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pri oácvi�u ma<áže 1",ba dbai na osobnú hygienu. a preto by mal mai 
každf tiak s�oj uterák. mydlu a prostriedky proti poteniu ník, :tiaci. klorí 
sú modelmi. majú mai obleč<:né pla"ky (dievčatá dvojdielne) a vktci majú 
mať vzdušnú obuv. 

pri nac,·;oo,.,.nl jednotli"ýeh hmatov je efckllvnej;;a >'ýuč,,", be:z pouU· 
vania masáfn)'dI prostriedkov, Tie sa využívajú al: po dôkl"dnom n",,",'ič<:­
ní hmatov pri jednotlivých zostavách kl.,ickej masáže. 

Najúčin ... j� formou pri nácviku je praktické vykonanie hmalU spred. 
dzané sJovn5'm výkladom. Mastri si navz:iJom ,Iúha ako m<:><ldy " po 
ukážke si e,itia úkony na sebe:_ T}'m si úr-o,'cň "Újom"c kontr-olujú 
sprlivn" 06,'ojo"onic hmatov. 

Sprvu sa """,ičujú hmaty na končatinách a chrbu·. Pri poloh<> ,. fahn 
n a  bruchu II na chrbl� (obr. la. b) stojime pri nohách. la,'ou rukou 
fixujeme sp<)dnú tasi tlcnkO"ého klbu a pmvou rukou nacvitujeme trenie 
ttlou plochou ruky (poslavenie palca Súmerne s prstami). prstami. bruška­
mi prstov a bru�kami palcov. 

Na hornej k_atl". rIIujeme vídy 'p<)dnú ta.i z:lpästia a druh:! rub 
vykonáva Irenie smerom k plcle ncu hornej končt1tiny_ 

pri lrení chrbta (obr. 3a. bl ",ojíme po Tavej stran" pacienta 3 hmat 
sa robí v dlh5_h vlno';t)'ch iahoch od hornej hrudníkovej chrblice 
po ..,dad. svaly. V smere od sed3CCj t�1i ku krčn"j chrhtici skfu.mc 
hánkami opiif ,' dlhých iahOCh 

VYIlERANIE A ROznERANIE 

Jednotlivé hmaly sa robia vaSim tlakom s účinkom na p<)dkmie ... 'aly. 
väzy 3 fascie. V}1ieracie hmaty SU pozdížne alebo v oblúkoch. 

\')·tie .... m�: 
I. oelou dlaňou: 

- bočný v)1er hrudníka. 
- bočný výter chrbta. 
- hom.:' a dolnt končatiny: 
2. p;;tkou dia ... : 
- zakolenné jamy. 
- dlane rúk. 
- Olupuje nôh; 
3. jazdco>'ým hmatom: 
- spakn01ia. 
- predkolenia a stehná. 

- piitov� Uacby. 
- horné konča,iny: 
4. háGkami prno,· 
_ medzi".,'CO\"é a mcdri",brové pliestory; 
5. vidličkou: 
- pmy rú�; 
6. lIiabkom: 
_ posty rúk; 
7. pakami, 
- palce nôh. 
- spaknožia; 
8. bru�kami prstov, 
- mcdzisval()','� ryhy. 
ROLlie .... m�: 
L bruškami prsto,· , 
2. pakami. 

ob< '. v)1�", f"""" 
.... poIcami >lricdov<:> 
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3_ hánkou (pripadne hánkami). 
4. pätkou dlane. 
Nacvičujem� bez m a sMocho p<OSlnedku. 

Vyt .... onie doln)'ch k""talón. Vlahu I,a chrble sa nae>"ičuje vylle.,nie 
pmo� nôh. priehlavkov. stupaji. &nkových kfbov. pre<lkolenia. kolon­
ných kfbov. stehien. ehrbla. hrueh.a. hrudníka" horn5"cb končatin. 

Pri vyliemní dolných kOllČ:ltin .tojime pri nohach m3S;ro,'aného a prst)' 
nOh �yl,er."n" b r u  � k a ol' p a l  c o v rúk stoča,ne a suicd,,,·o (obr. 4). 
pmr obidvoch nlk fixuj'; prsly nohy zospodu. K;>ždý prst vytierame 0so­
bitne v smere od jeho nechlN'cj tasl; po k o reň. Postupujeme od palca 
k maHtku n ohy. 

P .... hl an.k5O vyli"ra palcami stHasne (obr. S) a s1Ti e d a v o  
(obr. 6) v krátk)'Ch ťahoch v me.mkost ných priestoroch. Nohu fixujeme 
prslami rúk zospodu a ťahy robime od pmov nôh po pnehl",'kovt kosti. 

I 
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0bJ. S. v)'i<f>Doopri<!ol.,.. 
k� ....... >Ilt_ 

Nesp6s0bu jeme bolesť a nepríjemný pálivf pocit. NaC\i<'ujc,"" V}1ie",ni" 
pr iehlavh p a l c ami a ,,'aimi t"naru ($kupirKMI !V,<lOV palcovej 
strany dbne) oboch nlk (obr. 7). Hmat robíme lak. te ruky pnIichaj!'. 
dlaoo,'Ou čas/ou na bofut 'Irany stupaje a pake smeruj!'. k členkovému 
kfbu. Obldko"ilým pob)'bom ruky p a l ct  zbiehaj!'. pod členkový klb 
a vrocajii .. po okrajoch s.upaje do východiskovej polohy. 

Pri jazdcomm Innale rIXujc,"" spodnú čast člcnkO\'�ho klbu a druhou 
rukou vylie rame riasou meďz; odliahJlUlym palcom a ukazovákom. 

S,up'lj nxuJeme jednoo ,ulu .. '"" I''''Y' druoou ''Y,ie,amc v ,mCTC 
od prs'O\' nohy k p,i.c h á n kami prstov (obr. 8) zovretých v päsť 
a pil k o u  d l a n e  (homá časť dlane: obr. 9). 

Clenko'j klb uchopóme do dlani nlk a V)1iemme k rút i v ý m  po h y. 
b o m  dlani s úč a s n e  (ohr, IO) a suiedavo (obr. ti). 

Osmíčko,'y hmat má I' .. r vodol'O\'1lej číslice osem. Robíme ho dmjakýn. 
�m: pakalOi nlk alebo b",�kami prstov jednej ruky. 

Oht.�. Vylitr .... pn.hb .. 
,. pobrní >lri«loY<> 
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Hmat paleami rú k (ohr. 12) je 51ricda�ý poh}'h nad ,"nútom}'m a vonk�jltm členkom. Výdlodi�ko"á poloha i� <ln:d medzi jcdn}'m 8 druhým členkom. PJSly rúk fixuju nohu ra spodnú ta<{ tlcnb Druhý hmat "'hlnte hru � k a m i II. af V. prsta jednej rukl". kým dru­h� ruk� r..1Uje &nok wspodu (obr. UJ. Pmy vykonáv"ju poh)'b 01<010 čl�nkov � t\-';lre vodt;Irovncj osmičky. 
Predk(lk-n� ')'tK:nnIC alou PIOCbOU ruky pll"nul}'m ťahom aj:udoov�'m hrnalom (obr. 14). TýmilO hmatmi .... a<M vytierame" aj stehnu. Zruenos{ zlstamc laI;. fc n;"l;oftokrit ,"ytri�"", ]><ttIkolcnie. putom IIthno a jednym {abom predkolcllic aj s tch ...... ·t .""'st .... . Kolenn' klb. c",rom m:.sále kolena je pn:1;"'i{ kotu. podkm;", ",<aly a JJ'adly. Mô1cme �ahnu{ mlieoie boIcsIi'"ťI$ti. unierncnie opu.chu a :r:Irpknic po/Iybli�i v kolcnnonlkfM_ 

MasU kokn.a robíme lak, te R\aSÍrovaný ldi al<'ho �" ....... podlo;!ke nusUncj lavn. Slojíme pri ooh.fdlakho ..... sn""" R\aSÍtQ\<anej konta,;' 
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,·)., ... �di( il zop.1kova( si posta,"enie rúk - ""Iá plocha ruky. {enar. pätka dlane a h�nky pr<lm'. 
Pacient 1�1í na bruchu a masér sloji p" jd ... ravej 5tran�. 
V oblas ti lopatiek nacvitujeme v yti e r an ie �pi r�lkami (obr. 

16). kroré ,obime na pravej Slrone pravou rukou a na ravej strane ra,-ou 
rukou. Spirál m'Ý pohyb smeruie od ,'nú(omtho okraja po ,'onkaj�f okraj 
lopatky. j'[maly začíname robiť v homej čast; lopatky a postup  ... prcpra. 
cú,"ame cdú plochu lopatky_ Vytie rame bruškam; ll. _ V. prsia. pri�om 
druhá rub uchope ním zápii'lia pomáha masirujúccj ruke zvyWv3{ llak. 

1I .... 0u. čas( chrbta Y)'Iierame tenarovou skupinou svalo,' 
(obr_ 17), príp.1dne ""lou plodM:>u ruky v Ivare špirály až k pazuche 
• kon číme pod o1rovOOu lopatiek. 

Botné strany chrbta (obr. 18) vytierame od pazúch at na sedacie svaly. 
Stojíme vždy na opacne j Slrane masirov"nei čast; chrb la " "ýler ... robi 
plnými ploc bami nl� '0 so.ried;,výcb ťahoch. Dóletité jc ","ičenie \'}'ticrania 
a roztierania medzistavcov}'ch 3 mcdz;rcbrových pri ... tor",,_ Vhod ná 
je aj poloha. ked masér stoji pri hla,-e ma.írovan�ho_ 

MN,i'la,'"","; pritslory med,; Iop",kami V\1;eramc p a  l ca m i r ii k 
(obr _ 19a) �rát"\'m; ťa hmi od medu chrbtice po ' - nú tomý okraj 1op3lic�. 
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V o1rovoi doInj'l'b uhlov lopatiek Y)1ic:ramc najprv pak2mi. potom p l n j', 
m i pi o c h  a m i rú l (obr. L9b) a %bieharne ai na bočntmany hmdní�a. 
IlIna,y postupujú:at do trí-wvej oblasti, 

Postup hi" Ir. .. m i p fS t Ov (obr. 201:» jc [(Motný S predchádzajúcimi 
""",rmi - ruty t!fu po Mnl:a<:h pn;tOY IW>Tclých v piste. V dnekO\'e; 
oblasti su ulohné ob/iéLy. preto zmierňujeme llak h""'IOV. 

lIobrov'" (obr. 21). VS'tcr IIA zatína ,. dolnej tasli dnd:u a pokratujc 
plynulým labont smerom nahor. Robí A pätkou dla",,_ priOOm druM ruka 
1'IJ;ujc masfrujolCu ru�u za Upulk. erm Ju 5I"bllizujc a pom3�a �'S<w .. ( 
lIak. Záphlic m:I�rrujokcj ruty .ie ,. maximálnej dorzálnej flexii. Hmat 
A � prici S hobIikom. 

Ukon sa mbi po obid'voo:h su'ankh "hrbtn v troch radoch. najprv popri 
dlrbtici. potom na fastiach ,'Zdiak""jUdI od chrbti ..... Tlak hma,u prispô. 
...... jem<: telesnej >la"bc pacienta (tlP vychudnutý. at\etický alebo did,,) . 

.... zdUny hnOftlovj hmat (obr. na. bI. !'Ted .. �ikom samébo hmatu 
.ie vhodné pl"«\'itií fi posIav"nic rúk ,,,kIo: 

a) proximilnu časf dlane ti!c pitku dlane. 
b) mcd�ičlinkovo! klby prstov nik ." .... elo! y p,ä,'e tite h:\nky pmov. 
MaSt'r sloji po r�ycj $tran(: m:aslnwaného. Hmal sa robi v troch r3d0ch 

od hornej hrudnlkovcj ellrbticc po SC<I:lCiu obiasi lat. k ruky polotime 
na hornú časl hrud» Ikovej chrhlice: a (all robíme hánkami prstOV smerom 
k ..,daccj č't:SIi, prič<}m tlak pri.p6oobujcme rozsahu a molmmosl; sval""" 
chrbla. OO výdw;>diskowj poloh)' smcrom hore .. vraciame bez tlaku. 
doty"om plltunli dlnnl. 

Vytieranie K ra,Ueranie precvičujeme na hornj'ch k<>ntatin;ich v polohe 
vialIu nu chrbte licho v JCde. "I�so!r stoj! na strane masirovanej končatiny, 
alebQ ..,dr po boku p;tcien'''' Jednou rukou uchnpi mas!rova".! ruku 

za záplhlie a druhou vyliera predlaklie a mmeno ..,Iou plochou ruky 
i ... dcovYm hmalom najprv k""do! "'IMI a polOm spolu. Ťaby Sl' dlhe 
• smer"m R.llhor sa tlak ZV)iujc. Spil "" ruka ,'racia bez llaku. V)'liemnie 
• '�tieranie nX"�ujeme obid"""" , rukami. 

\r,-licr�nic. rodi.,...nic n. hntdJtíliu (ohr. 23a. hl· Viivode jc pot"''''''' 
Wf"'kov"1 si .natomicko! :do!cnie llrudníko: klúčna kosť. mostil<, rehli, 
m«Wrehrovt pmsl<X)'. 

Masér "'ojl po pravej maile masirovantbQ. H""'t robi celou plochou 
obidvoch nlk. klon! sa polo2io na hornú časf hlUdníka r",'l1Ohrlne 
S ",osdk"m I prsly smerujLl k hbve. V�er """,ruje pod krútllu kosť 
na pkcia, kde je pohyb lruho\1. pod p;wochu I at na bočnú su-anu 
hlUdnlh. N� sl! ruky YnOaIjii bez tlaku jemným doIy""m lela. 

I 



Botný 'i ..... hrtlclnik.a.i<' p"tIobný výteru chrbl" - robi sa od pazuchy 
po dolný okraj hruJníh. Palce rúk su addukované (pri schc) a masér stoji 
vfdy na opa čoej stmoe. ako je masírovaná ta.1 lei". 

K .. ih·é "ytmie bo<!njch <tr�n h",dníka je podobn.! ako bo<!nj '·}"<:r. 
Ion p.alce.ú abdukovaM (od,iahnu.é) od p .... ov. Je to proli,merný poh}'b 
celými plocltami obidvoch rúk, 

Modzi...,brv,-é priestory VYli'"llne bruškami p;llcov (obr. 24). Zatiname 
pod kľúčnymi kosiami od olponov rebier smerom do strán II po "",dcdn" 
medrirebrie. c3fd prsníkovej Hazy a p r sníky ,"!dy vyntth�mc. 

Na bruchu n"""i�\ljcmc v y  t ie n n ie ! pi r á I k a m i (ohr. 25). Stojí­
me na pravej Strane masirovan�bo. V uro ... ni p",,,,j slabiny polo1í",c 
h ru!.ká druhého až piateho prsta prn"cj nIky a v ,mc.., p"ristahiky prsty 
"ylierajti oblúkovito malS'mi špirálkami oblasi brucha. V)'ntthilV3 501 ob­
lasi nad moro'tm mechúrom. Ľa"" ruka fixuje pra,·č tiípästic. čím um01-
�uje efeklívnej!.ic vykOflani" hmatu. 

Esovité '·yt .... le žalúdka (ohr. 26) sa robí pra ... ou rukou_ ktorá sa pritoži 
na la,..! podrebrk a esovilým ťahom popod rebrový oblul So' vytrie oblasi 
:!aloldl<a. V mies,c nad žalúdkom ruka micrne prill;,N. za stredovou čiarou 
prume 'lak u"oini a po.om sa od tiahne. 
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HNIETIVÉ ÚKONY 

Hndenie 

Hnelenie je najvýdamejšf masätny úkon klasickej masMc. Útinok hma_ 
to� pôsobi do hlMie ulole n}'eh t� aofv< najmä do podkož;. a na svaly. 

Podla "�lkosti " tvaru masiroy"n"j časti tela delíme hncteni" na: 
I. ,·Ioovitt. 
2. knitivé. 
J. prerušovaoý stisk. 
4. preváranie. ",lani". 

Vlom'itf hneteni. (obr. 27a. b) patrí k základným a oajtastcjMm použí_ 
"antm hmatom. ľ.ri os" ojo vaol si hmat u jc dóletitt ddaoic tela aposta' 
''Cme palcov oproti prstom. Prcdklon nemá byť strnulý. Ramená m'oroíme 
lak. aby pohyb bol efekt ívny a plynulý. 

V začialkoch nácviku je vhodné precviCtwal ,'Ioo"it� hnetenie oa vyh'o­

�""j hru�j riase uteráka. Obidyoma rukami uchopíme čo oaj"f�iu 
nasu k02e a svaloy a "'kooá"""", "Ioi,)' protisme",)' poh)'b. náznakom 
�oi a. Ruky I""lupujú POZdÚ: sv;!lov �a I:oočalin:kh, vŽd)' smerom 

I 

zdola nahor. Rub. klorá je prvá y smere ]>OSUnu. prip r" ... uje riasu. druhii 
ruh '')Ikoná ..... '"ýdatoý hnicti"y úkon. 

Vlnm'ité hnclenie :sa robí plynu le. v jednom smere a v priebehu sv:alst,'a. 
Velkosl ri .. y zá,'is í od ,..,I\,,,li (hTÚbky) podk02ia a ,,·alo"iny. a pretu 
:sa uchopuje bUĎ celou plochou rúk. p;,lcami a prsiami. alebo palcaOli 
a ukazo,'ii�mi. 

Vlno"ilé hnctenie n;>C\'ii'ujcme na prednej a zadncj ploche doln}'ch 
kontotio. n a  horných kontalíoáo<h a na chrbt •. Ilmat zaéínamc robiť 113 
doI"í.h koocatinách nad patou. l\.Iasiro,·aoji leil na bruchu. �pn'U ";lC"'­
eujeme oa z.adncj ploche dolnych končalín a walSl"o hnetiem" ,. troch 
radoch smerom k sedacej ta";. Masér stoji na "mne masíro.-anej konea· 
tioy a hoieli'" úkony .,·kooáv" naivrv na jcd .. "j a potom na druhcj dQlncj 
kontminc. 

Úkon môtu robil ai d,<aj. maséri suča"",; "ledy Stoj. oproli sebe pri 
YOdl:aj�j t .. ti dolní.h koočatío. 

Na chrbte (obr. 28) h""tieme ,. lro,:h rodoch od plitt k sedacej ča"i. 
U masíroyantho <'cI" s'"3.lst"o chrb1:a hnetieme z jed""j stran)'. Zatiname 
", .. irovať na ra'·ej slraoe od chrblice do ,trán. 

Kril;"1' h .... tenie (obr. 29) ." "ykoná"3 03 ",i<stach. kde jc dost"tuk 
sv,do,;oy. a Io oa konblinách a oa bočn5.h s,'aloch trupu. 

.. 
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Pri masáži dolnej končatiny Slojimc po jej vonkajkj mane. pričom 
položime cdé ploch)' rú� lak. aby palce boli z jedMj " prsty z druhej 
StrMy ma"rm'anej časti. Robíme obk,u1ujúci proli5m<:mý pohyb ..,k"lo 
končatiny smerom k ..,d3�j čast;' Pohyb "j"Mdza wtipiislia. Hnetieme 
v:ldy zdola nahor čiže n ad piilOU cez prcdkolenie at cez ,(eh"". Bocné 
svaly trupu masírujeme h(,živ5'm Itnetcnim. Nacvičujeme od doln5"Ch uh­
k,.. lop:Uky a prehnetIeme aj sedack ,,'aJy - ,'Wy kaMil polovicu 
<>d stredo'''i Ciary osobilne. 

l'rffu1;,mlJlÝ ... i.k (ob .. JO) sa robi na horných" dolných kor>Č3timkh. 
P""la"cni" rúk jc rovnaké ako pri kniti"om hn eleni. Na kontat inách 
sa robi I"k. že sa uchopí nI3sf,,,,,,ná tas! 1ela c elými pliichami obidH>ch 
rúk. ktoré Sú položené ,-edla ",ba. TálO riasa sa krátko. pruwc a .;Inej';c 
'tisoe palcami a prstami a vuipätí .... ul'olní. Dislálncjšia (nižšie poIožeoá) 
ruka o zlomo� sdundy uc hopí a stlačí riasu skôr ako ruka pro�imálna 
(vy�c položená). 

Hmm sa rytmicky opakoje. P<.>$'upujc sa smerom "ahor .. i o šírku 
jednej dlane. PreTUš',,""n)' sli,k k o...::ímo v h ornej časti stehoa. N�sm;em" 
masír""ančho �típai "ni bolesti.-o stiMai! 

!> ..... ·áľan •• -,·áľani. 

Vykoná,'a ... oa horn)""" a dolrl5""" ko"':;atinlich. 
Na horn5_h kOl\Čatio:kh sa váraj,;: 
-p .... )'. 
_ preJlaktie. 
- ,... .. mcllO. 
N� dolný<h I;on��'i .. :>ch.a v:ir�jú: 
-prst}·. 
-predkol"lIie. 
",""ty várame jednotl;' .... "lebo >'k'k)' od"",u. Každ)' JlfSt alebo '"ktky 

prst)· uchopíme mcd,; obidve rukr a robíme váf"vj' poh)"b 
Na predlaktí "álame ,. Smere od zápästia po lakcl. Ruka m,osir""aoťho 

jc polože"á oa pled maséra. Na ,...�mcnc je Smer válallia od lakťa po plece. 
Hma' možn" priro"nal k dIaniu valčekov Z plaSldlny alebo =ta. 

Na dolnj'ch končatinách začl"""", o"nitoval v!ol""ic prslu" (obr. 31). 
Stojime pri ""hách m",íro",mčhu a vá!am.<" každý prst ""IMf "lebo ,'Se''')' 
odrazu. !>odobne postupujeme pri ";jfaní J>fS'o,· na hnroj'ch konC'atináeh, 
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Obo. ll. ", .. _...-
pri v;1r"nl prtd�"k.1a mJslrovanj' 1<'11113 brudm a koleno m:! ohnuté 

do 90' uhla (obr. 32 .. ). Vára"i .. "laČína_ od členka tak. te masíro\'anu 
časl Ida uchopime medzi d l,,"c a v�"'elé prlly. Rukyv)'kon:l\"ajú ",icda • 

,t prothnIC.nj pohyb po tolennj kib. Ilmat robíme aj na p.edkokni. keď 
maslro,'"O)' le1l na chrbte $ dolnou koo"OI;1KMI whnutou y kolennom kfbe. 
pritom vykon:"'Jmc váf_vf pohyb od členka po kol.oo (obr. 32b)_ 

�IUč�nic vykoná."anoe ";L ... "'''')"Ch plochách n. bruchu a na chrbte 
y miestach s doslntl>l'nou s,'aloy"" ,'rstm ... 

N"",-It.>jtme preUtlbn;" pio f a m i  (obr. 33). d l aňami (obr. 34) 
a &lipkami rúk (obr. JS). 

pri ma!áti bru�ha �ojimc na P"'v<:i m : .... masll'O'o"llného. P",tl:i<!anic: 
5.1 robi Y snKn: pc:ri'>ta"iky hrubtho ml .... ,jemne. " pomalom I)�me. 

Ruk)" z.o>n.t y ph,e Slrieda..., prcllatajll .... \oYú vrstvu od pra".,j 
slabiny popod reb ...... ..! oblúky at po ""ni fa,'cj !ilabiny. Tea istý WlC'r 
hmatu ")'t, .... 1>"an", dW'I�mi a 11iptami. P3slou a !.t.ipkou .,...,niU,"" 
do " .. Io�j 'nivy dlli ..... pru;tnc,. pritom skdujemc reakciu masjlO\'ant· 
ho. 1<Iory móú .. dl ... .., na s'"Uju obl3nu ""pnUf s, .. 1y bruch3. P"'5�r:U 

.. 
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r«'t l�bm� !bb!.H: a p,i kat<klm daKoo, p",tlitan' t lak zvátšuj�....,. Kaidy 
druh pretlátania op akuje...., 3 _ 4-kr.lt. 

V lahu na du"'e nacvitujen,e poz d II n e (ohr . .36) a pri e � n e (ob,. 
31) ,HC t I :ita nic b, u$ n e j  ste n y. ObMI>.., ruky poIoI;imc na bnJcho 
,-"db seoo S ",,'iahnu')"mi pmam. t ak. tt pr:I'-:I, ,uka je na pn""i ... 11In<: 
brucha a jej pmy smerujú k hla.". 'a,';! ruka je POIO::th=i n3 13\."j "'r�nc 
brucha a ",,"ly ..... rujU � nohám. Pn:t látanie .'·akwiny brucha robime 
od "",vej slabony popod o krnj prav<!ho ",bro" �ho oblúka a o d  la ... 'ho 

""1".".';10,, uloI�"""I'" I�.ú �Ial". ..... 
Su-kda'1m tlakom sa bro;"á loIena predita v prk....,,,, 3 - ol·kni. 

za ..,bou. To iSlc! sa ,ooi pri poonom ulúkn; rúk nOO """"om a pod nim. 

NÁRAZOV!! HMATY -TEPA!'IE 

Te"",nic je rdrawry hmat. klOlýpósobl povzbudivoa podla sily dopadu 
jeho ú l'iool: pótobi do hibl;;y lk ani ... Tepanie vykoná • .,."", '11mict.y TOma· 
I:j'm nár azom na tck, masin ... aMho. Podla toho. akj'mSf'ÔS'lborn "ykon:i­
v;unc lepanie rozozná • .,.....,: 

1. lepanie hrslou. 
2. Ic,,",ni c  dJa/loo. 
3. "ej�rov;lc! tepan ie. 
4. ICp",,;e phlou. 
S. le,,",nic S prid/'tanlm. 
6. sekanie. 
7. l ep�nic �Iipl;on" tCp.:Inie bru�kami prsto.·. 
8. šklbanie. 
9. �n,clanic:. 
Pri nicklnl)'ch <xhorcnioch sa pacicmi slatujú na bolesti"nsl pri náraz<>­

vYch hnmlo.:h. Vtedy !oa odpo'úh1 Icp:" ,ie ro :r.ostavy ')'T>Cchal. 

Melodický po:m.p 

!>ri Icpani n"",·itujeme pnhyby nlk. kton! musi a Y)'Chádzaf zo záp:l"ia. 
Pohyb s., IICSmI( robiť silou celej končati ny alebo p",dlaktia. Odpnrúta 
sa nje,.oik hmalOV "" m5Uej poďloU:e. nap'- a molitanu alebo"" naf .. · 
k",,,,,,,,m ... �nk(di. Tep.:lnie POS'Upne prume a I)·tmict.y zrý1:bluj"""". 

Vhodrlé jf ttp.>( na jwnom m�f a pn osvojeni .. úkonu pr«'l'ÍoČOvaj 
tfp.>nic: p o  celej dl1ke kontllliny alebo chrbta. Pri tcpani na dolnej konta­
tine m asér ",oji, ú""'n; kolenMho kibu. Je v miern<>m predUone. borné 
kont:ot,ny mlí lrodm ol," .. ,� v lakloch. kton! OU mierne oddialené od Ida. 

t 

01><. ll. Tor-io ""'*"' 
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v drohcj fáu nácviku si m",;.čri Zlu'ínaju cv,čiť hmaty na sd:>e_ Zvolia 
si také micsto, aby"; pn:tepali príslušnu časl a "emUS<"li robif zbytoťnč 
"krol")' po<'as hmmu, 

T<'P"nie hrs(ou (obr. 38) sa pr"",'i<' uje na dolných končatinách" lahu 
na bruchu 3. v lahu na chrbte. Vy�on(iva sa na mie"""h. kde je "!itsia 
vrstva svalstva. pmn;:bn;i je dokonalá z""losf anatómie "'alov lýtka. stehna 
a se<J""'j .:asti tcla. Tepanic je tlmené vzduchom v strieške dlane. tim 
jc dopa<.l na .du m<iUL T�I'''''''� oI>oj,· ... �"c. 

N;icvi� m6ru vykonával dvaja 'iaci. kaM}' no OP.1Č1lCj str""" dolnej 
končatiny. 

ľ�panje dianou (ob<- 39) jc povrcho.'é. pri �lorom dopadá na povrch 
tela otvorená roka s pleskotom_ Koža pri tepani ste,,-en' •. prd:TYI sa. ale 
hmat nesmie b)'ť bolestivý. Dlane tepú pružne a odporúč;l sa na jedno 
miesto SV;llovc:j ...... \\'y udrieť naj'iac dva�rát za sebou. 

V�járo,-ité te""ni. (obr_ 40) vy!aduje systematický n�cvik zročnosti v)'· 
konania hmalU. Ruky SÚ posta"e"" diallami oproti sebe. prsty su mier"" 
odtiahnul� jeden od drohého a T)'tm;"ky. stried",'o dopadajú n a  Ido pa­
cienta. Pohyb jc rýchly. vychádza ZlÍ>aJ"" kn zo zápästia. Pri n.1TaZe 

'" 

/ 
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nu .,'alov ú "rs",,,, sa na okamih vše.ky pmy dotýkajú, Obid,'e roky 
sa ry.micky mi�dajú. prs.y a lf,pästia.ru uvurn�né_ Pohyb ru. nesmie byl 
strnulý_ 

T�panie �(ou (ohr. 41a, b) sa robí vl.ade mm. �de je mohu tná s,'alov:\ 
vrs.va (n3pT_ otehno, �dacia čast. svalstvo pozd

l
ž chrbtice). Pri .epa,,1 

na DK .. ojímc z ,'onk"jlej "TOny \.:on6.;"y n. únwni kolem>ého .Ib" 
a vykonávame .epanie zdola nahor od členkuv�ho klbu 31 cez scdaci� 
svaly, Ohid,-e päs'. ruk. v)'I\'o,e"" rahkým zovret im prslOV, dopadajú 
na Ido m"sl,O\,,,,ého .. ried,"'o, T}'.micky, Úder nesmie byf t",dý, ale 
pruhlý a pohyb ''Ychá<ha iba zo zápäs.ia_ P,i niÍC\'iku na kontalimkh 
lepeme v noch radoch, 

pri tepaní dlaň,»'o" strnnOu je úder t"rd�i. k5-'" pri tepaní ",,,ličkovou 
s.ranou päste je úd" maUI. 

Hma. si mólu nacvirovaf naraz d�'3ja m"stri. každý na jednej kourn.inc_  
pri polohe masírovar>ého na .hrb.e .epeme " noch radoch: 
al "nútomú st,dn" predkolenia a s.chna, 
bl stredn" rnsf stehna. 
ej vonkaj1.i" stranu predkoknia a stehna_ 
Stred"" rnsl p redkolenia a koleuný kib vynechávame. DodTliavamc 

�ásady klasicl,ej masáže, 

, • 
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Tepllnic • prldŕbnlm. Vyliie poIo!en� ruka ucbopi svalovú ... st ... u, 
kt"'" mJ byť IcpoonJ, aniHOc poloUni ruka lepe dlahovou alebo malitko­
V<MI SIranou pkle. TOIo lepanie .. robi n.a .... 1OCtI Jílka. na $Ichnácll 
a l\<> iCdacom s""ISI"'. Motno Icp.>1 aj Urieda,'<.l ,. l)lmc malí�k",'OU 
51 ... _ (obr. 42). dl�/Io\'oU sIranou rukY>:""relej y pisť(obr. 43). Treba 
mal ddy na ueldi oxborenie a sg.,. pacienla. 

pri oJC'o'iku I�nia pls.fou na chrbte'; I\<>jpn'mpablF .... <YaJyd"bt3. 
pncbell pan .. � "drllnych s""kw. 

Slo,ime po b"" SI"''''' masfl'OVJllltbo 11 l'1"'nie .,-koná".me lmlhovo 
l\<> WoIIkx:h �It (lI.blia:. Tepemt yej:llOm. hrslou. dianou a paslou. 
Zaäname v bomej časl; dubia. lepcnIC popri chrtMiri k scdacccj <'asti 
a nahor sa YDciame po YOf\kajkj stra"" d .. bia. Iú:tdý druh I(pania 
opakujeme 3 _ 4-knil na katdej POkMCi chrbta bu I'fCnRnia. 

So-kanif, • • Imal vykonávame len vtedy. ked Io sta" pacienta dm·ol .. jc 
a so sÓlhlasom leU .... Je podobni údc.u pri lepalll. kde Yklky f"SIy 
SÚ vysm:lé • � pri sebe. Udiera"", malíék",'OU hranou rúk (obr. +I). 
Sekanie jednou rukou (obr. 45) sa robi pod dolným uhlom Iopalky "ravo 
a dvoma .ubmi na hrudnikovej chrblici ,'0 vjike doInfch uhlov lopatiek. 
Je Io ;eden. alebo niek,,",o údcrov. 

Tq>I>nle loIipkou a Icpanlc bru;.bmi I'I"IoIOY. VykonJva sa "" hlave. Iv;\ri 
a oa hrudniku (0iH". 46). Pri lepanl �Iipkou SÚ pl1ity a palce ro najviac pri 
iCbc:. !lIie'nc whn�lt v mcdlitlánkových kfboch. Konec pl5tov udie.ajú 
odr.u.u "lebo slri.da'·o, 

Tenlo hmDt nac"lčujeme na hlave. kde ylasatá taslje prikf)1á ute.tikom. 
klorf si masim,'a,,� p.idr1iava pod bradou. 

TtP.n� hru'k�",1 pn;t"" "I" .... buh .... '· ..... bru§kam; pl"Sl<>Y. Tepemc 
,,",!tomi Y)'SI.ctých prstov �lebo hro!kam; prs",,,. kloré SÚ " medzi. 
ft.inkových kfboch m;c,1\( zohnult'. 

Toto I(panie JjI robi po celej hla"e _ oa lemene. spAnkoch aj záhl:lvf 
(oor, 47). f'oslupujtme od čela k :rihla,iu. 

Tep:onie bndkami prs10Y p'"'nj.""' .... t\'ári (obr. 48). Masi .. J\'an9 
letl oa chrbte a m...t • ..,dl pri Fho hl.,'C "" otála"'j stoIKke. Bru'U 
pntov ";brujú po p"\"fchu tvirovej časli u..,hou jtdc:n podruhom. Údery 
SU ;emn� a f),mick�. Hmat u packOIOV ,-yvoIá"a príjemný pocit. 

Tcp:lOie brunam; pRlov sa robi aj v hornej a �j tasli hrudnik a. 
pritom 53 ,

'

)-nc:ch:h .. ObbSI �ikov a brad,nick . "hodn� jc .... jmi u delí 
• ri1Ii''ý(:h pxicotov. 

Sl.lban" (obr. 49) �<'ujtme na ,valo\'i"", brucha. na dolných a hor· 

" 
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nj'ch h>nČ�I;nách. Slojíme pa pr.:Ivcj .trane nl"'írm,m<'ho: pri masáli 
končalin na ... rane ma.jrm'anej končaliny. Ruky v .uieda,·orn f)'lme udlO­
pujú rôzn� hrubú ria.u svaloviny. podkotim, klOru rj<;hlo nadvihujú 
a pružne � rúk "}'púlťajú. S"alo'-;nu UdlOPUjeme m"dri p<,lec, dlaň a prsTy. 
N"",micme ,iak pac;"nla �lípať! 

Zmetani< sa ,'ykon�va na hom5..,h " dolných končatinách. Nacviéujenlc 
spnivne palokn;c rúk. a Io thrm<n'Ú SIranu jednej a dl30\0vú "ranu druhej 
ruty. 

Pr; d"ujdobom Zmela"; (obr. 5&. b) dopadajú obi"' ... ruky na končalinu 
stločasne: jedna chrblo"ou a druH dlaňovou SI.--anou. Princíp spot" ... v tom. 
1<: na prvú dobu jedna ruka zmelá ehrblo,"<>u a druhá dl"ňo,'ou stranou. 
Na druhú dobu ruky zmerajú OP''''tI}'m; ,mm3m;' 

S"'ordobe lJIltlaníe sa robi podobne ako dvojdobé. iba ruky dopadajú 
v �t>'ordobom '}'Ime. Stried" sa dlaňová 3 chrbtová ""'dn" každej ruk)' 
osobitne, Zmelal ,a"h," nigit palote".'\ ruka. Hmat sa robí v Il\"ordobom 
'}·Ime. I\laséri "}'koná"ajú hmat v I""a';deln"", ryl me. 

--------
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VIBRACNt HMATY 

Podra.pil5obu �yton:lni, mMe maf ch.-.:"ic: útinok tonizatnýtdc .. hit­
divý . alebo scdalj'-ny fik tlmivý. upokojujlki. 

C\lnn� dl:lňou V)'kon�,·a.ne na (hrbI. ,,�oOCalinfich. Na ,do �nta 
polotime edú plochu ruh I u>l1,ahnutým; prstami. Ch'-e"i" sól robi hud 
na }ednom mieste. alebo po povrchu ccléoo tda t" pomalého klla,,;a ruky 
$ jemnou vibráciou v priemere lrikr�l za sebou_ Hoobl sa jemne. Icn 
na pr:wrchu. 

Na ko,*�,inJdl dla� V)kon;lva cheni" v �re od .tehnM'cj o!a.,j tela 
po tlenok . IIa chrb'e od $ije po 5Cd:ocic ."dy. 

Ch ....... !.lipk .... (obr. 51) robIme na bnidlu v Slrcde medzi pupkom 
a 1ono>1)" $POOO<I (.)'mfýzou) asi trikrit za sebou. Jemne Z\)w.jemc tbk 
a pružne odťahujeme �Iipt.u . 

OnDie .'idlitkou (obr. 52) nac\'itujemc na chrbtt. prirom "ojime 
po '",,,j stra..., masi.....aného. lima! ".1<.""'........, druhým a 'rcdm polom . 
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Brušká prstQV polohme 2 obidvoch mon ct"btke a p,«h,ic"'MC časí 

para • ..,nobrálneho ",alst'-a .�\z<>m od �ije po kritovd kosť. 

Otriasanie a natria .. nic 

fik o {vrd�í ,-ibratny hmat. klorý sa pouii,oa n� kontatinách. 
Pri otriasan; hornj-ch kontaIiII (obr_ 53) pacicm ""di. uvor .... n� horná 

končatina j c  ,pustoná popri \cle 3 masér uchop! obid'"<>ma rukami ruku 
1I1..""u",,,�hu "" pakoYÚ a H'bličkovú ,Inoou. Pohybmi ,úl; " ""Ivách 
sa kontatin� o,ci"",. ale pohyb � ťah v ramennom kr � nesmie !:ryť wr",; 
,ilný_ 

Pri natriasaní dolných koMal in (obr_ $4) masírovaný Icli na chrble alcl:>o 

na bruchu podla druhu ro>lavy. V !ahu "" bruchu [",ujeme spodo'; čast 

Nenb a druM ruka uchopi konlatinu za pätu a OIriasa a na'riasa �OU. 
Pala ,' ruke masčra kmilá. 

(lbo-. j..\. Otri..aai< • na­
,n-.;. doIJ><j lont>,jny 

( 
, 
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v rahu na chm." opiť fi�uicme spodn,; � tien ka. pritom druhá ruka 
"d"'I'1 "'a�( Slupaj" U ")'I<on:l"a opi.O\"ný kmitavý pohlb dol""" konc .. j · 
nou. Masirujoka horná kont:.lina io' " \.akom pos.a"rní. �by predlaktie 
bolo v predik�j osi pt"C'dkokni. mlIsl'O\lIntho a ruka y dorzálnej nexii 
'')'''oo>i'':3la Uni •• vj> pobyb. 

Masér f'Oh)bujc nohou akbo pitou lak. aby s:a uvol� walSlW ,,,,hna 
otriasalo v opoomom �rc. ako ic pohyb pit)' alebo nohy. 

HIM. jc podobný zrne'ani .. a .'}'konj, ... "", ho cd)'m' plochami rúk 
y d,..,jdobom 1)'lmc. Pos'"pujc SIl V Sme", pcri" altity hrubého cre"". 
Ruty pri hma'" MllanUajú. ale rmitto dopadajú na bnt!nú s'enu. �nl 
letl na chrb.c. mas.!r Ilojl po jeho pnovej ...... ..., a zatlA>. '')'I;onával hmal 
Y pra,'om (JOdb.vU. RukYfIO'.upujO popod...,bro,·ťob!úkl'a hmalsa konti 
v oblomi la,..,; �al!iny. 

I'OSTIJI' I'MI V\',WNAVANI KlASICKEJ MAS,UI: 

Ak y pnui C'ha:mc mUlU"" do:>sQhnul <Job", výsk:dty a pomáhal pri 
u�draWlvanf. jc po.rebno! sp:ljať leon:lick� vedomosti I manuálnou zruč­
,\OSlou. Oóle1i.č je pd lom ovl:kbC rl<:lky hmaty klasickej masáže. M�ri 
musia po.n,,1 I1tinky mas:ítc na Ofl"ni.mus a ,')'chá<hal predo''ktkým 
z diagoozy �nH>v. 

Útinok liečcbnej masá1e ;ro";sl nielen od priameho o"plyvnenia jednO!­
liví-.:h časti o.",nizmu. najmä .vaI01'. ale I'redo"ktkým od pôsobenia eCl 
eNS. kto.ý je hlavní'Rl riadi:,eim systčmom .. o'g,onizme člo\'äa. 

Pri jed'IUIIIvfd! lOSlava<:h ncba (Jodr1la, .. f poradie a smer lImalO". 
odporúča s,a Mricdal hmaly namfoha, ... jSk i lImatm; laMi",;. aby 53 maslr 
lbylOCnc ncnamih:ol . /IoIuér .i mu�1 z,,�:tif. ti ZOSl..-u "l'koná cncrgicky 
S J>fC'\'2ho .. lonlučný,h hrnUlO>'. alebo jemne s "l'nedtanfm dráždivých 
h""'101'. DodrtUl\'ll základné hmaly kla,idej rnasMe. ",iáda p<"SlrU Skál .. 
h""'t"". aj s ich ,·arianlrni. odchýlkami :o pri ma,;:í:ti iCtJ ci,I;,'o strieda. 

SpMob)' pri "Ikm'cj masáti Ido o jcdnodi,-t ZOMaV)' na častiach tcla 
ordinUje a pripadne menI rehatMlh.tnj Ickir. klor}' VYdládZ.:I z poma'kov 
indikicic a lonlf1lindikXie KM. 

Hmaly rubime v !omC're loku tilo>'cj kni a lymfy. leda dodržia'-ame 
pro�im�l ny smer. I. j. smer k srdao. 

MASÁ1..NF. 7.0ST AVY KLASICKi::,! MASllE 

pred nkvikom htdtj _avy klasickej m2Slli je potrebné zopoko,"'! 
si V('domosti l anatómie. Pozornosť "c"ujeme hlavne anatomick<'mu zlate­
ni" kosti, klhtw. začiatku priebelIu a úponu svalov. 

MASA2 DOLNEJ KONCATINY -PREDNÁ PLOCHA 

I. T,e,,;., 
II. Vl'lie""""', rozlicBllic: 

l .  Il rs  I y - palc:lmi 
2. p ri eh l a vok: 

_ palcami 
- lenarmi 
- jazd00v5m hmatom 

J.$lupaj: 
- Mnkami JlrSI01' 
- p5tk"" dia"" 

J. t l e n k o " f  kfb: 
- dl�fl:lmi 
- ."mitko�tmi hmatmi 

5. pre d k o l e n Í<:  
6. s t e h n o  
7. p re d ko l e n ie a s tc h n o , ú č a o n e  
II. k o l e n n9 klb: 

- d!afl�mi 
- palcami 
_ kntlwyn\ nm.al0m 
- 'pirálový", výterom jablčko 

1II. l l n t l e n ic: 
I. v Ua n i e  pal eov 
l.vlnovité  hne-tenie  
3 .krú!ivt h n C l c n i e  
J. prcrutovonf Hisk 
5, v U . n i c  p r e d k o l e n i a  

IV.Te�: 
I. v c j ho,' i l t  
2. h r s f o u  

.. 
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l. dIaftou 
4. ph(ou 
S. HlbaDie 
6. zmcl:lnic 

V. alVenle: 
I. j a b iHa: 

_ dl:oo\oo 
_ Stip�ou 

l. j a z d c " " �  h m at 
l . 0 ! r i a 5 � � i c  a n a t r i a u n i e  

M C l o d i c l.: f  p O H u p  

[)oba tn ... ni .. maslli je I� - 20 minIlI. 
Trtnie 

KJ:osick� m:OSM dolnej končalIny sa lXina I�oim od I"'-Iov nohy 
a pI)"nule SI. uic po «:kj diU:e 1I:00000liny at II: $labiJWn. 

Masiro"'nj' leli na chrblC. _ifCWllM kont:>lina ;c polokni .... ma­
� stole. Ma":r .. oji na >!BIOC masfm--anej kont:aliny; pri !ren; doLnej 
tonauin)" In:I!iér sloji pri nohich m:o$Í<o,"ntho. 

V)"kon:h-amc dlh<." lahy ed ..... 1'101'1'0\1 ruky. kj .... druhá ruka fi�u;C 
spndml čas( tlen�a. 

V )" l i e rame ;1 r ou i c ra me prsty o ó h lak.tcpodlu1ímcdruh)' 
111 piaty prs! obidvoch nlk pod pmy masim-":Incj nohy a bruškami palCU>" 
nlt vylicr:unc kaMý 1'''1 nohy osobilne v sme� od nechl",""j č:asli 
po kor<:li. Hmat ,,,bíme Slriedno aLcbo sUt:lsnc p.>Jc:omi nlk. Postupujeme 
od pn"čho k pialemu pmu ""hy. 

S p .  k notie sa vytiera p a l  ca m i obód,'och nlt ..xa..nc a .. ricda ..... 
pritom noha sa fi�ujc op5f druhfm 111 piat)"m pn.com zo spodnej tw.. 
nohy. Bru!.U p.>kov vytieraju medzikosu.t priCSUJfy ,. Stnere od pm"" 
nohy po prXhb,-tO\-.! t<>'<li. Prichla,-ok v)"tlC",mc spolu pa l ca m i a te· 
narovou stupinou svalov obidvoch nlk lak. :lc ruky priliehajú 
dbo\O\'ou bo!iou na botné s,rany >!upaje. POiOOm palce smerujú k tlcnko­
'-.!mu kibu. Ob!uk"'itj'm pOO)'bom ruk)' pale<: lbkhajú pod fkntový klb 
& vnteaji, ... po okr3joch stupa;c do ,·ýd.odiskovej polohy, Hmat opaku· 
jeme 4 _ S--�nl. 

v Y I e r S I U P "  j e n o II y smerujc ()d I'"" ov k plite a vykonävamc bo 
energicky p 5 1  k o u  dLane alebo h '  n k a III i I' r .  t 010'. Jedn. ruh vyliera 
a druhá fiXuje nohu za pf'5ly, 

(" I "  n k o  ,<ý k f  h vylicram� k rú t i v Ý m po h j' bom dlaliami strieJ,,· 
vo. $Út:l$t)e a o ,  m ičkovy m h m � t o m. 

p r ed � o le n ie a ' I  t h n o vylierame plnou plochou ruky plynul)'m 
iahom kaMé zvl,W '" Irikrál za 5ebou � n:askdujc .ut:o.ný (ah «:l celo! 
prtdkolcnie a .. ehno_ 

EncrVdej!.i je vjtcr jazdcovým h ma lom. Pw:omost' ""nujemc: 
'"jIcru medzisnl"v)_h I'jh bru�kami pmO>". 

K o l en o '')'Tier.llne :u> stnn d I a li a m i v Mricdavjrlt a .uasnjdl (a· 
I>och WoIa Bahor. Výter j a b itk . ... zatina na jeho dolnom okraji 
v A�e b ru Ham i p i l  Co" ltitune (obr_ 55) a postuPU;C sa oblú· 
�ovilO """,rom do 1i1.-edO\"Cj "''''li horného okT1lj� jabltb. 

K ,11 o v Ý '<}" C r (<:>br. Só) rohlnlC bruUoami palcov okolo jabfčka. 
kde taM)' palec robi výtcr v poIoblúku >!ricdavo hore a dok. 
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s P i r á I o v ý  vý l C r  v)'kon:h'anle malými špir�lkami "kolo jabfčka 
brmkami prsl"" l vnúlornej Slrany jabftka. bruškom palca z ''Qnbjkj 
many. � sú<'asne prslami aj bru�kom palca ruky (obr. 57). Začíname 
v strede dolného okraja jabftka a hmal koni:ime ,. Slrede h" ...... OO okraja 
jabkka. 

Ha.lenie 

Zatína sa váfaním )JfSIOv. nasleduje v III o v i 1 é II n .  I e II ie predkok­
nia a .tehna. Svalstvo na prcdkokní hnetieme ,. dvoch radoch a stehnové 
svalstvo ,. troch radoch. 

K r ú Ž i v é  II n e t e  n ;  e vykon.ivamc od ... lcoh .... po slabiny. Krúž;v� 
hnele"ie robíme i na kolene a v, fa m e iba predkolenie. 

Tr""n; .. 

Robi sa v poradí " e j  árom. h r s l o u .  d l a ň o u .  na Slchn()\'om w31. 
<Ive aj p a ,  iou. a Io nalvrdo a namilkko_ Nelepeme v'tredc predkolenia. 
kde kosti niesll kryté.valmi. Tepanie motnoUl,,,diť medzi hn"ti,·" hmaly. 
prip., dnc ukončiť masllnu ""'la ...... Ak ""ciem udj'-a holc'li,-osl svalov. 
vtedy lep.mie vyrn:d>ávamc_ Na záver lepania robíme � k l b "  n ie 
a 2 m c lanic. 

Ch,-".,;. 

J a b  r t k o  'kl chveje uchopením do d I a n C (obr. 58) aleho do � t i p  k)" 
(obr. 5�) jcmnfmi chveih''Í'mi pohybmi do smin a nahor rt nadol. 

a .... eni. j Hd c o '· Ý m h m a t o m  (obr. 603. b). t. j. km:nic a nalal>o:>­
,-anie �Iachy �tvorhl",-.!ho sv:>lu. 'kl mbi prilok,,!m roztvorených rúk nad 
kolcn<>m a pod nim. Ruky krátkodobým lThnutím dV3krnl k se� priblíti­
me a raz odtiahneme. Opakujeme J-král. 

Zostavu kOllČíme OItia","ím a natria>an!m dolnej končatiny. 

MASÁZ DOLNEJ KONCA TINY - ZADNÁ PLOCHA 
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Poloha masírovaného je ,- lahu na bruchu. hornč k""""tiny sú pri tele. 
Doba 'rnnia masáže je 15 - 20 mimi!. 

I. T...,nit 

\ . ,I-

• 

• 
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II. Vytieranie. rozliel":ll.l2i., 
I. H u p aj: 

_ pakami a tenaro�OU s�upinou ,yalov 
_ piitkou dlane 
- hánkami prstov 

2 . p a l a  
_ V}1retie okrajov päty 
- rrc,·álanie päty 
- .. vtla..,· pohyb 

3. č l e II k OV)· � lb - dvojitý kniživý hmat 
4. I' ii t ov á (Achillova) i f  ach a: 

_ palcami 
- prstami 
-jazdcovým hm3!om 

5. lý tko 
6. 5 I e hn o 
7. lý t� o a s te h n o sú�a.ne 
8. oblast ko l e n n éh o k lb u: 

- dla�ami 
_ palcami 
- �rito'tm hmatom 
- pätkou dlane 
- krúživS·m vytretim 

III. Undenie: 
I. v i n ov iI" 
2. krúživé 
3. prcruSo,·aný s t i s k  
4. v á l a n i e  

IV. Ttpallie: 
I. \"ejti.ovité 
l . h r s t o u  
3. dla"'ou 
4. p a s t o u  
s. Il a k l e p á v a n i e  scdadch . va l oy 

6. ! k l b " n i c  
7. z m e t a n i .  

V .  Chvenie: 
I. s t e h n o  
2. o t ri a s a n i c  c e lej d ol ne j k o n č a t i n y  

M e t o d i c k ý  postup 

Vykonáva $3. ,. <·dom rolSahu za<.lncj pk)ch\· od paty po sedaciu časť. 

Z.činu >IO np otup.ji nohy. keď predkoleni" je ohnu.é do pra,-ého uhla. 
Vytretie s t u p a j e  robi",. (obr. 61. 62) p a lca m i a sva l st v o m 
•• n a ro v ej sk up in y s v al ov najprv . t r i e d a v o  (obr. 61). potom 
niekor�ýrni tahmi . ú č a . n e  (obr. 62). Vytretie p ;; t ko u d l a n e  
(ob •. 63) a h á n  k a m i (obr. (4) robíme v smere od prsta.· k päte jednou 
rukou. kým druhá ruka fi�uje chrbtovú časf DOhy. 

1'0 ulotcn! nohy na podložku v r t  i c ra mc o k. aj e pä t Y (obr. 65). 
Dlane zopnut)'ch rúk položime a pritlačímc na okmje päty a fahom rúk 
nahor ich vy trieme_ Hmat opakujeme as; trikrát ul scOOu_ 

-

-
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Obr. 63. Vi.e, """"jo pIi,koo 
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Obr. 08. V)'t" P'''''�j ll.· 
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Obf, 73. vÝ'" plillou dl ... 
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t 
, I I I-

Pre,' á r a II i e pä! Y (obr. M) � robí Iym iSlým spôsobom a�o o�rajc 
poly. "'o pohyb dlaní na pale je s""asnj a Slrieda,'ý. Pala je v dlaniach 
maséra, 

Pre \. ; I a II i e p li !  l' (obr. (7) sa ")"ko�'"3 hánkou oonulého uka�w;\· 
ka, klorá päm .. pre'·; la" na viaa::oých mies.rrl. 

C l e n k o v ý  trb "}1.ierame tnU i \' ý m  p o h)' bo m  dlaBami sIrie· 
da' ... a SúčaSn(:. 

ľlilOVú Uac hu V}',;"mme .... erom k 15tk .. p a l c a m i  (obr, (8) 
a P '  s t a m  i (obr. 69) s.loicdav" a ,""asne a J a z d c o v y  m hm a tom. 

S y a l)' I y l k a  a uch n a  "l"iem_ p l n o u  p l o e.ho ll ruky 
" j a l- d e o v ý m  h m a t o m  každé ,vlMI. Ilrulkami prsto,' ')'tierame 
aj mcdzisval<)\'/,� ryhy (obr, 70a, b). Nasleduje vytretie stehna a pI)'nuly 
ryter cez lýtko a Slchno. 

Iločo f: t a s  t i k o l e  n II é h o k (b u "l'loicme dla�an,i súčasne a strie· 
do ..... s ,lakom smerom hore. Nasleduje vy,,,,,i,, >.ákolcnnej ploch)" p J  1-
c a m i (obr. 71) súcasne, k r í ž o v ý  h m a t  (obr. 72)3 v ý l e r  pa t k o u 
dialIe (obr. 73). 

Na z;i"cr vytierania diko!cnncj jam)' robíme krútivé y y l r e t i e  
(obr. 74). Hmat je podob-ný obkro;;ujúcemu hneleniu. ked jedna ruka 
je polofcn� nad kolenom 3 druhá pod koknom. pričom robia protisn,�m)' 
poh)'b. 

n ... lenie 

V I n o v  i I� bil e t c II i c  mbi...." , troch """"'h po a::lcj zad""j ploche 
kontatin)" od čknkov po sedaciu časf. 

Kruživé h n e l en i e  a p r e r u š o " � n �  s t i . k ,)'kon:;vamc v l"m 
i<l<'''' <m",� Hni,,-,;v€ hmat}' ukonNme "jjlanim p'ctlkol�,,;a, 

T�paDie 

T�me v e já ro m. h " i o u. tl ! a n o u  a pasťou,  Do zosta")" za· 
",dujeme na kl c p áya ni e sedacích S\,,. l n v  rnallHO\'otl a dla­
oo .... u <Iranou zowc'ej paste ruky. 

Nasleduje !klbanie a z m e l a n ; " ,  

Robi sa Da stehne celou plochou ruky posunom zhor" nadol a po­
I r ;  a � a � a celá dolná končatina (obr, 75), 

.. 
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MASÁŽ CHRBTA 

I. T...,ni� 
II. Vyt;""",;.,. roz(;�r:rnie: 

L t e li  a ro m - do 't ,án dlaňami 
2 . š p j rá l � y  v o b i  aH; I" p al i e k 
3. V I 'l ; C , " " i  .. bo č nej .t ra n y uu pu 
4. vý t e r medzirchri: 

- pak-dmi 
- Mnhmi prslOV 

5. h O b l o v a n i e  
6.pozdfžny hr e b �r\ o v f h m a t  

1[1. Hllcteni�: 
l .  ,- Inovité 
2. pretlá ta n ie 

tV. Tepanie: 
l .  ""j hov it � 
2. h n f o u  

3. dlaňou 
� .  p ä s t o u  
S.hrubé ",,\; I c p á ,' a n i t  c hrb tice - . e k a n i .  

V. Che"",, 
1- d l a lio u 
Z.ll lali .. m ;  
3. v i d l i č k o u  

M e t o d I c k y  p o o t u p  

Doba trvania wswvy jc IS - 20 minút. 
Masírovaní' leží na bruchu. hla'-3 je Olote":! na pravU alebo la ... 1 Sl,"lIu 

;1 horné končatiny .ú mine položené pmdlt 'd._ Mas<"r 'loji po la,'cj 
,trane: pri nietlorých hmatoch je vhodné. ak .lOji pn hla'-" m;lsírovantho. 

Tnn;" 

Vykoná"ame lto celými plochami rúk s mierne odlialmulýrni prslami 
od hornej časti chrbw po sedaciu časť. 

Zatíname '1,ieral v hornej tasli chrbla l c II a r o m  (skupinou svalov 
na palcm'cj simIle dlane) lak. fc ru�y p"lofínle ''o v�ke pliec palcami 
hlizko seba a prslami .. ""rom šiluno hore. Vy�on(i"amc !.pirálO\"ý pohyb 
od chrbtice do Slr(in: ruky sa 'p:il"" vra,aj� bez llaku. Sprvu vylierame 
lonarom II postupne <Io Slrán chrbla aj dlaňami. T)'!nlo hmalom '"}1ienome 
<;clú hornú <'asi chrbta až po dolné uhly lopaliek. 

S P i r ;1  I k Y v "hlasli lopatiek robíme na pravej .trane pra ....... rukou 
a na lavej strane la",,,, rukou. Spirálový pohyb ,meruje od vnúlOmčho 
"kraja lopatky po ""f1k3j�i. Hmaty začíname vykonli.,·al v I>ornof'j časti 
a postupne prcpm"úvam" celú plochu lopalky. Vylierame bruU:ami II. 
až V. prsta. druh;1 ruka uchopením:za záp.>stie pomáha ma,írujlkej ruke 
,,·yw.·al tlak. 

Bočnč s t r a n y  trupu sa Y}'Iierajú ",,15Tni plochami rúk .' stric· 
da';"h lahoch od pazúch až na sedacie svaly. 

ľ a l c a m i  oboch rú� vytierame medzistavcové II m e dz i· 
rc b r o  v é p r i  e • to r  y po vnútorný okraj lopatiek. Me<hircbfO\'� pries· 
lOry pod Ílrovňou lopatiek vylieram" sP"'u palcami 3 smerom do .",ln 



aj dlaňami. Hmal sa kon�i v krihn'cj obl"'li. Ten istýsmcr hmatu roblmc 
aj hánkami prstov ník wwct)'ch v päste. V driá",..,j obla.ti v miesIe 
mlikkjich častí zmierňujeme llak. 

Nasleduje 110 b I o ,. a n i c  fi p ozd r f n y h r e  be ň o  ,. Ý h nl a l. 

!l_�nie 

V l  n (> ,. ;  I � h n e  t e n i e  vykoná"ame na la""j """"..,j p<JI01Iici chrbt. 
v troch radoch. VlnOVItý pohyb smeruje OLI pliee po ..,daciu �a.i­

P r e t l :í č a l  p ä s !a m i (obr. 76) začiname v hižo"cj oblMti a I""" u­
pujcn,e popri chrbtici po hčnd oblasť. ľii'te SIri edo"" prctlátajoi chrbát 
vo "ornom ')·tme ,. troch r�doch. ktoré smerujú od chrbtice do strán. 

T�pa"ie 

Robí sa vej á ro m. h,,(ou. dlaňou. p ä s ťou. SeJacie .valstvo 
tepeme pis/ou s p r i d ŕ!a n i m. S .. súhlasom lekára robíme se ka­
n i e  ch r b t i c e  v obl ... ti dolni-dt uhlov lopatiek a pod dolným uhlom 
fa,'cj lopatky. 

Ch,"";c 

V)'kún�"a"", ho c e l o u  plúchou ruky.  pritom pmlUJlUjcme 
od plec," po .ed"ólI časf na jednej str_ne chrbta. Nazad sa ruka vracia 
po druhej strane chrbtice bcl tlaku. Hmat sa zopakuje 3 _ 4·kr.'iL 

Obid,'oma rukami ch"ejeme sutasne od pliec po ..,daciu ohlas/. 
C h v e n i e v i d l i č k o u  sa robí druhi'm a tr.tim prstom od lije 

po krížovú kosť pom'" chrbticu. 

MASA2 BRUCHA 

l. T,-"nle: 
l. krui>ové 

II. Vytieranie: 
l .  k r ul' iv é vylieranie 
2.  k r áj an i e 
3 . c , o ,· i t é  v y t r e , i �  ž a l d d k a  

111. lInetenIe: 
!. v l n o v i t é  
2. p r e h f � a n i"  b r u � Il c j  s t e n y  
3. p r e ' l á " " " i e :  
- päsťOlI 
- dla""u 
_ \tipkOll 
4. p o zd rž n c a p ri ečn e p r � l l á č a n i e  

IV. Tepanle: 
L v e j á ro ,· ; té 
2. I k l b a n i " 
3 . z m e 1 3 n , .  
4. p r c h a d z o v a n i e  b r u � n . j  s t e n y  

V. Ch,·.nie: 
I. pl no u plochou ruky 
2. U i p k ou 

llúb. trvania m",:lfe je asi 15 minút. Masá.t robime najskôr 2 -3 hodiny 
ro jedení. Pacienta u]IOZú",i"..,. abl' sa vymočil a vypr�zdnil. Hmaty 
prispôsobujem. zdra\"Ot�mu st"\"u pádema . • !eduj_me jeho pocity 8 pri 
náhly<'" ťažkostiach masáž prerulime. O ďaHom postupe rozhodnc lekár. 

Ked" pac;"nl Iflli zápei>ou. masl'r prchmatá brušné svaly ... hodnotí ,,;opa­
li� "'alov a podb tul>o pri.pô .. ", .. je m, .. :it. Ked" 'u svaly na pohmat tuhé 



" nic je možn<.' du nieh uboriť prst}'. ",'oli si masái. jemnej�iu. u'...Jiiujúru. 
Ak je bru�n;i Slena na pohmal mäkká, rub Sa ,abára akoby do ceSIa. 
,'ieme. žc tre,·á.ú leni,'é " prel'lnené S!olicou, Cicfom masáte je <'r.vá 
prebudiť k �nn06ti a podporil meehanizmu,V)·prázd�o'·ania. V lom prípa· 
de masér robí hmaty ;n,cnzivn"j� S vaNim tlakom. 

Masírovany leží na ehrble S pokrtcnými dvlnými kon<,atinami. klor� 
sú pod kol"nami podložené valčekmi. čím d06i"hnemc u,-ornen;e b",�n5'e.h 
SYlllov aj OOln5"h kontat]". I-Iorn� končaliny má pacient uložené pozdlt 
tda. Duldilé j�. "I,y I,�cic"ti dj-cb�li I',-a,-idclnc. ,�doo"e !>czadrt.iav.Ji 
dych a nesmiali sa. MOže sa napnúť bnclnii S.ena a vtedy mastr ""preniká 
vofne do hlbky svalov. Do svalov prenikáme pomaly a pozvofna. aby 
"",nastala obranná r"akcia brušných svalov. 

M e l o d i c k y  p o s t u p  

Masér Slojí po pra, .. j slrane masiro\'an�ho. Pred masátou brucha IX>­
hmalom zistí. ti pa"';"nt po ,"tlačeni hruškami prstov nepociťuje boleS!­
y podbr"M na pravej strane (v mieste uloteni" Hf'Cooi<u) " pod prav�-", 
rebrovým oblúkom (v mieste I"-'ttn<: a žl<,níka). VIed)' j� m" .. il kontraln· 
dikovaná. 

l 

Trenie 

Trenie a "�Iky ďaltie hmaty rykon:h'ame , . • mere perist"hiky hrubého 
tr�'a_ Trieme ttl}'mi plochami obid,-och rúk (obr. nl. Začlname favou 
rukou. klOn'i sa SHilc dot)-k;t hrneM a neodďafuje sa f"'Č"s hrnalu. Robi 
kruhový poh)'b od pra, .. j slnbiny popod rebro"č oblúky k lavej slahine 
a "racia sa ponad moto'i mechúr opäl do pra".j slabiny. 

Rub pri kruhovom pohybe na bruchu je vždy vo ,"Odom,'nej polohe. 
Kcd je r",':\ ruk:! v mieste r"vej �Iabin)·. '-'cdy zaNna trie! pra"á ruka 
od pravej slabiny popod r�bro,i; obl(lky po r"vú slabinu Pra.-:i TUka 
sa oddiali a opať sa priloti ponad Tav'; ruku v mieste pra'-ej .Iabiny. Pravá 
rub .rie brocho dla�ou. ale prsty sa poh)'oojd po rebrovom oblúku. 
Pohyby rúk sú 1'I)'"ulč. 

S pi r j I k Y sa robin posledn)"mi článk"mi p.,;IOv pravej ruky. Každ)'rn 
opakm-anim hmatu sa tlak polvorna z\·ii&je. 

• 

I 

.. 



K rá j a 1\ i c b ru � h a  (obr. 78) sa v)'�onáva rukami polofenými ,'cdla 
..,ba s od,iahnu,)'mi palcami. Pohyb rúl je prmismcm5' a SIIlN hmatu 
ic od lon", ... j spony po rebroVI! oblúky a späť. Hma� s;, robi cez cclt 
brucho: II objemnejších pad�n!O\' masírujen,,, každú stranu bruch. osobit· 
ne. Je IO prie""y plo>ný ,'j,er 

Nasleduie csovi�ý "ý l c r  h l ú d k a. 

H_enie 

V l n o v i t é  h n c l e n i e  (ob •. 79) robíme po edom sval"v� brucha. 
Podla "crkosti brucha hmm robíme na každej polovici brud", ,. d"och 
alebo 'rOth radoch. ZaNname na pravej strane prib ližne k stredu brucha 
zoola m,hor. Na la"ci Strane brucha hmal $JIlcrujc zhora nadol. Na t>oi'­
nýclt s"anOCh brucha uchopíme .. ·.lovú riasu do cclý<;h rúL 

P r e  h f � a m e celé brucho sp",,'a dola'�� (obr. 8Ol. Ruky polotIme 
na brucho ,ak. že prsly jednej ruky smerujú k hlave a prsty druhej ruk)" 
l nohám. Jedna ruka mierne zatlaN .. ,.1",'0 do hlbky brucha. druhá ruka 
..... lovú riasu nahrnie na zaborcnú ruku a v Smere posunu ccz brucho 
53 ruky "Y,,...nia. Ruka. ktorá ria", nahmala . •  " zaborí. a rula. ktorá 
s<l ubi.ala. riasu nahma. 
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a�u stenu p, .. l l i č ll n e  pitiami. .... o\am; a Mipkami od prlI"cj 
slabiny popod rc:bro\'o! obtUky k ra"l) �abine. Ruky ... ,. smcre: posunu 
prikbdajú ,esne ,..,dla �ba. I'rctlibnic robi".., p o  z rl I t a e i pri c e n  c. 

T .. P erne ,. e j ;'ir .. m � �",,,rc: po:ri!laltiky hrubého �.e'-� a ")'"",· 
ch� .... me obla": ,noCo,"ého ,,,«húra. 

Nasleduje i k l b " n i c  a I m e l u n ;  ... Pri I k l b a n i  zoch)!a""mc 
hrut.iiu riasu "-dl"";"y " plynule ju z rúk vyp(,M;IInc. 

Z m e l  á nl .. (obr. 81) d,'oj'k>bo a Si"unlobo. alc n:irazy nlk ,... jem"ej. 
� ako na kontatim\ch. 

Pre had zov" n ic b r U� nej sl c n )' robime dvojakj'l1l sp6sobom. 
p,."t>p6$ob !NI  ")"koni'1O podobne: ako W'H'lanic. iba ruky nas,en" brucha 
$I priklada;'; bon nár.wt. Hmat učôname robil na JIf"'-cj poknici bn>dla. 
",ty postupujú. dor",-a a If>lImc id! prelo2imc oral na p",,·ú stranu . 

pri druhom � hmatu SU Nk)' pniak .... ,-"dr" ..,ba. n.uahnut)"m' 
prsIam; " odtiahnu!)"" p"k-dmi (obr. Sla. bI. I'oh)bmi rúk , u.plbli 
... preha.tzujc bru�� >te ... . triedo", medzi ""Icom; a Jl<S'a",; . postupom 
z I'""..,j na la' ... st"InU brucha, Z ra"ci r.lr.lny sa ruk)' I'fclofuo .... P""'u 
�mlnU brucha ""p,ibdno. 

al\'cj�mc celou p I o c h  o u r u k y J  .... zliahnm)'mi prstami la �llč3>n�h" 

l'O'unu ,uk)" v smere perisoal1;ky. Celou plochou ruky pr�chvc jeme aj celil 
ooln( bn",lm � I'r�kl:wbnim ruky " 10m Í>10I1I ,mere. 

Na .... ver zoslaV)' prech,..,jenlC l l ;  p k o u  r u k y mieslO mc<W pupkom 
a 1ono'"OU .".,........ 

KontraindiUciam; � brucha sd fI'lllll' boIe'ti tHucha \1"'OIant ma· 
� (Iupá. bo,bd. páli>i). Masti. brucha sa nevykoná' ... pri .... Mlruiki;, 
, lehot ..... li. d,.,. mtSiaCe po pórock, pri podozrl;ní Hutncho úp>Ju bru­
ma. pri krvácaní OO SloIitt. pri hl\aČkO\")'ch • infekČll5cl! """,,"niadl. 

MASAZ HOR.'1EJ KONCATINY 

I. T...,nie 
11. Vytirrank. rouiennir: 

L .  pnI)': 
_ "idliaou 



- bruUw.mi 1"'1C" .. a u�azO\'áb 
- �tipkou na podložke 

2 chrb�t r u� y: 
-pakami 

- bruibmi druhého a "etieho prsia 
J. d i a li: 

- I"'kami 
- tenarom 

4. z á p ä s t i e  
5 . p r e d l a k t i e  
6. rame"o 
7. predlaktie a r a m e n o < p a l u  
8. krú1ivý v ý t e r  r a m e n a  

II I. IInct.nit: 
l. vára"ie prstov 
2. k ráj a ni e 
J. kr úži,·,.; h ne, e n i e  
4. v l n o,·;té h n e t e " i e  
5. preruio"aný s t i s k  
6. vHanie p redl ak t i a  a r a m c n a  

lV. Topani.: 
I. n a k l e p á v a n i e  ru k y 
2. vejárovité t c p a n i e  
3. tcp a n i e hrsťou 
4. l e p an i e d i alIo", 
5 . l e p a n i c  [lasťou 
6. š k l b a n i e  
7. z m e l a n i e  

V. Ch"�n": 
I . c e l o u  r u k o u  

2 .  n a l r i a s a n i e  celej hornej k o n č a t i n y  

Melodi�ký p O , t u p  

[)oba lrvania masMe je 15 - 20 minút. Pacicm pri m",áti [dl "Iobo 
sedi. Keď leži. hornú kontatinu má mierne odtiahnu,,, od tela a položenú 
na podložke. Masér .lOjl pri kontatinc. ktorú masiruje. Ak m",iro",n)' 
sct.Ií. masirm'3nú konta,;"" poIo1í na masážnu I"vieu. Ma,ér si pr; ",,,,,i. 
'''''<;1ní z\'oli "hodncj�iu polohu. 

• 

• 
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Robí sa od dp�slia po ,.,unenny pI�l"n«. Jcdnu ruu fi�ujc m3síro�anu 
kontalinu zospodu za dbň a druM ruh "yko"�"a I<cnie celou plochou 
ruky. Trieme .. dlhjeh (aboch a hmal '" kon« '''' pk:ci. Ruka sa oblúkom 
"racia " ,'Inovilo skba k zápiisliu. Ruky ma'IČra sa pri treol nriedajú. 

\'Jtier;on;� a ..... llcnDie' 

Zacma ... .... ruke. !'roly ')�r.:""c v i d l l � k o u. I. j. pol;rb:Dľm 
druhym a 1...,llm pntom. V)1i<:ramc " .. uloro)m; hranam; mcdnjrll �;in· 
kov ,. Smc..., od nechla po kOfC1\ pn;la. Vidličkou ')1icnme pn1 najprv 
Z dlaoo.."j (obr. 83a) a chrbT�j many. poton. � man)' {obr. !Ob) 
kat.d<!'ho 1' ... 1& II5Ollílll<:. DruM ruka fi�ujc prsl za posledný č1állOk. 

Rovnako '')'Iien,me prsly b r u � k o m  p a l e a  a u k a z o v á k a  (ob •. 
84)_ V)'trelie pntoy na podl"žke J l i I' k o u (obr. 8�) robíme bud brulkami 
I"'lca a ukazovcjka aleb<> bru�kami pak: •. uk:ozováh a proslredníka. !'!lIly 
masITov3nc:j ruky vylkram� !l3jpn' Z chrbt"' .... j a potOIn z dlaňovej many. 
PriOOm druh4 ruka mastra fixuje chrtJ1O\,;. respektí,,, dlaňo ... í át<i masi· 
ror.onc:j ruky. 

Na s p a k r u e l  vylic",me ,nfflzikoslné pricslof)' pal cam; (obr. 86) 
.triNiam a súásnc od koreňov pn;tov k zipl!itnému krb<>. Masíro, .. nd 
rukll uchopíme za ",alíčko,·ú a pak:o>,; " .... nu ruky. pritom fl�u�mc dla� 
aj zospodu. Spakru& ")1ric mash l c  n a r o  V o  u Jk u p i n  o u $ V  a '  o v  
ob,,""OCh nlk (ob • .  87). pritom ruku fi�ujc ako pri p...,<khádzaj,;com 
hmale. Tena')' nik ''Ylíerajú rnrb.lt ruky v k.ohm-'om pohybe 01'1/ 
od kor-cnov pnlOV k zápliSl;U, 

MedrikO!>lnl pr;"510')' chrl>la ruky ")'Iicr�n", b .  u � k a m í d r u  h Č h o  
a tre I i e h o I' r S 1 a (ob<'. 88). Pri<Vm maslrova"" ",ka joe na podloUc. 
fi�O\'aná u dpiistk. V)1i<:mmc nanu: <h-a rncdzilosllx I'ncslory. 

D • a io >'of""i ruly ''Ylricmc b r u '  k a m i ll' a I c o  .. sútasne a "ríed.a''O 
a I' i I k o u d l a n e. Pri masá.ti ru�y na podlotl<e dla6 ''Ylkrmoc b r u  � 
k a m i d r o h � h o  a " e l i e h o  p r s i a .  Pri '')'I<cI; p S I  k o u  d l a n e  
masiro,<anú ruku filO.ljemc za J>fSIy zospodu. 

Z ä  p ii s t i e  ,')uiemecc l l'  m i p l o c  h a m  i p a  l c o v  (ob •. 89) .. ried.· 
vO a súča,ne 1 d"blo''''j " dJ3/1o\'�j Slr�ny. ľT!;ly oboch nlk m"séra 
soí podložcm' pod ",,,sirov'rlou tasí ...... 

P r e d l a k t i e  v)'lieramc c e l o u  pl o c h o u 'lIky. j a z d c o v ý m  
h m  a t o m  v dlhy.:h ťahoch od zápaslia po 'akci. Medn.valo,'� rrhy vytrie· 
me b r u a o m  p a l c a  aleoo bruHami p r s l o v  j e d n e j  rut)'. 
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CIb<, 110. K'u",,'Ý_jl« .. 
--

P...,dlakl;e líxuj�",e za ZJlpa't;e. 
ft a m e n o  vytrieme ttlou plochc).u ru�y a iau.km·5·m hm,tom. 
P r e  d I a k I i e a r  a m e n  o v)1icrnmc spolu dl:,,'1ou a ioz<kov}"ttI hma­

tom od Záp"slia až na ple.:�. 
K r ú i i � 9  v ý t e r  r " m c n a  (obr. 90) robime ttlým; plochami ruk 

stricd,,,·o " súčasne Ruh ",,,Siro,'''néh,, ic polot.cnä na pled maséra. 

Ih .. t�nle 

ZaČíname v li r a ft í m prs t O v (obr. 9 1  j. Váram" ,�tky pTSly odrazu, 
potom každý pm osobitne. 

Pri � r li i a n i pr' t o v (obr. 92) ma,írovaná ruka je polDžcm\ na pod-
102ke. Hmal robime maličko,'ou hranou obidvoch rúk polm'enj'ch "edla 
seba protismerným pohybom " smere od rIoC<'hlOV 32 k llipastiu. Na<lcdu ic 
k rúti vé h n e  t e n  i c od llipäSlia pl}'nulc po nImcnn)' klb. 

V l n D v i t é  h n e t e n i e  vyk<>llávame v lom istom .mcre ,. dvoch 
až troch ,adoch. 

Po hncte"i robime pre r u � <) v a n  Ý ,t;. k. Na záv", hniclivjd. liko-
110\" "l'konávame p r CV� I "  ni e h l) r n c i k O n ča l i n y. keď roh masi­
ro"aného je opretá <) plece maséra. Válame c.:l)·mi plochami nIk .merom 

" 
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hufc od d�ia po ... "",nný klb. Pohyby nJ� Su prOlismemt. I"rcdlaklic 
I'Olotcné na podl"n� ,,",váramc celými plochami ruk poLo:!cnjch '-cdl • 
... ba. Pohrby rúk su $ÚIl':HIlt. 

Zatina sa m ä k k ý m  (obr. 933). a Ivrdým (obr. 93b) n a k l e p;!· 
v � n f m r " � y. k.or.> je ",.klže'" dia""" n� po:.oJlvlle. Maser ju pn.!rtlava 
zhora za prsty jed ...... ruL .... a druhou rukou """relou do pli"tc .... k.I�p.iva 
ch.bi, ruky. po OIl.l«ni ruky dlal\ou .. ahor rytmicky natlepa ... "", aj dla�. 

T e p a "  ic vc:j árum. h , $  j O u, d l a  1\ o u robime po v"úlor�j a von­
b,kj "rane homc:j tonbtiny od úpiiSlia po "'mcnnji tlb . 

Teli" n jc p II f "  u "l'kon:!vame na hon'cj kO!lČ",i"" približne 
od poIo'-kc predlaktia """"rom nahor v mimach S dooulločnou svakwOtl 
._.' .. , .. 

Po tcp",,1 mblmc H r b a n i c .  dvojdobt � I t v o r d o b t  Z m c la­
nic od zápästia po ramenný klb . 

Ch,..,jcmc: celou plochou ruky od PkClI k zápästiu. DruM ruka ma>é ... 
pridržiava masirov"nú končatinu ucl><,pcnlm za ruku. 

Zosta,·u ukOllČUjcmc " I  ri a sa n i m  a nat ri a s a  n i m  celej hornej 
�""t:niny. OdporútlI ... urobiť aj niekolko pasivnycb poh)bov v jednOlli· 
,")'ch "fbach "onbuin) .. 

I. Trenle - c d )' m i  p l o c h a m i  r u k  
II. VJII�r�nie. rodiennle, 

I. v i d l i tl . o u  
2. k r 6 t i v t  v y l i e r a n i c  
3. m a l ít k o v o u  I H a n o u  d l a n e  
�. m c d z i i l aveovt prieuory p a l c a m i  
S. n a d  h r c  he " o " t  H a I y � p i  rill k a m i 

III. Hndtn� 
I . v l n o o· l I t  
2 . k r U t i v t  

99 



IV. hp.n�: 
I .  vejhovilé 
2. paslou 
3. hrslou 
4. dla�ou 
5. O k l b a n i e  
6. z m t l a n i c  

V. Ch.Il�: 
M"lodi clq' pOSIUp 

Doba t"'ania masák je 2() nlinút. � hlSirovaný sedí s mierne p,..,d�I"",,· 
nou hl:.vou. horné kontalin)" má uvolnené a rukl' má položené na svojich 
končalinách. Masér Slojí Z;l ma,ír",·anYm. 

T .... nie 

ZačinaIM trieť pod homo" >ijO\'ou čiarou . klOrá je spojnicou stredných 
Č""lí obid,"Od> nŠníc. Trieme "cl}' m i p l o c h  a mi r ú k (obr. 94 •. b j. 
pritonl dlane sú polokoť na šiji a prsly �mcrujú pod lffinicc. H mal smeruje 
na pleda. kde ruk)' urobia kruhový pohyb. Spalne sa ruky '"r...,ajú bez 
tlaku k nkrajom "Iasalej časli h13,·y. Opako"aním hmalOv rukr prelrú celú 
oblasť nad hrebe,)om lopatiek. 

Siju vylicntmc pakom. ukazo"á�om a proslre<lnikom. l. j. v i  d I i�· 
k ° ol (obr. 95). klorou uchopí"'" riasu sval",' pod dolným okrnjom zá· 
hlavnej kosti. V)·komi> ... mc špirálový pohyb smerOm nadol pozdiz svalov 
dovtedy. pokial Sa dá ""hopiť ""3Io"á ri3$a. Postupne V)1ricmc ""lú oblast 
�j" a oblasť nml hrcbc:ť"ni lopatiek. Ľa,'ú Slranu �ije vytierame la,'ou 

a P';lVÚ pramu rukou. Volná rub pridrfiava lemeno hla"" bmlkami 
prSlov " palca. Pri fix""aní lemena ncslupiluj"",e llak silo .. cdcj končati· 
0' 

K r ú 2 i v �  v y l i e r a n i e  (obr. 96) robíme prolismerní'm pohybom 
obid"och TÚk poI02cn)"Ch vedIa seba S pritiahnutými palcami. Hmal sa robí 
v snlere od záhlavia na plcce. 

R o Z l i c r a " i e  m a l i " k n v o u  , t r a n o "  d i a n "  (obr. 97) ')'k<:>­
nlivamc najp'" pra,'ou a l,,,,,,, ",kou. polom obidV\"lma rubllli súčasne 
v SOlcre od hornej �i;(l\"�j tiary at po ,"mená. Pri roztieraní jednou rukou 
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pridrti."n temeno hlavy >"ždy volná ruh. MaHl:ková Slmn" dlane Tobi 
';pir.lJm)' pohyb. pri ktorom tlak Z\l'šujcme smerom nadoL 

M c d  z i .  ( a  v e o ,'  � pri  e s (II r y vytiera"", bruškami prstov - palcov 
súčasným pohybom do .,mn od �áhlavi3 aŽ na hrudníkt),·" ... ,·cc (ob.-. 98). 

N a d h r c b e il o v é  . .. a l }' lopatky vyu;eme brulkami ll. _ V. prs'" 
V s.mNe od chrbtice po II:tdJlleook na pr:lwj .mm" pravou a na la'-cj Slrane 
la,'OII rukou (obr. 993). Bru!ká prs1m' robia šp i r á lový po h yb (obr. 
Wb). druhá ruka uch<>pcním �a tlpá.tic pomáha 7n,j,:)\"ať !lak. Hm", 
prispôsobujem" hrúbke svalov; " vychudnOl)""h pacicn'Q>' jc tlak jcmn)'. 
prelo hmat robime dI300u. 

V oblasti �je jc najčastejší ,·y.k)1Ial\'rdnut),h miest. líc polom. ako 
aj ,:dú obi "s! iij •. masírujeme bru'kami prstov jednej ruky. pričom druhá 
ruka pridrtiava plece spredu. Túto obl,,( '')'I",rame v(> v;"""Tj'ch smeroch. 
Prvý smer hmatu je y bor...,j "asi; nadhrebe""''Ý<'h syakw a da"i<- hmaty 
smerujú vždy ni1$;� 

V I n (> y ; ,  é h n e  l c  .. ; c (ohr. 100a. h) ,obime od záhlavia � ramen�m 
,' d,'OCh r:,cIoch. �aždú stnmu šije O5Obilne . 

K r ú t i ,- �  h n e t e n i e  (obr. 10\) je podobné knlli"ému ")·Iietaniu. 
iha palce sú odli.bnul� od prstov. 

Tepcm� v e j li r ún\. p a s / ú u  (namiikl<> . na"·rdú). h r , ( ú u  a d l .­
" " "  " ''''efe 0<1 "">,�,,",,j �"" i 'ij .. � "'mr",, 

Te p a  n i c  ve j ii ro m robíme obid"oma rukami na jednej aj na dru­
hej strane lije. 1'0 ú,bn; m'nulil .... j zrutnosti tepeme ,úmerne p.-a"ou 
rukou na pra"cj strane a la,xlU na 13,-ej "tane. Tep"nie vejárom naC\-itu­
Jcme aj OlIPr>cČ od plc-.:a k plecu. 

rä,(ou n a m ii k k o  lepeme y obla"i šije a plynule prcch;idLlme 
"a l e p  a n ;  e n a l ,. rd o '0 obl"'t; pliec. Pri �C\'i�u lepeme najprv obi­
,h·om. rubmi najednej ,Itane . pozi,bnl zrurnosli polom �a1dou ru�ou 
,,'I,ísf na prísJu�ncj stmnc. 

I-I nl o u ,  d I a � o u tepeme naprieč od pleea k plecu a v tom i,tom 
"ncre "ykoná"am ,, � k l b a n i e  a z m e t a nie. 

Na zá,'cr ZOSlav)' je d..,Jné uv<>f"il s,·"I,."" lijc jemní'm "h ve n í m  
" ,' I o u  p l o c h o u  r u k y  od hornej šijo'"j čiary k mmenám. Odpo-
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rúl'3jti .. , aj J"'Sh-ne pohyby hla'1' \'Šetk)'m; <mo,mi: predklon. tii�lon. 
úklony a rotačné pohyby . 

MASÁZ HRUDNIKA 

I. V}'tlc .... mie, rmtier:onie: 
L "l'lTeti, h r u d n i � 3  3 p l i e c  
2. l>očn9 v )· t � r  h r u d n í k a  
� k .. ;'i v é v y r r c l i e  b o č n ý c h  s t r á n  h r u d n í k a  
4. " y t r e t i e  m e dz i • •  b , ;  b r un. a m ; o b i d " o c h  p a l c o v  

ll. Tepan .. : 
l. v c j á r o v i t é  
2. z m e l a n ; .  
3. hruU: a m i  p r s t ! l v  

111. Ch"eni,,: 
!. v o b l a s t i  srdca c e l o u  p l n ( h o u  r u k )'  

.\l C 10 d i c k ý  p o s t u p  

Doba trvania ma>átt je IO minúl. �h,sát hrudnika \')'ko,,�v;'lmc ko 
n� usobitmi ordimôciu lekám "H.me na zreteli Zd,a'-OIný slav pacienHl. 
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jeho wk. ld�ú .ta�bu tela. ako aj to. ti ide o mu:!a. ženu alebo dida. 
poor. toh" "olíme t1ruh�' hmatov. ich rozsah a ,;Iu. 

Ma,írovan)' ldí na chrhlC. hOl"lt<' kontatiny m" �orne pozdll leb. Vy. 
chádzame z po.znatko� anatom;ckého zlM..,nia rud.kého tela " dbáme. aby 
masíro�aný dodnia"al polohu. kbo Z pruc možno kon!tatovai. te pa· 
cientO� z�á<ha dá�aj ruky pod hlavu. 

Masér 5t"jí po pr..,vej Slrane packnta. !'"ri tejto zosta"" Ircha p3m:;lal. 
že masáž5a robi vždy bez ma.iUneho prostriedku. Trenie .ko ,mn<:>statný 
hmal .... ne,·ytOfl:!va. 

Mas.:!í zatíname v y t r e t i m  h r u J n í k a  a pl i e c. B o č n ý  "Y­
te r h r u d n í  k � robime celými plochami rúk S prili:Jhnul)'mi palcami 
k ostatn)'m prstom ,. Smere od pazúch po posledné rebrá. Hmat ,'ykoná"a­
me od hrudnej kosl; a sucducj tas,i hrudnika až na teho bočnú ''''InU. 
Vynechávame "ždy oblasť prsník",· iL b.-adaviek. Masér stoji st:;le 
na opatncj .lrane. ako je n,asiro"3ná "rana. 

K r ú  Ž i y é ,. r t  re t i e  b () " nyc h "rá n h r u  d n í k a jc hm'll lotož_ 
ny s bočným 'i·terom h",dnih. kn palce sú odtiahnU!é od _'''oj'ch 
f"$'O" . 

Vy' rc t ;  e m c .. ll i rc b ro y ýeh p r i  c s t  o ro ,. '"}'koo;1"amc b ru�­
k a m i obidvoch p a l c o v  od hrudnej kosli oo str"o. Poslupne "y­
lie.-ame medzirebTO"'; prieSIOT)' v .mcrc zhura nadol. Opäť vynechá,",,,,,,: 
oblasť p ... níkov a brada,'iek. 

Tepanic ve j � ro Itl (obr. 102) n"""ičujeme v homej (obr. 1(2) a dolnej 
ča.t; (obr. lOJ) hrudníka ... jednej !il.T3ny na d",hú. Hmat u mu20v n,Meme 
robiť oblúkmi,o z hornej č""i hrudnika na dolnú s "'nechanim prsníku. 
"ých brada" �k lej istej strany. po prctcp,mí je<.lnej strany hru<.lnika plynu­
lc mKhäzujc lCranie druhej strany. Tieto <.I,." sp(>soby lcpania na cvičení 
na'-zájom stric<.lamc. 

Pri t ep an í b r u š k a m i  p r SlO " sú .mery hmatov TO,·n .. kč ako pri 
lepaní vejárom. Tepeme bruškami ')"Tll\"nan)'ch p<'iIO\' (obr. 1(4) aj mior­
ne zohnUI)'ch pr-sto,' (obr. IM). B",škami pr.;\<Jv lcpenle najma deti. 
citlivých pacientov " š l i P k L) u (obr. 1(6) dospcl)"Ch a tclc.1>C �<.Iatnej_ 
Uch. 
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Po nár.tZO\'lkh ukonoch p r e c h v e j e m e  s r d c o v ú  o b l a s ť  (obr. 
107) • c"lom dosiahnuť relaxáciu .valstva " 'ejto oblasti a celkový upoko­
jujúci úl'inok. to ")".-Ol;\,'a príjemný psychický stav pacienta. Ru�u polmó· 
me na la\"li bočnú Slmnu hrudnika v mieste ,,,k"''''j oblasti a za inten· 
zÓ"neho cb,"eni. j u  posúvame do medu hrudnika. Po dosiahnutf okraja 
hrudn�i kOSli!;a hmat"konN plllžným ootiahnUllm ruky od povrchu Ida. 

MASÁ2: TVÁRE 

l. \,,.ti.r.ani., 
l. t e l o  
2 . k r u h o n !  H"a l y  o k a  
3'''0' a podočnicov� o b l ú k y  
4. o d  o k r a j a  n o s a  
5. h o r n á  a d o l n á  pera 
6. b r a d a  
7, krk p o d  b r a d o u  

ll. Un ...... ie; 
I . v I n o v i t é  
2. " d í O " ý  h m a t  
3 . p r c t l á " a n i e  

III. T.panie - r y , m i c k)" p r s t a m i o b i d v o c h  r ú k  
IV. ehn-ni.: 

l. v i d l i l'k o u 
2. h r u H o u  (�,ipkou) 

.\Ie , o d i c k ý  p O S l U p  

Doba tl'V3nia lost"V�' ic IS -20 minú,. 
ľacicnt pri masáži lcii m, cbrbte a masér sedi za jeho hla'"Ou. Masáf 

tvfire rnolr>o robiť aj 'ak. že pacient ",di a masér stoji za alebo pred nim. 
ZO ,k"",nOSli ", ,�k odponl':" poloha v rahu. ktorá ie pre pacientov 
najpohodlrloCi�ia_ V tejto polohe sa im "ajlep!,e ''''olnó ,,,,,Istvo tváre a pre 
ma",,,, je poloh;, , . ....te m.!lej úna'·mí. 

Použi"a"", nedrildiv" krémy [,.,Z v)'Ži .. nj'eh ú�inkov _ Pred uotatírn ma· 
sáže si treba zopak",·,,! kos,i a S""I)' t .. áre. ich z:oCiatok. priebeh " ('pon. 
Tieto "cdo"""" i 'ú dôležité pre dodržiavanie ,meru jednotlivýdl hmatov. 
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Smer hmatov jc rvätsa od stredu �";I.-.:: do su-tio. "" spánky a k ldniciam_ 
Sútasne . tvárou je dôldité prem3Sirovať aj "'alstvo krku. 

Začíname v y t i e r a n i m  t e l a  b r u � k a m i  p r s t o v  ooid,"OCh nll< 
(obT. lOS). Hmat rool"", od stredu �ela na 'Pánky. kde niekolkokrát 
I>ru!lkami prstOV u,knilime. Hmat opakuje"", asi �tyrikr-áL 

BrlIlikami ""och akbo �roch prstov vytrieme k r u  h o v t  • v a l  y 
o č  i krúživym pohyoom (obr. 1(9). 

Vytretie c h r b t a  n o s a  a p o d o č n  icových o b l ú k o v (obr. lto) 
robime b r u $ k a m i  u k a z o " il k a  a p r o s t r e d o í k a obid\"OCh rúk. 
Hmat !;a ..,čín" n;l "nInom okroji kosteného po<lk13du nosa. smerujc 
k jeho kore"'" a po '')'tretó dolných očnioovýctl oblúkov sa konči na 'pán­
kocb z a k r ú l e ním. 

U r.> r n ú  a d o l n ú  p e r u  vytrieme u k a z o v á k m i  a p r o s t red_ 
n i k m i v Smere od .tredu picr k uJnici"m (obr_ l l l)_ 

B r u � k a m i  h)"foch p " t o '" oboch r ú k  v y t i e r a m e  bra­
d u opäl od stredu k u�"iciam (obr. 112), 
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O b l " , 1  krku V)'tierame p " t a m i  o !> i d ,-och rúk strieda'oo 
v smere od kWrnych kOSlí po Imtdu (obr. 113). 

Hactenie 

V l n O V ; I /:  h n C l c n i e  (obr. 1\4) vykonávame na čelc. na nadoc,,;­
ro>'ý<:b ohlúkocll, na JiC3ch. n" hornej a dol,,�j pere a na bradc. Masíruje 
sa každú pokn'ica tvár� zvlá!/, 

"r 12 o v Ý hm a l (obr. [tj) robime na Cele bruskami drulK'ho a Ire· 
licho prsia obÍ<lw",h n,k vd"och smeroch vdolnej a hornej časli n3 bt<kj 
polovici č�la. Brušká mierne ohnutých I'I"<\n\' polohme ml dolnú časť čela 
pri jeho .!rede. Pn;ty ,-ytn'ria riasu v Ware kríža a za miemeho tlaku 
na čdov" kosl robia maličké krútky v proti.mernom poh)'be. V smere 
posunu hmatu od ,t..,du <'ela k <pánkom pl'll}' ruky bli!>ic k .tredu čcla 
prelotime na mie'lo prs"'" drubcj n'ky. "tort .. � ",,"unú a,i " 2 cm ku 
.p.inkovcj kosti. Prsty obid"och rúk vytvoria najprv ,udorovnú riasu, Op<Jf 
v lvare k,íža ''Ykoná""ju brušká prstov malitké krúžky S Uakom n� čck ... ú 
kosť " proti",,,,,,,om pohyt>e_ 

P r e  II á č" nic (obr. 116) vykoná"'IIDC prstami obid,.,1C11 rúk na ko<t�· 

ROm podklade, ,, Io na tele, lícnych kostiach a lia sánke. 
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Tepeme bruilkami vyro,-nan)'ch ak"', m;crne o h n u t ý c h  
" r .  1 <) v obid,"<>Ch rúk. Pohyby SU rytmicky jemné 3 hmat smerujc opať 
od stredu \Váre do Slrán. 

['hnni. 

Ch\'ejcmc v i d l i č k o u  (obr. 117) a �{ ip\;ou r ú k  (obr. l Ul). 
V i ti I i t ko II ,obime ch"cjiv)' pohyb od StTCUU tela do S!r�n. nad " (>od 

<>Cnie"mi. v miesIach hornej a dolnej pery a "" hrade. 
S I i P k <) u "rechvejem., líca. awcnic robime "" kaMej pok".;"; wir. 

osobitne alebo obidyoma ,,,bmi .účaslle. 

MASAZ HLAVY 

L lI"d�nie: 
L krúfivč h n c t e n i O'  
2. masH k l e n  hy l e b k y  
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IL Ttpa.u.: _�' 
bubdo .. a n i e  t o n � c k m i  prsto\' 

m. \'iI>niocW: 
pozd h ne a. p r i " t n e k r č e n i e " n a l a h o  .. a n i .  kote 

MCI ... dickf pO$Cup 

Doba lfY3Jlia ZOSla'")' jc S minO .. 
!'red nacvi.:uv.",C", tunalOv ol lrel),> zopakovat analómi" kOky a �a' 

...,nie nlt. VLuya druh podkotia me:nia sp6sob�. Vlas..tci časlhl:avy 
prikryje.....:: Icnkfm "Icräkom. l<1"'ľ � padem drží pod hradou. 

MasCrov,my sedi. masér sloji za nJnl II podJa potreby sa pohybuje dob.a 
alebo dopno...,.. 

Unden� 

K r ci t i vf h n e  le n i e  (obr. 119a. b) z;K(namc: robil nazač>lllku "Iasa­
lej časti hla,)' radiäln)'mi okrajmi nik (miesilI medzi uk"zov;\�om " pal· 
com) S odliahnuljmi pale"mi. Hm .. vykoNh'ame v smere od tela k záhb· 
riu poslupo>e at po pko: (obr. 1201» .  M:w!r sloji >'tdy na op;otnej st .... ne:. 
ako robi hnut. od tela hnelenie smeruje cez :tähla\ie = na jedno. raz 
na druhé plece. 

MasU klenby l e b k y  (obr. 120) robíme: bruUaa" d r uh f h o  
a t  p i a t e b a  prsta obidvoch r"k. ktoré SIl polatia proli sebe 
vo \'Wialenosli l _ 2 mc, Prsly SÚ v miernej nbdukcii. Vykon.1\·ajú p'-"" . 
smerný krúživý poh)b s postupom od tela k z:ihla'·;u. Hnml robJme: 
na tatdc:j -"rane: vlasatej časti lebky y d,'Odo smeroch. pritom poslední 
hmal ", mb'v OIredo lebk)". Ruky p p",miesluju lak. te ruka hliHla k t.;1u 
$ll prikladá k prslom tlo'hej ruky n 11 sa po'ú"a sme""m k dnla,'iu 
O I - 2 tm. Potor' prs.!y obóth-odl ruk ul ... ,ria riasu. ktonl prot�rni'm 
poh)'bom bruU;ami pnlo.. premuirujci. �b$<!r stoji n.� opatnej Slrane 
maslrovanej faSI; lebky. Miernym predklont)m umotiluje pacienlm'i. aby 
li oprel hla.·u O jeho hruď. 

Tepanle 

Z tcpacid! utUJIOV roblmc: bubnovanie  tont c km i p r stov 
(obr. 121). '1"fl)'·""nj.:h alebo mierne roMul)"Ch. v smere od fcla k záhJ.a. 
riu. 
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Ob.. 121. n.._-.nÍ< k .... 
id., ľf""'" 

122 

\'i� 

P ri � t n e m u a p ozd h n e m u k r e e n i u  a Il"ť"h o � a " i u  
); ote (obr. 122. 123) ""Rujeme osobitnú pozom<.>Sl. ľ.ee.'Kujeme kr<!enie 
a naiah .. w.ni" lome hlavy d"ahál I: sebe a razod scba. )'",,{upuje sa od čela 
k záhl.,-j" a pOlom od jedného ""ba k druh�mu cez lemcnO hlavy. Kotní, 
,iasu krčíme a oddarujeme radiáln)mi okrajmi rúk s odtiahnu,)'mi paka­
m' 

INDIKÁCIE KL.ASICKEJ MASA?E 

KI3'iickú m� vykonávanú na tele p"CienlOv ordinuje lekár. alc masér 
\ zdr.wutníckych zariadeniach musi mal "edomosti z klinick9ch predmetov 
a má vcdieť posúdi/. pri ak)'ch ochoreniach sa masH v}'kon�\,". Nic 
JC motné pres"", vypi""í v�{ky ochoren;", a 1'«:\0 sú zhrnuté do Il;"kof­
kí-ch okruhov. 

I. Choroby ""hlbo.'jeb ústroj,,'-, Ide " sub.>l\;tnc a chronick� kfbové 
I'ro",,.y. dege"c".!i,,"e kfbo,'é po"",h)'. ako jc 'lJpriklad po"",ha krb<>­
,')"Ch plOCh -; osteoarlr<Ra. \'crtebrogénnc ')l1dmnly na podklade poruch� 
funkcie. tz\'. Ildpecif,cJ;.č: 

_ pri degeneratívnych kibových poruchám chrbtice. a�o Sú napríklad 
poruch)' medzi"""Ci""í'ch �lióek -.pond)'lóz)' a poruch)' krbov chrbtice 

,pond)'lartróz)" • 

_ och",enia ",akt"éOO aparátu. ako 'ú naprí\lad wakt"ť bolesti - my"l. 

!.!Ic. 
_ "'alo'-" atrofie. ocborenie šliach " rascii 3. deformácie chrb,iC(:_ 
�_ S t�,'), "" tlra,,,,,h a opo:rád:ich na kosti""h � krboch. Masážou odst"'. 

nime zvýkn'" napliti. s.-alov. l�bránime ,-zniko kon,mkt,;r a zlepšime 
prekrvenie v ä z i v o v é h o  a p a r á t u. Nm predcMdzalT1C vznikn pre· 
Idani". "'lasá! sa vykonáva v rámci <-.::Ikov)'ch aktin.jucich procedúr. 
�1,.,.,Ž<>tl prcdehádzame siahO\"anlu vaziv" pri hojcnl rán. 

3. Choroby ndm. cit>' a krm�ha """hu. V noči,nocnurn 'tádin li.čeni" 
",fa,ktu myokardu mas'rujeme koncov" msti konČ3tín. U kompenz!>­
,-anj,h p"ci.mo'· SO srdOO\'ocic'-nymi ochn",nia",i robíme masii1 doln)'ch 
k"očatín ,. krátk},h čaw"ých interyaloch. U preliečených pacientov 

, ")"SOk)'m hVIl}'Ill tlakom "ykon;i,'anlc zostupní, mólSát podfa ordinácie 
klára. U dlbodobo Icl:iackh pacientov sa odporúča ma.,1l brucha hôli 
kP;;ic",u \'IPrá:zdňm-aniu <,ricv. 

�. Chorohy n�r\'o,-�ha .),.t�mu. Patria sem poruchy motorick)-.::h nc!"'o" 
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so spricn>dn)"m p<:»tinnutim svalov, pomehy a traumy mozgu a miechy 
, násl�dným poslihnul;m svalov. ako 'ú hemiplégic " paraplčgic . 

�1as!d ochmutlkh tont:llín '') ... · 0 1:1 u paci�n!a pocil 1elcsncj pohody. 
Niekedy ,a o dp::"',-"" masá1 na odstránenie opuchov. pri mas.á!i môžcme 
,ú""""e stimulo'-ai hnc,admi úkonmi antagoni.ty spa,tiet)'ch ,valov. Vy­
konávame ju aj pred pM;v"ym rlli'r-vito,'anim, naj mii v oblasti ra"",nného 
kfbu. 

Pri I"'raplégiách v rámci sta'mtli' .... t;" moro,·l' ",echúr a ieho "ypr;!,,;­
,'Io,anic robrme toni,,,íÚo<u onaoáž IlnKhn. 

[)o tejto skupiny patria aj <lavy po detskej obrn". h<mipachy. parapa­
"�ly. �Icrosis multiplu a iné. 

5. Choroby lroh'iac.ho IrakIo. Masá" jc ,'hodná pri zápche. najmä alO­
nického lypU. pri pokl<;;nutom žalúdku " čn:vách. 

6. Choroby doln)'ch djchadch <:'ihl. Masáž sa robí pri ochor�"iach 
, následným stuhnutim h",dníka a pomocného d)'chacieho sv"lsI"". ďalej 
pri emfy>:é""" (ro2dut;� prúc). chronickom :t:ápalc priedušiek. pri bron· 
�hiál nej astme a ;nj'ch ochoreniach. Masáž s.� O<lp"rúta aj pri slaženom 
\'yk�á,'ani a na podporu ,�"cbá"ania zápalO\'cho výpotku. 

1. Rekon,·alO'SON'nda. KI""ická masá'. jc účinná po ťaik}"h ChOTOh.'ich 
a sm'"QCh po fy>:ickom vyte.p"ni s .valovcj únave. 

t.:O;>"'ľKAINDlKACIE KLASICK t:,j MASAzE 

Klasická masá! � nevrkonáva: 
l. pri horúčkach. ;nfc",",,,)'ch ochoreni""h. 

2_ pri akútnych zápalových ochon:"iach a pri zlyhá"sni ii'otnc dólc1i-
li'ch f"nk';i. 

3. pri infekciách ,ot<: a plcsnovýdl ocbore"i"ch. 
4. bezprostredne po jedení. 
5. na postihnUlom m;"";te po záp;.kxh !íl a lrombózach. 
b. pri hnačko'')'eh ochore"iach a ochOlen;ach S k,-.;OCa"ím v stolici. 
7. pri "aplnenom mob:"'''m me<:húre. 
8. " lchotnosti. d,'a """;acc po pôrode; masáž btllcha nerobime po<'as 

me�t",ncie. 
9. v akolmom šti,d;u pri ochoreniach senziti"n)'ch ",,,,,,,,' (neuralgie. 

!\CuritiJy). 
IO. v miestach náJ,orOl'. mate<Sk)kh znamienol a rozn)'ch 'i .... stko'· 

n" loži. ktore ncvj'9:tril lck!ir. 
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