@Vr. 5. Trenie chsbla

Obr. 2. Trenie dolnej konEatiny
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Pri nacviku masaze treba dbaf na osobni hygienu. a prete by mal mat
ka2dy ziak svojutersk, mydle a prostricdky proti poteniu rik . Ziaci, ktori
st modelmi. maji mat oblecené plavky (dievéata dvojdielne) a vietci maji
maf vzdu3ni obuv.

Pri nacvicovani jednotlivych hmatov je efektivnejsia vyucba bez pouii-
vania masiZnych prostiiedkov. Tie sa vyuzivaji az po dokladnom nacvice-
ni hmatov pri jednotlivych zostavich klasickej masaze.

NajaciniejSon formou pri ndcviku je praktické vykonanie hmasu spreva-
dzané slovnfm vykladom. Maséri si navzdjom slizia ako modely s po
ukazke si cvicia dkony na sebc. TV si zareven vzdjomnc koptrolujd
spravme osvojovanie hmatov.

Sprvu sa aacvi¢uji hmaty na koncatinach a chrbte. Pri pelehe v l'ahi
na bruchu a aa chrble (obr. 2a, b) stojime pri nobhdch. lavou rukou
fixujeme spadnd Sast clenkového kibu a pravou rukou nacviéujeme trenie
clou plochoutuky (postavenie palca simerne s prstami). prstami. bruska-
mi prstov a bruskami palcov.

Na hornej korntatine fixujeme vzdy spodni Cast zdpastia a drubé ruka
vykonava trenie smerom k pletencu homgej konéatiny.

Pri treni chrbta (obr. 3a. b) stojime po Tavej strane pacienta a hmat
sa robi v dibvch vinovitych fahoch od homej hrudnikovej chrbtice
po sedacie svaly. V smere od sedacej ¢asti ku krénej chrhtici skizame
hankami opaf v dlhych fahech.

VYTDERANIE A ROZTIERANIE

Jednotlivé hmaty sa rebia vidsim tlakom s é€inkom na podkozie. svaly.
vizy a fascie. Vytieracie hmaty si pozdizne alebo v oblikoch.

Vytierame:

1. ccleu diadou:

- bocny vyter hrudnika.

— bocny vyter chrbta.

—horné a doln¢ koncatiny:

2. piitkou dlane:

— zakolenné jamy,

—dlane rak.

- stup#je ndh;

3. jazdcovym hmatom:

— spaknozia.

— predkolenia a stehna.
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~ patové $fachy.

— horné Konécatiny;

4. hiankami prstov:

- medzistaveové a medzirebrové ptiestory;
5. vidiickou:

— pssty nik;

6. zhiabkom: I
- pisty rak: |
7. palcami:

— palce ndh,

— spaknozZia;

8. bruikami prstov:
— medzisvalové ryhy.
Rezlicrame:

1. bruSkami prstov,
2. palcami,

Obs 4. Vyticvanie pesiov
aéb patcami striedave
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3. hinkou (pripadne hanka mi).
4. pdtkou dlane.
Nacvi¢ujeme bez masaZncho prostriedku.

Vytieranie dolnych konéatin. V Tahu na chrbie su nacvicuje vytieran ie
prstiov noh, priehlavkov. stupaji, élenkovych kibov. predkol enia. kolen-
nych kibov. stehien, chrbta, brucha. hrudnika a horasch konfatin.

Pri vytierani dolnych kosicatin stojime pri nohdch masivovanéhoa prsty
nif: vylierame bruskami palcov rak siaasne a siricdavo {obr. 4).
Prsty obrid voch rik fixujt prsty nohy zospodu. KaZd § prst vytierame oso-
bitne v smere od jeho nechtovej £asti po k oreii. Postupujeme od palca
k maliéku nohy.

Priehlavok sa vytiera
{obr. 6} v kratkych fahoch v medzkostnych priestoroch. Nohu fixujeme
prstami rik zespodu a f2hy robime od prstov néh po priehlavkové kosti.

Obr. 3. V¥ticro me prichlas -
ku pekaaii s(casne

Nesp#scbujeme bolesf anep rijemny pilivy pacit. Nacvicujeme vyiieran ie
priehlauvku palcamia svalmi tena2ru (skupinou svilev palcovej
stany dlane) oboch 1dk (obr. 7). Hmat robime tak. Ze ruky prilichaja
dlanovou éastou na bedné strany stupaje a palce smeruji k ¢lenkovému
kibu. @bldkovitym pobybom msky palce zbiehaju ped élenkovy kib
a vracajti sa po okrajoch srupa je do vychodiskove] polohy.

Pri jazdcovom hmatc fixujcme spodni Gasf ebnkového kibu a druhou
rukou vytierame riasou medzi odtia hnutym palcom a ukazovikom.

Swpaj fixujeme jednon 1ukos ca pisty. diuhen vytcramc v smerc
od pistev nohy k piitc
apilkou dlane (homi cast dlane; obr. 9).

Clenkovy kib uchopime do dlani rék a vyBerame kridzivym pohy-

bom dlani sucasne (obr. 10) a striedavo (obr. lhalcami sté&asne

Osmickov¥ hmatma tvar vodorovne) Cislice osem. Rob ime ho dvojakym
spdscbom: palcami rik alebo brudkami prstov jednej ruky.

®br. 6. Vyticranie prichlaw
R paicami stoedavo

(obr




®bDx_7. VVOeranie prichtay-
ka palcumi 5 svalmi 12nan:

Hmat palcami ruk (obr. 12) je striedavy pohyb nad vmitornym
a vonkajsim élenkom., Vychodiskova poloha je stred medzi jednym
a druhym ¢lenkom. Prsty rik fixujd nohu za spodnui Casi clenka

Pruhy hmat rebinic brudkami 17, a3 V. prsta jednej tuky. kym dru-
ha ruka fixuje dcnek zospodu (obr. 13). Prsty vykonavajy pohvb okolo
¢lenkov v tvarc vodorovnej osmicky.

Predkolenie vytierame cclou plochou ruky plynul§m fahom a jazdcov¥m
hmatom (obr. 14). Tymito bmatmi stidasne vyuerane aj siehno.

Zrucaost ziskame 1ak. dc niekolkokrst VYWicmie predkoienie. potom
stehno a jednym (abom prcdkoleui aj stehnové svalstvo.

Kolenn§ kib. Ciclom mas43c kolena Je prekovit kozv. podkoszic., svaly
a Slachy. MoZeme dosiahnul 2nizenie bolestivosti. zmiernenie opuchu
a zZlepSenie pohyblivasti v kolennont kibe.

Masiz kolena robime tak. se masirovany 1¢Zi alebo sedina pediozke
masazne| lavice. Swjime pri aohich aleho na straae masifovanej koncau-
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Obr. 8. Vyticranie stujje !
hénkami prtev

).r H T 1 v ml
nv azatiname vyvterom dladami(obr. 15) sdéasne astriedavo tlakom
smerom nahor. i) _ 2L
Na cvi¢eniach si maséri ziskané tcurf_-uck_e_ vedumnm_]?rmk}mk} os__u;];:;k
ji. Pri masirovani sa navzijom lmmmhf]u_ Eosud_mj!.l pnm:r.:n} F
hmatov, pocity vyvolané masiZou a dodrziavaja h}'gten‘tct.e navy \.h .
Pri prici s telom pacienta vyuzivaji poznatky z anatomie a fvzio ]:ﬂ-. E:
Vytieranie chrbta. Pri ndcviku vyticrania a rozhierama na o :
je potrebné zopakovaf si pricbeh svalov na ramene, lopatke, ako aj me
irebrové svaly a boéné svaly trupu. ) o —
dﬂ":c ivode je vhodné vykonat mickolko cvikov na relaxdciu zépastia,
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_,' Obr. 9. Vyticranie stupaje

f ", ] pltkou diane

Ober_ 10 Vytieranie lenkov
dlafiami sucasne
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Obr. 11. Vyticranie denkov
dlafiami striedavo

Obr. 12, Osmickovy hmat
pilcamu ruk

27




Obr. 13, Osmickovy hmat
jednou rulkou

Obr. 14, Jazdeovy hmat

Obr. 15. Vyter kolena dla-
fiami sitasne

Obs. 16. Spirdly v oblastilo-
pavek
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Obr. 18, Vytierame bocnej strany trupu

30

Obr. 19, Vyticranic medzirebr paleami (2) a pluymi plochami rak (b)

3



Obr. 21. Hoblovanie

vyswvetlif o zopakovaf si postavenie
dtune a hinky prst ov.

Pacent lezi na bruchu a masér stoji

V obhbsti lopatick nacviujeme vytieranie §pirdalkami {obr.
16). ktoré robime na pravej strane pravou rukou a na [avej strane favou
rukou, Spiral
lopatky. I{maty zaciname robi{ v hormej ¢ast lopatky a postupae prepra-
civamc ccii plochu lepatky. Vytierame biuskami I[. — V. prsta. pridem
diwhd ruka uchopenim zépistia

Horp ¢ast chrbda vytierame tenarovou skupPinou svalov
{obr. 17), pripadne celou plochou ruky v tvare $piraly az k pazuche
a kon&me pod iiro viiou lopmiek.

Botné strany chrbta (obr. 18) vyicrame od paziich az na scdacie svaly.
Stojime
plnsani plochami rdk v stricda vych fahech. DéleZité je cvidenie vyticrania
a rozticrania medzstavoovych a medzircbrovich priestorov. Vhodna
I3

Medzis(zvoové priestnry meda topatkami vytierame palcami rik
(obr. 19a) kratkymi fahmi od stredu chrbiice po vmitorny okraj
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Obr. 22. Pozdiimy hrebefiovy hmat

Dbe. 13, Vytieranie hrudnika a pliec
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V arovni dolntch uhlov lopatiek v¥tierame najprv pulcami, potom p L n§-
mi plochami rik (obr. 19b) a zbiehame az na boéné strany hrudnika.
[Hmaty postupujii az do kriiovej oblasti.

Postup hdnkami prsiov (obr. 20b} je 18:05ny s predchidzapicimi
smermi — ruky kf2u po hankach pistov aovretych v paste. V driekovej
oblast su ulozené oblicky. preto zmierfiujeme ilak hmatov.

VobFovanie (obr. 21). V§1icr sa zacina v dolnej &asti drieku a pokracuje
plynul§ m (ahom smerom nahor. Robi sa patkou dlanc. pncem diuha ruka
fixuje masiujucy 1wku za zdpasiie. ¢im ju siabilizuje a pomdha zvySovai
tlak. Zipastic masirujucej ruky je v maximaloej dorziloej fiexii.
sa podoba prad s hoblikom.

Ukon sa robi po obidvoch stronich chrbtice v troch radoch . najprv popri
chrbtici, patom na Castiach vedialenejSich od chititice. Tlak hmatu prispé-
sobujeme telesne} stavbe pacicnia (typ vychudnuty. atleticky alebo dietz).

Pozdizny heebenov§ hmat (obr. 223, b). Pred nicvikom samébo hmaty
je vhodné precvitit si pestavenie ik takto:

a) proximélnu Cas( dlane Zide patku dlane.

b} medzi¢linkove kiby prstov nik zovresé v piste &iFe hianky prstov.

Masér stoji po [avej stranc masirovandého. Hmat sa rebi v troch radoch
od hornej hrudnikovej chirbtice po scdaciu oblast tak, Ze ruky polozime
na homt ¢asl hrudntkovej chrbtice a tal robime hinkami prstov smerom
k sedacej &asii, pricom tlak prispdsobujeme rozsaliu a mohutnostisvalstva
chrbta. Do vychodiskovej polohy smerom hore sa vraciame bez tlaku,
dotykom patkami dlani.

Vytieranie i rozticranic preevi¢ujeme na hornych koaéatinach v polohe
v labwu na chrbtealebov sede. Masérstoji nastrane masirovanej koncatiny.
alebo sedl po boku pacienti. Jednou rukou uchopi masiravamii ruku
za zapistic a druhou vytiera predlaktie a rumeno cefou plochou ruky
jazdcovym hmatom najprv kazdé¢ zvi48( a potom spolu. Tahy si dlhé
a smerom nahor sa tlak zvy3ujc. Spaf sa ruka vracia bez tlaku. Vyiieranie
a roztieranie nacvifujeme obidvama rukami.

Vitieranie a roztierunie na firudoiku (obr. 23a.b). V dvode je peirebné
zopakovaf si anatomické zfoZenie hirudnika: kIiéna kost. mostik. rebra,
medzirehrové pricstory.

Masér stoji po pravej strane masirovaného. Hniat sobi celou plochou
obidvoch nik. ktoré sa poloZia na hormi ¢asf hrudnika @vnobc2ne
s caostikom a prsty smerujii k hlave. Vyter smeruje pod kliénu kost
aa plecia. kde jc pohyb kruhov§. pod pazuchu a az ea bodmi sicanu
hrudnika. Nazad sa ruky vracaja bez tlaku jemnym dotykom tela.
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Obr. 25, Knidivé vyticranie brucha Spirilkam
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Obr. 26. Esovité vyiretie Zalddka

Bocny vyter hrudniks je pedobny vyteru chrbta — robi sa od pazuchy
po dolny okraj hiudnika_ Palce 1uk si addukovan¢ (pri scbec)} a masér stoji
vidy na opacnej strane. ako je masirovand &as? wela.

Kmizivé vytretie bocnych stran hrudnika je podobné ako becns vyucr,
len palce s1i abdukované (odtiahnui€) od prsiov. Je to psetismerny pohyb
celymi plochami obidvoch 1ik.

Medeirebrosé priestory vytierame bruskami palcov (obr. 24). Zaciname
pod kiuénymi kostami od éponov rebier smerom do strin az po pesicdné
medzirebrie. Cast prsnikovcj Zlazy a prsniky vzdy vynechame.

Na bruchu naevicujeme vy tieranie §pirdlkami (obr. 25). Stoji-
a1e na pravej strane masirovaného. V trevni pravej slabiny poloZimne
bruska drubého az piateho prsta pravej ruky a v smere peristaltiky prsty
vytierajii obhikovito matynn Spirdlkami oblast brucha. Vyncchava sa ob-
st nad modovym mechurom. Lava ruka fixuje pravé zapistie, &im umoz-
fiuje efektivnejsie vykonanie hmatu.

Esovité vytretie Zahidks (obr. 26) sa robi pravou rukou. ktord sa priloi
na Favé podrebrie a csovilym fahom popod rebrovy obiik sa vytrie oblast
zalidka. V mieste nad Zalédkom suka mierne pritladi, za stredovou ¢iarou
pru2ne tak uvoini a potom sa odtiahne.
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Obr. 27. Visovité hnetenie predkolenia
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HNIETIVE UKONY
Hanelcnie

Hnctenie je najvydatnejsi masazay dkon klasickej masaze. Uéinok hma-
tov pdsobi do hibsie uloZe nyeh thaniv, najmé de podkozia a na svaly.

Podla velkosti a tvaru masirovanej Custi tela delime hnetenie na:

1. vinovité.

2. kruZive.

3. prerusovany stisk,

4. prevalanie. vilanie.

Vlnevité haetenie (obr. 27a. b) patri k zdkladnym a najéastcjsim poui-
vanym hmatom. Pr osvojovani si hmatu je ddlezité ds2anie tela a posta-
venie palcov oproti prstom. Predklon nemabyt strnuly. Ramend uvolnime
tak. aby pohyb bol efektivny a plynuly.

V zatiatkoch ndcviku je vhodné precvicevat vinovité hactenie na vytvo-
renej hrubsej riase uterdka. Obidvoma rukami uchopime éo najvicsiu
nasu keze a svalov a vykondvame vinivy protismeray pohyb s adznakom
krizenia. Ruky postupuji pezdlz svalov ma koncatinach. vzdy smerom

Obr. 28. Vinovité hnetenie chrbia
40

zdola nahor. Ruka. ktora je pivd v smere pesunu. pripravuje niasu. druhé
raka vykondva vydatny haietivy ékon.

Vinovité hnetenie sarobi piyule. v jednom smere a v pricbcho svalstva.
Velkost riasy zavisi od velkosti (hmibky) podkezia a svaloviny. a prcto
sa uchopuje buad celou plochou ruk. palcamsi a prstami, alebo palcansi
a ukazovakmi.

Vinovité¢ hnetenic nzcvicujeme na prednej a zadnej ploche dnlayeh
korastin. na horaych knncatinds:h a na chrbte. IImat zaciname robit na
dolaych kondcatindch nad patou. Masirovan¥ leZi na bruchu. Sprvu nacvi-
¢ujeme na zadncj pleche dolnych konéatin a svaistvo hnetieme v troch
radoch smerom k sethacej Gasti. Masér stojf na strane masirovanej konca-
tinya hnietivé dkony vykondva najpry na jednej a potom na druhcj dolnej
kencatine.

Ukon mdzu robit aj dvaja maséri sicasne: vtedy stojs oproti sebe pri
vonlajiej ¢ast dolnych koncatin.

Na chrbte (obr. 28) hretieme v troch radech od pliec k sedacej ¢asti.
U masirovanéhe celé svalstvo chrbta hnetieme z jednej strany. Zacéiname
wmasirovat na Tave] strane od chrblice do stran.

Krizivé hnetenic (obr. 29) sa vykonava na miestach, kde je dostatok
svafoviny, a 10 na koncatinach a na bacnych svaloch trupu.

Obr. 20, Krisivé hnetenie sichna
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Obe. 30. PreruSovany stisk

Pri masidZi dolnej konCaliny stojimc po jej vonkajsej strame. pricom
polozime celé plochy mik tak, aby palce boli z jednej a prsty z druhe;j
strany masfrovane)j ¢asti. Robime obkruzujiici pretismerny pohyb okoto
konéatiny smerem k sedacej casii. Pehyb vychidza 2o zapastia. Hpetieme
vZdy zdola nahor &ize nad piiteu cez predkolenie az cez stehno. Bocné
svaly trupu masitujeme krizZivim hnetenim. Nacviéujeme od dolnych uh-
luv lopatky a prehnetieme aj sedacie svaly — vady Kkazdi potovicu
od stredovej ¢iaiy osobitne.

Prerusovany stisk {obz. 30) sa robi na homych a doinych konéatindch.
Postavenie ruk je rovmaké ako pri kriZivom hneteni. Na konéaitindch
sa robi tuk. Ze sa uchopi masirovand cast tela celymi plechami obidvoch
riik. ktoré si poloZené vedla seba. Tito riasa sa krdtko. pruzne a silnejsic
stisne palcami a prstami a vzipiii sa uvolni. Distdlnejsia (niZie poloZenad)
ruka o zlomok sekundy vchopi a stlaéi riasu skér ako ruka proximdlna
(vysSie poloZend).

Hmat sa t¥imicky opakuje. Pestupujc sa smerom fiahor asi o Sirku
jednej dlane. Pecrusevany stisk k on¢ime v hornej ¢asti stehna. Nesmieme
masirovuaného Stipat ani bolestivo stlacat!
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Prevafanic — vafanie

Vykoniva sa na horn¥ch a dolnych koacatin:ich.

Na horaych koncatinach sa vafaji:

— prsty,

— predlaktie.

— TAMCnRo.

Na dolnych kencatinich sa vilaju:

— prsiy.

— predkolente.

Ersty vilame jednotlive. alebo vietky od:azu. Kazdy prst alebo victky
prsty uchopime medzi obidve ruky a robime valavy pohyb.

Na predtakti valame v smere od zdpistiapo laket. Ruka masirovanche
je poloZena na pleci maséra. Na ramcae je smer vdlania od lakta po plece.
Hroat mozno prirovnal k valaniu valéekov ¢ plasicliny alebo cesta.

Na doln¥ch konéatinach zadiname nacvicovat valsmie prstov {obr. 31).
Stojime pri nohdch masirovaucho a vafame kazdy prst zvIast ulebo vSetky
odrazu. Podobne postupujeme privalani prstov na hoenych koncatinéch.

.

' ke

Obe. 31. Vilanie prstov nohy

TR
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Obr. 32, Viilanie predkole-
niz

O, 33. Pretldanie pisfou

Pri vilani predkoleeia masirovany lezi pa biuchu a koleno ma ohnut¢
do 90° ubhla (obr. 32a). Vilmie zaéiname od ¢lenka tak. Ze masirovani
5 ¢as( tclu uchopime medzi dlance a vystreté prsty. Ruky vykonédvaji
v§ protismerny pohyb po kolenny kib. Hmat robime aj na predkoleni, ked
mastrovany kegi na chrbte s dolneu kondatiaou zohniitos v kelennom kibe,
pricom vykonavame valavy pohyb od élenka po koleno (obr. 32b).

Pretlicanie

Predicanie vykondvame na vefkych plochich na bruchu a na chrbte
v micstach s dostatoénou svilovou vrstvou. .

NacviRujemc pretidgéanic pasfami (obr. 33). dfasnami (obr. 34)
astipkami rik (obr. 35).

Pri masdi brucha siejine na pravej strane masirovanc¢ho. Pretlicanie
sa robi v smere peristaltiky hrubého éreva. jemne. v pomalom ryune.

Ruky 20vreté v paste siriedavo pretldcajé svalovi vrstvu od pravej
slabiny popod rebrové obliky az po okra) lavej slabiny. Ten &Sty smer
hmatu vykondvame dlanami a Stipkami. Pisfou a Supkou prenikiine
do svalovej vestvy cillive. piu2ne. pricom sledu jeme ieakciu masirované-
ho. kiory méze reflexne na svoju obranu napniit svaly brucha. Prvykrat
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Obz. 34. Pretliéanie dinfnou

Obr. 35. Pretlidanie Hipkoo
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Obr. 36. Pozdine pretlicanie bruinej steny

Obr. 37. Prietne pretlicanic broinej steny
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pretlicame stabdic a pri kazdom dalSom pretlacani thkzvaSujeme. Kazd§
druh pretlicania opakuyjeme 3 - 4-krat.

V [ahu na chrbie nacvidujeme pozdizne (obr. 36)aprieéne (obr.
3)pretideanic brudnej steay. Obidve ruky polozime na briucho
vedla sebs s natishnutymi prstami tak, ze prava ruka je na pravej stranc
biucha a jej prsty smeruju & hlave. [ava ruka jc poledcoa na [avej siTane
brucha a prsty smerwja k nohdm. Pretlacanie svatoviny brucha robime
od pravej slabiny popod okraj pravého rebrového obhika a od lavého
1cbeus €l LIk po Tav O slalrinw.

Striedavym tlakom sa bruind stens predaca v pisiesnerc 3 — 4-krit
za sebov. To isté sa robi pii pricérom uloZeni 19k nad pupkom a podnim.

NARAZOVE HMATY -TEPANIE

Tepanic je nara2ovy hmat. ktocy posobi povzbudivo a podla sily dopadu
jeho Géinok pasobi do hibky tkaniv. Tepanie vykondvame rvtmicky rovna-
kyin narazom ea telo masirovancho. Podla tehe, akym spasobom vykoni-
vame tepanic roaoznivame:

l. tepanic hrsfou,

2. tepanie dlaion,

3. vejarovité tepanie,

4. tepanie pastou.

5. tepanic s pridfZzanim.

6. sckinie,

7. tepanie slipkou a tcpanie brudkami prstov,

8. Skibanie.

9. zmelanic.

Pri nicktorych ochoreniuach sa pacicnti siaZuji na boleszivest pri nirazo-
vych hmautoch. Vicdy sa odporica tepanic zo zostavy vynechat.

Metodicky postup

Pri tepani nacvicujeme pohyby tik, ktoré musia vychadzat zo adpiistia.
Pohyb sa nesmie robit silou celej konéatiny alebo peedbkiia. Odporica
sa ndcvik hmatov na makicj podloZke. napr. z molitanu alebo aa nafu-
kovaeom vankudi. Tepanic postupne pruine a rytmicky zrichiujeme.

Vhodne je tepaf na jednom mieste a po osvojeni si Gkonu precvicovai
tepanie po celej dizke konéatiny alebo chrbra. Pr: tepani na dolnej konia-
tine masér stoj v drovni kokenného kfbu. Jc v micmom predkione. bormé
konacatiny ma trochu ohnaté v lakfoch. ktoré sii mierne oddialené od tela.
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Obe. 39, Tepamic diafiou
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V drohcj faze nacviku si maséri zacinaji cvi€it hmaty na scbe.
si také miesto, aby s pretepali prisluinti ¢ast a aemuseli robif zbytocne
gtkroky pacas hmatu.

Tepanie krsfou (obr. 38) sa peecvituje na doluych koncatinach v [ahu
na bruchu a v lahu na chibte. Vykonédva sa na miestach. kde je vacsia
vrstva svalstva. Powrebnd je dokonala znalos§ anatémie svalov lytka. stehna
a sedacej Casua tela. Tepanie je tlmené vzduchom v sirieske dlane, &im
je dopad na telo miksi. Tepuiie ebejrutne.

Nacvik mdzu vykonavat dvaja ziaci. kazdy na opaénej strane dolnej
koncatiny.

Tepanie dlabou (obr. 39) je povichové, p1i klorom dopadd na povich
tela otvorena 1oka s pleskotem. Keda pri tepani s¢esvenie, preksvi sa, ale
hrat ncsmie byt bolestivy. Dlanc tepf pruZne a odpordacs sa ma jedno
miesto svalovej vrstvy udriet najviac dvaktat za sebou.

Vejarovieé tepanie (obr. 40) vyZaduje systematicky ndcvik zrugénosti vy-
konania hmatu. Ruky s& pestaveaé dlaiiami oproti scbe, prsty si mierne
odtiabnuté jeden od dizhého a cytmicky. striedave dopadaju na telo pa-
cienta. Pohyb jc rychly. vychadza zésadme ien 20 zdpastia. Psi niraze

Obr. 40 Vejirovité tepanie

a0

Obs. 41 Turanie pisiou



ni svalovi vsstvi sa na okamih vSetky pesty dotykaju. @bidve ruky
sa ryernicky striedaju. prsty a zipastia s1i uvelnené. Pohyb nik ncsmie byf
strnuly-

Tepanie pastou {ohr. 41a, b) sa 1obi viade tam, kde g
vistva (napr. stetno, sedacia ast. svalstvo pozdlz chebtice).
na P¥ stojime z vonkujsej strany kondcatiny wa vrovii kolenoche kibu
a vykondvame 1cpanie zdela nahor od denkevého kibu aZ cez sedacie
svaly. @bidve piste rik. vytvorené lahkym zovretim prstov, dopadajd
na teio masirevancho stsiedavo. eytmicky. Uder nesmie byt tvrdy, ale
pruzny a pohyb vychadza iba zo zdpa stia. Pri ndcvike na koncatinach
tepemc v iroch radoch.

Pn tepani dlaiieveu straneu je uder tved$i. kyin pn tepan! malickevou
stranon péste je tder maksi.

Hmat si m#Zu nacvi¢oval natazdvaja mascri. kazd¥ na jednej kencatinc.

Pn polohe masirevaricho na chrbie tepeme v troch radoch:

a) vaitorad stranu predkolenia a stchna.

b) stredna Zast siehna.

¢) venkajsiu siranu predkelenia a stehna.

Strednti &ast predkolenia a kolenny kib vynechivame. DodiZiavame
zdsady klasickej maséze.

Obr. 42. Naklepdvanic sedacich svalov malickovou siranow ruky
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Ohr. 43, Naklepdvaniz sedacich svalov diafiovou stranou

—

Obr. 44, Hrubd naklepivanie chribtice




Tepanie s pridézanim. Vysiie poloZzend tuka uchapi svalovd vrstvu.
ktora mi byt tepand.
vou swanou paste. Toto tepanie sa robi na svaloch 1¥ika. na stehnich
a na sedacom svalstve. MoZno tepal aj striedavo v sytme malickovou
stranou (obr. 42) a dlatiovou stranou iuky zovietej v past (obr. 43). Treba
mat vzdy aa zreteli ochorenie a stav pacienta.

Pri nacviku tepania p&Esfou na chebte si najpsv aopakuje me svaly chrbta,
priebeh paraveriebrilnych svalov.

Stojime po [avej strane masirovaného a tepanic vvkonavame krubovo
na svaloch pozdfz chrbeice. Tepeme vejirom. hiséou. dlafou a pastou.
Zaciname v boencj €asti chrbta. tepeme pop:i chrbtia k sedscej casi
a nahor sa vraciame po vonkajicj strane chebta. Kazdy druh tepania
opakujeme 3 - 4.krait na kazdej polovici chrbta bez pretudenia.

Sekanie. Hmat vykondvame len vtedy. ked to stav pacienta dovoluje
a so sihlasom lekdra. Je podobng iideru pri tcpani. kde vdetky pisty
s vysireté a su pri sebe. Udierame muligkovou hranou ik (obr. 44).
Sekanic jednou rukou (obr. 45) sa robi pod doinjm uhiom lopatky viave
a dvoma rukami na hrudnikovej chrbtici vo vyske doingch uhlov lepatiek.
Je 10 jeden, alebo nickofMko derov.

Obr. 45, Sckunie jednou rukou
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Obr. 46. Tepanie Stipkou na hrudniku

Tepanie 3tipkou a lepanie bruskami prstev. Vykondva sa na hlave, tvari
a na hrudnike (obr. 46). Pri tepan{ Stipkou su prsty a palce ¢o najviac pri
scbe. wierne zohnuté v medzitlinkovych kiboch. Konce pistov udierajii
odrazu alebo stiicdavo.

Tento hmat pacvicujeme na hlave, kde vlasatd cast je prikryta uterikom,
ktor¢ si masiroving petdrZizva pod bradou.

Tepanie bruSkami prsioy alebo buhoovanie bruskami prstov. Tepeme
brudkami vystretych prstov alebo bruikami pistov. ktoré si v medzi-
¢lankovych klboch mierne zohnuté.

Tolo tepanic su robi pa celej hlave — na temcne, spinkoch aj zihlavi
(obr. 47). Postupujemc od gela k z&hlaviu.

Tepanie bruskam; prstov precvicnjecme aa tvari (abr. 48). Masirovang
lezi na chrbte a masér sedi pri jeho hlave na otacavej stolicke. Brudka
prstov vibrujii po povechu tvirovej €asti za sebou jeden po druhom. Udery
s% jemné a sytmické. Hmat u pacientov vyvoliva prijemny pocit.

Tepuni¢c brudkam prstov sa robi aj v hame) a dolnej castt hrudnika,
pricom sa vynechidva oblas{ prsaikov a bcadavick . vhodné je najma u deti
a citlivich pacicntov.

Skibanie (obr. 49) nacvicujeme na svalovine bsucha. na dolnsch a hor-
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a nizdie poloZena guka




Obe. 47, Bubnovante kon-
éckmi prstov

nych kenéatindch. Stojime pe pravej strame ntasitovaného; pri masdzi
koncatin nasiranc.masirovanej konéatiny. Ruky vstiiedavom rytme uche-
puju rézne hrubd riasu svaloviny s podkozim, ktord s¥chlo madvihuji
apeuzne z tk vypiistaji. Syvaloviou uchopujeme meda palec. dlan a prsty.
Nesmieme vsak pacienta Stipat!

Zmetanie sa vykonava na horaych a dolnych kencatinach. Nacvicujene
spravne polozenic 1uk. a to chrbtovi strama jednej a dlasiové stranu druhcj
nuky.

Pr: dvojdobom 2metani
sucasne: jedma chrbtovou a druhi dlasiovou stranou. Princip spociva v tom,
Ze na prvi dobu jedma ruka zmetd chrbtoveu a diuhd dlafevou stranou.
Nadmhidobu tuky zmetaja opacnymi strazami.

Stvordobé zmetanie sa robi podobne ako dvojdobé. iba ruky dopadaji
v Stvordobom jytme. Strieda sa dlafovéd a chrbtovd strana KaZzdej ruky
osobitne. Zmetat zadina niZsie poloZend ruka. Hmat sa robi v stvordobom
rytme. Masézri vykondvaja
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(obr. 5Ga. b) dopadaju obi

Obr. 49, Skibanic hmat v pravidelnom ryume.
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Obr. 50, Dvojdobé zmctante
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VIBRACNE HMATY

Chvenie

Podla spdsobu vykonania moée mat chiveaie wicinok tonizaény ¢ezc dril-
divy . alebo sedativoy ¢ide timivy. epukojujiici.

Chvenie dtanou vykondvame na chrbte a konéatinach. Na redo pacienta
poloZime cclix plochu ruky s roztiahnut¥mi pestami. Chvenle sa cobi bud
na jedunom micste. afebo popovrchu cclého telu za pomalého klzania ruky
s jemnou vibeaciou v priemcre trikrdat za sebou. Robi sa jemnc. Ien
na pevrehu.

Na koncatinach dlai vvkondva chvenie v smere od stehnovc) dasti tela
po &lenok. na chrbte od 3ije po scdacie svaly.

Chvenje Stipkou (obr. 53) robime na btuchu v saede medzi pupkom
a lopovoa sponon (syméyaou) asi trikrit za sebou. Jemne zvydujeme tak
a pruzie odfahujeme stipku.

Cbvenie yvidhichou {(obr. 52) nacviCujeme na chibte. pricom stojime
po lavcj stranie masirovaného, i{mat vykond vame deuh¥ip u 1reeem prstom.

Or. 31. Chvenie stipkou
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Bruskd pistov polozime 2z obidvoch strian chrbtice a prechvievame cast
paravertebrilneho svalstva sklzom od sije po kn'Zovi kosi.

Otriasanie a patriasanie

[de o tvrdsi vibrainy hmat. Keorv sa pouZiva na koncat néch.

Pri otriasani hornj-ch kenéatin (obr. 33) pacient sedi. uvoinend horna
kon¢atina je spustend popri teke a masér uchopi obidvama rukami ruku
masitovonéhe za palcovv o malickowi streau. Pohybmu' rik v salvich
sa konéalina otriasa. ale pohyb a {ah v ramennom kibe nesmie byt vefmi
stilny.

Pri natriasani dolnych kenéatin {obr. 54) masirovany lezina chrbte alebo
ga bruchu podia druhu zestavy. V Jahe na bruchu fixujeme spodiii Cast
¢lenka a drubd ruka uchopi koncaiinu za piitu a otriasa a natiiass Aou.
Pala v ruke mmascra keed.

—

ot

Obr. 532, Chvenice vidlickou

@®hc. 34, @towsanic ¢ na- i
Obr. 533, Otriasame a natriasanie homej konéating triasanie.deincy Londstmy
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V [ahu na chebte opét fixujeme spodnii Cast ¢lenka. piicom druba ruka
uchopi ¢asl stupaje u vykondva opatovny kmitavy pohyb dolnou koncati-
nou. Masirujica hornd koncalina jc v 1akom pestaveni. aby predluktie
bolo v predizencj osi predkolenia masirovaného a 1uka v dorzélnej flexi
vykonavala knirav§ pohyb.

Masér pohybuje nohou alebo patou tak. aby sa uvolaené svalstvo seehna
otriasafo v opaénom smerc. ako jc pohyb pdty alebo achy.

Prehadzovanic brudnej steny

Hmat jc podobny zmetaaniu a vykonivame ho eel¥mi plochami ik
v dvojdobom rytme. Postupujc sa v smeve peristaltiky hiubého creva.
Ruky pri hmate nenardza) . ale makko dopadaji na baaSni stenu. Pacient
lezi ma chrbic. masér stoji po jeho pravej sirane a 2aciea vykonaval hmat
v privom podbrudi. Rukypostupuja popod rebrovéobliky'a hmat sa konéi
v oblasti lavej slabiny.

POSTUP PRI VFKONAVANS KLASICKEJ MASAZE

Abc v praxi cheeme masidZou dostahnut dobré vyslediky a pomahat pri
uzdravovani, je petrchaé spijaf teoretické vedomosti s manudinou zmué-
nosfou. DoleZiné jo pri tom ovlddaf vielky hmaty klasickej masaze. Maséri
musia poznaf Géinky masd2c na orgunizmus a vychadzat predovietkym
z diagndézy pacientov.

Ucinok lietebnej masade z4sisl nielen od priameho ovplyvn enia jednot-
livych ¢asti ocganizmu, najmdi svalov, ale predovictkym od pésobenia cez
CNS, ktocy je hlavnym riadiacim syst¢ mom v organizime ¢loveka.

Pri jednotllvgch zostavach treba dodrzlaval poradie a smer hmarov.
odporéta sa stricdal hmaty namdéhavejiic s hmatmi Tabsimi, aby sa masér
¢bytoéne nenaméhil. Masdér si musi zvi2il, & 2estavu vykona energicky
s prevahon tomaaénych hmatov. aiebo jemne s vynechanim draZdivych
hmatov. Dodr2iava zdkladné hmaty klasickej masdze. ovidda pesgri skéln
hmatov, aj s ich varianimi. odchylkami 2 pri masizi ich cithvo strieda.

Spdsoby pni celkovej masai tela a jednotlivé zostavy na Castiach tela
ordinutje a pripadne meni rehabilita¢ny lekar. ktory vychadza z poznatkov
indhkicic a komraindikicie KM.

Hmaty robime v smere toku &lovej i a lymfy. teda dodiziavame
proximalny smer. t. j. smer k srdcu.
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MASAZNE ZOSTAVY KLASICKE] MASAZE

Prcd nacvikom kiidej aostavy klasick ej masade je potrebné zopakoval
si vedomosti zanatémie. Pozomost venu jeme blsvne anatomickému zoze-
niuv Kosti. klbov. zaciatku priebehu a dponu svalov.

MASA2 DOLNEJ KONCATINY —PREDNA PLOCHA

l. Ticnic
li. Vyitieranie, rozuerame:
l.prsty — palcami
2.priehlavok:
- palcami
- teparmi
- jazdcov§m hmatom
3.stupaj:
~ hinkami prstov
- patkou diane
4d.2lenkovy kib:
- dlafami
— asmitkov¥mi hmatmi

5.predkolenie
6.stchno
7. predkolenie a stchno sdcasne
8 kolenny kib:
- diagiami
- palcami

- Krni2ovyn hmatom

— 3pirdlovgm vyterom jabicka
L. Hnetenie:

kL. vilanie palcov

2.vilnovité hnetenie

3.kruzivé hnetenie

4.prerudovany stisk

5.valanic predkolenia
IV.Tcpanie:

l.vejarovité

2. hrsfou




3.dlanou
4. pastou
5.5klbanie
6. zmetanie
V. Chvcenie:
l.jabié¢ka:
— dlasiou
— &tipkou
2. juzdcevy hmat
3.0tlriasanic a natriasanic

Mctodicky postup
Doba tevania masiaze je 15 — 20 minut.

Trenie

Klasickd masiz dolnej kontatiny sa zaéina trem'm od prstov nohy
a plynule sa trie po celej dizke koncatiny a2 & slabindm.

Masirevany leZi na chibte. masirovana koadatina je poloZena na ma-
s&dnom stole. Masér stojina soaoe masirovane j kenéztiny: pritieni dolnej
konéatiny masér swoji pri nohdch masrovaného.

Vykondvame dlh¢ fahy celow plochou ruky, kym drubd ruka fixuje
spodni ¢ast éfenka.

Vytieranie a roztieranie

Vyrtierame a rozticrame prsty ndh rak.2cpodlozimedruhy
aZ piaty prst obidvoch nik pod prsty masicovancj noby a bruskami palcov
rak vytierame kazdy prst nohy osobitne v smece od nechtovej Zasts
po korei. Hmat robime stricdav-o alebo sii¢asne palcann’ rik. Pestupujeme
od prvtho k piatemu prstu nohy.

SpaknoZie sa vyuera palcam i obidvoch nik sucasne a striedavo.
priom noha sa fowje opat drubfm a2 piatym prsiom zo spodne) task
nohy. Bruska palcov vytierajd medakosiné pricstaly v smere od prstov
nohy po prichlavkové kosti. Priehlavok vytierame spolupalcama a te-
narovou skupinou svalov ohidvoch nik tak. Ze ruky priliehaji
dianevou Gas{ev na botué strany stupaje. pncom palee smeruju k ¢lenko-
vému kibu. Oblikovityem pohybom ruky palce zbichaja pod Clenkovy kib
4 vracaju sa po okrajoch stupaje do vychodiskovej polohy. Hmat opaku-
jeme 3 — S-keat.
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Obr. 55. Vyter jablika
brufkami prstov

Vyter siuPajc nohy smeruje od prstov k pate a vykonivame ho
encrgicky patkou diane alebu bédn kami prstov. Jedna ruka vylicra
a diruhi {ixuzje nohu za prsty,

Clenkovy kibvetierame kriuZivym po hybom dianami stricda-
vo, siicasne aosmi¢kovym hmatom.

Predkolenie astehno vyticrame plnou plochou ruky plynulfm
fahom kazdé zvlasf asi trikrdt 2a sebou a masleduje iicasay fah cez celé
predkolemie a stehno.

Encrgckejii je viter jazdcovym hmatom. Pozormosf venujeme
vyteru medasvalovich r¥h bruskami prstov.

Koleno vwierame ao strin dladami v siricdavych a si¢asnych {a-
hoch 2dola nahor. Vjter jablék a sa aatina na jeho dolnom okraji
v soede bruskami palcov stit¢asne (obr. 55) a postspuje sa obhi-
kevito smerom do stredovej Sasti horného okraja jabléka.

KriZovy viter {ohr. 56) robime bruskami palcov okolo jabika.
kde kuazdy palec robi vyier v polobliku striedavo hore a dolc.

(8]



Obr. 56, Krizovy hmat




Spirdlovy vytier vykonavame malymu Ipirdlkami okolo jabicka
brudkami prstov z vmutornej strany jableka. bruskom palca z vonkajsej
strany. a safasne prssami aj bruskom palca ruky (obr. 57). Zaéiname
v strede doin€bo okraja jablCka a hmat koacime v sircde hermcého okraja
jabicka.

Huoetenie

Zadina sa valanim prstOv, nasleduje victovité hnetenie predkole-
aia a stehna. Svalstvo sa prcdkoleni hnetieme v dvoch radoch a stehnové
svalstvo v troch radoch.

Kriazivé hnetenie vykonavame od élenkev po slabiny. Krizivé
hnetenie robime i na kolene a va [ame iba predkolenie.

Tepanie

Robi sa v poradi vejidrom. hrstou. diafiou.na stchnevom $val-
stve aj pasfou, ato natvrdo.a namakko. Netepeme vstrede predkolenia.
kde kosti niesg krytésvalmi. Tepanie moznozaradit medzi hnietivé hmaty.
pripadne ukonéil masaZnu zostavun. Ak pacient udava holestivost svalov.
viedy tepapie vynechavame. Na zaver tepania robime Sklbanie
azmetanie.

Chvenie

Jab &k o sa chveje uchopenim de dla n e (obr. 58) alebo do s tipky
(obr. 59) jemnymi chveiivymi pohybmi do strin & nahor a nadol.

Chvenie jazd covym hmatom (obr. 68, b). 1. j. kri¢enie a nalahe-
vanie Sfachy Stvorhlavého svalu. sa robi priloZenim roztvorenych rik nad
kolenom a pod nim. Ruky kritkodob¥m trhnutim dvakrat k sebe pribliZi-
me a raz odtiahneme. @pakujeme 3-krat.

Zostavu koncime otriasan:im a natriasanim dolnej koncatiny.

MASAZ DOLNE] KONCATINY — ZADNA PLOCHA

Poloha masirovaného je v (ahuaa bruchu. horné keacatiny si pritele.
Doba trvnnia masdZe je £5 — 20 mindat.
l. Trenie

Db

. 6l Chvenie jabicka jazdeovim hmatom
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I1.

11

1v.

¥ytieranie, rozlieranie:
l.stupaj:
— palcamj a tenaloveu skupinou svalov
- patkou dlane
— hdnkami prstov
2.pidla
— vytreh e okrajov pity
-~ prevalanie paty
— ,vitav¥ pohyb
3. élenk ovy' kb — dvojity knizivy hmat
4 patov i (Achillova) $facha:
- palcamu
— prstami
— jazdcovym hmatom
5 lytko
6.stchno
7.lytko a stchno siéasne
8. oblast kolenného kibu:
— dlanami
- paleami
— kriZovym hmatom
— pdtkou dlane
— krdAv{m vytretim
Haetenie:
1.vinovite
2. kra2ive
3. prcrudovany stisk
4. vélantce
Tepanie:
1.vejdrovité
2_hrstou
3.dlanown
4. pastou
5 naklepdvanie scdacich svalov
6. Sklbanie
7.zmetanic

V_ Chvenr'e:
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1 stehno

2. otriasanie celej dolnej koncatiny

Metodicky postup
Trenie

Vykondva s v celom rozsahu zadne) plechy od paty po sedaciu cast.
Vytieranie a rortieranie

Zadina su pa Swupaji nehy, ked predkolenie je ohnuté do pravého uhla.
Vyiretie stupujc webime (obr. 61. 62) palecami a svalstvom
tenarove) skupiny svalov najprvstriedavo (obr. 61), potom
niekofkymi tahini sdéasne (obr. 62). Vywene pidtkou dlane
(obr. 63) ahankami (obr. 64) robime v smere od prstov k pate jednou
rukon . k¥m druhd ruka fixuje chrbtovi ¢ast nohy.

Po uloZeni nohy na podlozku vyticrame ekraje pdty (obr. 63).
Plane zopnut{'ch rik polozime a prilaé¢ime na okraje pity a éahom niik
nahor ich vytrieme. Hmat opakujeme asi tRkeat za scbew.

Obr. 61, Viter stupaje palcami stricdavo

71




Obr. 62, Viter stupaje palcami stilasne

Obr. 63. V¥ier siupPajc parkov
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Obr_64. Viter stupaje hinka-
mi

Obr. 66. Vytreuwwe olrijov
paty




Obr. i, Prevalanie paty QObr. 63 \ytce patnvej dla- %
chy palcunl

Obr, 67, Previtanic pity

@hr_ 69. Vitee paiove)
Stachy prstam

|
p=t




Obr. 7, Viter medzistaveovich ryh prstami a palcami
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Obr. 71. Vytretic zakolen-
nej plochy palcami

Obr. 72 Krizovy hmat
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Qbr. 3. Vfier patkou dlanc
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Obr. 74. Kridivé vylretie zikolennej jamy
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Prevdlanie péty (obr. 66) sa robi tbm istym sposobom ako okrajc
paty. len pohyb dlanina pite je sacasny a striedavy. Pata je v dlaniach
maséra.

Previtanie paty(obr. 67)sa vykeniva hankou ohnutéhoukazova-
ka. ktora patu .previta” na viacesych miestach.

Clenkovy kib wierame krdzivym pohybom dlasami strie-
davo a stcasne.

Patovu $Tachu vwicrame smerom k I¥tku palcami (obr. 68)
a prstami (obr. 69) siricdavo a sticasneajazdcovym hmatom.

Svaly iytka a stehna wvydcrame plneu plochou ruky
a jazdcovym hmatom kaidé ¢vldsf. Brutkami prstov vytierame
aj medzysvalové ryhy (obr. 70a. b). Nasleduje vytretic stchma a plyvnuly
vyter cez lytko a stehno. i

Boéaé Casti kotennéh o klb uvytneme dlanami sicasne a strie-
davo s tlakom smerom hore. Nasleduje vvtretie zdkolennej plechy pal-
cami (obr. 71) sidasne. kriZovy hmat (obr, 72)av§ter paikou
dlazie (obs. 73).

Na zaver vytierania adkolenmej jamy robime kruZivé vytretie
(obr. 74). Hmai je podobny obkruzujucemu hnctenin. ked jedna ruka
je polozeni nad kolenom a druha pod koienom. pri¢om robia protismerny
pohyb.

Hnetenie
Vinovité bretenic robime v troch mdoch pocelej zadne] ploche
kon<atiny od ¢élenkov po sedaciu cast.

KriuZivé hnctenie a preruiovany stisk vykonavame v tom
istem smere Hnietivé hmaty ukonéime valanim preddkolenia,

Tepanie

Tepeme vejarom. histou. dlanou a pistou. Bo zostasy za-
radujeme na klepdvanie sedacich syvalov malffkovor a dla-
fiovou stranou zovrCiej paste ruky.

Nasleduje Sklbanie a tmetanic.

Chvenie

Rebi sa na stehne celou plochou ruky pesunom zhora nadol a po-
triasa sa celd delnd koncatina (obr. 75).
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Obr. 75. Potriasanic celej dolnej kontatiny

MASAZ CHRBTA

1. Trenie
Ii. Vytierunie, roztieranie:

. tenarom — do strdn dianam
.spirdlky v obiasti lopatiek
.vyticranie bodncj strany 1rupu
.vyter medzirchbri:

- palcami

— hdnkarmi prstov
5.hoblovanie

6.pozdizny hrebeiovy hmat
111, Huctenie:

lLvinevité

2. pretldcanie

W N

V. Tepanie:
l.vejarovité
2.hrsfou
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3.dladou

4. pisfou

S.hrupé nuklepavunie chrbtice — sekanie
V. Chvewr'e:

l.dlafnou

2.dlagami

3.vidhi¢kou

Metodicky postup

Doba trvania zostavy je 15 — 20 mindt

Masirevany lezi na bruchu. hlava je otecena na pravi alebo [ava stranu
a horoé konlatiny st volne polozené poadé rela. Masér stoji po Tavej
stranc: pri nicktorych hmatoch je vhodné, ak stoji pri hluve masivovaného.

‘Iremie

Vykondvame Lo celymu’ plochami aik s mierne odtighnutymi pestami
od homej casti chrbti pe scdaciu Cast.

Vytieranie a roztieranie

Zaciname vytierat v hermej &asti chrbta ten ar o-m (skupmou svalov
na palcovej strane dlane) tak. Ze 1uky polezime vo v§ske pliec palcami
blizko seba a prstami smerom sikino hore. Vykenidvame &pirgtovy pohvb
od chrbtice do strin; rky sa spatne vracaji bez tlaku. Sprvu vyticrame
tenarom a postup ne do strdn chrbta aj dladnami. Tymto hmatom vytierame
cela hornid ¢asé chrbta az po dolné uhly lopatick.

Spirdlky v oblasti lopatiek robime na pravej stiane pravev rukou
a na Javej strane Tavou rukeu. Spirdlov§ pehyb smeruje od vnitoméhe
okraja lopatky po vonkajsi. Hmaty zaciname vykomavai v horne) casti
a postupnc prepraciivame celi plochu lopatky. Vytierame bruskami IL
az V. prsta. diuhd rukauchopenimza 2dpastze pomaha masirujicej uke
zvydovat tlak.

Boé¢né strany trupu sa vytieraju celitni plechami rik v strie-
davy-ch tahoch od pazich az na sedacie svaty.

Palcami oboch r#ék vyvtierame mcdzistavcové a medzi-
rcbreveé priestory po vaitorny okraj lopatick. Medzirebreveé pries-
tery pod troviiou lepatick vytierame spevu palcamu a smerom do serdn
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aj dianami. Hmat sa kon€i v krizovej oblasti. Ten istysmer hmatu robime
aj hankami pistov gk zovretych v paste. V drickove] oblasti v mieste
makkych ¢asti zmierfiujemc tlak.

Nasleduje he bIovanie a poedizny h rebeiiovy hmat.

Hwetenie

Vinovité hnetenie vykonavame na [avej apravej polovici chebta
v troch radoch. Vinevity pohyb simeruje od pliec po sedaciu ¢ast.

Pretld¢af pasfami (obr. 76) zaginame v kriZzovej oblasti a postu-
pujeme popri chrbtici po kréna oblast. Péste stricdavo pretlicaji chrbat
vo valnom ryime v troch radoch. ktoté smeruji od chebtice do strén.

Tepanie

Robi sa vejarom. hrsfou. dlaiiou. pistow. Sedacie svalsivo
tepeme pisfou s pridfzanim. So sihlasom lekara robime sc ka-
nie chrbtice v oblasti dolnycht uhlov lopatiek a pod dolnfmm uhlom
Tavej lopatky.

Obr. To. Pretlicanie pistami
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Chvei'c

Vykonasvanie ho celou plochou ruky, pricom poshupujeme
od pleca po seduciu €asf na jednej strane chrbta. Nazad sa ruka vracia
po drubej strane chrbtice bez tlaku. Hmat sa zopakuje 3 — 4-krat.

Obidvoma rukami chve jeme sucasne od pliec po sedaciu oblast.

Chvenie vidlickou sa robi druhym a tretim prstom od 3Sije
po krizovi kost ponad chrbticu.

MASAZ BRUCHA

1. Trenie:

|. kruhové
I§. Vyticranic:

l.kruzivé vytieranie

2.krajanic

3.esovitl vytrenvie 2aldadka
ill. Hnetenr'e:

l.vinovité

2. prebifidanie brudnej steny

J.pretlacanie:

— péstou

- dlafiou

— Stipkom

4. pozdlinc apricéne pretla&anie
IV. Tepam'e:

l.vejarovité

2.5kibanie

3.zmefanle

4. prehadzovanie brusnej steny
V. Chverie:

1 plnou plochou ruky

2 §tipkou

®ohbas lrvania masize je asi 15 mindt, MasaZz robime najskér 2—3 hodiny
po jedeni. Pacienta upozoraime. aby sa vymodil a vyprazdnil. Hmaty
prispdsobu jeme zdravolnému stavu pacicnta. sledujeme jeho pocity a pri
nahlych tazkostiach masdz prerusime. O dalSom postupe rozhodne lekar.

Ked pacient trpi zapchou, masér prehmata brudné svaly,zhodnoti napéi-
tie svalov a podfa tolio prispésobeje masiz. Ked si svaly na pohmat tuhé
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a are jc mezné de nich zaboril prsov. zvoli st masaz jemne $iu. uvoliujicu.
AKX je brusna stena na pohmat makks, ruka Sa zabara akoby do cesta.
vieme. Ze Crevast lenivé a preploené stolicou. Ciclom maside je creva
prebudit k &innest a podporil mechanizmusvypréazdiovania. V tom pripa-
de masér robi hmaty intenzivaejsie s vicdim tlakom.

Masirovany lezi na chrbte s pokréenymi dolnymi koncatinami. ktoré
st pod kolenami podloZené val¢ekmi, ¢im dosiahnreme uvolnenie brudnych
swvalov aj dolnych kencatin. l{orné koncatiny ma pacient ulozené pozdiz
tcla. BOlezite je. uby paciciti dgchali pravidelne. vedome nczadrZiavali
dych a pesmiali sa. M@ sa napnif brusn:i stena a viedy masér seprenika
volone do hibky svalov. Do svalov prenikame pomaly a pozvolpa. aby
aenastala obranna reakcia brusnych svalov.

Metodicky postup

Masér stoji po prave) stranc masirovaného. Pred masazou brucha po-
hmatom zisti. ¢i pacient po zatladem bruskami prstov nepecituje bolest
v podbrusi na pravej strane (v mieste uloZenia aperdixu) a pod pravim
rebrovym obtikom (v mieste pedene a ZI¢nika). Vtedy je masiz kontrain-
dikovana.

Obe. 77. Kruhové trenie brucha
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Trenie

Trenie a vsetky dalste himaty vvkondvame v smere pelristaltiky hruibého
¢reva. Trieme celvmi plochami obidvoch rak (obr. 77). Zatiname favou
wkou, kiotd sa stale doyka brucha a ncaddaluje sa podas hmatu. Robi
kruhovy pohyb od prave) slabiny popod rebrové obliky k lavej slahine
& vracia sa ponad moovv mechdr opdt do prave] slabiny.

Ruka pri knshovom pohybe na bruchu je vidy vo vedorovne) polohe.
Ked je [avd wika v moeste {ave) siabiny. vtedy 2acina irief prava ruka
od pravej slabiny popod rebrové obliiky po Tavi slabinu. Prava tuka
sa oddiali a opat sa priloZ{ ponad Iawi ruku v mieste pravej slabiny. Prava
ruka 1rie brecho dladou, sle prsty sa pohybuji po rebrovom obhiku.
Pohyby ruk sua plynulé.

Vylieranie

Spiralk y sarobia poslednymu éldnkami prstov pravej ruky. Kszdym
opakovanim humaw sa tlak pozvolna zvaiSuje.

Obr. 78, Krijanie brucha




Krdjanic brucha (obr. 78) sa vykondva rukami polozenymi vedla
seba s odtiahrutymi palcumi. Pohyb rok je protismemy ¢ smer hmatu
je od lonovej spony po rebrové obluky a spat. Hmat sa rebi ccz otlé
brueho; u objemnejich pacientov: masfrujeme kazdu stranu brucha osobit-
ne. Je to prieéay plosny vyter

Nasleduje esovily vyter zaladka.

Hnetenie

Vinovité hnetenie (obr. 79) wn'me pe celom svalstve brucha.
Podla velkosi brucha bmat robime na kuZdej peiovici brucha v dvoch
alebo troch radoch. Zaciname na pravej srrane priblezne k stredu brucha
zdola mihor. Na Javej sirane brucha hmat smeruje zhora nad 1. Na boc-
nych strandch brucha uchopime svalowvi 1iasu do celych rik.

2, _

Al

Obr. 79, Vinovité hnetenie

Prehffiame celé brucho spsavu dofava (obr. 88). Ruky poloZime
aa brucho tak_ Ze prsty jedne) ruky smeruji k hlave a prsty druhej ruky
k noh4m. Jedna ruka mierne zatlaéi svalstvo do hith-y brucha. druha ruka
svalovi rasu nahmie na zaborecni ruku a v smere posunu cez brucho
sa ruky vymenia. Ruka. ktord riasuv nahifala. sa zabori. a ruka. ktora
sa zabdrala. riasu nahmia.
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Obr. 80. Prehifianic bruincj steny

[¥be. Bl. Zmetanie

87




Obr. 82, Prehadrovanie brufnej stemy
88

Brusno stenu pretlddamc pastami. dlaianu’ a Stpkami od prave)
slabiny pepod rebrové obliky k lavej slabine. Ruky se v smcre posunu
prikladaji tesne vedfa seba Pretliifanie robime pozdlZne i prieénec.

Tepanie

Tepcme vejirem v smcre peristaltiky hrubého Zreva a vyme-
chavame objast mocového wiechiira.

Nasleduje Sklbanic a zmctanie. Pa Sklbanoi zachytavume
hrubsiu riasu svaloviny a plynulc ju z rik vyplstame.

Zmctame (obr. 81) dvojdubo a Sivordobo. alc narazy rik sa jemne j-
Sic ako na koncatindch.

Prehadzovanie bruidnc) steny robime dvojakym sposobom.
Pivy spdseb sa vykomiva podobne ako zmetanie. iba ruky nastenu brucha
sa poikladajil bez ndrazu. Hmat za¢iname robdit na pravej potovici brucha.
1sky postupujin dolava a spatnc ich prelozéimc opaf na prsvi strapu.

Pri deuhom sposebe hmatu sw suky prilozeaé vedla sebas naziabnutymi
prssany’ a odiiabnutysu palcami (obr. 82a. b). Pohybmi rik v zapisti
sa prehadzuje brusna stena siricdisvo meda palcamia prsianu s postupom
z pravej na [awi siranu brucha. Z Tave) stiany sa ruky prelezia na pravu
stranu brucha naprdzdno.

Chvenie

Chyejeme'celoup lochou ruk y s roztiabnutyei prsiami ca sucasncého
posunu ruky v smere peastaltiky. Celou plochou ruky preehve jeme aj ccli
oblasi brucha < prekladanim ruky v lom istowm smere.

Na zdver zoslavy prechvejeme $tip kou ruk y miesto medzi pupkom
a lonoveu sponov.

Kontraindikaciami masaZe brucha su rozsic bolestt Diucha vyvelané ma-
sd2ou (fupd. bodava. paliva). Masd$ brucha sa nevykonava pri measuacii,
v tchotnosti. dva mesiace po pérode. pri podozreni akuteeho zépalu bru-
cha. pri kevaczni de stolice. pri hnackovich a infekésych ochoreniach.

MASAZ HORNEJ KONCATINY

L. Treaie
II. Vytieranic. r oRieranic:
l.prsty:
— vidlickeu
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— brudkami palca a ukazovika
— 3tipkou na podlozke
2. chrbat ruky:
—palcami
— tenarom
— broskami druhc¢ho a tremicho pista
3. dlalk
- palcami
- tenarom
4.zapastie
S.predlakrie
6. rameno
7.prediaktie a rameno spols
8. krazivy viterramena
II1. Hnetenie:
1. vilaaic prstov
2. krdjanie
3. kcazivé hnctenie
4 vinowvité hnetenie
S.prerulovany stisk
6. vdlunie predlaktiaa ramena
IV. Tepanie:
L naklepavanie ruky
2. vejarovité tepanie
3.tepanie hrstou
4. tepanie dlalion
5.tepanic |3@stou
6. iklbanie
7.zmetanie
V. Chyenie:
l.celourukou
2.natriasanie celej hornej konlatiny

Metodicky pestup

®oba ttvania masdze je 15 — 20 mindt. Pacient pn musazi lezi ulcbo
sedi. Ked leZi. horni kondéatiru ma mietne odtiahnut’ od tela a polozent
na podloike. Masér stoji pri koncatinc. ktori rnasiruje. Ak masirovan§
sedi. masirovany konéatinu poloZi na masaznu lavicu. Masér si pri musi.
rovani zvoli vfiodncjsiu polohu.
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Cibr. 83, Vytieranic prstov vidiigkou
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Trenie

Robi sa od aépiistia po canenny plelcnec. fedna ruka fixujc masirovanu
koncatinu zospodu za dlafl a druhd ruka vykondva trenic celou plochou
ruky. Tricme v dihfch {aboch » hmai sa konéi nit pleci. Ruka sa oblikom
vracia a vinovito sklza k zipiistiu. Ruky mascra sa pri treni stricdaji.

V¥ytieranie a ruztieranie

Zacina sa pa ruke. |°rsty vyiierame vidli¢kou, 1. ). pelaéenym
doubim a teetim prstom. Vytieramc viGtomyny hranami stredasch ¢lan-
kov v smcre od nechta po koreb prsw. Vidlitkou vytierame prst najprv
z dlaiiovej (obr. 83a) a chrbtovej strany. polom docné strany (obr. 83b)
kazdého prsta osobitne. Druhi ruka fixuje prst za posledny élanok.

Rovnako vyticrume prsty bruskom palca a ukazovaka (obr.
84). Vytretie prstov na podlazke $ tip k o u (obr. 85) robime bud bruik:imi
palca a ukazovdka alebo bruskant paica. ukazovika a prostrednika. Prsty
masirovanej ruky vyticrame najpiv z chrbtovej a poton z dlafiovej strany.
pricom druhd ruka maséra fixuje chrbtovu. respekiive dlafiove cast masi-
mvanej ruky.

Na spakruéi vyierame oedzkosiac priestory pal cami (obr. 86)
striedave a suéasne od korefiov prstov k zdpastnému kibuv. Masirovana
niku uchopime za mali¢kovi a pakcovi stranu ruky, pricom fixujeme dlan
aj a0spodu. Spakrulic vvtriemasértenarovou skupiaou svalov
obidvach rik (obr. 87), pricom mku fixuje ako pzi predchadzajiicom
hmate. Tcnary rik vwviieraji chrbit ruky v kruhovom pohybe opi(
od keresov prstov k 2zapastiu.

Medzikostné pricstory chrbta ruky wiiersme bruskami druhého
atretieho prsta (obr. 88). pncem masirovand ruka j¢ ma podlozke.
fisovana 2a zapastiv. Vyticrame naruz dva medeikostné priestory.

D tan volnej ruky vyincme bruskami palcov séfasne a striedavo
apatkou dlame. Pri masazi ruky na podioZke dlan vyticramc brus-
kami druhého a tretiehe prsta. Pri vytireti patkou dlane
masirovami 1uku fixujeme za prsty zospodu.

Zapiistiewytriemecclymiplochami palcov{obr. 89) stricda.
vo a sucasee z chirbtovej a diassovej strany. DPrsty oboch rak maséra
sii podioZent pod nasirovaneu casfon,

Predlaktie vytiecramc celou plochou ruky, jazdcov§m
hmatom v dihyc:h fashoch od zapastra po lakef. Medzisvalové ryhy vyltrie-
me bruikom palca alebo bruikami prstov jedacj ruky.

RN

Obr. 84, Vyticranic prstov breSkami pakea a ukazovika

Or, 85, Viyticranie pratov inpkou
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"’ Obr. 86, Viier spakrudm
paloamm

T <!

i

A
q

Obe. 7. Vytcr chsbu tuky

tcnOTe

04

@0:. S8, Vyticranie chrbta tu-
ky toudkami prstey

®br- 8. Vyilceanie ¢apds-
tia palcami
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@br. 90. Keovfvyteria-
aenz

Obr. 91. Vilanie prstov

Predlakiie fixujeme za zdpastie.

Ramecno vytrieme cclou plocheu ruky a jazdcovs'm hmatom.

Predlaktie a rameno vytierame spolu dlafiou a jazdcovym hma-
tom od zdpastia az na plece.

Kriizivy vyter ramena (obr. 90) robime celymi plochami ruk
striedavo a sucwsnc, Ruka masirovancho jc polezeni na pleci maséra.

Haeteuie

Zaciname va Yauim prstov {obr. 8t). Vitame v3etky prsty odrazu.
potom kaZdy prst osobitic.

Prikrdjani prstov (obr. 92) masirovana ruka je poloZena na pod-
lezke. Hmat robime malickovon hranou obidvoch ruk polozenych vedia
seba protismemym pohybom v smere od nechlov azk zapastiu. Nasleduje
krézivé hmetenie od zapastia plynulc po ramenny kib.

Vinovité hnetenie vykonavame v tom istom smere v dvoch
aZ eroch radoch.

Po hucteni cobime prevulSevani stisk. Nazaver hnietivych tiko-
nov vykondvameprevalanie hernej konc¢atiny, ked ruka masi-
rovan¢ho je opreta o plece maséra. Vdlume celymiplochami ik smerom

Obr. 2. Krajame prsiov
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Ohrr. 93, Naklepdivamie ruky

ks

hore od zépastia po ramenn¥ kib. Pohyby nik si prosismermné. Predlaktie
poloZené nu podlogke prevalame celymi plochami nik poicZenych vedla
seba. Pohyby rik sii sGCasné.

Tepanie

Zacina $8 makkym (obr. 93a), a tvrdym {obr. 93b) naklepéd-
vanim rnky. ktorije polozend dladou na pedluike. Mas¢r ju pndiziava
avorz za prsty jedaou rukou a drubou sukou zovretou do paste naklepiva
chebae 1uky. Po oroéeni ruky diasou n ahor ryaimicky naklepivameaj dlai,

Tepanie vejdrem, hrsfou,dlafou robime po vaitornej a von-
kajiej strane homej hopéatiny od zapastia po samenny kib.

Tepanic pédstou vykondvamc ma horpej koncutine priblizne
od polovice predlaktia smerom nahor v auestach s dostateénou svalevou
vrsivou.

Po tepani robimc §klbunie.dvojdobé a Stvordobé a2me ta-
nie od zipistia po ramenny kib.

Chvenie

Chvejeme celou plochou ruky od pleca k zapastiu. Deuhd ruka maséra
pridiZiava masiroviini kon€atinu uchopenim za ruku.

Zostavu ukoafujeme olriasanim a natriasanim celej homej
kantatiny, Odpordta sa urobit aj niekolko pasivnych pohybev v jadnotii-
vych kiboch konéatiny.

MASAZ SIJE A PLIEC

1. Trenle—cclyni plochami ruk
1. Vyticranr'e. roztierante:
1.vidlickou
2 kruz2ivé vyticranie
3 muiickovou stranou dlane
4. medzistavcové pricstory palcami
5. nadbrebefiové svaly Spirilkami
111. Hoctenide:
l.vlnowvité
2 kreazivé
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I'V. TFepanie: Obr. 94, Trenie celymi plo-
.vejarovité chami rik

.pastou

.hrscou

.d¢lafou

. §klbanie

. zmetanie

Vi Chveme*.

YW —

Metodicky pestup

Doba tivania masiZze je 20 minat. Masirovany sedy’s micrne p redklene-
neu hlavou. horné koncatiny ma uvolnené a ruky ma polozené na svojich
kon&atindch. Masér stoji za masirovanym.

Trenie

ZaZiname triet pod hornou Sijeveu diarou. ktori je spojnicou strednych
Casti obidvoch ndnic. Trieme cclymi plochami rak (obr. 94a. b).
pricom dlane si poloZeaé nasiji aprsty smeruji podusaice. Hmat smeruje
na plecia. kde ruky urobia kruhovy pohyb. Spitne sa ruky vracaji bez
tlaku k okrajom vlasatej Casti hlavy. @pakovanim hmatov ruky pretri cela b
oblast nad hrebedom lopatiek.

Vytieranie

Siju vytierume palcom. ukazoviakom a prostrednikom, t. j. vidiic-
kou (obr 95). ktorou uchopime riasu svalov pod dolnym okrijom 24-
hlavnej kosi. Vykona'vame $piralovy pohyd smerom nadot pezdiz svalov
dovtedy, pokial sa d4 uchopit svalovd rmasa. Postupne vytricme cela oblast
Sije a oblast nad hrebeiimi lopatiek. Lava stranu Sije vytierame lavou
a pravi pravou 1ukou. Vo[nd ruka pridrZiava temeno hlavy bruskami
prstov a palca. Pri fixovani temena nestupiujerue tlak silon cebej koncati™
ay.

yi( rifzivé vytieranie (abr. 96) robimc protismernym pohybom
obidvoch riik poloZengch vedia scba s pritiahnutymi palcami. Hmatsarobi
v smere od zihlavia aa plece.

Roztieranie maliékovou stranou dlane (obr. 97) vyke-
ndvame najprv praveu a lavou sukou. poiom obidvoma rukanm sicasne
v smere od horne] Sijeve] Ciary az po ramend. Pri roztierani jednou rukou
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Obr. 97. Rezticranie milic-

LR A e B
Ol o i koven sita noudiane

hckou
Obr. 96. Kniziveé vytieaanie Obs. 98. Viticronic meudzi-
fije stacevych priesioroy pal-

1]
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@br. 99. Vytieranic nadhre-
Desovych svalov ipirdfkami

103

prdiZiava temeno hlavy viZdy volna ruka. Mali¢kova strani dlane robi
$pirdlovy pohvb. pr ktorom tlak zvySujeme smerom nadol.

Medzistavcové priestory vytierame bruskam prstov — palcov
sd€asn¥m pohybom do stan od zahlavia az na hrudnikove stavee {(obs. 93).

Nadhrebefiové svaly lopatky vvtdeme bruskamu' ti. — V. prsta
v emere od chrbti'ce po nadplecok na prive] strane pravou a na [avej strane
lavon rukou (obr. 993). Bruskd prstov robiaspirdlovy pohyb (obr.
99b). druba ruka uchopeoim ra zipsstic pomiaha zvvSoval tak. Hmat
prispésobujeme hribke svalov; u vychudnurych pacientev je tlak jemny,
preto hmat robime dlaiou.-

V oblasti &ije je najcastejsi vyskytzatvrdnutvch miest. Tie potom. ako
yj celi oblust $ij c. musiruzjeme bruskami prstov jednej ruky. pri¢omdruha
ruka pridrziava plece spredu. Tuto oblast vytierame ve viacery'ch smeroch.
Prvy smer hmatu je v boruej éasti nadhrebedievych svalov a dalsie hmaty
smeruja vzdy n#ic,

Hnetenie

Vinevité hncteuic (obr. 1082, b) robime od zahlavia k ramenam
v dvoch radoch. kaidud stranu $ije osobitne.

Krizivé hnetenie (obr. 101) je podobné kniZivému vitieraniu.
1ha palce st oduiahnuté od prstov.

Tepanie

Tepeme vejaront, pasteu (namakko a natvrde). hrsteu a d!a-
fnw v smece od stredovej Easti Sije k rumenu

Tepanie ve jdrom robime obidvoma iukami na jednej aj na dru-
hej strane 3ije. Po ziskani manualuej zrucnosti tepeme suimerne pravou
rukou na prasej sirane afavon na lavej strane. Tepanie vejirom nacyitu-
jcme aj napricé od pleca k plecu.

Pisiou namédkko tepeme v oblasti 5ije a plynule prechidzame
na tepanie natvrd o v oblasti pliec. Pri nacviku tepeme najpiv obi-
dvoma rukami najednej strane a poziskani zrutnost potom kazdou rukou
2v133f na prislusnej strane.

Hrstou. dlafou tepeme napriiec od pleca k pleeu a v tom istom
smere vvkondvamesklbanie a zmetanie.

Na ziver zostavy jo vhodné uvolnit svaisivo Sijc jsmnim chvenim
celou plochou ruky od hornej Sijovej &iary k ramenim. @®dpo-
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100, Winowvité hnete- Odbr. 101 Krinfivé hnetenie

riéajti sa aj pasivne pohyby hlavy vsetkymi smermi: predkton. zaklon.
oklony arotaéné poh¥by.

MASAZ HRUDNIK A

I. Vytieramie, roztieranie:
vy'tretiec hrudnika a pliec
tboeény vyter hrudnika
krizZiveé vvirctie boénych stran hrudnika
4. vytretie medzirebri bruskumi obidyoch pulcov
IT. Tepanie:
l.vcjarovité
2.zmetanie
3. bruskamiprstov
iil. Chyente:
l.vobtasti srdca celou plechou ruky

@) I —~

Mecrodicky postup

Pobu tivamia masiZze je 10 minat, Masaz hrudnika vykondvame len
na osobitot ordina’ciu lekdra. Mdme na zreteti zdruveiny stav pacienta.
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jeho vek. telesnu stavbu tefa. ako a t0. ¢i ide o muZa. Zenu alebo dicta.
Podla toho volime druhy hmatov, ich roasah a situ.

Masirovany leii na chrhie, hemé koncatiny md volne pozd{Z 1ela. Vy-
chadzame z poznatkov anatomického zlofen'ta Tudského tela a dbame. aby
masirovany dodrZiaval poiohu. lebo ¥ praxc moZno konstatovat. Ze pu-
cientov zvadza davaf ruky pod Nawa.

Masér stoji po pruvej sirane padenta. Pritejto zostave trcha pamiiat.
Ze masaisa robi vidy bez masizneho prostriedku. Tieme ko samostutny
hmat sa nevykaitdva.

Vytieranie a rozticranie

Masa? aa€iname vytretim hrudnika a pliec. Boény v¥-
ter hrudnika robime celym: plochami rigk s pritizhnut§'mi palcami
k ostatnym pistom v smere 0d paziich po posledné rebrd. Hmaut vykondva-
me od hrudnej kosti a stredncj casti hrudnika aZ na jeho boénu strunu.
Vynechdvame vidy oblasi prsnikov a bradaviek. Masér stoji stdle
na opacnej stranc. pko je masirovana strana.

Kruzivé vytretic boénych strda hrudnika jc hmat totoz-
ny s bo¢n¥m viterom hiudnika, len palce st odtiabnuté ed ostatnyeh
prsiev.

Vytrctiemecedzire brovych priestoros: vykomivame brug-
kami obidvoch palcov od hrudnej kosti do strdn. Postupne vy-
tierame medzirebrevé priestery v smerc zhera nadol. Opit vyneehivame
oblast pesnikov a bradaviek.

Tepanic

Tepanic v ej @ ro m (obr. 102) nacvicujemc v hornej (obr. 162) a dolnej
¢asti (obr. 143) hrudnikaz jednej sirany nadrohd. Hmat umuZzov mézeme
robit obhikowio z homcj &asti brudnika na dolnu s vynechanim prsnike-
vych bradaviek tej iste] strany. Po pretepani jednej strany hrudnika plynu-
le midviizujc 1epanie druhej strany. Tieto dea spdsoby tepania na cviceni
navzdjom stricdumec.

Pritepani bruskami prstev si smery hmatov rovnaké ako pri
icpani vejarom. Tepeme bruskami vyrovnuny-ch prstev {obr. 104) aj mier-
ne zohnutych prstov (obr. 105). Bruskami prstov icpemie najma deti.
citlivych pacientov @ 3tip kou (obr. 186) dospelych a telesne zdutnej-
dch.
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Obr. 102, Tepanic vejirom v horne) casti hrudnika

Obr. 103, Tepanic vejirom v dolnej Sasti hrudnika




Obr. KI5, ‘lvpanie brusksmi avhaut§ch pesiov
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Db, 106. Tepanie &tipkou

Dby, 107, Chyenie v oblasti srdca
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Chvenie

Po narazovych Gkonoch prechvejeme srdcova oblast (obr.
107) s ciclom dosiahnat relaxiciu svalstva v te¢jto oblasti a celkovy upoko-
jujicl deinok. éo vyvoldva prijemny psychicky stav pacienta. Ruku polezi-
me na favil bocnd steanu hrudnika v mieste srdcovej oblasti a za inten-
ziwneho chyvenia ju posiivame do stredu hrudnika. Po dosiahnuti okraja
hrudnej kosiisa hmart kondi praznym oduahnutim ruky od povrchu tefa.

MASAZ TVARE
I. Vytieranie:
l.celo
2.kruhové svaly oka
3.1r@s a podocnicové obloky
4. odokrajanosa
S.horn& adolna pera

6. brada
7.krk pod bradou

[I. Hnetenie:

l.vinovité

2. krizovy hmat

3.pretlicanie
lH. Tepapie—rytmicky prstami obidvoch rok
V. Chveaie:

1.vidli¢kou

2. hruskou (stpkou)

Metodicky postup

Doba tivania zostavy je 15— 2@ minit.

Pacient pri musd lezi na chrbte a masér sedi za jeho hlaveu. Masaz
tvare meZno robif aj tak. Zze pacient sedi a masér stoji za alebo pred nim.
Zo skiisenosii sa vsak odporié¢a poloha v fahu, ktord j¢ pre pacicatov
najpohodiacigia. V tejto polohe sa im najlepsie uvolni svalstvo tvire a pre
maséru je poloha v sede menej Gnavad.

PouzZivame nedrazdivé krémy bez viZivnych Gcinkov. Pred zadatim ma-
saze si treba zopakeval kosti a svaty tvire. ich zatiatok. priebeh a dpon,
Tieto vedomosti sd ddlezité pre dodrziavanie smeru jednotfivych hmatov.

n2

Smer hmatov je zviésa od seredu ivire do stzgdn, na spanky a k iSaiciam.
Sicasne s tvarou je ddlezaté premasirovat aj svalstvo krku.

Vytieranie

Zacéiname vytieranim cela bruskami prstov obidvoch rak
(obr. 188). Hmat robime od stredu &ela aa spinky. kde niekolkokrdt
bruSkami prstov zakrazime. Hmat opakujeme asi Styrikeal.

Bruskami dvoch alebo troch prstov vytrieme kruhove svaty
o¢i krizivym pohybom (obr. 169).

Vytretie chrbta nosa a podocnicovych oblidkov (obr. 110)
robime bruskami ukazovdka a prostrednika obidvach rik.
Hmat sa za¢ina na dnlaom okraji kosteného podkladu nosa. smeruje
k jeho koreiu a po vytreti” dolnych ofru'covych oblikov sa konci na spdn-
kochzakrazenim.

Hornt a dolnd peru vytrieme ukazovdkmi a prostred-
nikmi v smcre od stredu pier k uSniciam (obr. t1t).

Bruskami Sty roch prstov oboch rik vytierame bra-
du opat od stredu k usniciam (obr. 112).

Obr. 108, Vyter cela bruskami prstov
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Obr. 109, Viter kruhovych svalov ofi Qbe. 131, Vyiianie pier

?:\

Ohbr. 110, Viter chrbta nosa a podoémicovich obldkov
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1312, Vytaeranie brady




Obr. 113, Vyticramic oblasii krku

Oblast krku vytierame prstami obidvoceh rik stredave
v smere od klicaych kesti pe bradu (obr. 113).

Hnetenie

Vinovité hnerenie (obr. 114) yykondavame na Cele. na nadecni-
cevych vbltkoel. na licach. na hornej a dolnej pere a na brade. Maxsiruje
sa kazda polovica tvare zviast.

KriZev¢$ hm at (obr. 113) robime na cele bruskami drubicho a we-
ticho prsti obidvoch 1ok vdvochsmerochvdolne| a hornej ¢asti na kazdej
polovici ¢ela. Bruska mierne ohnutych prstov poloZzime na dolnd ¢ast cela
pri jehe strede. Prsty vytveria riasu v tvare kriza a za miermeho tlaku
na ¢elovii kost robia malické kriizky v protismernem pelybe. V smerc
posunu hmatu od stredu cela k spankem pesty ruky blizsie k stredu cela
preloZime na miesto pistov drubcj ruky. ktoré sa pesund asi 0 2 cm ku
spenkove] kesti, Prstv obidvoch 1k vytvoria najprv vedorovaii riasu. @pat
v tvare keiza vykonava jii bruska prstov malwké keizky s tlakom na celovii
kost v protismernom pohybe.

Pretlacanic (obr. 116) vykonavaine pestami obidvoch nik na koste-
nem podklade, a to na ¢ele, licnych kostiach a ta sdnke.

116

b 114, Vinowité hnctenie

e 115 Krizovy hmnt

181E7




Dbr. 116, Pretlacame tibr. 117. Chyvenie vidlickoo

Tepanie

Tepeme brusikzm: vyrovnanych alebo mierne ohnutych
prstov obidvoch nik. Pohyby sé wimicky jemné a hmat smerujc opat
od stredu tvire de stran.

Chvenie

Chvejeme vidliékou (ebr. 117) a tipkou rik (obr. 118). f
Vidlicko u robime cheejivy pehyb od siredu cela do strin. nad a pod

ofnicami. v miestach hornej a dolnej pery a na brade.
Stipkou prechvejems lica. Chycnic robime na kazdej polovici tvire

osebitne aiecbo ebidvoma rukami sutasne.

MASAZ HLAVY

I. Hnetenie:
I.krdzivé hnetenle
2. masdZ klenby [ebky

. 118, Chvemie Stipko
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11. Tepanie: b Obr. 119, KriiZivé hnetenie
bubanovanie konZekmi prstov

iIl. Vibracie:
pozdlinec a pricéne kréenie a nafahovanie koZc

Metodicky postup

Poba trvania zostavy jc 5 minal.

Prcd nacvitovinim hinatoy s treba zopakovat anatomiu lcbky a posta-
venie nik. Vlasyua druh podkoa mcenia sposobmasigc . Vlassto ¢asthlavy
priktyjeme tenkym uterikom, ktorf <i pacien! drz pod bradou.

Masirovany scdi, masér stojiza nim a podla potieby sa pohybuje dofava
alebo doprava.

Hnetenie

Krazivé hnetenie (obr. 119a, b) zaéiname robil nuzaciatku vasa-
tej ¢asti hlavy radidlnvmi ok:ajmi riik (miesto medzi ukazovakom a pal-
com) s vdtiahnutymi palcami. Hmut vykondvame v smere od &ela k 24hla-
viu postupne at po plece {(obr. 120b). Masér stoji v2dy na opaénej stcane,
ako robi hmat. Od &ela hnetenie smeruje ez 24hlavie razna jedno. raz
na druhc plece.

MasiZz klenby lebky {obr. 120) robime bruékami druhého
az piateho prsta obidvoch rik, ktoré sa polozia proti sche
vo vzdialeoosti | - 2 cm. Prsty su v miemej abdukcii. Vykondvan proti-
smerny kaizivy pohyb s postupom od Sela k zdhlaviu. Hmat robime
na kazde)j soanc viasetej Custi lebky v dvoch smeroch. pricom posiedny
hmat sa robi v sirede lebky. Ruky sa premiesfuja 1ak, $e ruka bliZsia k celu
sa prikladd k prstom «ruliej suky a ti sa pestva smerom k zihlaviv
o 1 - 2 cm. Potojn prsty obidvoch rik utvoria nasu. kton: protismem$m
pohybom braskami prstov premasirujii. Masér staji na opaénej stranc
masirovane) &astt lebky. Miernym predklonom umozduje pacicntovi, aby
st oprel hlavu o jeho hiud,

Tepanie

Z tepacich \konov robime bubnovanic konlckmi prstov
(obr. 121}, vyrovnanych alcbo miernc zohnutych. v smere od éefa k zahla-
viu.
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Obr. 120. Masaz klenby
Tebky

Obr. 121. Buboovanic koa-
cekmi prstov

122

Vibracie

Prieéncmu a pozdiznemu kréeniu a snatahovaniu
koze (obr. 122, 123) verujeme esobitni pozormos(. Precvicujeme krtenie
a natahevanie koze hlavy dvakrat k sebe a razod scbu. Festupuje sa od cela
k zihlaviu 4 petom od jedného ucha k druhému cez temeno hiavy. Koznit
riasu kréime a oddufujeme radidlaymi okrajmi riik s odtiahnutymi palca-
mi.

INDIKACIE Ki.ASICKE]J MASAZE

Klasické masaz vykonavani na tele pacientov erdinu je lekar, alc masér
vizdiavotnickych zariadem'ach musi mat vedomosti z klinickyich predmetov
2 ma vediet posudil. pri akych ochorcniach sa masaz vykondva. Nie
ju mozné presne vypisaf vietky ochorenia. a preto si zhrnuté do wickol-
ky'ch okruhov.

1. Choroby pohybov¥ch ustrojov. lde e subakiitne a chronické kibové
procesy. degencrativae kibové poruchy, ako je naipriklad porucha xlbe-
vych ploch — osteoarlrGaa, veriebrogénne syndrénuy na podklade poruchy
funkcic. tzv. nespecifické:

— pri degenerativnych kibov§ch poruchdch chrbtice. ako si napriklad
poruchy medzstavcev§ch dosticiek — spondyléey a poruchy kibev chrbtice

spondylartrozy .

— echorenia svalovéhe aparitu, ako si napriklad svalové bolesti — myai-
gie.

— svalové atrofic. acborenie 3liach a fascii a deformacic chirbrice.

2. Stavy po tirazach a opericisch na Kostiach a kibuch. Masizou odstri-
nime zvyscné napitie svilov. zabranime vaznika Komwrakuir a ziepsime
prekrvenie vdzivového apardtu, &im predchadzame vzmku pre-
lezanin., Masa su vykondva v ramci celkovych akuvujicich procedir.
Masazou predehddzame sfshovaniu vaziva pri hojeni ran.

3. Choroby srdea. ciev a krvného ubehu. V zadistoénem 3tddin lieCenia
infarktu myokardu masirujeme koncové ¢asti koncatin. U kempenzo-
vanvich pacientov so srdoevocievnymi ocherenianti robime masaz doiny-ch
koncatin v krdtkych Casovych intervaloch. U prelic€enych pacientov
« wsokym krvagm tlakom vykonavanic zostupnu masaz podia ordinicie
Ickara. U dibodobo leZiacich pacientov sa odporiiéa masa’z brucha kvoli
lepSicmu vypeazdiovaniu cricv.

<. Choroby nervevéhe systému. Patria semporuchy motorickych nctvov
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Obe. 122. Precoc kricoie
a nafahavanic boic

Oy, 123, Pezdlzae krécnie
a aafaherunie kox
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so spricvodnymt postibnutim svalov, poruchy a traumy mozgu a miechy
s naslednym postihnutim svalov, ako sd hemplégie a parapligic.

MasiZ ochrnutych konéatin vyvold u pacienta pocit telencj pohody.
Niekedy sa o dperica masaz na odstrianenie opuchov. Pri masdZzi mézcme
sicasne stimulos-af hnetacimi dkonmu’ antagonisty-spasticky'ch svalov. Vy-
kondvame ju aj pred pasivnym rozcvi¢ovanim. najmaé v oblasti ramenného
kibu.

P paraplégiach v ramct starostiivostio mocovy mechir a jeho vypréecl-
vevanic rebime tonizujicu masiz brucha,

Do tejto skupiny patriu aj stavy po detskej obrne. hemipurézy. parapa-
rézy. sclerosis muitiplex a inc.

5. Choroby traviacehe fraktu. Masiz jc vhodnd pri zapche. najma ato-
nického typu. pri poklesnutom Zahidku a €revich.

6. Cheredby dolnych d¥chacich ciest. Masiz sa robi pri ochoreniach
s naslednym stubnutim brudnik:t a pomocného dychacieho svalstva, dalej
pr: emfycéme (rezdutie plic), chronickom #pale priedusiek. pri bron-
chidlnej astme a inych ochoreniach. Masiz su edporidca aj pri stazenom
vykadldvani a na podporu vsircbivania zdpalového vypetku.

7. Rekonvalescencia. Klusicki masiz je dcinnd po tfazkych cherobich
a stavoch po (¥zickom vwéerpani a svalovej dnave.

KONTRAINDIKACIE KLASICKEJ MASAZE

Klasickid masaz s nevykonava:
l. pri horigkach. infekénych ochoreniach,
2. pri akidtnych zapadovych ockoreniach a pri zlyhdvani Zivotne ddlezi-
tych funkcii,
3. pri inf{ekciich keac a plesfovych ochoreniuch,
4. bezprostredne po jedeni.
5 na postihnutom mieste po zapaloch Zil a irombdaach.
6. pri bnackovyeh ochoreniach a ochoreniach s krvacanim v stohici.
7. pri naplnenem mocov-om mechire.
8. v tehotnosti, dva mesiace po pérode: masaz bricha nerobime pocas
menstracie.
9. v akiiteom 3t{idiu pri ochoreniach senzitivnych nervov (neuralese,
neuritidy),
10. v miest:wh nddorov, materskych znamienok a réznych v¥castkov
n kozi, ktoré nevysetril tckar.
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