedostateCné zahraté a rozcvicCené, hrozi riziko jejich natazeni. To se
miiZe stat také pri provedeni prudkého a neobvyklého pohybu. Nejvice postiZenymi byvaji svaly
v oblasti nohou (hamstringy, lytka). Prevence spociva v radném a kvalitnim rozcviCeni pred
vykonem. Pokud ukon vykonavame poprvé, cvik by mél byt proveden pomalu a s maximalni
opatrnosti.

Mezi prevenci radime:

* vidy pred sportovnim vykonem kvalitni rozcviceni, zahrati

* streCink - zejména po sportovnim vykonu

* adekvatni regeneraci, otuZovani

* vyvaZenou stravu - dostatecny prisun energie (béhem sportovniho vykonu — pitny reZim)

* kompenzacni cviceni

* priméfené davkovani zatéze

» kvalitni vybaveni - obuv (vysoké ponozky — ochrana achillovy Slachy a hlezenniho kloubu)
» Taping, Kinesiotaping
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26. Psychologie — komunikace

Dal3i nedilnou slozkou jako jsou teoretické znalosti a praktickd dovednost je uméni komunikace.
Komunikace nas provazi celym ZzZivotem. Vykresluje nas jako osobnost. Diky jeji pomoci se
bavime, poznavame, u¢ime, vyménujeme si ndzory nebo se hadame. Kazdy z nas ma svlj osobity
druh pfedavéani informaci druhym. V dneSni dobé je klasicka forma komunikace - fec (face to face)
na ustupu. VétSina naSi konverzace se odehrava ve virtualnim prostfedi (mail, sms, facebook), kde
se hire rozeznavaji emoce a snadno se pozmeéni celkové vyznéni informace (pF. ironie).

Ve virtualni komunikaci chybi slozka verbalni (intonace, tén feci, hlasitost apod.) a samozfejmé
velmi podstatna slozka neverbalni (ocni kontakt, mimika, kinetika, haptika apod.). Diskuze pres
internet z nas vytvari poloautomatické roboty, piSeme pouze ve zkratkach (néktefi ani nevédi, co
znamenaji) a nezachazime prili§ do detailll (nékdo si vystaci jen s vykfiky ¢i smajliky). Dale nas
vede k mensimu prfemysleni nad moznymi ddsledky nasSeho jednani. Pf. S nékym si piSu pres
internet na chatu, z néjakého divodu se dostaneme do pre, tak jej nekompromisné vypnu. To
v realném svété takto jednoduSe nejde, tam vétSinou nejprve komunikaci dokoncime a pak teprve
odchézime.

Existuje mnoho profesi, kde se (i zdmérné) snazi vyhnout komunikaci face to face (p¥. call centra).
U profese maséra je osobni komunikace naprostou nezbytnosti, protoZze tam se nemizeme
vyhnout pfimému kontaktu s klientem. Pokud se jako maséfi nebo i jako normalni lidé naucime
spravné komunikaci, budeme v rukou drZet silnou zbran. VZdyt vétSina Uspésnych osobnosti jsou
vybornymi fecniky. Jsou to prave ti lidé, ktefi ovladaji verbalni i neverbalni slozky komunikace.
Nemusi byt chytfejSi nez ostatni, ale maji dar srozumitelné pfedat sdéleni a vysvétlit problematiku
tak, Ze ji snaze vSichni pochopi.

1.faze: kontakt s klientem - telefonni rozhovor

V nasi profesi je komunikace veledllezitd a zacina jiz pfi prvnim kontaktu s klientem. Tento
okamZzik vétSinou nastane pfi telefonickém rozhovoru, kdy se k ndm klient objednava. Tehdy si o
nas klient vytvari prvni obrazek (zacina si nas predstavovat, za€ina se tfeba té€Sit na masaz).
Z toho dlvodu je dilezité uvédomit si, jak se predstavime a jaky zvolime tén hlasu. Tento Gvodni
telefonat je startovaci €ara vzajemné komunikace, je docela snadna (nikdo nas nevidi,
nevytvafime si Zadné predsudky, jsme v klidu). Telefonni komunikace je nejsnaze naucitelna. Do

>

telefonu je potfebné mluvit jasné, srozumitelné, vystizné a pfijemné. Musime byt pfivétivi a trpélivi.

Pro fadu klient(l je obtiZzné vzit telefon a zavolat neznamému a domluvit se na maséazi. Casto se
mdZe stat, ze klient se zeptd na odbornéjs$i otazku nebo chce probrat svij zdravotni stav a znat
naSe stanovisko. Proto si musime okamzité vyhodnotit, co odpovime — v tomto okamziku mizeme
klienta snadno presvédCit o na$i odbornosti, nebo jej zcela =ztratit kvdli zbyte¢nému
,,zazmatkovani“. Pokud si nejsme momentalné jisti, mizeme klienta objednat na informativni
schlizku a probrat pfipadné indikace a kontraindikace osobné. Tim samoziejmé zvySujeme Sanci,
Ze se dotyCny opravdu stane nasim klientem.

DalSi Castou chybou je komunikace typu: Klient: ,Rad bych se objednal na utery v 16 hodin.”
Masér: , To bohuZel nemam cas, tak naschle...”“ Musime vzdy nabidnout jiny termin, jinou variantu.
Klient musi mit pocit, Ze je zadan, Ze je pro nas cCislo jedna. Pokud obstojime v této prvni
zkouSce a klient je jiz objednan, prechazime k realné komunikaci.
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2. faze: kontakt s klientem - realny

Jiz je klient objednan a Cekame na néj u nas na pracovisti. V redlné komunikaci je to pro nas
vyhoda, jsme na ,,domaci plidé“. NaSe predstavy o klientovi se rizni, fikdme si, jaky asi bude. Pak
se nahle oteviou dvefe a klient vstupuje. V tento okamzik se zapinaji pomysiné stopky a my mame
pouze maximalné 5 minut (vétSinou se stopky zastavuji ve vtefinovém spektru) na vytvoreni
prvhiho dojmu. Tato situace se jiz nebude nikdy opakovat. Proto je potfeba hned zpocCatku se
chovat oteviené, pratelsky a pfirozené. Nesudme klienta podle oSaceni, vzhledu a jeho
vyjadfovani. Vzdy se snazme byt sami sebou, byt pfirozenymi.

Pozdraveni, osloveni, predstaveni — takhle by se mél vyvijet jiz realny kontakt s klientem.
Z&kladnim rysem od pocétku je, Zze se nad klientem nepovySujeme a naslouchame mu. Po par
minutach vzdjemného pfedstaveni (zda seznamovaci rozhovor probéhne pfed zahajenim maséaze,
nebo az pfi ni, vyplyne az ze situace) se diskuze obraci smérem ke klientovi — on je zde tim
dllezitym, tim stfedem vesmiru. Na$ zajem se upird pouze k potiebam klienta (nékdo prichazi
s bolesti, nékdo si chce jen odpocinout, sportovec zregenerovat atd.). Kazdy ma ten svij dlivod,
pro¢ za nami prisel. Méli bychom se snazit o navozeni pfijemné atmosféry a utvrdit v klientovi
pocit, Ze je na tom spravném misté, Ze mu chceme pomoci a pomdzeme mu.

Musime poznat, zda klient spécha a zbyte¢né ho nezdrZzovat. My také mame sviij harmonogram, a
proto nemdzeme pfesahovat do ¢asu dal$iho klienta. Aby nedochazelo k ¢asovému tlaku, musime
mit program dobfe rozvrzeny. Klient, kterému se vénujeme, musi mit pocit, Ze na né mame
dostatek Gasu a zaroven nasledujici klient nemize pfilis dlouho ¢ekat v ¢ekarné. Pokud nam
nevychazi cas, tak se ho nikdy nesnazime dohnat tim, Ze masaz zrychlime. Nesmime budit
dojem nervozity, protoze to se miize odrazit na celé nasi praci a mohlo by se stat, Ze bychom o
klienta prisli.

3. faze: potreby klienta

Takze probéhlo Uspésné uvitani a zaCina masaz. V této fazi se predevsim ptame klienta na jeho
potfeby a snazime se spole¢né dojit na souvislosti problémd, které ho trapi.

Co Vas trapi?

Jak dlouho Vas to boli?

Boli Vas to i v klidu?

Viystreluje Vam to nékam? Kam?

Témito a dalSimi dotazy se dozvidame o klientovi co nejvice informaci. Zaroven provadime
zakladni svalovou diagnostiku pohmatem. SnaZzime se lokalizovat problém a zacit jej feSit.
nasmérujeme na vySetfeni u odborného Iékafe. Timto rozhodnutim klienta neztracime, pouze v
ném upeviujeme pocit, Ze ndm na ném zaleZi — a to je pro nas dllezité. Je to mnohem lepsi
feSeni, nez ho k nam stale objednavat na masaze a nepomoci mu. Tento klient by k nam ztratil
ddvéru a v budoucnu by uz nikdy neprisel ani by nedal Zadné doporuceni. V situaci, kdy si nevime
rady, nebo kdy pomoci skute¢né nemidzZeme, fekneme: ,Moc se omlouvam, ale Vas problém je
tfeba resit jinou cestou (Iécbou). Dam Vam kontakt na vyborného Iékare, ktery Vam jisté pomiizZe.
Samozrejmé, aZ bude tento problém vyiesen (vylécen), miZete opét prijit a budeme pracovat na
prevenci.“ Klient by si samoziejmé mohl najit Iékafe sam, ale vzdycky, kdyz pljde za nékym, koho
jsme mu doporucili my, tak si na nads vzpomene a tim se mu hloubé&ji zapiSeme do paméti.
ZvySujeme si tim moZznost, Ze nas v budoucnu opét navstivi.

V této fazi také klienta sezndmime s postupem maséze a pozadame ho o spravné uloZeni na
masérsky stl.
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4. Faze: pribéh masaze

Jiz jsme Klienta pfivitali, pfedstavili jsme se, zjistili jsme jeho potfeby. Nyni se vénujeme samotné
masazi a navazani uzsiho kontaktu s klientem. Musime odhadnout, zda klient chce mluvit, ¢i jen
odpocivat. BEhem maséze se zdvofilostné ptame na jeho pohodli a pfipadné vysvétlujeme postup
masaze a vyznam nékterych hmatd. Pokud se chystdme provadét hmat, o kterém vime, Ze mize

byt i lehce nepfijemny, tak na to klienta upozornime.

Postup v této fazi je individualni. Pokud se nad klienta nebudeme povySovat a budeme k nému
pristupovat s pokorou ale i sebevédomé, bude naSe komunikace pokazdé uspésna. Nikdy klientovi
nerozkazujeme (lehni, sedni, dychej apod.), nybrz jej slusné zadame (mohl(a) by jste se prosim
polozit, nyni se prosim nadechnéte apod.).

Musime byt pfipraveni i na negativni diskuze, ¢asto se mize stat, Zze nam klient bude vykladat o
svych problémech zdravotnich, ¢i osobnich. V téchto chvilich musi masér umét naslouchat. Uz jen
fakt, ze se klient mlze vypovidat a nékdo mu naslouchd, na néj mize mit terapeuticky Gcinek,
ktery s sebou Casto pfinasi pocit UGlevy. V téchto situacich se miZeme, na zakladé svych
zkuSenosti, pokusit o radu €i doporuceni. Ale mnohdy staci, kdyZ projevime asponf trochu empatie
a nechame klienta vymluvit.

Velmi Casto se stava, Zze nam klient fekne, co ani sdm fict nechtél, v tuto chvili se pro ngj
stavame ,,vrbou“. Nikdy vSak toho nesmime zneuZzit, povaZzujeme to za tajemstvi. Postupem Casu
se stalymi klienty navazujeme stale hlubsi vztah, i tak se stale pohybujeme na tenkém ledé a
musime si uvédomovat, kam az mizeme zajit.

5. faze: ukonéeni masazelporadenstvilrozlouéeni

Posledni faze je stejné dllezita jako vSechny pfedchazejici faze. PFi ukoncovani masaze klienta
informujeme o GCinku masaze a nasledném postupu, napf.. ,Zada jsou uvolnéna, jen zde
(ukaZeme) kolem lopatky to mate porad ztuhlé. Je potreba, abyste trochu posilil tyto svaly
(ukaZeme). Dnes uZ ovsem Zadnou fyzickou zatéZ nevykonavejte. DalSi masaz by pro Vas byla
vhodna za 14 dni.” Poradenstvim v klientovi evokujeme, Ze 0 néj mame zajem. VétSinou mu po
masazi par cvikll ukdZzeme a jesté v lepsim pfipadé mu dame sestavu popsanou na papife. Pred
zacatkem dalSi masaze si mizeme klienta zkontrolovat, zda poctivé cvicil a pfipadné jej pochvalit,
nebo poopravit chyby, které pfi cviCeni déla.

Po dokon&eni masaze a pripadné ukazce cvieni nechame Kklientovi prostor na obleCeni a
vyckame na né&j ve vedlejSi mistnosti. Pfi placeni ho znovu upozornime na postup, ktery je tfeba po
masézi dodrZzovat — zvysit pitny rezim, zadna fyzickd aktivita, neprochladnout a nekoupat se
v horké vodé. Dale miZeme klienta upozornit na nas vérnostni program a vysvétlit mu, kdy je pro
n&j vhodné masaz opakovat. Na zavér klienta doprovodime ke dvefim a rozlouCime se.

Pokud budeme k maséazim pfistupovat zodpovédné a naSe komunikace bude vstficna (ne vzdy je
to snadné), miZeme se stat Usp&Snymi. NesnaZme se jit sami proti sob&, hrajme &istou hru a
budme stale svymi. Kazdy z nas ma svdj specificky zplsob projevu, kterym mdze v komunikaci
mnohé ziskat i ztratit. Samoziejmé postupem casu a s pfibyvajici praxi se v mnohych ohledech

zlepSujeme. Stdvame se sebejistéjSimi a to se odrazi i na celkovém dojmu z masaze. Proto je
potfeba, abychom na sobé neustéle pracovali a to komplexné — diagnostika, dotek, komunikace.

Z&kladni typy osobnosti se déli na:
« Flegmatik - klidny az lhostejny, nepodléha naladam, je spiSe pomaly a spolehlivy
« Cholerik - drazdivy a vznétlivy, snadno ,vyleti“, ale jeho hnév netrva dlouho
« Sangvinik - Cily, vesely, spole€ensky, rychle reaguje a ma sklon k optimismu
+ Melanchalik - spiSe smutny, pomaly, ¢asto precitlivély a malo pfizplsobivy
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Melancholik
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sangvinik
http://cs.wikipedia.org/wiki/Cholerik
http://cs.wikipedia.org/wiki/Flegmatik

Diagnostika pohybového aparatu — vzorovy formular

TN N0, et ———— Rok narozeni: ...............
VYSKA: .o Vaha: ......cooocveeeiiniee,
Bl e Tukova tkan [%]: ...........

Diagnostika pohybového aparatu

drzeni téla ®) postaveni panve : V
m. triceps surae m. bicpes femoris
m. erector spinae m. quadratus lumborum O

39



	
	(KRČNÍ, HRUDNÍ, BEDERNÍ, KŘÍŽOVÉ)
	Diagnostika pohybového aparátu


