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Vzyvame ducha zakladatele,
Otce doktora ,,Shivago*, ktery nam byl prikladem svym svatym
Zivotem.
Prosime, aby nam jeho prostiednictvim bylo zjeveno poznani
priirody a skuteéné mediciny univerza.
Touto modlitbou prosime o pomoc, aby skrze nase ruce
bylo télitm nasich klientit pFineseno zdravi.

Biih lékarstvi piebyva v nebeskych vySindch,
zatimco lidstvo ziistava dole ve sviti.
Ve jménu zakladatele necht’ se nebesa zrcadli zde na zemi,
aby tak léciva sila obklopila cely svet.

Modlime se za ty, koho se dotykame,
aby byli §t’astni a zbaveni nemoci a utrpeni.
(z anglického prekladu Chongkola Setthakorna)

Predmluva

Tato knihaje obsahlym priivodcem historii, kulturnim kontextem
a praxi thajskeého uméni znameho jako nuad boran nebo nuadpaan
bulan. Cesky pak jako thajskd masaz, thajska jogovd masaZ nebo
thajska jogova terapie. VSechna tato oznaceni patii metod¢ masaze,
ktera se v Thajsku praktikuje jiz po staleti ¢1 dokonce tisicileti.

Manipulace s télem za ulelem 1éCby je praxe stara
pravdépodobné jako lidstvo samo. Vzniku této 1éCebné techniky
pfedchazely instinkty, jako je tfeni namoZenych svalli nebo presace
hlavy pfti jejich bolestech. V Asii tento pfirozeny instinkt dosahl v
prubcéhu historie plisobivého rozsahu, zatimco v mnoha zapadnich
kulturach ziistal nerozvinuty.

Velké civilizace starovéké Ciny a Indie rozvinuly komplexni
medicinské tradice, zahrnujici holisticke pristupy ke zdravi. Jak tyto
zem¢ rozSitovaly sféru svého vlivu prostfednictvim obchodu a



naboZenstvi, vyrazné ovlivnily okolni zemé& vetn¢ Siamu, star¢ho
Thajska, kde se tyto praktiky promisily a daly vzniknout kypici
1éebné tradici. Dlouhou dobu byly tyto prastar€ znalosti, které byly
uchovavany v thajskych buddhistickych klaSterech, jez slouzily jako
mistni centra a knihovny, pfedavany piimo z ulitele na zéka, az
nakonec vyustily v onu fascinujici smésici mytologie, mediciny a
spirituality, jakou je dneSni nuad boran.

Tato kniha odhaluje mnoho zakladnich aspekta thajské masaze na
zékladé mych vlastnich zkuSenosti studenta i ucitele prestiznich
thajskych maséaznich center. V Thajsku se nachazi nékolik velmi
znamych dvojjazyénych Skol, jez poskytuji zapadnim turistim
stravitelny postup vyuky masaze, ktery jim umoznuje pochytit jeji
zékladni techniky. V jedné z nich, v Shivagokomarpaj nemocnici
tradi¢ni mediciny v severothajskem Chiang Mai, jsem sam studoval a
posléze i1 vyuCoval

V Thajsku je stale velmi cténa Ustni forma vyuky, kdy ucitel
vysvétli a predvede kazdy pohyb, student naslouchd a pozoruje.
Dokonce 1 v téch Skolach, které¢ nabizeji vyukoveé materialy, se
vétsSinou jedna jen o sérii jednoduchych kreseb. O teorii thajské
masaze nebylo doposud napsano pfiliS mnoho praci a ziskat
systematicky vyklad tradi¢ni thajské mediciny je vice neZ obtizné.
Thajsti ucitelé, vérni asijské tradici, neradi davaji pifime a
jednoznacné odpovédi na teoretické otazky. Mnohem radéji
nechavaji na studentovi, aby se k odpovédi dopracoval vlastni pili,
praxi a trpélivosti.

Strukturované lekce v tradi¢ni nemocnici byly pro mou pozdé;si
praxi neocenitelnym zdkladem. Podle mé zkuSenosti to ale byly
neformalni a Casto protichudné lekce s terapeuty mimo formalni
instituce, co pozvedlo mé technické dovednosti do roviny umeéni.
Poznal jsem, ze tito mistii méli své uméni tak hluboce ,,zvnitinéno*
7e drilovani sestavy naprosto ustoupilo duchovni podstaté. Jejich
graciézni pohyby, které jsem mél moznost sledovat, byly tim, co do
mé¢ mysli vStipilo nekoneény respekt a lasku k jejich
nedocenitelnému kulturnimu dédictvi.

Hned v tvodu knihy bych mél poznamenat, Ze kterykoliv z mych
ucitelll by tekl, ze je nemozné ucit se jen z knihy! bez ptimeho



vedeni, a ja s nimi souhlasim. Bez ohledu na mij nejlepSi zamér
pfedat zde uvedené informace v jejich plivodni formé, tak jak jsou
uceny v Thajsku, by si ¢tenatf mél uvédomit, Ze ucit se masaz z knihy
je naprosto odliSné od opravdove zkuSenosti s ucitelem tradice. To
plati zvlast¢ pro lécebné techniky Vychodu, kde je styl vyuky v
mnohém odliSny od metod nasi vlastni kultury. Oproti zdpadnimu
linearnimu, védeckému pfistupu k vyuce absorbuji asijSti studenti
informace od svych uciteli mnohem méné formélnim zpiisobem,
Castéji vedeni intuici a kreativitou neZ memorovanim a
systematickym analyzovanim.

Mnozi zapadni terapeuti pokracuji v tomto kreativnim duchu a
kombinuji nuad boran s ostatnimi vychodnimi 1 zéapadnimi
1é€ebnymi metodami a souvisejicimi oblastmi (naptiklad s jogou,
klasickou masazi, reiki, shiatsu a podobn¢). Ja se v této knize oproti
tomu budu vénovat thajské masazi o sobé samotné, tak jak je v
soucasné dob¢ v Thajsku praktikovana a vyu€ovana. Mou snahou je
zprostfedkovat ¢tenafi jeji skuteCnou hloubku a rozsah. Mam pocit,
ze pravé v dneSni moderni dobé je Zivotné dllezit¢é védomé
uchovavat a predavat starovéké znalosti v jejich tradi¢ni podobé. Do
knihy jsem zatadil také kratké pojednani o korektni a bezpecné
strukture téla, vychazejici z mého vlastniho studia jogy, a néco malo
z poznatki moderni anatomie. S vyjimkou téchto dvou ptipadl jsem
se ale snazil pfedstavit podstatu véci tak, jak jsem se ji v Thajsku ucil
a jak jsem j1 vidél praktikovat.

Knihu vénuji svym ucitelim a linii, ke které patfime. Navzdory
obtizim se slovni komunikaci mé moji ucitel¢ velmi mnoho naucili
prostfednictvim svych rukou, gesty, nekoneCnou trpélivosti a
usmévem. Miyj vdéény dik patii tém, jako jsou Mama Lek, Pramost,
Daeng, Wasan, Sutat, Pikun, Sasitorn, Song, Mama Nit, ale 1 vSem
ostatnim, at’ jiz jsem s nimi studoval mésice ¢i hodiny.

C. Pierce Salguero 21. listopadu 2003
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Kapitola 1

Uvedeni do tradice

Co je thajska masaz?

Thajska masaz, thajska jogova masaz, thajskd jogova terapie,
nuad boran, nuadpaan buldn a nuat thai — to vSe jsou nazvy pro
tradi¢ni 1é€ebnou modalitu praktikovanou v Thajsku po celé staleti.
Tato forma umeéni, ktera je zaloZena na ajurvédské mediciné a joze,
byla predavana po cela staleti v neporuSeném fetézci z ucitele na



zaka a dnes je praktikovana po celém Thajsku. Thajska masaz si v
zépadnich zemich ziskava stale vEtsi popularitu a patii mezi nejvice
expandujici masazni modality ve Spojenych statech americkych.
Casto se ji na svych strankach vénuji viidéi ¢asopisy v oboru, jako
jsou Massage Magazine, Yoga Journal a dalsi.

Uplna thajskd4 masaz zahrnuje kombinaci akupresury, praci na
energetickych drahach a protazeni nikoli nepodobna joze. Thajska
masaz se 1181 od mnohych forem zdpadné pojimané masdze napiiklad
tim, Ze se pf1 ni neuZziva masazni olej, terapeut misto masazniho stolu
pouziva matraci pfimo na podlaze, a také tim, Ze klient zstava tplné
oblecCeny. Je tak odlisSna od toho, co my obvykle nazyvame masazi,
7e byva oznaCovana jako ,,joga, kterou na vas vykonava nékdo jiny*.
Ve skute¢nosti byva v Thajsku nazyvana ,,joga pro liné*.

Thajska masaz je vybornym
doplnénim jakeéhokoliv cviCeni a je
vhodna pro klienty rizn¢ho véku a s
riznymi moZnostmi Klasickd masazni
sestava miZe byt modifikovana tak,
aby reflektovala nejriznéjsi potieby a
danosti, a lze ji uzit jakoZto
terapeutickou metodu pifi podpoie
rozvoje  pohybového rozsahu a
svalove sily.

V dne$nim Thajsku je tradicni
W& masaz jak komplexni teoretickou
WY  veédou, tak neformalnim umeénim
praktikovanym muZi 1 Zenami napftic
celym spektrem thajské spolecnosti.
Na jedné¢ strané¢ je medicinskou
disciplinou a je soucasti Ctyfletého
z3 ' studijniho programu na univerzité

| tradi¢niho 1¢kafstvi. Na strané¢ druh¢

‘ (:J je praktikovana v mnoha vesnicich
| neformalné¢ vyskolenymi terapeuty,
ktefti byli vyuCovani ustné, bez

Jedna z enefgefickych drah zad s nékterymi vétsiho teoretického zakladu.
akupresurnimi body




Thajska masdaz ma pifimou souvislost durvédskymi principy
pochézejicimi z Indie a tvrdi se, Ze se na Uzemi dneSniho Thajska
dostala spolu s buddhismem. Podobné jako ostatni asijské masazni
techniky, naptiklad shiatsu Ci reflexologie, je i ajurvédska prace s
télem formou terapie zaloZené¢ na teorii toku energie mezi
specifickymi body na povrchu téla a vnitinimi organy. Takze i kdyz
se bude terapeut pokouset ovliviiovat chorobu ¢i poranéni souvisejici
s ur¢itym konkrétnim organem, bude vesmeés pracovat s piisluSnymi
akupresurnimi body na celém téle.

Akupresurni body, které jsou propojeny komplikovanou siti 72
000 energetickych drah (tzv. sén), stimuluji a relaxuji pacientovo télo
1 mysl a podporuji ptirozené 1€Civé procesy.

Tyto sén drahy — energetické drahy — jsou pro teorii thajské
masaze klicove. V Thajsku je ve skuteCnosti masaz pojimana spise
jako ,,prace s energii* nez jako ,,prace s télem®. Je to dano tim, zZe
terapeut je tradicné¢ veden nikoliv anatomickymi strukturami ci
fyziologickymi  principy, nybrz nasledovanim slozit¢  sité
energetickych drah v téle. Dokonce i u jogovych pozic jde primarné
o jejich energetické piisobeni a az druhotné o jejich schopnost
rozvinout pohybovou flexibilitu a silu.

Ptestoze se toto uméni nevyvinulo na modernim medicinském
podkladu, miuZeme jasné¢ vidét, Ze ma tato masazni forma
fyziologické ptinosy. Thajska masdz podporuje cirkulaci, rozviji
flexibilitu a svalovy tonus. V mnoha pfipadech (jako jsou
piepracovane svaly, Unava, pretéZovani a vymknutiny) muze spravné
vedend masaz sehrat pfi napravé poSkozené tkané klicovou roli. Tato
smésice akupresury a protazeni je zvlasté ptinosna pro ty, kdo se citi
ztuhli, rozbolavéli a unaveni z pfepracovani ¢i prepinani pii sportu
nebo z ditvodu artritidy ¢i jiné choroby ovliviiujici pohyblivost.

V téchto pripadech miize thajskd masaz napomoci ziskat zpét
ztraceny pohybovy rozsah. Podporou lymfatické funkce mizZe tato
forma masaze hlubokych tkani detoxikovat télo, zvySit imunitu a
pfedchazet chorobam ¢i zranénim rozvojem flexibility a uvolnénim
kloubt a vazu.

Terapeut pochopitelné musi znat své hranice. V takovych
ptipadech, jako jsou choroby vnitinich organti, chronicka zranéni a



degenerativni zmény, je efekt masdze t€zko odhadnutelny. StéZejni
role nuad boran, jakozto holistickeho pfistupu k 1€€b¢, je stimulace
télu vlastnich 1¢éCivych procesi. Jako takova je neocenitelnym
dopliikem jakékoliv lecby. Je ovSem nerealné ocekavat od jakékoliv
masaze, ze bude vSelékem. Dokonce 1 v Thajsku je uznavano, Ze je
nebezpecné spoléhat se na masdz jako nahrazku patficné 1€karske
peéCe. PiestoZze je piinos thajské masaZze ohromny, klienti by v
zadném piipadé neméli opomijet peci kvalifikovaného medicinského
profesionala — l¢kare.

Historie thajské masaze

Vyzkumy pokladaji domorodou thajskou medicinu za hadanku,
jelikoz piivod této tradice je v pribéhu staleti ustniho predavani
zastiten. Viggo Brun a Trond Schumacher ve svych analyzach
tradicni thajské mediciny poukazuji na existenci dvou znacné
rozdilnych systeml v ramci této tradice, které nazyvaji ,,venkovsky
a ,.kralovsky*.

Venkovsky systém je podle Bruna a Schumachera neakademicky
a pln¢ zavisly na neformalnich metodach vyuky. Tyto praktiky maji
tendenci se pomérné liSit vesnici od vesnice a v nejvétsi mirfe jsou
Siteny nevzdélanymi mistnimi terapeuty, kteti nemaji daleko k
Samantm, astrologim a mdagim. Jejich 1¢Citelské znalosti jsou
sdileny vétSinou ustné nebo na tajnych rostlinnych manuskriptech,
pfedavanych z ucitele na Zaka, a zpravidla nebyvaji prozrazovany
cizincim, zvlasté¢ antropologm a jinym obyvatelim Zapadu,
pokousSejicim se studovat a porozumét jejich naboZenskému
piesvédCeni. Podle Bruna a Schumachera ptfedstavuje tato tradice,
naprosto nepristupna modernim studiim, ptiivodni thajskou medicinu,
existujici jiz pted ptichodem ideji z Indie a vyvijejici se témét zcela
nezavisle na buddhismu.

Kralovska medicinskd tradice se oproti tomu vyvijela na
kralovském dvofe pod ptimymi zahrani¢nimi vlivy. Tato forma je
uplnym systémem propletenych kulturnich vlivu pochazejicich z
Indie, Ciny, muslimského svéta a zapadnich zemi. Nicméné primarni



vliv, alesponi pokud jde o teoretické znalosti, zifejmé vychdzi z
indicke 4jurvédské tradice.

Prvky indické mediciny jsou jasné patrné v nejranéjSich textech
tradi¢ni thajské mediciny. JelikoZ jsou vSak tyto texty z mnohem
pozd¢jSiho obdobi, nez kdy dorazil buddhismus do Thajska, pfimo
neindikuji, kdy sem tyto ideje dorazily. Somchintana Ratarasarn
cituje zaznam o tom, ze kolem roku 1600 naseho letopoctu jiz byla
kralovska tradice v hlavnim mésté velmi dobfe vedena. I tak tyto
zaznamy nenaznacuji, ve kterém okamziku se tyto ideje do Thajska
dostaly. Thajci datuji uvedeni buddhismu na izemi dnesniho Thajska
do obdobi vlady krale ASoky (asi 3. stoleti pfed nasSim letopoCtem).
Otazka, zda byly prvky thajské mediciny pfeneseny jiz v tomto
raném obdobi, tak zlstava nezodpovézena. Pisemné zaznamy o
masaznim umeéni v Thajsku se datuji do stejného obdobi. Masaz je
zminovana Vv palmovych medicinskych spisech ze 17. stoleti,
=5 - psanych v palijském jazyce (klasicky
 jazyk théravadového buddhismu).
Harald Brust piSe: ,,Tyto star¢ texty,
zda se, byly velmi dilezitymi a t&Sily
se  podobnému  respektu  jako
buddhistick€¢ spisy. Se zniCenim
starécho hlavniho mésta Ayurthii
barmskymi okupanty v roce 1767 byla
vétSina starych textdi zniCena a
bohuzel navzdy ztracena. Zachovaly
se pouze fragmenty a ty byly pouZity
kralem Réamou III. v roce 1823 jako
podklady k proslulym epigrarum v
bangkockém  chramu  Wat  Po.
Fragmenty  byly  sesbirdny a
porovndny a nasledné¢ vytesany do
Chrdmovy strizce, Bangkok kamene a umistény do zdi chrdmu.*

Diagramy ve Wat Po jsou pro terapeuty a uCence nuad boran
stale hlavnim zdrojem technickych informaci. Tyto staré diagramy
popisuji komplex energetickych drah a akupresurnich bodi, dvou



prastarych 1é¢ebnych konceptt, které maji sviyy plvod v indické
ajurvédské mediciné. Harald Brust popisuje diagramy nasledné:
,» Lyto texty jsou stale bohatym — a jedinym — zdrojem pro kazdého
zajemce o odhaleni teoretického pozadi thajské masaze. Dohromady
tvofi Sedesat figur. Ttficet z nich zobrazuje télo zepfedu a tficet
zezadu. Na téchto figurach jsou znazornény terapeuticke body spolu
s jednotlivymi energetickymi drahami, v thaj§tiné nazyvanymi sén.
Tyto drdhy tvoii primarni teoreticky =zaklad thajské masaze.
Podivame-li se na diagramy ze zapadniho anatomického uhlu
pohledu, budou se ndm zdat pfinejmensim zvlastni. Divodem je
skuteCnost, Ze anatomie nehrala ve star¢ thajské masazi velkou roli.
Jsou pouze schematickou pomiickou pro znazornéni prabéhu
neviditelnych energetickych drah a akupresurnich bodt a jejich vlivu
na télesné funkce.*

Desky a sochy v chramu Wat Po naznacuji vysoky stupen
kodifikace a systematizace thajské masaze a bylinné 1é€by, ke kterym
doslo v 19. stoleti. SouvztaZznosti mezi diagramy a jogou ukazuji, Ze
indické mysSlenky byly pro kralovskou tradici povaZovany za
ustfedni. Minimaln¢ od doby =zaloZeni chrdmu. Také zahrnuti
ajurvédskych diagnostickych postupti a systému klasifikace spolu s
jedenacti sty 4jurvédskymi recepty v chramovych (Wat Po)
manuskriptech z 19. stoleti prokazuje, Ze 1 thajsti bylinafi povazovali
ajurvédske principy pro svou praxi za ustfedni — pfingjmenSim po
teoreticke strance.

Stale zlstava otazkou, kdy &jurvedské principy dorazily do
Thajska. Na zaklad¢ svych vlastnich vyzkumt se domnivam, Ze
indickd a thajska medicina se oddélily pomérné diive, nez byly
vytvofeny kamenné desky ve Wat Po. To by umoznilo kompletni
integraci principu hathajogy do piivodni thajské masaze, pripadné
rozvoj uplné nové medicinské discipliny. Nic z toho by
pravdépodobné nenastalo v priubéhu nékolika malo pfedchazejicich
staleti. Doufam, Ze se mi podafi publikovat podklady pro tuto
spekulaci v mé nove praci.

Jsem piesvédCen, Ze bez ohledu na konecné datovani jeho
pfichodu do Thajska je jasné, Ze indicky medicinsky systém byl
Thajci uzivan nejméné pét stoleti jako vykladovy model. Slouzil jako



ustiedni teorie, okolo které byly organizovany ostatni domorodé
ideje, a vyrazné pfispél mnohym dilezitym thajskym praktikam.
Alespon zbézny pohled na indické tradice je proto v jakémkoliv dile
o thajské masazi nevyhnutelny.

Z toho, co bylo uvedeno, je zifejme, Ze indicke a thajské tradice se
oddélily pfed mnoha staletimi a Ze thajska masaZz a joga jsou
vzajemné nezameénitelné. Thajské nabozenské predstavy, energetické
drdhy a masazni techniky se velmi podstatné odliSuji od indickych
ajurvédskych a nelze jim porozumét, aniZ bychom na né nenahliZeli
jejich vlastnimi terminy. Pravé o tohle se pokousi tato kniha, a 1 kdyz
budu prilezitostné zminovat paralely mezi thajskou tradici a
tradicemi jinymi, vzdy je to pouze z divodu srovnani. Ve vSech
piipadech je pro mne prioritou thajska tradice.

Linie thajské masaze

Jiz od svého zalozeni v 19. stoleti s1i chram Wat Po, historické
centrum tradicni thajské mediciny, zachoval své dilezZité postaveni
I¢katského zafizeni. Tento chram, v némz se skryvaji prastaré
kamenné desky, byl po dlouhou dobu studnici 1é¢ebnych technik —
néco jako I¢karskd knithovna tradi¢niho bylinafstvi a masazi. Sveého
Casu byla masdz v chramu praktikovana pouze zde sidlicimi mnichy.
Dnes jiz to neplati, jelikoz Wat Po nadale neni ¢innym klaSterem.
Nicmeéné do dneSnich dnil je jednou z nejrespektovanéjSich Skol
thajskych maséazi a bylinafstvi v zemi, nabizejici kurzy pro Thajce 1
zahraniCni turisty. Tato Skola se stala faktickym ustfedim jizni linie,
ktera je téZ zndma jako ,,linie Wat Po*.

Vyznamnou instituci tradi¢nich medicinskych studii se v posledni
dob¢ stal take Shivagakomapaj Institut, Nemocnice tradi¢ni mediciny
v severothajském Chiang Mai. Tento institut, svymi studenty
laskyplné nazyvan ,,nemocnice tradi¢ni mediciny* nebo ,,nemocnice
star¢ mediciny* byl zaloZen v Sedesatych letech 20. stoleti Ajahnem
Sintornem, ktery vyvinul inovativni smés kralovské masaze a
ptvodnich vlivll z oblasti horskych kment okolo Chiang Mai. Tento
institut nabizi kurzy zahrani¢nim turistiim a slouzi jako hlava severni
linie, nazyvané téz ,,linie Shivagakomapa;j*.



Stejn¢ jako u jinych asijskych uméni je linie povazovana za
dalezity element vyuky jakoZto indikator autenticity a znamka
vysoké kvality. Existuje také fada tradicnich nafizeni a eticky kodex
linie. PfisluSenstvi k linii je v Thajsku povazovano za zasadni, nebot’
indikuje, Ze masér je ¢lenem autentické a etablované masazni tradice.

Obé¢ skoly, severni i jizni, predstavuji mirné odliSn€ masazni styly
a jsou kratce porovnany v kapitole 6. Bez ohledu na tyto rozdily jsou
ale ob¢ linie vzdjemné kompatibilni a pro neznalého mohou byt
nerozliSitelne.. Mnoho thajskych masert se navic striktné nedrzi jen
severniho ¢i jizniho stylu a casto kombinuji techniky mnoha
rozdilnych tradic, v€etné barmské, Cinské a tradic pochazejicich od
horskych kment.

Obecné teceno, ony dvé hlavni linie dominuji, nicméné vlivy a
metody se 1iSi vesnici od vesnice, specialni techniky jsou rodinnym
dédictvim a kazdy jednotlivy masér ma sviij osobity, Casto velmi
odliSny styl Mnozi z téchto neformalné Skolenych mistnich masérti
vykazuji unikatni smés kralovské a venkovské tradice a jsou
skutecnym zijicim piikladem velmi specifického a barvitého
1éCebného thajského umeéni. (Pro vice informaci viz kniha The
Spiritudl Healing of Traditional Thailand.)

Etika thajské masaze

Nejzakladn&jSim etickym kodexem, respektovanym po celém
Thajsku bez ohledu na pfislusnost k linii, je pét buddhistickych
pravidel, o kterych se tvrdi, Ze jsou elementarnimi pravidly
stanovenymi samotnym Buddhou, slouzicimi k rozvoji harmonie
mezi lidmi. Témito pravidly se tfidi buddhisté po celém svété a jsou
zevrubné preloZitelna jako:

» zdrZeni se zabijeni

e zdrZeni se kradeni

» zdrzeni se necestnosti

* zdrZeni se uzivani drog a alkoholu

» zdrZeni se nevhodného sexualniho jednani



Buddhisticka kultura vzdy kladla diraz na skromnost, poctivost a
soucit a podporovala upfimnou praxi téchto kvalit v kazdodennim
zivoté. Masér nuad boran neni vyjimkou z tohoto pravidla.

Kromé klasickych buddhistickych pravidel dodrzuji maséfi
samostatny eticky kodex masérl, ktery byva ve vétSin¢ thajskych
masaznich kol vyucovan od prvniho dne. Tento moralni kodex je
urCen k tomu, aby chranil integritu tradice a klienta pted
bezohlednym terapeutem. Néasleduji pravidla jednani vyu€ovana v
Nemocnici tradi¢ni mediciny:

1. Studuj piln€ masazni techniky a postupy.

2. Nemasiruj na vetejnych nebo jinak pro masaz nevhodnych
mistech.

Uctuj pfiméfenou cenu.

Nepiebirej klienty ostatnim masérim.

Nevychloubej se svymi znalostmi.

Naslouchej lidem, kteti maji vice znalosti a zkuSenosti.
Zachovavej dobrou reputaci tradiéni masaze.

Neposkytuj masérské osvédceni nedostateéné kvalifikovanym
lidem.

9. Vzdave; dik zakladateli masaZze divaka Komarabaccha,

thajsky Shivago Komarpaj) pted 1 po masazi.

I pres existenci uveden¢ho kodexu byla v nedavné dob¢ thajska
masaz ponckud poskvrnéna svym spojenim se sexudlni turistikou. V
poslednich ctyfech desetiletich 20. stoleti a zvlasté¢ béhem valky ve
Vietnamu se masaz stala téméf synonymem prostituce. NesCetna
masazni studia, zvlasté v Bangkoku a Patthayi, slouzila jako pouhé
zastérky pro nevéstince. Skoda, kterd v této dobé tradici a povésti
masaze vznikla, pretrvavd dodnes a mnozi thajskou masaz stale
spojuji s nezakonnym sexem.

V 21. stoleti je ovSem tento obrazek znacné vzdalen pravde.
Ptestoze v Thajsku nadale pretrvava ilegalni sexualni primysl, skryty
za mnohymi maskami, vétSina masaznich studii dnes provadi
legitimni seridzni tradicni uméni, ktere je pokracovanim starovékého
védéni v dneSnich Casech. To plati zvlasté v Chiang Mai, které si
dlouhy ¢€as udrZzuje zaslouZenou reputaci nejvyznamnéjSiho centra
tradi¢nich medicinskych skol v zemi.
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V poslednich desetiletich byly ucinény pokusy o vytvofeni
centralizované organizace na statni Urovni za Ucelem kontroly
vzdélavani terapeutll a poskytovani licenci. AZ doposud mohla byt
kterakoliv tradi¢ni masaz existujici v Thajsku oznacena jako nuad
boran. Jednim z cilii centralizace je standardizace vyuky a praxe
thajsk¢ masaze za ucelem striktnéjSiho reflektovani teoretickych
zékladi kralovské tradice. Jak jiz bylo uvedeno, soucasti barvité
diverzity tradi¢ni thajské mediciny je skutecnost, Ze se zde vyskytuje
velké mnozstvi rozdilnych regiondlnich a kulturnich vlivu, I kdyz
statni komise muZe pro kontrolu kvality a bezpe¢nosti ucinit mnohé,
bude muset pii pokusu kodifikovat tak rozdilné a vzajemné
protichlidné tradice, jakeé se v soucasnosti v Thajsku vyskytuji,
postupovat obezietné. NeStastnym vysledkem tohoto procesu bude
ztrata velké casti neformalnich naboZenskych presvédceni a postupti
venkovske tradice.

Bud' jak bud’, centralizace jiz uSla dlouhou cestu smérem k
legitimnimu uznani masaZniho oboru a ucinila pro oZiveni jeho
respektu skutecné mnoho.

Duch nuad boran

Thajsko je extrémné zboznou zemi, kde 1 nahodny pozorovatel
muze snadno vidét hluboké a extenzivni ovlivnéni kazdodenniho
zivota buddhistickymi tradicemi. Buddhismus a medicina byly v
Thajsku vzdy tzce propojeny. Ve skuteCnosti to byly klastery, kde
byly pfechovavany indicke znalosti bylin, ajurvédské teorie a hatha-
jogy. Nejen Wat Po, ale 1 klastery po celém Thajsku nadale slouzi
jako dulezita medicinskd utocisté. Klasterni Skoly v hlavnich
m¢éstskych centrech 1 nadale produkuji mnohé z nejvice vzdélanych
jedincii v daném meéste.
ziskat formalni vzdélani, jsou charismatiCti mnisi Ustfednimi
osobami v praxi mistni mediciny a stale slouzi jako moderni Samani,
poskytujici 1é¢ivé amulety, magickd ochranna kouzla a zatrikadla
veficim. Zatimco se tyto praktiky vraceji do pfedbuddhistickych dob,



obraznost téchto venkovskych medicinskych obtada je buddhisticka,
Samanskych leCeni jsou obvykle mistni chramy, ¢imz je jasné dano,
ze buddhisticke symboly hraji dileZitou roli.

7 V  centru spiritudlni  praxe
Wﬂwﬂwm thajského  IéCitele  je  Jivaka
' Komarabaccha (thajsky Shivago
Komarpaj), ktery je uzndvan jako
zakladatel tradicniho medicinského
systtmu. Shivago se zda byt
historickou osobnosti. Buddhisticky
historik Kennth Zysk popisuje ptibéh
jeho mladi, jak ho uvadé¢ji palijske
spisy: ,,Salavati, kurtizdna Rajagahy,
porodila syna, ktery byl nasledné
pfedan otrokyni. Ta jej umistila do koSe a ten byl hozen do haldy
odpadki ... Dité nalezl a vychoval kraliv syn Abhaya ... Chlapec
dostal yjméno Jivaka, protozZe byl Zivy (jiv = Zit), a protoze se o n¢ho
staral princ, je nazyvan Komarabhacca (= vyZivovany princem).
Kdyz piisel ¢as, kdy Jivaka musel sam hledat své Zivobyti, rozhodl
se vyucit medicinskému femeslu. Doslechl se o svétoznamém I¢kafi
v Taxile, mésté proslulem vzdélanosti. Odcestoval tam, aby se stal
ucednikem tohoto vyznacneho I€kare. Po sedmi letech medicinskych
studii slozil praktickou zkouSku, ktera otestovala jeho znalosti
1éCivych bylin. Zkousku slozil nebyvale UspéSné a s pozehnanim
svého mentora zah4jil vlastni medicinskou praxi.*

Shivago je v buddhistickych spisech méné vyznamnou figurou,
nicmeéné jeho pfibéh se vyskytuje v rozlicnych podobach v pali,
sanskrtu, ¢inskych a tibetskych prekladech. VSechny verze se shoduji
na tom, Ze Shivago pozd¢ji konvertoval k buddhismu, stal se Iékafem
mnichtll a pozdéji dokonce 1¢€il samotného Buddhu.

Shivago byl v celém buddhistickém svété z valné Ccasti
zapomenut, v Thajsku ovSem byl pozvednut na boZskou uroven.
VétSina thajskych terapeuti véfi, Ze je pilivodcem tradi¢niho
thajskeho bylinafstvi, masaze a akupresury. Bez vyjimky vSichni
terapeuti v Thajsku, které jsem zde béhem svého zkoumani navstivil,

Ajahn Sintorn vede wai khru ceremonidl
v Nemocnici tradicni mediciny, Chiang Mai



vlastnili jeho sochu, umisténou na oltafi po boku Buddhy, jakozto
projev uznani Shivaga svym primarnim ajahnem (ucitel). To plati v
pfipad¢ jak nelicencovaného venkovského terapeuta, tak formalné
vzdélaného praktika kralovské tradice.

Shivagova socha je také umisténa na prominentnich mistech v
mnoha klasSterech a chramech, v¢éetné chramu Smaragdového Buddhy
(Wat Phra Kaeo) ve Velkém palaci v Bangkoku (viz fotografie na
prvni stran¢ této kapitoly). Typicky terapeut se modli k Shivagovi za
pomoc pi1 své praci a pacienti se k nému ¢asto modli s prosbou o
vyléCeni. O Shivagovi se tikd, Ze laskavé zasahuje ve prospéch
pacientl a Ze Sifi uzdravovani skrze ruce tradiéniho thajského
terapeuta, na kter¢ho je nahliZeno jako na prostfednika Sifeni této
energie.

Pfestoze mnozi terapeuti shromazd'uji znalosti a masazni
techniky, mnohem vic divétuji Shivagove schopnosti vést jejich ruce
béhem masaze. Pfed kaZzdou masazi terapeuti kleci u klientovych
chodidel se sepjatyma rukama a modlitbou k Shivagovi za vedeni.
VétSina terapeutli nevnima sebe same jakoZto lécitele, nybrz jako
priachod Shivagovy léCivé energie. Pro opravdového mistra je kazdy
pohyb pfi masazi meditaCnim cvicenim.

Mnoho tradi¢nich masaznich skol vyucuje jako svou prvni lekci
modlitbu k Shivagovi, jakou je ta v ivodu této knihy. Tato recitace je
provadéna v pali, tradi¢nim jazyce théravadového buddhismu. Zde je
reprodukovana v podobé¢, v niZ se vyskytuje ve studentském manudlu
zékladniho masérského kurzu Nemocnice tradicni mediciny. Prvni
anglicky pteklad, 1 kdyZ neni Gplné precizni, vystihuje podstatu této
modlitby. Tato verze je zalozena na prekladu Chongkola Setthakorna
a uzivam jiija ve své Skole ve Spojenych statech americkych. Druhy
pieklad pochazi od Anandy Apfelbauma a je bliz8i interpretaci
puvodniho palijského textu.

Ve vétsiné thajskych skol je recitovana nebo zpivana kazdodenné
béhem ceremonie nazvané wai khru neboli ,,zdravice uciteli. V
Nemocnici tradicni mediciny v Chiang Mai, kde jsem prvné
absolvoval vyuku, byla recitovana dvakrat denné¢ veSkerym
nemocni¢nim persondlem, uciteli a studenty. Dokonce je v této
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Shivagova ceremonie pomérné propracovana a zahrnuje v sobé
buddhistickeé 1 predbuddhistické prvky. Potvrzuje tim ustfedni roli
buddhismu a Samanskych tradic v praxi thajské mediciny.

Jednim z hlavnich uceni kralovské tradice ve skuteCnosti je, Ze
naboZenska praxe je jednou z nejpodstatnéjSich disciplin thajské
mediciny, spolu s bylinafstvim a masazi, ,,Tf1i vétve thajské
mediciny* jak jsou oznafovany, jsou symbolicky reprezentovany
architekturou samotné nemocnice, kde zapadni kiidlo patii masazni
Skole a studiu, vychodni k#idlo bylinafské I¢karné. Mezi nimi je
umisténa svatyné Buddhy a Shivagy. Samotné umisténi svatyné ve
sttedu komplexu poukazuje na vlastni uvédoméni si buddhismu
jakozto podstaty praxe tradi¢ni mediciny. (Pro vice informaci viz
kniha The Spiritudl Healing of Traditional Thailand.)

Jiny priklad spiritudlni povahy praxe je zifejmy z riznych
Mnoh¢ Skoly se drzi tradi¢ni iniciace predtim, neZ mize byt uceni
piedano. N¢ekteti z mych uciteli v Chiang Mai poZadovali, abych
pfinesl devét Cerstvych lotosovych kvéth a devét vonnych tyCinek
(nebo jinou vhodnou obétinu) pro vykonani ceremonie pied jejich
oltatem — ktery zahrnoval zpodobeni Buddhy a Shivagy — neZ m¢
piijali za studenta. Stejné pozoruhodné jsou zavéreCné ceremonie,
jako je ritual rozlouCeni v Nemocnici tradicni mediciny, ktery
zahrnuje recitace posvéceni diplomu a ovazani studentova zapésti
posvatnou niti.

Metta

Pro cizince ze Zapadu je obtizné spravné pochopit velkou cast
spiritudlni stranky thajské masaze diky jazykové a kulturni bariéfte,
ktera existuje pro bézného turistu. Thajské masazni Skoly pro turisty
navic bohuzel nejsou vyhldSené svym teoretickym, respektive
duchovnim ucenim. Nicméné abych byl spravedlivy, nckteré z
nejvyznamnéjSich praktik tohoto uceni je nemozné vylozit ci
vyucovat verbalng. SkuteCnd praxe léCitelského umeéni, at’ jiz nuad
boran nebo jakéhokoli jiného typu mediciny, spociva v soucitném
zaméru terapeuta. Duchovni praktiky spojené s thajskou medicinou



jsou buddhistickymi metodami rozvoje terapeutovy koncentrace a
pozornosti a jsou urceny k tomu, aby terapeuta ptivedly k hlubSim
rovinam pozornosti a uvédomeéni si sebe a klienta. Tento soucitny
stav mysli je nazyvan metta obvykle byva piekladan jako ,,milujici
laskavost*.

Prestoze je praxe thajské masaze
vzdy vyuCovana v buddhistickém
kontextu, nemély by naboZenské
praktiky specifické pro tuto zemi
odradit zacateCnika pochazejiciho z
jiné kultury od studia. A 1 kdyz
shledavam bohaté kulturni dédictvi
8 thajskych  buddhistickych ~ mistri
g Z};;::; oltre s Buddhou a kvétinami olejern,  fagcinujicim, véfim, ze jak masaz, tak

kultivace metta jsou pIlné¢ kompatibilni
s jakoukoli duchovni tradici. Nejvyznamnéjsi lekci, kterou nam
thajsky buddhismus miize nabidnout, je, ze je vSeobecné zadouci
udinit vazny pokus zit Cestng, skromné a soucitnd. Jakakoliv
duchovni praxe, kterd tyto ctnosti zdiiraziiuje, bude pfinosna praxi
1éCebneho umeéni diky rozvoji zaméru 1&¢it skrze dotyk.

Metta spojend s piesnym porozuménim technice ve vétSing
pfipadii povede terapeuta k tomu, aby vSechny kroky provedli
korektné se spravnou intenzitou. Toto vSe bude vzdy pozitivni a
uzitecné. Naopak jestlize se mysl potuluje nebo je jinak zaméstnana,
jestlize pozornost neni vénovana klientovi, respektive chybi soucitny
zamér ucinit dobré, masdz nebude ni¢im jinym neZ sérii prazdnych
fyzickych pohybi. I kdyZ mohou tyto pohyby samy o sob¢ ptinaset
jisty prospéch, ten nékolikanasobné vzroste, je-11 dotek naplnén viili
1&¢it.

Toto je vice nez cokoli jiného diivodem, pro¢ terapeut thajskeé
masaze zaCina svou masdz modlitbou k Shivagovi. V nasem —
zapadnim — kontextu modlitba, kratkd recitace nebo jiny zptsob,
ktery vam dava chvili ke ztiSeni mysli a zaméfeni se na klienta,
vykona jak pro vasi praxi, tak pro klientovo zdravi divy.




Kapitola 2

Pred a po masazi

Prostredi

Prestoze se v thajskych masérskych salonech nevénuje pftiliSna
pozornost prostiedi, pro klientiiv komfort je dulezitym faktorem. V
Thajsku neni neobvyklé poskytovat masadz v domackém prostiedi
obyvaciho pokoje s vyfvavajici televizi ¢i radiopfijimacem a
obyvateli trousicimi se sem a tam. V mnoha salonech se setkate s
terapeuty naklanéjicimi se pies klienta, pfiCemZ mezi sebou hlasité
klabosi o vSednich zalezitostech. Sm¢ji se a klabosi stejné tolik, jako
masiruji. Thajci totiz povazuji masdz za tak samoziejmou a
spoleCenskou zalezitost jako my navstévu kadetnictvi.

V naSi spoleCnosti je masaz povazovana za unikatni a privatni
zazitek a terapeut se musi vynasnaZzit, aby klientovi zajistil dostatek
soukromi a moZnost relaxace. Z tohoto diivodu je otdzka prostiedi



nezanedbatelna. V zapadnich zemich je bezpeCny Cisty prostor s
nerusenou klidnou atmosférou a jemnym osvétlenim nezbytnou
soucasti masaznich center €1 studii. DalSimi dilezitymi aspekty jsou:

Matrace: Misto masdzniho stolu pouZijte ten¢i matraci pfimo na
podlaze (viz fotografie nahote). Vhodnou matraci miize byt lisovana
penova hmota v omyvatelném obalu — je pfiméfené tenkd a piitom
vytvafi dostateCnou oporu.

Podlozky: M¢jte po ruce pripraveno dostatecné mnoZstvi
polstarki nejriznéjsi tloustky pro pfipad potieby podloZit béhem
masaze nckterou Cast klientova téla. Vyborné podlozky ptedstavuji
také pénovée bloky pouzivane pro nacvik jogy.

V chladném obdobi méjte pfipravenu deku pro piipad potreby
piikryti té casti klientova téla, na niz pravé nepracujete, zvlaste
pouzijete-1i horké bylinne¢ komprese. Dalsim moznym doplitkkem je
kieslo nebo Zidle pro lepsi udrzeni rovnovahy u ,,Slapacich® postupt.

Odév: U thajské masaze je klient
vzdy uplné obleCeny. Idedlni je odév
lehky, vzduSny a dostatecné volny.
Dobré je mit piipraveny Cisty odév
pro nepfipravené¢ho klienta.

V  nasledujicim vyctu predkladam
ke zvaZeni nékteré dalsi aspekty, které
mohou pfispét k rozSifeni klientova
prozitku z masazni procedury:

Aromaterapie: Je docela mozné,
ze pro podporu vasi prace budete chtit
uzit vonnych latek. ThajSti maséfi
Casto uzivaji Tygii mast*, respektive podobnou prohiivaci mast, aby
po masazi prohidli a zrelaxovali namdhané svalstvo. Chcete-li pouzit
nijaky aroma produkt, konzultujte to nejprve s klientem a pii vybéru
silné viin¢é bud’te v kazdém piipad¢ opatrni. Klient ji miize vnimat az
jako dotérnou.

Hudba: J4 osobné pouzivam hudebni podbarveni v pribchu
masaze nerad, protoZze mam pocit, ze rytmus hudby rusi ptfirozeny

Nddoba na omyti nohou a rukou



rytmus dechu a pohybu navozeny tichem. Chcete-li pouzit néjakou
hudbu, jistou moznosti je nerytmicka zklidiiujici nahravka — zvuk
desté, bublajiciho pramene a podobné — pokud to klientovi miize
pomoci pii relaxaci. I jeji pouziti a vybér ale nejdiive konzultujte s
klientem.

Hygiena: V Thajsku je pro terapeuta i klienta bézné umyt si pred
1 po masazi ruce a chodidla. V prostorach, kde je masaz poskytovana,
byva ptipravena nadoba s vodou a mydlo. V zapadnich zemich jsou
myti rukou a pé€e o lizkoviny vSeobecné uznavanymi komponenty
prevence $ifeni infekénich chorob. Utedni schvaleni provozu masazi
zde zahrnuje 1 otazku hygienickych podminek

Uvodni rozhovor s klientem

Pted vlastni masazi je nezbytné dotazat se klienta na jeho obtize a
mozna omezeni a vyloucit kontraindikované postupy. Dokonce i
klient, kterého jiz znate, mize prichazet pokazdé s jinymi problémy,
které ho pravé suzuji.

Dale nasleduji nékteré obecné aspekty, které mohou vyplynout z
uvodniho rozhovoru a na kter¢ je nutno brat zietel:

Vék Kklienta: Sva specifika, kterd je nutno vzit v potaz, maji
klienti velmi vysokého véku ¢i naopak velmi malé déti. Zvlasté malé
déti priliS nechtéji diiraznou akupresuru ¢1 hluboké jogové protazeni.
Obecné se da fici, ze Cim mladsi klient je, tim vice bude flexibilni
Déti mivaji nejvice uzitku z jemné kloubni mobilizace, lehkého tisku
koncetin a povrchového tieni, respektive hlazeni drah.

U déti ve véku 8-10 let je mozno zacit s jogovymi pozicemi.

StarSi klienti budou obvykle vykazovat jistou miru omezeni
pohyblivosti, zvlasté v ptipadech pokrocilych protazeni.

Klienti velmi pokroc¢ilého véku obvykle nesnesou hluboky
pritlak, respektive akupresuru. Na druhé strané¢ ale mohou mit
vyrazny prospéch z bylinnych kompresi (viz kapitola 9).

Kloubni a svalova flexibilita: U klientd vSech vékovych
kategorii je nutno vzit v potaz jejich rozdilnou Groven flexibility. Na
vetsing fotografii v kapitolach 4 a 5 jsou predvadény idealni pozice,



nicméné naleznete zde 1 protaZzeni pro meéné, respektive vice
flexibilni klienty U kazdé pozice vZdy méjte na paméti jeji idedlni
podobu a dopomozte klientim, v mezich jejich mozZnosti, ji
dosahnout. Postupem casu zaznamenate vy 1 klienti narlst jejich
flexibility.

Chronicka bolest, poranéni, jakékoliv jiné obtiZe:
Bezpodminecné vynechejte jednotlivé postupy, které by mohly dany
problém jesté vice zhorsit

Bolesti zad, omezena hybnost: Ziejm¢ budete muset vynechat
fadu postupil pro protazeni zad z kapitoly 4. V ptipad¢ téchto obtizi
bude také pro klienta moZzna vyhodnéjsi masaz v poloze na boku (viz
kapitola 5).

Obéhové/srdecni potize: Vytrad'te postupy, pii nichZ se umist'uji
nohy pies/nad hlavu a také vSechny techniky ,,zastaveni krevniho
ob¢hu*.

Stres, neklid: MasaZ ved'te v pomalejSim tempu a se zadmérem
uklidnit

Nedostatek energie: Masaz vedle v rychlejSim tempu se zamérem
energetizovat, povzbudit
pfed masazi.

Pokud ano, vynechejte postupy pro masaz biicha a néktera jogova
protazeni

Menstruace: Diky vétsi citlivosti bfisSni oblasti by u menstruujici
zeny nemeéla byt provadéna piima masaz bficha, zvlasté neni-li
terapeut dostate¢né vyskolen.

Téhotenstvi: U t¢hotnych Zen je tfeba zvlaStni obezietnosti. V
zadném piipadé¢ by nemély podstoupit masaz ¢i1 akupresuru u
nevySkoleného terapeuta.

Uvodni rozhovor také poskytuje terapeutovi ¢as na to, aby podle
vahy a vysky klienta zvolil, zda bude naptiklad potiebovat n¢jaké
podloZky a podobné. Terapeut vyrazné¢ mensiho nebo opacné vétsiho
vzrustu nez klient se bude muset v obou pfipadech vypofadat se
specifickymi, z dané situace vyplyvajicimi prekazkami. V Thajsku je
zcela bézné, Ze maly terapeut masiruje velmi himotného zapadniho
turistu bez zjevnych obtizi a zdanlivé bez usili.



Mnoho masaZznich krokii poskytuje terapeutovi vyhodu pakovych
sil dovednym uplatnénim sily celého téla a fyzikalnich zdkont, coz
mu umoznuje poradit si 1 s opravdu mohutnym klientem. Dokonalé
zvladnuti tohoto principu pochopitelné vyZzaduje Cas a praxi. Jste-1i v
piipadé¢ jakéhokoliv obtizn¢jSiho postupu na pochybach, je
nejjednodussi jej az do jeho korektniho zvladnuti vynechat.

Velmi energickd, diiraznd nuad boran se nejlépe hodi v ptipadé
mladSich aktivnich klienth vykazujicich pouze drobnéjSi obtize,
naptiklad svalovou Unavu ¢i stres.

Ptestoze je v Thajsku maséazni terapie uzivana jako jistd forma
rehabilitace, mela by tato oblast ziistat vyhrazena profesiondlum.
Nckteré z rehabilitacnich postupit jsou sice ve druhé casti knihy
nacrtnuty, nicmén¢ piimé studium je v tomto piipadé nenahraditelne.

Thajska masaz u specifickych stavu

V praxi se budete setkavat s celou fadou specifickych stavi, kterée
budou ovliviiovat vasi volbu jednotlivych masaznich postupti. Kazdy
z klientu si s sebou pfinasi rozdilné moznosti, respektive omezeni,
coZ je pro terapeuta vzdy jistou vyzvou. Cilem je mit pfi praci s
klientem na pamcti idealni formu toho kterého masdzniho kroku
(naptiklad protazeni) a pokusit se ji dosahnout. Bude nutné
respektovat klientiiv rozsah pohybu a pozvolna se snazit o jeho
rozSifeni. Klienti, ktefi podstupuji masaz pravidelné, obvykle
zji8t'uji, ze jejich pohybovy rozsah se postupné rozsifuje a mnohé z
jejich bolistek a obtizi se dramaticky zlepsi.

V néasledyjicim vy¢tu uvadim nékteré specifickeé stavy a s nimi
souvisejici doporuceni Ve vSech piipadech nezapominejte pouzivat
zdravy rozum, klientovy zpétn¢ vazby a metta. Detailni informace k
terapeutické masazi najdete ve druhé casti knihy. Horké bylinné
obklady pouzit¢ v pribéhu masaze obvykle velmi zvysi klientovu
flexibilitu a znatelné¢ zmirni nasledné uvedené symptomy. V mnoha
ptipadech to klientovi umoZni absolvovat plnou masaz. (Podrobnosti
k bylinnym obkladiim viz kapitola 9.)

Artritida (nebo jina chronicka ztuhlost kloubii): Takovy klient
bude samoziejmé potrebovat zvlastni opatrnost pii vétSiné postupil



klasické masazni sestavy. Nicméné jogova protaZzeni jsou velmi
efektivni pro uvolnéni kloubtl a svali a pro obtiZe tohoto charakteru
nohou byt skutecné velmi ptinosna. Klientova pohybového limitu
dosahujte pozvolna, s pomalu rostouci intenzitou. Nepietézujte
klouby. Citi-li klient bolest, okamZité zmirnéte.

Chronicka bolest ¢i fibromyalgie: Mnoha z pokrocilych
protazeni z této knihy budou kontraindikovana. Protazeni provadéjte
pouze v klientové pohybovém limitu.

Bolest zad, kycli a krize: Zaméite se na kroky, které¢ zahrnuji
uvolnéni svali zadni strany stehen a svalu bedrokyclostehenniho.
Neprepinejte klienta a vynechejte pokrocila protazeni.

Potize dolni Casti gastrointestinalniho traktu: Takovyto klient
bude mit prospéch ze vSech piedkloni a zkruth patefe, které
pomahaji uvoliovat plyny a podporuji traveni a vylu€ovani. Opatrné
s pfimou presaci bficha.

PotiZe horni ¢asti gastrointestinalniho traktu: Takovyto klient
naopak nebude mit piinos z predklonii nebo zkrutl patere, které by
mohly zhorsit piekyseleni Zaludku nebo viedy.

Choroby dychaciho ustroji: Takovy klient miize mit vleze pocit
sevieni nebo zablokovani. Mizete ho podlozit pomoci polstarki.
Proved’te variantu vsed¢ (viz kapitola 5). Zaméite se na procisténi
hrudniku a bficha.

Menstruace, obdobi po porodu, obezita: Masaz zad provadéjte
klientovi v pozici na boku, abyste nevyvijeli tlak na bficho.

Choroby ledvin: M¢jte se na pozoru, abyste nestresovali dolni
cast zad intenzivnimi protazenimi. Nevyvijejte tlak pfimo na ledviny
(lokalizované v priibéhu tieti energetické drahy zad).

SofistikovanéjSi pfistup k lécbé specifickych stavii spociva v
nalezeni energetické drahy asociované s urCitymi symptomy a v
jejim oSetfeni. (Vice informaci o energetickych drahach viz kapitola
6.)

Po masazi

Nekdy se 1 pres nejlepsi terapeutliv umysl mize stat, ze klient ¢i
samotny terapeut pocituji energetickou nerovnovahu. Ta byva ¢asto
provazena pocitem ,jako na jehlach®, hyperaktivitou, nespavosti,



nebo naopak malatnosti, letargii ¢1 vyCerpanim. Pfi¢iny mohou byt
nejriznéjsi. Citi-li klient disbalance, mlze to byt diky nevyrovnané
masazi. Pravdépodobné nebyly obé strany téla oSetfeny stejnomérne.
Pocity nerovnovahy ale mohou byt zplisobeny také emocionalnim
uvolnénim v pribéhu masaze, a predstavuji tak vlastné pozitivni
pokrok. Mnozi lidé reaguji na masdz dramaticky, zvlasté nejsou-li na
takovyto typ kontaktu zvykli. Reakce jako svédéni, slzy, sexudlni
vzruSeni (véetné erekce u muzi), citové vylevy se stavaji a terapeut
by na n¢ mél byt pripraven. Trpélivost a nadhled vas mohou provest
mnoha situacemi. Klient miize byt Casto v rozpacich, ale laskavy
pfistup terapeuta mu umozni citit se 1 nadale ptijemn¢.

Citi-li se v nerovnovaze €1 napéti terapeut, pfi¢inou muZe byt
piepinani sil, vyCerpanost €1 nespravna technika maséaze. Techniky
thajské masaze vyuzivaji fyzikdlnich principt pro zajisténi hladké a
snadné masaze. Terapeut by se nemél citit unavovan zadnym z
pohybti, spiSe opacné, on 1 klient by se méli citit masazni sestavou
osvézeni a relaxovani. U nékterych postupll je pro jejich hladke
provedeni samoziejmé potieba vice praxe. Ma-li terapeut byt jen
pochybnosti o n€kterém z kroki, je nejlepsi jej vynechat.

Nerovnovaha v pfipad¢ terapeuta ale mize byt zplisobena také
podvédomou projekci. Terapeut pracujici s klientem, u néhoz
dochézi k citovym vyleviim, si Casto tyto emoce piebira na sebe.
Tomu je nutno se vyhnout. Terapeut se musi naucit pomoci klientim
rozpustit jejich negativni energii, nesmi se na této negativni energii
podilet nebo ji na sebe piebirat. Resenim je védomy zamér terapeuta
a kultivace metta. Terapeut vzdy musi vizualizovat sebe sama jako
pfedavajiciho pozitivni energii a rozpoustéjiciho negativitu.
Postupem cCasu zjisti, Ze my vSichni disponujeme nekone¢nym
zdrojem pozitivni energie, kterou mizeme poskytnout, a vyhne se
pokusSeni padnout za obét’ klientovym negativum.

N¢ékdy je tim, kdo potfebuje masaz nejvic, ten, kdo ji poskytuje.
Terapeut by nikdy nemél zanedbavat sam sebe. Za zadnych okolnosti
by nemé¢l masirovat, citi-li se nevyrovnany ¢i v negativnim
rozpolozeni. MasaZz mize nékdy terapeutovi pomoci ,,postavit se na
nohy*.



Doporuceni pro klienty

Thajskd masaZ vyrovna tok energetickymi drahami. Aby byla
zachovana integrita energetické prace, doporucuji thajsti terapeuti
klientim nesprchovat se a nejist po dobu dvou hodin od maséaze. Ob¢
tyto aktivity negativné zasahuji do pravé ukoncené energetické prace.
Mimo vySe uvedené¢ho nechejte klienta délat to, co pfirozené citi —
napiiklad lezet nebo spat. Poskytnuti prostoru, kde miize klient po
masazi zustat v klidu a pohodli, zajisti, Ze nebude muset pfed¢asné
vstat.

Doporuceni pro terapeuta

Terapeut na sebe v mnoha ptipadech prebird negativni energii
svych klientd, Cim si zpasobuje imbalanci svého vlastniho
energetického systému. Za idelem vyrovnani prebytku Ci nedostatku
energie jsou doporuceni pro terapeuta Casto v podstaté opacnd nez
pro klienta — sprcha, protazeni, j6ga a podobné. V kazdém ptipadé si
pfed zapoletim dal$i masaze udélejte alespont tficetiminutovou
pauzu, béhem niz je dobré opustit prostor, kde je masaz poskytovana.
M¢éjte t€Z na pamcti, Ze dlouhodobé pracujici terapeut potiebuje
pravidelné kratké volno na odpocinek a zharmonizovéani. Meditacni
Ustrani, joga, pfijimani masaZze mohou byt vybornymi zplsoby
terapeutovy pravidelné prace na sobé sameém. Kazdodenni tai-Ci,
cchi-kung nebo joga mohou terapeutovi pomoci zachovat si
harmonii, pfipravit se na denni masaZ a napravit jakoukoliv
energetickou imbalanci z pribéhu dne. Jedna se o oblast, kterd mize
byt pfimo obohacena silnou, pozitivni spiritudlni praxi. Spiritudlni
praxe nas muze naucit zdravému piistupu k lécbé a cennym
prostiedkiim v péci o sebe samé.



Kapitola 3

Zaklady thajsko-jogove masaze

Celkovy pohled na thajskou masaz

Nyni, kdyz jsou ptedbé€zné kroky za nami, se muizeme zacit
vénovat thajské masazi samotné. V této kapitole si probereme
klasickou thajskou masazni sestavu. Je to typ masaze, ktery budete
obecné aplikovat u bézného klienta, tj. u klienta bez nutnosti
specifického piistupu. Jakmile zvladnete klasickou sestavu (kapitola
4), miZete postoupit ke kapitole 5, kde jsou probirany varianty a
pokrocilé postupy, a nasledné ke druhému dilu knihy, ktery se
zamétuje na konkrétni postupy a techniky pro klienty se specifickymi
potizemi.

KdyzZz se setkdm s klientem, ktery pfichdzi na thajskou masaz
poprvé a nevi, co ho ¢eka, obvykle mu fikam, Ze thajskd masaz je



jako ,,nechat n¢koho, aby s vami provadél jogova cviceni®. Thajska
masaz neni, po pravdé feCeno, pouhou masazi, nybrZz integrovanou
,lekci® jogy. ZkuSeny terapeut bude klientovi napomocen v dosaZeni
jogovych pozic, jichz by klient sam nedosahl, a sou€asné¢ bude
manipulovat s jeho svaly a Slachami pomoci zékladnich technik pro
snadné&;si relaxaci pii podpore procesu protazeni.

Strucné feceno, thajskd masaz sestava napil z akupresury a naptl
z protazeni v jogovych pozicich a terapeut mezi nimi bude plynule a
hladce ptechazet.

Klasickd sestava se odviji takto: Terapeut zacina ptipravou
klientova téla lehkou manipulaci se sén dradhami, obvykle tlakem
palci. Tato prace ve vétSiné piipadit vede k sestavé jemnych
kloubnich mobilizaci. Terapeut uziva své télo k jemnym rotacim
klientovymi koncetinami, vedoucim k promazani kloubti a k
dtkladné piipraveé pro nasledujici praci. Kdyz lze pfipravu povazovat
za dostateCnou, terapeut piistoupi ke tfeti fazi thajské masaze —
jogovym dsanam — které¢ jsou vyvrcholenim masaZni sestavy. Po
ukonceni této faze sestavy terapeut opct relaxuje klienta jemnymi
pohyby, slouzicimi k uvolnéni namahaného svalstva.

Sledovanim takovéto sekvence zajistite, Ze poskytovanad masaz
ma své€ plynuti a rytmus, jeZz jsou po staleti charakteristickou
znamkou tohoto unikatniho uméni. Kromé vySe uvedenc¢ho si t€z
vSimejte Ctyf principt thajské masaze, uvedenych na této strance.
Kazdy z téchto principit ma své odiivodnéni.

Zakladni techniky

Ptestoze se uvedeny piehled mlze jevit jako pomérné jasny a
jednoduchy, terapeut v prabéhu typické thajské masaze uziva spoustu
,technik rukou®. Tyto techniky maji rizny rozsah sily tlaku a ze
strany terapeuta vyzaduji precizni zapojeni spravné tclesné
mechaniky. Na nasledujici a nékolika dalSich strankach jsou
probrany jedna po druhé. Abyste piesné porozuméli hantyrce
pouzivané pozdgji v této knize, zvlasté v kapitolach 4 a 5, bude
nejlepsi seznamit se s témito zakladnimi technikami jesté ptredtim,
neZ budeme pokraCovat dal. Vénujte pozornost zvlasté instrukcim,



abyste se naucili principtim télesné mechaniky od samého zacatku.
Zafixovani spravnych navyki jiz v pocatcich vasi kariéry ,,thajskych
terapeutil™ vam umozni praktikovat toto uméni i po dlouhy Cas s
minimalnim nebezpecim posSkozeni sama sebe.

CTYRI PRINCIPY THAJSKE MASAZE

Thajska masaz vzdy sleduje nasledujici zakladni principy:

1. Zacinejte vzdy na okrajovych castech téla a postupujte
smérem k centru a poté zpct ke koncetinam. Diivod pro tento postup
se vysvétluje tokem energie skrze meridiany, ale Ize jej pojmout 1 ve
smyslu cirkulace krve a lymfy a podpory drendze okrajovych oblasti
téla.

2. Zaéinejte vzdy na spodni Casti téla (chodidla) a postupuijte
smérem k Casti horni (hlava). Jedinou vyjimkou z tohoto pravidla je
piedni strana trupu. Divodem je staré jogové tvrzeni o tom, Ze
energie je oCiStovana tim, jak postupuje vzhiru. VEétSing ctenait
bude znamo uceni o ¢akrach, které je toho jasnym ptikladem.

3. Vidy nejdiive pracujte na energetickych drahach, poté
provedte mobilizaci kloubli a nasledné jogova protazeni. Toto
pravidlo slouZi jednoduSe k tomu, aby byl masirovany dostatecné
ptipraven — fyzicky 1 energeticky — k protahovacim pozicim.

4. Poskytujte vyrovnanou masaz. Postupy pouZit€ na jedne
stran¢ téla by mély byt provedeny 1 na strané druhé. Pamatujte, Ze by
mélo byt masirovano celé télo, a to i1 tehdy, kdyZ je poskytovana jen
kratkda masaz, aby byla zachovadna energetickd rovnovaha téla.
Masirujete-li jen chodidla, promasirujte také ruce, aby télo bylo
zharmonizovano. Nebo provadite--li pouze rychl¢ uvolnéni ramen a
krku, promackejte kvili vyrovnani energie soucasné 1 nékolik
akupresurnich bodii na chodidlech. V disledku energetické
nerovnovahy by klient mohl citit inavu ¢i neklid (viz kapitola 2).



Tlak dlanémi

Tlak dlanémi je tou
nejzéakladnéj$i  technikou
thajské masaze.
pii korektnim provadéni
techniky je, Ze musite
umistit své télesné
centrum (pas a kycle)
piimo nad klienta, takze
je vase hmotnost
pfenaSena piimo skrze
ramena, lokty a zapésti.
Vase paze by mély byt natazeny, aby byl zajistén plynuly tok télesné
vahy. Umistéte dlané¢ tak, Ze prsty sméiuji od sebe ve formé
,motylich dlani*. Pro vyvinuti tlaku vyuZijte vadhu a zemskou
pritazlivost, nikoli silu horni ¢asti t€la. VaSe dlan¢ by mély byt Siroce
rozevieny, aby vase vaha mohla byt rozloZena na co nevétsi plochu.
Ptedstavte si kocku naslapujici po koberci.

Krouzky dlanémi

Je to leh¢i forma doteku
nez tlak dlanémi, principy jsou
pfesto stejné. Vase dlané jsou
Siroce rozevieny a na technice
se podileji 1 koneCky prsta.
PouZijte prsty a dlané spolecné
ve formé¢ jemneho krouZivého
pohybu. Krouzky dlanémi se
pouzivaji u oblasti, které jsou
potencialné¢ senzitivni, jako
jsou btficho a hrudni koS. Pfi
této  technice  nevyuzivate
plnou télesnou vahu.




Tlak palci

Zéakladni metoda thajské
masaze pro aplikaci
akupresury — tlak palci — se
pouziva hlavné na svalech a
energetickych drahach.
Nikdy nevyvijejte tlak pfimo
na kost a bud’te vnimavi vici
klientovu prahu bolesti. Tlak
palci by mél byt silny a
stimulujici, ale nikoli drtivy.

Horni snimek ukazuje
korektni tlak palci. Spravné
usporadani vaseho vlastniho
téla zahrnuje umisténi ramen pfimo nad rukama. S natazenymi lokty
a zapéstimi tlacte biisSky palct za uziti télesné vahy.

Spravne

Dolni snimek ukazuje nespravnou techniku. VSimnéte si pokréeni
palcii a jejich odtaZzeni od dlan€. To nevyhnutelné vede k bolesti,
zanétu a eventualnimu poskozeni tkané terapeutovych rukou.
Vsimnéte si také, Ze spravna technika vyzaduje, aby palce byly
natazeny a drZeny blizko
dlani. Tlak je vyvijen vzdy
brisky palcli, nikoli jejich
konecky.

Nejsou to jen
fyziologicke divody, pro
které by  mélo byt

zachovavano korektni
usporadani téla, nybrz i
davody energeticke.

Korektni  usporadani téla
zachova nepferuSeny tok
energie skrze vaSe paze a 3patné
ruce.




Tlak prsty

Tlak prsty, neboli ,,lopatka®, se
uziva tehdy, kdyz tlak palci nema
dostatecny vliv nebo kdyzZ chceme
tlacit na velmi tenkou oblast. Tlak
prsty se uziva na
bedrokycClostehennim svalu, pod
kli¢nimi kostmi a na hyzd’ovych
svalech. Tlak prsty je leh¢i nez
tlak palci, ale ne tak lehky jako
krouzky prsty. Vase télo by mélo
byt v takové pozici, aby byla tato
technika piirozena, bez
pietézovani zad nebo pazi. Vase
vaha je 1 v tomto pfipadé
pifenaSena skrze natazené paze,

zapésti a prsty. Tato techmka vyuziva pouze télesnou hmotnost,

nikoli silu pazi.

Krouzky prsty

Krouzky prsty se obecné
uzivaji na citlivych oblastech
téla, naptiklad na spancich,
lebce, ktizové a hrud-ni kosti.
Télesnd vaha je prendsSena
skrze nataZzené paze a zapésti.
Vyhnéte se ale pftiliSnému
tlaku. Krouzky prsty jsou
nejlehcéi (co se tyce sily tlaku)
technikou thajské masaze. VaSe
télo je umisténo tak, Ze vaSe
centrum (pas a kycle) je pfimo
nad klientem.




Rolovani predloktim

Chcete-li aplikovat siln¢jsi tlak, nez jste schopni vyvinout
dlanémi, je dalSi moznosti rolovani predloktim. Vase hmotnost je
piendsena skrze rameno do pokréeného lokte Ujlstete se, Ze rolovani
provadite  casti  predlokti pEEEE—— |
nejblizsi k lokti. Rolovanim |
Casti predlokti blizsi zapésti
byste  preté¢Zzovali  loketni
kloub. Tato technika se uziva
zvlasté na zadni strané nohou.
Nicméné¢ v piipadé klientl
preferujicich silngjsi tlak ji
muizete pouzit 1 na jiné
oblasti.

Tlak loktem

Tlak loktem je
nejproslulejsi technikou
thajské masaze. Ostry hrot
déla z lokte uzitecny néstroj
pro aplikaci siln¢jSiho tlaku
na akupresurni bod s
dostateCnou presnosti.
Loket se obvykle pouZziva
na zadni strané stehen, na
hyzdich a ostatnich
oblastech S velkymi

al

svalovymi skupinami.

Vystiihejte se pouzivani lokte v oblastech, kde by to mohlo
zpusobit bolest nebo modiiny. Spravné uspotfadani téla vyZaduje
stejné principy jako rolovani predloktim. Tentokrat je ovSem tlak
aplikovan Spickou lokte. Opiete se loktem pro vyvinuti tlaku a
pomalu narovnejte pazi. Abyste uvolnili tlak, pomalu narovnejte
pazi. Vzdy se ujistéte, Ze uzivate télesnou vahu a nepietéZujete
svalstvo horni ¢asti téla.



Pokrocilé tlaky

Tlak kolenem, chodidlem a
patou se uziva jen ve
specifickych ptipadech.
Existuje nékolik postupti, kdy
mulZete tyto techniky pouZzit,
zatimco sedite, a tak si1
zachovat korektni mechaniku
pohybu. Tyto postupy je
mozno aplikovat u vétSiny
klientd. N¢&které z postupl
nicméné vyzaduji, abyste nad
klientem stali nebo kleceli.
Vzhledem k intenzité¢ téchto
pritlaki  jsou tyto techniky
vyhrazeny obvykle pro
mohutné, svalnaté klienty,
kter¢ jiz znate a vite, Ze
preferuji silny tlak.

Tlak chodidlem je
detailnéji rozebran v kapitole
5, kde je predvedena chiize po
zadech. Zvlasté zde byste méli
pamatovat na bezpeCnost a
vyloucit ztratu rovnovahy a
uklouznuti. Pomozte s
opiranim o op¢cradlo zidle ¢i
pfidrzovanim  se  provazu
piipevnéncho ke stropu.



»Thajska pést”

e

»Thajské sekani”

,,Thajské sekani® je
dalsi uklidnujici
technikou pro namahané
svaly. Technika se zda byt
jednoducha, ale je obtizné
J provest spravne.
Rozeviete do  Siroka
prsty, konecky  prstl
piitlacte k sobé, zbyvajici
plochy dlani nechejte
uvolnéné. Dlané se lehce
dotykaji. Pohybujte pouze

,,Thajska pést*  je
uzivana k podpofieni
cirkulace a je vybornou
»zklidiiujici® technikou pro
unaven¢  svaly.  Volné
seviete ruku v pést a Clanky
sevienych prsti poklepejte
pozadované svaly. Pé&st by
mela  zastat  volna, coz
zpusobi mékky klepavy
zvuk.

zapéstim, lokty smétuji ven a nehybou se. Rychle, ale jemné seknéte
klienta maliky a nechejte ostatni prsty dopadnout na misto. Zvuk
vytvofeny spoleCnym seknutim prsty je odraZzen dlani a bude znit
jako klapani. S postupujici praxi bude zvuk pomérné silny, ale klient
se presto nebude citit otfeseny. Postupujte pies svalovou skupinu,

abyste j1 zrelaxovali.



Spektrum tlaku
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Prah bolesti

PtfestoZe je thajska masaz hlubokou formou terapie, zakladni
techniky uvedené na piedchozich strankach zaujimaji Siroky rozsah
tlaku a veSkera masaz nemusi byt hluboka. Obecné se da fict, Ze
Thajci preferuji hluboky silny pfitlak a vyrazna protazeni. Casto se
zda, Ze se drzi stanoviska ,,éim bolestivE;si, tim lepsi“. Je ziejmé, Ze
tato zvlastni strategie si mezi zdpadnimi klienty mnoho pfiznivci
neziska.

Postupem c¢asu se naucite vnimat klientovy potieby svyma
rukama a prirozen¢ dojdete k odpovidajici mife tlaku pro kazdého
jednotlivce. DilezZitou véci je byt si védom klientova prahu bolesti.
Pozaduje-li klient pouze relaxaci, snazte se prahu bolesti vyhnout a
uzivejte méné siln€ techniky. Je-li ovSem klient naklonén jisté
,VyzvE®, mizete jit aZ k jeho prahu bolesti ¢1 dokonce mirné za né;.
Kontrolovana silna prace otevie klientovy svaly, podpofi energeticky
tok a v pritbéhu €asu rozvine pruznost.

Sén drahy v klasické sestavé

Koncept neviditelné energie kolujici lidskym télem je bézny v
praxi vétSiny asijskych medicinskych tradic. Zde na Zapadé je
nejznamej$i model uzivany v Cinské tradicni medicing. Jak uz bylo
zminovano v kapitole 1, thajské energetické drahy — thajsky sén —



jsou ve skuteCnosti mnohem bliz§i jogovému a ajurvédskému
systétmu drah zvanych nadi. Thajska tradice uvadi existenci 72 000
sén drah (nékter¢ prameny vycisluji jejich pocet na 2700). Tato Cisla
nicméné nelze brat doslova. Toto ¢islo je tradicni buddhisticky
zpusob, jak naznalit nekonecnou existenci néceho. Dulezité je, Ze
kazda bunika v téle je spojena s kazdou dalsi skrze nekonecne pletivo
energie. Energie, o které se zde hovofi, je zndma jako préna (v
sanskrtu), ¢chi (Cinsky) nebo palang sak (thajsky). Pranickd sit’
prostupuje télem kazdé Zivé bytosti a vibruje v reakci na
fyziologické, psychologické a spiritudlni prozitky. Tato energie
ovSem také emanuje mimo télo, vytvafejic okolo ného
elektromagnetické pole znamée jako aura neboli ,,pranicky obal.

Nikdo neni schopen vyjmenovat a znazornit drahy energetického
ob¢hu. Ve Skolach thajské masaze se bézn¢ vyucuje a uziva k 1é¢bé
celécho tcéla deset hlavnich sén drah. Téchto deset drah je
nejvyznamngjSich, jsou jakymisi ,,hlavnimi tepnami® energie v tcle,
ze kterych se vétvi ostatni energeticke drahy.

[lustrace na dalSich strankach znazoriiuji prubéh jednotlivych
usekli drah konkrétnimi ¢astmi téla. (To, jakym zplisobem jednotlivé
useky drah zapadaji do klasické masazni sestavy, je detailné
probirdno v kapitole 4.) Na nasledujicich ilustracich si muzete
v§imnout Cervenych bodl podél jednotlivych drah — jsou to dilezité
akupresurni body kazdé¢ z drah. To bude vice probirdno v kapitole 7
vénované akupresurni terapii. Nicméné uvadim je jiZ nyni, nebot’ se
mohou stat cennymi orientanimi body pro vyhledani pfislusne
drahy.

V kontextu klasické sestavy by s témito body mélo byt
pracovano jako s kterymkoliv jinym bodem v pribéhu drahy. Pfi
postupu drahou bod prosté projdéte palci.

V  kontextu terapeutické masdze, predstavené¢ ve druhé c¢asti
knihy, ovSem tyto body vyuZijete ke stimulaci energie v prislusnych
astech téla za ucdelem terapie Sirokého spektra poruch a chorob.
PovSimnéte si také, Ze na nasledujicich ilustracich je t€Z pouzita
obecné uzivand metoda oznaceni drah. Zkratky ,,v*“ a ,,z* predstavuji
vnitini a zevni drahu. Napftiklad z1 tak pfedstavuje zevni drahu €. 1.



MiuZete zaznamenat, Ze existuje z1 na nohach i pazich, pricemz se
nejedna o stejnou drahu. Zkratky v tomto ptipadé jednoduse oznacuji
1. zevni drahu nohou, respektive paze. Terminy z1, z2, z3 atd. jsou
uzivany dale v knize jakoZto zkratky pro oznaceni jednotlivych ¢asti
drah, tak jak je s nimi pracovano béhem klasické masazni sestavy v
kapitole 4.

Ptestoze anatomie ve vyukovych programech tradi¢ni masdze v
Thajsku obvykle nehraje pftili§ velkou roli, za Gcelem precizniho a
vystizneho sdéleni informaci jsou v knize pouZzity nékteré zakladni
anatomicke terminy. Pro vice informaci viz ilustrace na konci knihy.

Useky drah na hlavé a krku

Od sedmého kréniho obratle k bazi lebky stoupaji podél patete
dvé linie. Ty se vétvi na tf1 linie, z nichz dvé obkrouzi hlavu 5-7
centimetrii kolem uSi a kon¢i na spancich. Tteti z nich sleduje
sttedovou linii hlavy od baze lebky ptes vrchol az po ,tfeti oko*
mezi obo¢imi. Zde se znovu vétvi na dvé linie, sestupujici podé€l nosu
k nosnim dirkam, kde konci.



Useky drah na dolnich konéetindch

Na predni stran¢ nohy bézi
prvni vnitini linie nohy (v1) od
pfedni strany kotniku podél
sttedové strany holenni kosti,
skrze stfedovou c¢ast kolena,
podel sttedove strany stehenni
kosti a kon¢i v tfislu. Druha
vnitini linie nohy (v2) zacina
nad vnitfnim kotnikem, bézi
podél wvnitini strany lytka a
stethna a konci opét v tfislu.
Tieti wnitini linie nohy (v3)
bézi podél zadni strany nohy od
Achillovy Slachy pies zadni
stranu lytka a stehna a konc¢i v
oblasti vrcholu stehenni kosti.

Na vn¢jsi strané nohy bézi
prvni zevni linie nohy (z1) od
vrcholu kotniku pfes zevni
stranu kolena, podél zevni
strany stehenni kosti a kon¢i v
oblasti ohybace kycle. Druha
zevni linie nohy (z2) za¢ina nad zevnim kotnikem, béZi pod¢l zevni
strany lytka, napinae povazky stehenni a konc¢i u hlavice stehenni
kosti. Tteti zevni linie (z3) nohy zaCind mezi kotnikem a Achillovou
Slachou, bézi podél venkovni strany lytka, podeél boc¢ni strany
dvouhlavého svalu stehenniho a konci u hlavice stehenni kosti.

Vsimnéte si, Ze s vyjimkou v3 a z3 vSechny dridhy preskakuji
koleno. V¢t se, ze drahy probihaji skrze vlastni kloub, tudiz zde s
nimi neni pfimo pracovano. ProtoZe zezadu kolena neni Zadna kost,
v3 a z3 mohou byt propracovany i pies kloub.

Rozdilné pohledy na dolni koncetiny jsou prezentovany na této a
nasledujici strang€, aby vam poskytly co mozna nejlepsi pochopeni
prubéhu uvedenych drah.
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Useky drah na paZich

Zevni linie paze (z1) zaCina u zapcsti a bézi podél zadni strany
paze — mezi kosti loketni a vietenni, pod¢l sttedni strany kosti pazni
a konc¢i v nadpazku u lopatky. Vnitini linie (v1) béZi podél predni
strany paze. Zafina u zapésti, pokraCuje sttedem piredlokti, skrze
loket, podél stfedu pazni kosti z pfedni strany a kon¢i v podpazi. Dvé
vétve této drahy zacinaji u zapésti a bézi podél sttedni strany kosti
loketni, respektive vietenni, a konci v lokti.



Useky drah na zadni strané trupu

Prvni linie zad bézi od
ktizokycCelniho skloubeni pfimo
pod¢l patefe az k sedmému
krénimu  obratli. Tlate mezi
jednotlivé obratle, zvlasté v oblasti
L1-L2 a T4-T5. Tlak by mél byt
vyvijen smérem do stfedu (4.
smérem k pateti). Druha linie bézi
od vrcholu kycelni kosti asi 1,25
centimetru od prvni drahy. Tato
draha bézi podél svali na kazdé
strané¢ patefe. Pfitlak by mél byt
vyvijen smérem od patefe. Treti
linie zaCina u hiebenu kycelni kosti,
bézi po strané¢ bederni povazky
svalové a vzptimovacu patere (m.
iliocostalis lumborum) a kon¢i nad
lopatkou. Tlak by mél byt vyvijen
smérem k patefi, v oblasti lopatky
tlacte smérem od patefe (smcrem
k m. rhomboideus).

Joga a dychani

Joga je soucasti thajské masaze jiz od prvopocatku. PiestoZe se v
Indii uméni jogy rozvinulo v individuédlni duchovni praxi, v Thajsku
se s ni z valné Casti setkdvdme jakoZto s kolektivni léCebnou praxi.
Moderni Thajsko nema tradici individudlné praktikované jogy (s
vyjimkou 8kol, které v posledni dob¢ pfiSly z Indie, hlavné proto, aby
splnily poZadavky turisti).

Faktem nicméné je, ze spousta Thajcii pravdépodobné bude
seznamena s nckterymi zakladnimi jogovymi principy. Spousta z
nich je také obeznamena s technikami thajské masaze, nebot’ s t€émito



metodami vyrastali ve svych méstech ¢i vesnicich. Pro nckteré
zépadni klienty je vhodné kratké sezndmeni jak s jogovymi principy,
tak s masdzi samotnou. Komunikace je vaSim dilezitym
prostfedkem. Obeznamte klienta s tim, co ho Cekd, nez zacnete s
pokrocilejSimi a ,,hrozivé® vypadajicimi pozicemi.

Jak intenzivni jogové ,,cviceni‘ poskytnete, zavisi na moznostech
klienta a na cilech masaZe. Je na terapeutovi, aby zaznamenal prvni
naznak bolesti ¢i nepohodln¢ho tlaku a tuto skutecnost zménil.
ZkuSeny terapeut by ovSem také mél byt schopen rozliSit mezi
skuteCnou bolesti signalizujici nebezpeCi a prospéSnym pocitem
vychazejicim z protahovanych svald.

Praktik thajské masdZe musi usilovné pracovat na rozvinuti
schopnosti ,,naslouchat svyma rukama®. Thajskd masaz je dialogem s
klientovym télem a zkusSeny terapeut je schopen poznat patfi¢nou silu
tlaku. Rozvoj takovéto senzitivity vyZaduje dlouhy ¢as, a dokud se
tak nestane, je pro maséra nejlépe drzet se zpét.

Kdyz zanete, vénujte pozornost predevSim pocitu, ktery mate z
klientovych koncetin pfti1 jejich protazeni. VEénujete-li tomu skute¢né
plnou pozornost, budete schopni vnimat bod, ve kterém svaly
dosdhly svého maxima. M¢li byste podnitit svaly k protaZzeni, ale
nem¢li byste to prehnat. Nespravné vedena thajska masdz muze
zpusobit nataZeni svalli a jiné nebezpecné vedlejsi UCinky. Svym
studentiim neustale doporucuji, aby si prosli vyukou jogy, méli tak
bezprostfedni zkuSenosti s jogovymi
protazenimi a dokézali se lépe vcitit
do pociti klienta.

Jakmile budete dostate¢né zbéhli
v urCeni klientovy sprdvné miry
protazeni, mlZete mu asistovat pii
ziskani  flexibility a  kloubni
pohyblivosti dosahovanim vétSiho a
vetsiho protaZeni. Pfi tomto postupu
je dulezitym mechanismem spravné
dychani. Jako v kterékoliv jiné jogové
Dychdni je zvldsté dilezité behem intenzivnich  lekcl ma 1 v thajské masazi dychani
J ey zcela zasadni vyznam. Dychani je




velmi uZiteCnou pomuckou pro svalové uvolnéni. Pii protahovani je
pro klienta vZdy ptinosnéjsi, je-li schopen dychat hluboce do bficha,
spiSe nez zadrZzovat dech (coz bude pravdépodobné jeho reakce).
Hluboké dychani uvoliiuje dolni ¢ast biicha, bedrokyclostehenni
svaly, dolni Cast zad a bréanici. Vyznamné také redukuje napéti v
celem téle. Hluboky vydech téZ napomahd detoxikaci masazi
podpotené uvolnénim stagnujici energie, plynl a ostatnich odpadnich
latek.

Pro klienta neni vZdy jednoduché¢ pamatovat na dychani, zvlasté u
protazeni vétSiho rozsahu. Pracujte spole¢né s klientem. Zacnéte
vysvétlenim ptfinosu hlubokého dychani a poté mu pomdhejte
uvédomovat si vlastni dychani v priibéhu masaze.

Béhem masaze se soustfedte na rytmus klientova dechu a
pfizpiisobte mu svllj rytmus. Protazeni prohlubujte pi1 klientové
vydechu a mirné uvolnujte pfi nadechu. Rytmus urcuje klient. VaSim
ukolem je byt s nim v souladu. Brzy, pokud mate dostatecné Stésti,
zjistite, Ze se pohybujete a dychate v harmonii s klientovym
dychanim zcela automaticky. Uvédomite-li si tento proZitek
graciézniho ,,tance* s druhym ¢lovékem, porozumite, pro¢ se tomuto
uméni fika ,,pohybova meditace®.

Rytmus thajské masaze

Studium thajské masaze se milze zpocatku jevit jako rutinni
memorovani. OvSem sekvence, tak jak je prezentovana v této knize a
v mnoha thajskych masdznich Skolach, je vyzkouSeny a ovéfeny
systém, ktery byl zdokonalovan po staleti. Jednotlivé postupy jsou
takto sefazeny nikoliv z né€iho rozmaru, ale protoze tak, jak jsou
sefazeny, spolu vzijemné ,spolupracuji“. Protazeni je casto
nasledovano protiprotazenim, kter¢ ma za ucel uvolnéni piedtim
zapojenych svali. Pro takovéto setfazeni jednotlivych postupii
obvykle existuji 1 energetick¢ diavody. Po piecteni kapitoly 6 a
blizZ§im obeznameni se s energetickymi drahami sami poznate, pro¢
jsou jednotlive kroky serazeny tak, jak jsou.

UcCit se masaz tak, jak je zde prezentovana, je podstatné 1 proto,
ze je nutné dosahnout plynulosti pro zajisténi pravidelného rytmu



(jakéhosi plynuti, toku), coZz pifinas8i klientovi pocit hlubsSiho
uvolnéni. Kroky pfechazeji hladce jeden ve druhy, a jak si je terapeut
dobfe osvoji, zjisti, Ze se spojuji do jednolité sestavy (podobné jako
tanec Ci tai-Ci), kterd je pro néj hluboce uspokojiva. A jak jsou maséfi
ve znamych thajskych masaznich salonech schopni masirovat
jednoho klienta za druhym po celych osm hodin? Je to tim, Ze jejich
prace samotna reguluje jejich energii, rozvadi ji po téle tak, jak to
zadna prace u psaciho stolu nikdy nedokaze.

Nekteti klienti vyhledavaji thajskou masaz pro relaxaci, kterou
jim muze poskytnout. Jini preferuji vyraznia protazeni, jez jim
dodavaji energii. Oba typy klientli se mohou téSit z thajské masaze,
protoze je to variabilni uméni. Stejnd masaz milze poslouzit k
uvolnéni nebo povzbuzeni klienta v zavislosti na rychlosti, délce a
intenzité sestavy. Povzbuzujici masaz by méla byt kratsi, rychlejsi, s
dislednym pftitlakem. Jizni styl masaze klade diraz na rychlé, silné
protahovaci pozice. Uvoliiujici masaz by méla byt pomalejsi a blizsi
severnimu stylu — delsi a jemné;jsi.

V kazdém pftipad¢ je zamér terapeuta to, co predurcuje klientiv
prozitek. Mysl je mocnou silou vedouci energii. Pokud terapeut udrzi
mentalni koncentraci, dokdze klientovi pfedat uvolnujici vibrace 1
energii a dodat mu silu.

Mechanika téla

Jednou z nejvétSich ndstrah, kterym masér muize Ccelit, je
nespravna télesna mechanika. V Thajsku je obvyklé, ze 1 drobna
maserka je schopna, zdanlivé bez Gsili, masirovat mohutneho turistu.
Za korektni télesné mechaniky je terapeut schopen poskytnout
efektivni masaz nékomu t€¢ mét dvojnasobné velikosti nebo vahy bez
pocitu Unavy ¢1 vyCerpani. Pii nespravné mechanice téla se ovSem
masér vystavuje nebezpeci zranéni sebe ¢i klienta.

Bolesti zad, poSkozeni z opakované¢ho pietéZovani, bolesti kloubli
a ostatni zranéni, jez souzi mnohé zapadni maséry, obvykle nejsou
problémem pro thajské maséry, ktefi uzivaji korektni télesnou
mechaniku. Dulezité principy télesné mechaniky jsou probirany v
prabéhu kapitoly 4, nicméné miZzeme si je zde kratce zrekapitulovat:



Udrzujte vzdy rovna zada.
Vase sila vychazi z nohou a bokti, nikoli z paZzi ¢1 zad.
3. Té&lesnou hmotnost prenasejte skrze natazene lokty, zapésti a

prsty.
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Pochopenim a wuzitim tézist¢, opérnych bodi a ostatnich
fyzikalnich principt poskytne terapeut efektivni masaz a
soucasn¢ tak ochrani své zdravi.

Casovy rozsah

V Thajsku trva klasicka masdz jednu a pil hodiny. V mnoha
masaznich salonech je to minimum c¢asu a klienti ¢asto Zadaji masaz
trvajici ti1 1 vice hodin.

Lidé ze Zapadu, zvykli platit za pulhodinovou nebo maximalné
hodinovou maséaz, budou zfejm& zpocatku potrebovat urcité
objasnéni. Jakmile ale obdrzi svoji prvni thajskou masaz, poznaji
sami, ze tento rozsah je opravdu dobrym minimem, ponechavajicim
terapeutovi dostatek prostoru pro efektivni zpracovani celého téla.

Moji studenti obvykle reaguji na skutecnost, Ze maji poskytovat
devadesatiminutovou masaz, s obavami, jak tento Cas zaplni. Brzy
jsou ale piekvapeni, Ze pi1 masirovani ¢as doslova leti. Zvlasté kdyz
se uci sestavu, nekdy zjist'uji, ze ptimo pospichaji, aby ji stihli ve
stanoveném cCase.

Nasleduji néktera casova doporuceni ohledné masaze.

Ttihodinova masaz: Je vhodna pro velmi stresované Ci letargicke
poskytovdna nezkuSenym terapeutem, aby se vyhnul vyCerpani.
Proved’te vSechny kroky uvedené v kapitole 4 a 5, vCetné bylinnych
obkladi.

Dvouhodinova masaz: Je vhodnd pro stresované, vycerpané ¢i
nemocné klienty. Proved’te vSechny kroky uvedené v kapitolach 4 a
5 nebo proved’te devadesatiminutovou klasickou sestavu doplnénou
bylinnymi obklady.

Devadesatiminutova masaz: Tato klasicka sestava predstavuje
minimalni délku masaze ve vétSin€ thajskych masaznich salont a je
téZ dobrou zakladni masazni sestavou. Proved’te vSechny kroky



uvedené v kapitole 4. Pokud to Cas umozni, provedte postupy a
variace zminéné v kapitole 5. Je dobré stravit 50 minut na predni
stran¢ t€la, 30 minut na zadni stran¢ t€la a skonc¢it 10 minutami na
krku a hlavé.

Hodinova masaz: Jedna se o zkuSebnédemonstracni masaz.
Proved’'te vSechny kroky z masaZzni sestavy (kapitola 4), vynechejte
bud’ pokrocila protazeni, nebo praci na drahach.

Pilhodinova masaz: Je idedlni pro masaz v sedu. Masirujte
hlavu, ramena, chodidla a ruce. PouZijte varianty v sedu uvedené v
kapitole 5. Nezapomente zpracovat akupresurni body na okrajovych
Castech téla, abyste zharmonizovali energii v celém téle.

Frekvence masaze

Za normalnich okolnosti by bézny klient hledajici uvolnéni a
osvézeni nemel absolvovat vice neZ dvé masaze za tyden. Piesto je
denni masaz zcela poradku pro kratkodobé uvolnéni ve zvlasté
stresujicim obdobi. V piipadé terapeutick¢ masaze by klient m¢l byt
masirovan s ohledem na potize. S akutnimi stavy by mélo byt
pracovano denné, dokud se stav nezlepSi. S chronickymi stavy
jednou, maximalné dvakrat za tyden.

Duvodem pro uvedena doporuceni je to, Zze 1 masaze mize byt
prilis. U klientd, ktetfi po dlouhou dobu absolvuji skuteéné hlubokou,
silnou masaz, mize dojit k vyCerpani energie, bez ohledu na to, jak
dobry je jejich masér.



Kapitola 4

Klasicka thajska masazni sestava

Tato kapitola vas detailné¢ provede 108 kroky klasicke thajskeé
masazni sestavy. Zde uvedend sestava je charakteristicka pro severni
linii, ale podobnou masdz vam muze provest kterykoliv thajsky
masér kdekoliv Thajsku.

Kroky v této kapitole jsou navrzeny a sefazeny podle
specifického potadku, zaloZeného na principech fungovani energie v
lidském téle. Jizni styl uvadi jednotlivé kroky v ponékud jiném
poradi, nicméné¢ ob¢ linie maji pro to sva zdivodnéni a jejich
rozhodnuti neni libovolné.

Je proto mimotadné dulezité nasledovat jednotlivé kroky tak, jak
jsou v této knize uvedeny. Jakmile se obeznamite s energetickymi
principy za klasickou sestavou, mizZete experimentovat se zameénou
jednotlivych krokii. Tato praxe by vSak méla byt vyhrazena
pokro¢ilym masértim.



Jak jiz bylo zminéno v predchozi kapitole, klasicka sestava je
urcena k tomu, aby poskytla harmonizujici a povzbuzujici proZitek
vétsiné vaSich klientd. Vzdy se ujistéte, Ze pracujete v ramci
moZnosti kazdeho jednotliveho klienta, a ctéte jeho limity a potieby.

Posledni poznamka: Proctéte pozorné predchozi kapitoly predtim,
nez postoupite dale, protoZe mnohé body tykajici se bezpecnosti a
télesné mechaniky, stejn¢ jako teoretickych koncepti, jsou uvedeny

prave tam.

1. Zahajovaci modlitba

Kazdy ,,tradicni* thajsky masér
zaCind modlitbou k Otci
doktoru Shivagovi se zaddosti o
to, aby lecCivé sily univerza
skrze jeho ruce pomohly
klientovi.

Tento moment ztiSeni je
také pro vas moznosti usadit se
ve svém centru, zanechat za
sebou naro¢ny den a co nejlépe
sladit svlj zamér s potfebami
klienta. Vyuzijte tento moment
uzemnéni sebe sama predtim,
nez se dotknete klienta a
napojite se na jeho energeticky
systtm. VaSe masaz bude
mnohem Uc¢innéj$i a pro toho,
koho se dotykate, ptinosngjsi,

zklidnite-li svou mysl, prohloubite-li dychani a kultivujete-li metta
(pro vice detailll o spiritualité thajské masaze viz kapitola 1).



JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

V pribéhu této kapitoly bude
poukdzdno na paralely mezi
thajskou masazi a  jogou.
Upozoriiujeme Ctenafe, 7e Casti
vénované joze nejsou zamySleny
jako jeji obsahly vyklad. Svym
studentim viele doporucuji, aby se
zuCastnili néjakého jogoveho vycviku, zvlasté je-li jeho soucasti i
zaméfeni na precizni anatomické principy. Umyslem knihy neni
uvod do jogovych pozic a pokusy o dosazeni nékterych z nich by bez
odborné¢ho vedeni mohly vést ke zranéni. Nabizim zde jogoveé
souvztaznosti pouze pro srovnani tém, kdo jsou s ni dobie
obeznameni, a ty, ktefi se cht&i dovédét vice, odkazuji na
kompetentniho ucitele.

Zahajovaci pozice klienta je v joze zndma jako savasana (psany
nazev pozic je uveden podle autora — pozn. prekl.). Pozice se uziva k
relaxaci a vnitini reflexi. Umistéte paze klienta po obou stranach técla,
dlan¢ smétuji vzhiru. Dolni koncetiny upravte tak, aby sviraly thel
30° az 45° a chodidla byla ptfirozené rozeviena. Ramena by méla byt
v rovin¢ a lezet na podloZce. Klient by mél dychat pfirozené, do
biicha, a nechat své zadové svaly uvolnit se smérem k podlaze.




Nohy a chodidla

2. Tlak ,chizi”

dlanémi Severni styl thajské masdze zacind dolni Casti téla a
pokracuje smérem vzhiru. Divodem je koncept, ktery fika, ze
energie je ocisStovana tim, jak postupuje télem smérem vzhlru (pro
vice detailli viz kapitola 3). Nas prvni kontakt s klientem je tudiZ na
chodidlech.

V tomto kroku udrzujte své ruce uvolnéné — jako velké kocici
tlapky — a stejnomérné skrze né rozlozte vahu. UdrZzujte zdpcsti
pfimo pod rameny a paze uplné natazené. Kyvejte se ze strany na
stranu pfenaSenim télesné hmotnosti. Postupujte dlanémi pies
klientova chodidla od prsti k paté. Nékolikrat opakujte.

3. Pritlak palci na chodidlech

Na plosce kazdého chodidla je
Sest diilezitych akupresurnich bodt
(1-6) a dalsi tf1 podél oblouku
plosky (7-9). Zacnéte u bodu
bliz8ich vn&jSimu okraji a od palct k
paté. Pevnym tlakem palci projdéte
vSech devét bodi, kazdy nékolikrat
stlacte. MlZete projit obé chodidla
soucasn¢, nebo jedno po druhém,
pokud je to pro vas snazsi.

Nasledné otocéte chodidla tak,
abyste mohli stlacit body na nartech.
Umistéte palec mezi klouby ¢tvrtého
a patého prstu. Zde by se mgél
nachazet pomérné citlivy bod (10), ktery vysild mirné zabrnéni ¢i
vibraci ptes celé chodidlo. Druhy bod (11) je na tom samém miste,
jen mezi palcem a druhym prstem. Kazdy z bodi nékolikrat stlacte.




Vsimnéte si, Ze zatimco ploska a oblouk chodidla snesou pomérné
silny tlak, na nartni strané nepottebujete ptiliSnou silu, nebot’ body
zde jsou velmi citlivé. Zakousi-li klient bolest pti tlaku palci, stejné
dobte poslouzi malé krouzky palci misto tlaku.

4. krouzeni palci pres chodidlo

Zactnete pravym chodidlem klienta (levym v 1 ) r
pfipade Zeny), proved'te krouzky palci pies plosku AW
chodidla, sledujte pfi tom linii od kazdého prstu k PN Lu ‘\
paté. MiuZete to provést u jednoho prstu ci (y' “
soucasné¢ u dvou. Pouzijte pomoci palcli body na ¥*#
prstech, jak je znazornéno na obrazku vpravo.

Potom sledujte krouZenim prstl Slachy extensor
digitorum od bodu pifimo pfed kotnikem (viz |
cervena tecka na fotografu dole) ke kazdému prstu. \

Postupujte od maliku k palci, pokazdé zakoncete |
prokrouzenim kloubti palci \ \4




5.ProtaZeni za prsty pro uvolnéni kloubi

V Thajsku je maseér vaSim
: chiropraktikem, a kdyZz jdete na
‘ masaz, terapeut uvolni vSechny
2 .’ klouby prsta vasich rukou a nohou
i .‘J s Castym lupnutim. Je na vés,zda
' budete postupovat stejné.Lupnuti
je soucasti pfirozené reorganizace
kosti.Plyny uvéznéné mezi kostmi
se uvolni se zvukem lupnuti, s tim
jak se kosti vraceji na své
misto.Proved’te kazdym prstem pét
krouzkli po sméru a pét proti
sméru hodinovych rucicek, aby
jste je rozhybali a nasledné je za
uziti ptiméfen¢ho tlaku jednoduse
povytahnéte. Neni nutno nasilné
Skubat,proved’te jen mirnou trakci a pokud to bude tfeba kloub se
s lupnutim reorganizuje.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Série pro nohy na nasledujicich strankdch nalezi do skupiny
jogovych cviceni souhrnné nazyvanych Pawanmuktasasana.

Terapeuticky pfinos: Tato cvi€eni jsou urCena ke zlepSeni stavu
kloubli podnicenim jejich pohybu a flexibility. UZivaji se zvIasté pro
pfedchazeni ,C1 lecbu ztuhlosti, zranéni i artritidy.

Kontraindikace: Obezietnost je doporucovana u klientl, ktefi
trpi bolestmi v oblasti chodidel ¢i kotnikt, v€etné artritidy, plochych
nohou nebo akutniho poranéni
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6. Zkrouceni chodidla a rotace kotnikem

Zkrouceni chodidla je
znazornéno na pravé horni a levé
dolni fotografii. Jednou rukou
podepiete patu, druhou rukou
obeyméte chodidlo tak, Ze se prsty
dotykaji plosky. V této pozici byste
se méli zaklonit a zkroutit chodidlo
smérem ven. Nezapomente, Ze Vv
thajsk¢ masazi nikdy neuzivame
svalovou silu, nybrz télesnou
hmotnost. Vyhnéte se Zdimani
chodidla svyma rukama. Se
spravhym  uchopem se  prosté
zaklonte a chodidlo se dostane do

zkrutu bez vaSeho zvlastniho usili. KdyzZ vysttidate ruce, jak je vidét
na fotografii vlevo dole, chodidla se zkrouti smérem dovnitf.

7. Rotace v kotniku

Rotace v kotniku je zndzornéna na pravé dolni fotografii. Opét se
nejedna o praci, kterou by vykonavaly vase svaly pazi, nybrz o
jemnou rotaci v kycClich. Proved’te pét krouzkli ve sméru a pét proti
sméru hodinovych rucicek Proved’te kroky €. 3-7 na druhé noze.




8. ProtazZeni chodidla a kotnikd

Pro  prvni  protazeni
umistéte ruce na klientovy
narty, chodidla srovnejte do
jedné linie s nohama. Pomoci
télesn¢ vahy pftitlacte plosky
chodidel k podloZce.
Proved'te tiikrat.

Pti  druhém protazeni
sméfuji prsty klienta k jeho
hlavé, ¢imz dojde k protazeni
cele plosky chodidla. Ujistéte
se, ze je ploska chodidla
protazena rovnomerne.
Pamatujte, ze toto protazeni
je sméfovano na chodidlo a
prsty. Cilem neni dostat se
pod prsty a protahnout zadni
stranu stehen, nybrz na prsty
a protazeni zamé&fit na plosku
chodidla. Zatlacte klientovy
prsty dozadu a k hlavé.

Poslednim protazenim se
snazime privést obé chodidla
klienta ~smérem  dovnitf.
Zatlacte doli s natazenymi
pazemi, takZze vase hmotnost
sméfuje dolil a privadi tak
stranu plosky chodidla k
podlozce.

Pamatujte, Ze jednotlivi
klienti budou mit rozdilnou
uroven flexibility, takze to,
jak dalece zatlacCite ¢i kolik
télesne vahy uzijete, se bude
rlznit



9. Dlané stlacuji obé nohy
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petkrat proti sméru hodinovych
rucicek. V  oblasti  kolena
neplisobte  celou  télesnou
vahou.

Pokracujte ,,chuzi* dlanémi
pies klientovo stehno az k
vrcholu ¢tythlavého stehenniho
svalu. U stehna si na fotografii
vpravo vSimnéte, Ze jsem se ze
sedu na patach zvedl do kleku,
abych dostal svou vahu nad
klienta. To udrzi ma zada rovna
a umoZzni gravitaci vykonat
svou praci.

Zastavte pfimo pod kycelni
kosti a postupujte po noze zpét

Tento  krok  vypada
zpoCatku  jako  opakovani
kroku ¢. 2, protoZze zalinate
tlakem dlani od klientovych
prsti smérem ke kotniku.
Davejte pozor, abyste tento
postup vykonavali kyvanim
téla ze strany na stranu pro
vyuziti télesné vahy.
Tentokrate, misto navratu od
kotniku zpét k  prstim,
pokracujte smérem ke kolenu
tlakem dlani na mékkou cast
Iytka. Vyhnéte se piimému
tlaku na kost. Jak dojdete ke
kolenu, polozte dlané¢ ptimo
na ¢&Sku a jemné s ni
zarotujte pétkrat ve sméru a




dolti. V oblasti kolen zopakujte krouzeni ¢€Skou. Pak pokracujte dolt
ptes lytko, kotnik az k prstim.

Vsimnéte si, Ze pii tomto kroku, kdyz se kyvate ze strany na
stranu, byste tim, jak prendSite vahu, méli soucasné mirné rolovat
klientovu nohu vnéj§im smérem. Na stehnech je obzvlaste dilezité
uzivat ,kocCi¢i tlapky*“ — doSiroka rozevien¢ dlané a prsty, abyste
svou télesnou hmotnost distribuovali co nejvétsi plochou, protoze
tlak patkou dlané¢ pfimo doll mize vyvolat bolest. Proto kdyz
postupujete pres stehno, soucasné jemné a stejnomeérné rolujte svaly
smérem ven.

10. Protazeni vnitini strany nohy

"“‘_l | : Tfi nasledujici kroky se
e budou objevovat stale znovu,
' pokazdé kdyz budete
zpracovavat energetické¢ drahy
jednotlivych cCasti téla. U zad a
kazdé ze Ctyt koncetin nejprve
provedete protazeni, pak tlak
dlanémi, nasledné tlak palci,
op¢t tlak dlanémi a nakonec
protazeni. Rikdm tomu vzorec
A-B-C-B-A.

Zacnéte pravou nohou v
piipadé muZze a levou v piipadé
zeny. Kleknéte si tak, ze budete
mit paze nataZeny piimo pied
sebou a poloZeny na klientové

R noze. Jedna ruka spociva na
vnitini strané¢ stehna, druhda na chodidle. Pienesenim vahy vpted
jemn¢ protahnéte klientovu nohu tak, aby se ,,vykreslila® oblast
vnitfnich drah nohy.




11. Dlané stlacuji vnitrni stranu nohy

Aplikujte ,,kocCi¢i tlapky* pies
vnitini stranu nohy. Zacnéte jako
vzdy chodidlem a postupujte
dlanémi smérem k wvnitini ¢asti
stechna, pak smérem opacnym.
PtfeskoCte oblast kolena, abyste
netlacili pfimo na kost.

12. Palce stlacuji vnitini sén drahy nohy

Podle  voditka =z
kapitoly 3 stlacujte palci
drahy vl v2 na vnitini
strané¢ nohy. Pracovat na
linii v3 neni v této poloze
ptilis vyhodné. Bude to
vyhodnéjsi, az se klient
pietoc¢i na zada.

Pamatujte, Ze  se
postupuje od chodidla ke
konci vnitini strany stehna
a opét doll k chodidlu.




Zopakujte tlak dlanémi a
nasledné protaZeni pro
dokonceni vzorce A-B-C-




13. Protazeni vnéjsi strany stejné nohy

Po dokonceni prace
na vnitini ¢asti nohy se
premistite na vnéjsi Cast
této klientovy koncetiny
pro praci na vné&jSich
drahach. Zopakujte 1 zde
VZOrec A--B-C-B-A.
Zacnéte znovu
protazenim. Jednu nohu
umistéte  pfimo  pod
kycelni kost, na mékkou
: cast horni ¢asti stehna,
druhou na nart. Takto s rukama v pozici motyla, rozloZte hmotnost
rovnomérné na obé ruce. Tlak vyvijejte smérem ke sttedové ose téla,
abyste protahli vnéjsi stranu koncetiny.

14. Dlané stlacuji vnéjsi stranu nohy

Dlanémi stlacujte vné;si ¢ast
nohy od chodidla ke kyc¢li a
zpet Vyhnéte se pfimému tlaku
na kost a oblast kolena.

15. Palce stlacuji zevni sén




drahy nohy. S

Podle voditka z kapitoly 3 k
stlacujte palci zevni dréhy z1, z2 a z3. =
Zacnéte u kotniku, postupujte nahoru |
az ke kycli a zpét. '

Zopakujte tlak dlanémi a nasledné
protazeni pro dokonceni vzorce A-B-
C-B-A.

Potom zopakujte kroky €. 10-15
na druhé noze.

’; |




Alternativni pozice pro drahy nohou

KdyzZ se vice obeznamite
s drahami na nohou, muzete
vyuzit tuto pozici a pracovat
na dvou drahach soucasné.
Nejprve zpracujte drahu zl1,
nasledné soucasn¢ drahy z2
a vl. Pak drahy z3 a v2.

Nezapomenite zacit u
kotniku a postupovat nahoru
smérem ke kyc¢li a potom
zpét ke kotniku.

Nasledné¢ tahejte podél drahy v3 s tim, Ze zaCinate u kotniku a
postupujete ke kolenu.

V oblasti lytkovych svala tahejte smérem k sob& za soucasného
zdviZeni klientova chodidla, jak je zndzornéno na fotografii. Svym
chodidlem ptidrZte chodidlo klienta na podlaze. Pokracujte na draze
v3 az ke kyc¢li a potom zpét.

Tahle alternativni pozice znaéné zrychli vaSi pract na
energetickych ~ drahach '
nohou; nem¢li byste se o
ni ale pokouSet, dokud
nemate dostateCné zazité
umisténi jednotlivych
drah.

Uvedenou pozici je
také moZno pouZit spolu s
piredchozimi kroky,
abyste zajistili ptidavny
stimul energetickych drah
nohou.




16. Dokonceni prdce na energetickych drahdch nohou pomoci

tlaku dlanémi a ,,zastavenim krevniho toku*
' : =3 Krok C. 16 je zpo&atku

totozny s krokem ¢. 8.
Tlak dlani slouZi jako
piiprava 1 jako zklidnéni
energetickych drah. Dlané
stlacuji klientovu nohu
smérem ke kolenu, zde
provedou krouzky, stejné
jako ptedtim. Déle
prizplisobte sveé t&Ziste tak,
aby bylo nad klientem a
vase paze kolmo k zemi,
pokracujte tlakem dlani az
na stehna.

KdyZz dosahnete vrchu
stchna, umistéte ruce na
- e oblast, kde budete vnimat

. cirkulaci krve. Misto lezi

k. k podél drahy v2, mirné pod
trlsly, smérem k thrm stran¢ stehenni kosti (viz dolni fotografie). S
dlanémi v pozici motyla do tohoto mista pfeneste svou hmotnost.

Tomuto pohybu se tikd ,,zastaveni krevniho toku‘. Thajsti maséti
uzivaji ,zastaveni toku krve* na stehenni tepné k proplachnuti
energetickych drah nohou. Pfenesenim télesné vahy do tohoto bodu
se dramaticky snizi ptitok krve do nohou, takze ty mohou zacit brnét.
Udrzujte tuto stop techniku 10 vtefin a pak uvolnéte.

Jak se krev hrne zpét do nohy, dlan¢ stlacuji nohu smérem doli,
ke kotniku, a ptinaseji tak cerstvou krev do nejzazsich konctli nohy.

Neprovadéjte toto nebo jakékoliv jiné ,,zastaveni krevniho toku*
u klientli s chorobami srdce a krevniho ob&hu, véetné kieCovych Zil a
vysokého krevniho tlaku.




Pokrocila varianta stehenniho ,,zastaveni krevniho toku*

=

Tato varianta je vyuZitelnd u
klientt, kteti vyZaduji hlubsi praci.

V tomto ptipad¢ se na stlaceni
mista ,,zastaveni krevniho toku‘
uzivaji prsty. Tato oblast miize byt
citliva, proto netlacte pfilis.

Na tomto mist¢ také muzete

- uzit tlak malikovou hranou dlané

pod¢l bedrokyclostehenniho svalu
za uc¢elem jeho uvolnéni.

Kdykoliv aplikujete tento druh
hlubokého tlaku, bud’te diskrétni.

Zopakujte na druhé noze.



17. Pozice ,,4” — chiize dlanémi

Ohnéte levou nohu v
pifipadé¢ Zeny, pravou Vv
piipadé = muze, chodidlo
umistéte k opa¢nému kolenu.
Nohy tvofi ¢islovku 4%
PoloZte ruce do pozice motyla
s prsty sméfujicimi od sebe
pro chizi dlanémi na

W W W

je, jako vzdy, nad klientem.
Dlané¢ putyji po mekkych
castech nohy — vnitfni strané
stthna a lytka, nikoli po
Iytkovée kosti.

Postupujte od kolena ke
kycCli a kotniku a potom zpét
ke kolenu. Pteneste vice
hmotnosti tak, abyste silnéji
protahli oblast kycle. Zpocatku pouzijte pouze malé mnozstvi télesné
vahy, ale postupné ji zvySujte, az dosdhnete maxima.

18. Pozice ,,4” — protazZeni kycli

Toto je prvni ze série mobilizaci kloubll. Pfi tomto a
nasledujicich krocich je velmi podstatné klientovo spravné dychani.
Jednim z klicovych fyziologickych a energetickych momenti, na
které je tfeba pamatovat, je, Ze rychlost, rytmus a hloubka dechu
reguluji uvolnéni svalstva a cel¢ho téla. Jestlize klient zadrZzuje dech
nebo svird branici, nemiize uvolnit zbytek téla, takze se nemiize tésit
plnému piinosu téchto protaZeni. (Pro vice informaci o vyznamu
dychani v thajské masazi viz kapitola 3.)

Tlacte rovnomérnym tlakem dlani na ob& klientova stehna
soucasné. Kyc€le se nezvedaji od podlozky, koleno pokréené nohy
potlacujte k zemi.

U méng¢ flexibilnich klientl se pokréena noha nemusi dostat az na

A4



= podloZce, nez dostat pokrcené koleno k
~ zemi. Podlozte koleno pokréen¢ nohy
 polstafem nebo jinou podlozkou
(popiipad¢ vlastni nohou), pokud je to
nezbytné pro zachovani korektni pozice
kyCli. U velmi flexibilnich klientl
muzete polozit chodidlo pokréené nohy
~ na stehno do pozice polovicniho lotosu
pro intenzivngjSi protazeni.
Rozhodnete-1i se pouZzit tuto pozici,
udrzujte kotnik a chodidlo rovné, abyste
Setfili koleno.

Sanskrt: Vrksasana

CesKy: pozice stromu

Dulezité body: stojici noha s ky¢li nad
kotnikem, chodidlo pokréené nohy umistéte co
nejvySe, kyc¢le do Siroka, pupek zistava
vepiedu, koleno pokréené nohy vytocené do
strany

Prinosy: protahuje tfisla, ky¢le, hrudnik a
ramena, posiluje nohy, btisni svaly, 1ytka,
kolena, kotniky, klenbu nohy, mirni ischias,
rozviji rovnovahu

Kontraindikace: bolesti hlavy, nizky krevni tlak



19. ,Slapaci élun“ na drdze v3

Uchopte klientovu natazenou nohu vasi vnitini rukou. Vasi vnéjsi
nohou ohnéte klientovu vnéjsi nohu do pravého tthlu. Tomuto kroku
moZzna budete muset piizplsobit svoji pozici vzhledem k té na
fotografii podle délky vasSich nohou a nohou klienta. Je-li to
nezbytné, je mozno drzet klientovu nohu po celé délce 1ytek az ke
kolenim. Dilezité je zachovat svymi chodidly pravy uhel jeho
pokréené nohy.

Natazenim vasi vnitini nohy v koleni aplikujte mirny tlak na
zadni stranu stehna jeho vnéjsi (pokréené) nohy. Tlacte ptfimo podél
sttedové linie zadni strany stehna. Jednd se pravdépodobné o vas
prvni kontakt s energetickou drahou v3 (pro vice detaill o této draze
viz kapitola 3).

Pti tomto kroku je velice dilezitd korektni mechanika vaseho
téla. NeuZzivejte svaly horni Casti téla. Prosté se ,,ukotvéte tim, ze
drzite klientovy nohy a zaklonite se. Tlak chodidlem je vyvinut
pouze tim, Ze natahnete vnitini nohu, jako byste sedéli ve Slapacim
Clunu. Natdhnéte a pokrCte nohu pro vytvoreni tlaku. Takto se
,,projdéte po celé délce zadni strany klientova stehna.



Jakmile to zvladnete, pokuste se takto ,,projit* obéma chodidly.
Protlacujte zadni stranu stehna od kolena co nejdale ke tfislu a zpét.
N¢ekolikrat opakujte.

Chodidla pouZivejte na stehné velmi opatrné. Predstavte si
,,chlizi chodidly jakoZto analogii k ,,chiizi* dlanémi, kdy natahnete
prsty, abyste rovnomérné rozlozili télesnou vahu na vétsi plochu.
Nejedna se tudiz o tlak patou ¢i bisSkem chodidla.

U klienta preferujiciho hlubsi tlak muzete pouzit tlak patou,
pripravite-li pfedtim danou oblast vySe uvedenym zpusobem. Po
tlaku patou je mozno misto zklidnit chodidly.

Pokousite-11 se o tento krok u méné¢ pohyblivych klientti, bud'te
opatrni, abyste je nezranili. NepokrCi-li nohu v ky¢li do pravého
uhlu, radéji tento krok pieskocte. Existuji 1 jiné moznosti pfistupu k
v3 draze, kter¢ kratce probereme.

20. Povytazeni podél drahy z1
TR | Jakmile dokoncite
s o - predchozi krok, pustte
~ klientovu  nataZenou
nohu, uchopte jeho
~ pokréenou nohu
obéma rukama, nohu
polozte pres svoji tak,
ze jeho holen je proti
vasi.
Jak je z fotografie
vidno, vase holen
2 udrzuje klientovu
nohu v pozici ,,4“ zatlmco chodidly vyvijite tlak na zadni stranu
stehna.
Ruce umistéte na drahu zl, zahdknéte prsty a zaklorte se.
Uvolnéte a opakujte, postupujte od kolena ke kycli podél drahy z1.
Toto protazeni mozna nebude proveditelné pro vSechny klienty, v
tom pripad¢ je vynechejte.
Nejste-11 vy sami dostate¢né flexibilni, abyste tento krok mohli
provest tak, jak je uvedeno, vyzkousSejte jej pouze jednou nohou.




21.,,Thajskd pést” na drahach vl a v2

Eia Tuto sekci ukoncete
 poklepavanim ,,thajskou
pésti“ podel drah v1 a v2
na vnitfni strané stehna,
abyste uvolnili svaly pro
dalsi postup.

22. Trakce nohy

Zustante  ve  stejné
pozici, uchopte klientovu
nohu a umistéte ji tak,
jak ukazuje fotografie, s
pravym uhlem, stehno
kolmo a Iytko vodorovné
vzhledem k zemi. Svou
vnitini nohu pokrcte a
vn¢j$i natahnéte tak, cela
ze leZi na zemi (nechate-
li j1 pokrCenou, budete
— - ¢l | nestabilni, a kdyz se vaSe
noha bude behem zéklonu posunovat mohh byste klienta poranit).
Chodidlem byste méli podpirat klientovo stehno.

Nyni zatlacte koleno klienta k jeho hrudniku, roztahnéte prsty
vaseho chodidla a opfete je rovnomérné o dolni Cast stehna, jak
ukazuje prvni fotografie. Chodidlo by mélo byt na plocho a celé v
kontaktu se zadni stranou klientova stehna.




Ted drzte klientovo
chodidlo obéma rukama
a zaklonte se, jak
ukazuje fotografie vlevo.
Jak se klientova noha
natahuje, btisko vaseho
chodidla se ,,zahakne* za
sedaci kost, aby
imobilizovalo trup.
Natahovanim nohy
provadite trakci kycle,
kolena a kotniku.

S rukama v pozici podle kroku €. 6 provedte zkrut chodidla
smérem ven, pak vymeénte ruce a proved’te zkrut smérem dovnitf.
Opakujte dvakrat ¢i tfikrat. Postupujte jemné. Nenechejte se
ptekvapit moznym lupnutim v kycli u nékterych klientt.

Pro uvolnéni z této pozice vrat’te klientovu nohu do praveho uhlu,
tj. do vychozi pozice pro tento krok.

23. Protfepani nohy pro uvolnéni

kL ESE

f = Pro uvolnéni kycle
— jemné protiepejte
. klientovu nohu. Uchopte
. jednou rukou jeho nohu
pod kolenem, zvednéte je,
- abyste je pokrcili, nasledné
e je rychle  uvolnéte.
N¢kolikrat opakujte.




24. Rotace v kycli

il _/ | Ohnéte klientovu nohu do
44l pravého uhlu s lytkem paralelnim
k zemi. Kleknéte si na své vnitini
koleno, dostate¢n€¢ blizko ke
klientovi. Jako vzdy neuZivejte
svalovou silu horni ¢asti téla. Vse,
co musite udélat, je drzet klientovu
nohu ohnutou v pravém uhlu a
krouzit v pase. Klientovou kycli
rotujte v jejim plném rozsahu,
pétkrat ve sméru a pétkrat proti
sméru hodinovych rucicek. Kruhy
postupné zvétsujte.

Tento pohyb je obtizny pro ty
klienty, ktefi maji potize se
zanechanim kontroly nad
pohybem. Jestlize klient pii tomto
kroku  zatina  svaly, jemn¢

- \ — protiepejte nohu, pfipomente mu,
aby uvolnil kycel, a zkuste to znovu. Jemné protiepani nohy obvykle
staci k tomu, aby se klient uvolnil. Nechejte ho zhluboka nadechnout
do bficha a poznat radost z chvilkového vzdani se kontroly.

25 Protazem kycle (flexe)
it Ohnéte klientovu nohu do
pravého uhlu jako ve vychozich
! bodech pfedchozich  krok.
Tentokrate poloZzte vngjSi dlan
| na vn&jSi stranu holen¢, tésné
| pod kolenem, vnitini dlain na
ptechod nartu a  holené.
(Pamatujte, ze byste nikdy
nem¢éli tlacit pfimo na koleno,
respektive na kost.)




Pfenesenim télesné vahy dopiedu s rovnymi zady a pohybem
vychéazejicim z kyc¢li pomalu smétujte klientovo koleno k hrudni
kosti. Timto protazenim se snazte protahnout klientovu holen po celé
jeji délce od kolena k chodidlu.

Je to také vyborné protazeni bedrokyclostehenniho svalu (flexoru
korektni pozici kyc¢li, neZ dosdhnout plného protazeni, zobrazen¢ho
na fotografii. Pro vSechna protaZzeni v této knize plati, ze nemlze-li
klient dosahnout pozic v zobrazené podobé¢, nechejte ho prosté dojit
tak daleko, jak miize, a pfipomente mu, aby se uvolnil. Uvédomte si,
ze na fotografiich predstavuji idealni polohy. Ne kazdy z vaSich
klientd bude schopen tohoto idealu dosdhnout, nicméné vy byste
tento 1deal m¢li mit stale na mysli a sméfovat k nému.

Je moZné, ze budete muset klientovi pfipomenout, aby pamatoval
na dychani, ¢imzZ si pomize k uvolnéni. Zadrzuje-li dech, uzamkne
tak své bficho, a tim vlastné zabrani kyClim v intenzivnéjSim
protazeni.

Predpokladate-li, Ze klient mohl mit néjaké zranéni kolena, radéji
tento krok v této podobé vynechejte. Umisténi vaSeho predlokti pod
ohnut¢ koleno klienta je modifikaci tohoto kroku, kterd koleno
chrani. UZitecné je zvlasté u méné flexibilnich klienti.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

— ] Sanskrt: Pavana Muktasana

CesKky: pozice rozptylujici vitr
Dulezité body: prodlouzena patef,
Celo k podlozce, sedaci kosti sméfuji
k patam Ptinosy: protahuje svalstvo
dolni ¢asti zad a patefe, podporuje
traveni a vyluCovani

Kontraindikace: téhotenstvi, bolesti bficha, kyla, hluboke
deprese



Alternativni pozice: ,,holub“

Tahle pozice je mirn€ odliSna
a muzete ji vyuzit jako doplnck
nebo nahradu kroku ¢. 25.

V tomto piipad¢ neni koleno
sméfovano k hrudni kosti, ale
smérem ven. Zvlastni pozornost
. byste méli  vénovat poloze
kotniku. Ujistéte se, Ze je rovny
a Ze je protaZzeni provadéno
rovnomerné pies chodidlo.

Vahu  prenaSejte  ob&ma
rukama a davejte pozor, abyste
klientovo  koleno  neprotahli
piili§ (Stejné jako v pfedchozim
kroku miizete pod koleno umistit
predlokti.)

Tentokrate by také klient mél citit protaZzeni spise v oblasti ky¢li a
slabin neZ v bedrokyclostehennim svalu.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Eka Pada Rajakapotasana
CesKy: piiprava na kralovského holubi
. jednou nohou

| Diilezité body: protahuje Ctythlavy
sval stehenni, vnitini stehna, slabiny,
ohybace kycle, bficho, hrudnik a krk
Kontraindikace: bolesti dolni Casti
zad, bolesti kolena ¢1 kotniku




26. ProtaZeni zadni strany stehen (hamstringii)

Nyni narovnejte klientovu
nohu a znovu piivedte jeji
koleno k hrudni kosti pro
protazeni hamstringt.

Toto protazeni je zaméfeno
na upony hamstringt, nikoliv
na Slachy v podkoleni. Cilem
zde neni uplné nataZeni nohy
(jako v jogové pozici na dolni
fotografii), ale privést koleno
co nejblize k hrudi a potom se
pokusit natdhnout nohu.

Nezapomeiite pro uvedeni
klienta do pozice pouzit
télesnou vahu, a nikoliv
svalovou silu horni ¢asti téla.
Co se tyCe korektni télesné
mechaniky, je tato pozice pro
maséra zaludna, nabizi vicero moznosti v zavislosti na jeho vySce a
na dé¢lce klientovy nohy. S nartstajicimi zkuSenostmi poznate, jakou
pozici vici klientovi zvolit.

Po provedeni tohoto protaZeni pfeneste vahu na predni nohu. Na
klientovi je, aby byl béhem protazeni co nejvice uvolnény, takze
zaregistrujete-li, Zze napina svaly, pobidnéte ho, aby zhluboka dychal,
coZ povede ke svalovému uvolnéni.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Supta Padangusthasana
Cesky: ruka k noze — varianta
Dulezité body: kiizova kost
pritisknuta k zemi, pracuji ¢tyrhlavé
stehenni svaly
Piinosy: protahuje ky¢le, Ctythlavy
stehenni sval, hamstringy, tfisla,
posiluje kolena, utiSuje mirne¢ bolesti zad, ischias, menstruacni obtize
Kontraindikace: vysoky krevni tlak (podlozte horni Cast téla),
bolesti hlavy, priijem

Chybné provedeni
Na fotografii vidite Castou chybu pii provedeni kroku ¢. 26 —
natazenou nohu byste neméli nechat zvednout z podlahy



Spravné provedeni

Na téhle fotografii
vidite  feSeni  vySe
uveden¢ho probléemu.
Aplikujte  tlak  vasi
télesnou vahou skrze
natazenou ruku na
horni  ¢ast  stehna
natazen¢ nohy. Cilem
je udrZzet natazenou
nohu poloZenou na
zemi a  soucasné

druhou nohu
protahnout smérem k
hrudni kosti.

Alternativni moznosti protaZzeni hamstringi

Predstavime si dvé
alternativni pozice kroku
C. 26. V pripadé mené
pohyblivych klientl je
postup mirné pozménén.
Jak wvidite na hornim
snimku, jednou rukou
uchopte klientovu patu a
predlokti  opfete o
chodidlo. Druhou ruku
umistéte na  stehno,
abyste nohu
stabilizovali. Tim, jak prenesete vahu vpied, ptfedloktim ohnete
chodidlo smérem ke klientové hlave, ¢imz protahnete Iytko a zadni
stranu stehna. Budte opatrni, abyste pfiliSnym tlakem na stehno
nedostali koleno do hyperextenze.




27. Protazeni kycle (lateralni rotace)

Na druhém snimku vidite
variantu pro velmi pohyblivé
klienty. Kleknéte nebo
difepnéte za hlavou klienta,
uchopte ho za patu a ptitahnéte
nohu smérem k sobé&. Druhou
rukou ho mitzete podporovat
zboku  stehna, aby se
nepiekuloval ze strany na
stranu.

Nevyhodou této verze je
nemoznost stabilizovat druhou
nohu, uZzivejte ji proto jen u
velmi  pohyblivych jedincu.
Prostor pod klient¢inou nohou
na fotografii je maximum, které
miulZete pripustit.

Klientovu pokréenou
nohu umistéte do ,,kapsy*
tvorené vasi pokréenou
nohou a jeho kycel
nechejte uvolnit ven do
strany. Pfes své natazen¢
ruce a ,kocCi¢i tlapky*
stlaCte pomoci télesné
vahy smérem dol{.



Tento snimek
ukazuje uvedeny krok z
jiného uwhlu pohledu.
Stejné jako A%
predchozim kroku 1 zde
va$e vnitini ruka udrzuje
klientovu natazenou
nohu celou  zadni
plochou na podloZce.
Dlani na jeho pokrcené
noze vyvijite jemny tlak.
Pamatujte, jako u vSech
kroki, Ze spravna télesna mechanika znamena, Ze mate rovna zada a
kyCle. Protazeni provedte
hlavné prenesenim vahy na
piedni nohu.

Také si dejte pozor, abyste
nedovolili klientové nata-
zené noze zvednout se ze
zeme.

PERROEE NP b e

Umistite-1i vasi vnitini ruku
na stehno nataZzen¢ nohy,
pomize vam to zachovat
korektni pozici a prohloubit
protazeni. VSimnéte si, jak
mené mohu protahnout
klient¢inu kycel, zachovam-li
korektni pozici. Toto protaZeni
je nicmén¢ mnohem piinosngjsi
nez v piipad¢ horniho snimku.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Virabhadrasana II
Cesky: bojovnik II — varianta
Dilezité body: koleno pfimo nad
kotnikem, kostr¢ podsazena, prsni
kost zdviZzena

Prinosy: protahuje svaly kotniki,
posiluje zadda, nohy, chodidla a biis$ni
svaly, ulevuje u mirnych bolesti
hlavy, 1schiasu a menstrua¢nich
obtizi, rozviji rovnovahu, zvySuje fyzickou kondici, pomaha
predchazet osteoporoze

Kontraindikace: srdecni potize, vysoky krevni tlak (pouzijte
variantu s rukama v bok)

28. Zkrut patere

a5 Umistéte klientovo
chodidlo zvnéjSku kolena
druh¢  nohy. Pomalym
tlakem  stlacte  koleno
ohnut¢ nohy smérem k
podloZce. Rukou ¢1 nohou
se opiete do oblasti mezi
ramenem a prsnim svalem
klienta pro dosaZeni
protazeni, kter¢ jde napfic
télem.

. B Protazeni udrzujte po
dobu klientovych péti nadechti a vydechil.




Ucelem opfeni se do oblasti mezi
ramenem a hrudnikem je udrZeni
obou ramen na podloZzce. Toto
protazeni je zaméfeno na oblast dolni
casti zad, takze se snazite nenechat
klientovo  rameno  odlepit od
podloZzky. Opfenim se nohou nebo
rukou o horni cast klientova téla
zabranite jeho zvednuti. Musite se ale
ujistit, Ze tlaCite na oblast prsniho
svalu, abyste klientovi neptivodili

zranéni. Budete-li misto toho |
tlacit na horni cast paze, |
klientovo rameno se miZe
zacit nadzvedavat z
podlozky a  zplsobovat
pfetizeni prsnich svali ¢i
predni strany svalli ramen.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Shaviaudarakarshansana

Cesky: zkrut pateie vleze

Diilezité body: koleno se dotyka zemé,
pouze pokud necitite nepohodli v kiiZove
kosti, pozor na pietazeni, ob€ ramena na
zemi

Prinosy: protahuje a posiluje svaly
patefe, uvolnuje kiizokycCelni skloubeni,
mirni bolesti zad




Kontraindikace: silna bolest zad, patefni poranéni

U velmi
pohyblivych  klient,
jakmile dosahnete
kolenem k  zemi,
poloZte ruku na kycel
nebo dolni ¢ast zad a
jemné  stlacte  pro

zintenzivnéni
protazeni.

Z kroku ¢. 28 byste mcli
byt schopni uchopit kotnik
klientovy pokréené nohy a patu
_ piivést k hyzd'ovym svaliim,

i jak ukazuje fotografie vpravo.
o Jednou rukou podporujte
nohu, druhou rukou kycel.
Opatrné klienta pfetocte zady
zpet na podlozku. Klientova
pata musi béhem pohybu zlstat
u hyzdovych svali jako na
fotografii dole.




Jakmile klient dosdhl poZzadované pozice, jemnym tlakem dlani
na pokrcenou nohu protdhnéte svaly pfedni strany stehna.




V¢étSina klientti
pravdépodobné  nedosihne
takové miry protazeni, jakou
piedstavuje jogova pozice na
dolnim snimku.

Nepodafili se  nohu
kompletn¢ pokr¢it, bude mit
spodni ¢ast zad, jak budete
koleno stlacovat k podlozZce,
tendenci nadzvedavat se (viz
fotografie). V tomto piipadé
podloZte klientovo koleno
svym kolenem (jak ukazuje
druhd fotografie). Nechejte
jeho koleno leZzet na svém a
zaméite se na to, aby jeho
kycle zistavaly na podloZce.
Nesoustied’te se na snizovani
kolena, ale spiSe na stlaceni

l{ | kycle.

DULEZITE UPOZORNENI: Je velmi dileZité uvolnit klienta z
pozice piesné¢ opanym postupem, nez jakym jste ho do pozice
dovedli. Nejdiive ho pietocte znovu na bok (netahejte za nohu, hrozi
riziko poranéni kolena!), a jakmile ho ptetocite, noha se sama otevie.
Pote, co se jeho noha uvolnila, mizete ji za stalé podpory natdhnout
na podlozku.



JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

astmatu

Sanskrt: Supta Virasana

Cesky: pozice hrdiny v lehu
Diilezité body: klek mezi paty
Prinosy: protahuje bficho, svaly
pfedni strany stehna, kolena,
ohybace kycle, dolni ¢ast zad a pas,
snizuje menstruacni obtize,
podporuje traveni, odlehcuje

Kontraindikace: bolesti kolen, kotnikt, dolni Casti zad, vysoky

tlak

Pokrocila varianta: tlak prsty na bedrokyclostehenni sval

Tato moZnost se vam nabizi
v pripadé klienta preferujiciho
vice tlaku a hlubsi praci.

V. kroku ¢ 29 je
bedrokyclostehenni sval
zapojeny do pohybu a lehce
pristupny pro tlak prsty pravé
podél lopaty kosti kycelni.

Tlatte smérem dold v

. souladu s klientovym rytmem

dechu. Kdyz se  klient
nadechuje, uvolnéte  tlak,
abyste mu umoZznili uplny
nadech. Pfi jeho vydechu tlacte
smérem dolu, hluboko do
svalu.

Musite si byt jisti, Ze
stlaCujete  bedrokycClostehenni
sval, a nikoliv tlusté stievo
nebo kycelni kost.



30. Uvolnéni protrepanim
nohy

Uchopte klientovu nohu a
uvolnéte ji ptiméfenym
protfepanim.

31. Rotace v kycli

Nyni rotujte ky¢li ve sméru a
proti sméru hodinovych rucicek.




32. Protazeni zadni strany stehna a lytka: loket tlaci na chodidlo

Zvednéte klientovu nohu —
idealni je do pravého uhlu
(kolmo k podloZce). Tento krok
je protazenim hamstringdi —
zadni strany stehna - a
podkoleni udrZzovanim nataZzené
nohy a vyvijenim tlaku na
plosku chodidla.

Nejprve ,,rozcvicte*
hamstringy  tlaCenim  palct
nohy smérem dolt, k t€lu. Nyni
stlaCujte palci devét bodi na
chodidle. Pro siln¢si tlak
pouzijte rolovani predloktim c¢i
tlak loktem.

V pripadé jakékoliv z téchto
technik pfitlaku postupujte od
paty smérem k prstim, CimZ postupné zintenzivnite protazeni.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Supta Padangushtasana —
varianta

Cesky: ruka k noze vleze — varianta
Dulezité body: kiizova kost na
podlaze, zapojuji se Ctythlavé stehenni
svaly

Prinosy: protahuje ky¢le, ctythlave
stehenni svaly, svaly zadni strany
stehna, tfisla, Iytka, posiluje kolena, mirni bolesti zad a menstruacni
obtize

Kontraindikace: vysoky krevni tlak (podloZte télo), bolesti hlavy,
prijem




33. ,,Rozstep” (abdukce kycle)
B N Polozte klientovu nohu
zpét na podlozku. Pomalu
zhoupnéte nohu do strany a
jemné otestujte, kam az
muzete jit. V misté, kde
dosahnete klientova maxima,
nohu drZte a podstréte pod ni
sv¢ chodidlo, aby ob¢ nohy
zustaly natazeny (viz

' fotografie). Jak jsme jiz vidéli
u nékterych pfedchozich pohybi, piezenete-li protaZeni, klientova
druhd kycel bude mit tendenci odlepovat se od podlozky. Nastane-li
tato skuteCnost, muzete, abyste kycel udrzeli na podlaze, vyvinout
tlak na horni Cast stehna dlani vasi vnitini ruky (podobné jako v
krocich €. 26 a 27).

Aplikujte tlak dlanémi na vnitini stranu abdukovaného stehna
podel drahy v2. Pokryjte celou oblast vnitini strany stehna od kolena
k tfislim a zpét. V oblasti tfisel postupujte opatrné, protoze mnohé z
bodi v této oblasti mohou byt pomérné citlive.

Alternativni pozice pro flexibilnéjsi klienty

Alternativni  pozice  tohoto
kroku je podobna tomu pro
protazeni zadni strany stehen
(krok €. 26). Piejdéte k wvnéjsi
strané nohy, zahdknéte kotnik
protahované nohy svym
chodidlem a provedte pritlak
podél  wvnitini  strany  stehna.
Zdlraznuji, ze tento postup je
urcen pouze tém klientiim, jejichz
neaktivni noha se nezveda z podlozky.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Utthita Trikonasana

Cesky: pozice trojiihelniku

Dilezité body: rozprostiete kycelni kosti,
vytahnéte do delky obé strany hrudniho
koSe, hlava pfimo nad piedni nohou
Prinosy: protahuje svaly nohou, kolen,
kotnikdi, ramen, hrudniku, patefe, posiluje
stehna, kolena, kotniky, mirni bolesti zad,
napomaha v piedchazeni osteoporoze
Kontraindikace: srdecni obtiZe, nizky ci

vysoky tlak, bolesti hlavy, vdzné poranéni zad, problémy s kréni

patefi (neotacejte hlavu)

34. Protazeni do krize (abdukce kycle)
E = = 'j. t B -

Postavte se,
klientovu nohu zvednéte
do pravého thlu vici
podlaze a umistéte ji
dolt na druhou stranu.

Koleno své wvnitini
nohy umistéte vedle
stehna klientovy
neaktivni nohy (v oblasti
kolena), abyste  ji

Zajlstlll na svém mlste Aktwnl nohu zahaknéte z vné;si strany svého

kotniku.

Ide4dlni podoba pozice

je, kdyZ se protaZzend noha
dotykéd natazené ruky (viz
jogova pozice na dolni
fotografii).

Za stalého zachovavani

protazeni muzete provést



tlak dlani na aktivni noze (viz horni fotografie). Dlan¢ tlaci ve sméru
protazeni zvn¢jsku stehna od kolena ke kyc¢li a zpét. Pro extra
protazeni zatdhnéte podél drahy vl smérem k sobé (viz fotografie
vlevo). Postupujte od kolena smérem ke kycCli (respektive k flexoru
ky¢le — bedrokyclostehennimu svalu) a zpét.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Parivrtta Trikonasana

Cesky: oto¢ena pozice trojithelniku
Dilezité body: prsty zadni nohy sméiuji v
pétactyticetistupiovém uhlu k pfedni strané
podloZzky, zpevnéte oba ¢tythlavé stehenni
svaly, kycel pfedni nohy oproti kycCli zadni
nohy, kfizova kost v roviné s podloZkou,
vytahnéte se z pasu, lopatky k patefi
Prinosy: protahuje svaly nohou, kycli, patere
a hrudniku, mirni bolesti zad, rozviji rovnovahu

Kontraindikace: porancni patete, silné bolesti zad, nizky krevni
tlak, bolesti hlavy, prijem

35. Uvolnéni nohou protrepdnim

Uvolnéte predchozi
protazeni a nohu klienta
vratte zpét do pravého tuhlu.
Protfepavanim nohu uvolnéte.
Dejte pozor, aby panev a zada
byly vyrovnany. Polozte nohu
~ nazem.

Opakujte kroky €. 17-35
na druhé noze. Cast masazni
sestavy pro nohy ukoncete
stlacovanim obou nohou

dlanémi (viz krok C.9).




PaZe aruce
36. Palce stlacuji body na dlanich

Ptejdéte na stranu klienta. V
piipad¢ Zeny na levou, v ptipadé
muze na pravou.

Izolujte klientlv prosttednik
pomoci maliku a prsteniki obou
vaSich rukou. Klientovu ruku
polozte na matraci. Udrzujte
korektni pozici téla, vahu pfimo
nad klientovou rukou, paze
natazeny. Rozevirejte klientovu
ruku vyvijenim tahu smérem k
sobé pomoci koneckll prsti a
soucasn¢ stlaujte jeho dlan
palci.

Na dlani se nachazi devét bodu,
kter¢ zhruba odpovidaji bodim na
plosce chodidla. Stlacujte je po
jednom, nebo vzdy dva soucasng.
Body v horni fad¢ jsou piimo pod
klouby prstli, body ve stfedni fadé ve
sttedu dlané¢ a body v dolni fad€ na
zékladné dlang.

Otocte ruku hibetem nahoru
a velmi jemné stlacujte palci dva body. Také miizete misto tlaku



pouzit krouzky palci. Uvedené¢ body
jsou pomérné citlivé akupresurni body.
Prvni z nich se nachazi mezi palcem a
ukazovakem, v oblasti, kde se setkavaji
kosti téchto dvou prsti. Druhy bod je
na piime linii s bodem 1 v meziprstnim
prostoru maliku a prsteniku, v oblasti
ptimo za klouby téchto prsti.

bi‘ e
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Stejné¢ jako v piipadé
chodidla  aplikujte ~ jemné
krouzky palci smérem od
oblasti  karpalniho  tunelu,
sledujte Slachu kazdého z prsti
aZz k prvnim kloubtim.




38. ProtaZeni dlané a prsti

—

Zatnéte u  zékladny
klientovy dlané. Postupujte
obéma palci soucCasné pries
celou dlan az ke konecCkiim
palce a maliku a prohnéte je
smérem  dozadu, abyste
protahli celou dlan. Vrat'te se
znovu k zékladné¢ dlan¢ a
tentokrat  postupujte  palci
pfes dlan az ke koneCkiim
ukazovaku a prostfedniku.
Nakonec  postupujte  od
zékladny dlané¢ ke konecku
prostredniku.




39. VytaZeni prsti pro uvolnéni kloubi

Zatnéte krouzenim palci pies kazdy kloub jednotlivych prsti.
Uchopte kazdy prst a rotujte jim po sméru 1 proti sméru hodinovych
ruci¢ek. Vyvinte mirnou trakci prsti pomoci jemného povytazeni.
Postupujte od maliku k palci.

Prsty nedrZte ze stran, ale shora a zespodu prstu. Tak miizete
prsty uchopit pevné, aniZ byste klientovi zptsobili bolest ¢i poranéni.




40. KrouZeni zapéstim

Rotujte jemné zapéstim
ve sméru a proti sméru
hodinovych rucicek. Jednou
rukou drzte zapésti, druhou
prsty, abyste tak vytvofili
oporu pro kloub, zatimco jej
budete mobilizovat

(Take je mozn¢é
zaklesnout své prsty s
klientovymi.)

41. KrouZeni loktem

Proved'te rotace klientova
kloubu. Uchop je za pazi
nad loktem, abyste tak
mohli loket podporovat a
soucasn¢ mobilizovat.

42. Krouzeni ramenem a
protrepani paze

Dr7te horni cast
klientovy paZze a rotujte
nékolikrat v ramennim
kloubu ve sméru a proti
sméru hodinovych rucicek
Nasledné protiepejte pazi
pro jeji uvolnéni.



43. Protazeni, tlak dlani, tlak palci podél vnéjsich drah paze

Postupy pro energetické drahy paZzi jsou velice podobné t€ém pro
nohy. Budeme postupovat, jak tomu bylo pravé u nohou, podle
onoho trojitetho vzorce A-B-C-B-A, tj. protazeni, tlak dlani, tlak
palcem.

Kleknéte si vedle klienta, jeho pazi umistéte pobliz téla. Abyste
protahli pazi, polozte jednu ruku na hibet kousek nad zapéstim a
druhou na vrchol ramene. Naklonte se trochu dopfedu s
rovnomérnym piitlakem. Nasledné proved'te tlak dlani od prsth k
ramenu a zpét. Pak zpracujte drahu z1 tlakem palci smérem od prsti
k ramenu a zpét. Ukoncete opét tlakem dlani a protazenim.






44. Protazeni, tlak dlani, tlak palci podél vnitinich drah paze

Posunite klientovu pazi do pravého uhlu vici jeho télu a svou
pozici upravte tak, abyste byli ¢elem k pazi klienta. Opét zacnéte
protazenim. PoloZte jednu ruku zhruba na zdpésti a druhou na
rozhrani ramene a paze, pazi protahncte prenesenim télesné vahy
vpfed mirnym naklonénim se. Nasleduje tlak dlani od prst k ramenu
a zpct. Pak palci zpracujte vnitini drahy. Nejdfive pracujte podél
okrajovych vétvi drahy od zapésti k lokti a zpét. Poté pracujte podél
drdhy vl stfedem paze od zapésti k podpazi, kde mizete jemné
stlacit, a zpét k zapésti. Ukoncete vzorec A-B-C-B-A zopakovanim
tlaku dlani a protazeni.






45. Tlak dlané a zastaveni pritoku krve

Zacénéte u klientovy ruky
a postupujte dlani k podpazi.
Pot¢ polozte ruku na
brachialni plexus v misté,
kde citite brachidlni pulz.
Aplikujte zde pevny
rovnomérny pritlak, zatimco
druhou rukou udrZujete jeho
pazi v klidu. Udrzuje tlak 10
vtefin, pak uvolnéte. Jak se
krev hrne zpét do paze, tlacte
obéma dlanémi smérem k
prstim.

46. Protazeni paze potazenim

Postavte se.
Potahnéte za klientovu
pazi ve vSech smeérech,
abyste protahli rameno a
loket.Netahejte  pfilis,
aby se nezvedala
klientova zada zZ
podlozky. Je-li klient
ptilis lehky, poloZte mu
ruku ¢1 nohu na rameno,
abyste béhem protazeni
udrzeli  jeho  zada
bezpetné na zemi.




47. Medidlni protaZzeni ramene

PiekroCte  pres
klienta a protdhnéte
jeho pazi potazenim
kfizem pies hrudnik.
Jednou rukou drzte
klientovo  rameno,
abyste drzeli jeho
lopatku na zemi.
Druhou rukou
uchopte jeho zapésti
C1 ruku a potahnéte,
zatimco tlaCite
smérem do ramene.



48. Protazeni trojhlavého svalu pazniho

Klientovu pazi
umistéte do pozice jako
na fotografii.  Dlan
nasmérujte tak, Ze prsty
ukazuji  smérem  k
ramenu. KdyZ vyvinete
tlak na loket, tak se
zapésti v této pozici
narovna, takze nebude v
piepéti.

Jakmile je paze v této
pozici, dlan tlaci ptes
triceps.

Poté palec tlac¢i podél
drahy z1. Nez pazi
uvolnite, zopakujte
tlak dlani a protaZeni.



JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Gomukhasana

Cesky: pozice kravy

Dilezité body: ob¢ sedaci kosti v kontaktu se

zemi horni paze rotovana tak, Ze se jeji

vnitini Cast dotyka ucha, lopatka sméfuje k

4 pateti, kli¢ni kosti rozevieny, prodlouzeny
i krk azada

Prinosy: protahuje kycle, ¢tythlavé stehenni

svaly, kotniky, ramena, trojhlavé svaly paZe a

hrudnik

Alternativni pozice pro méné pohyblivé klienty

Kontraindikace:

poranéni ramene,
krku a ky¢le Nemiize-li
klient ohnout zapé&sti, jak
je popsano v kroku ¢. 48,
nechejte ho umistit dlan
za krk a provedte
postupy tak, jak bylo
popsano. Protazeni sice
nebude tak intenzivni,
jak ukazuji fotografie ke
kroku ¢. 48, ale pro
mén¢ pohyblivé klienty
je stejné efektivni.




49. Dlané stlacuji pazi nad hlavou

50. Uvolnéni paze
protrepdanim

Opakujte kroky ¢. 36-50
na druhé strané.

Po intenzivnim
protaZzeni trojhlavého
svalu paze umistéte
klientovu pazi nad
hlavu a proved'te tlak
dlanémi od zapésti k
ramenu a zpét. To
otevie  rameno @ a
uvolni trojhlavy sval
paze.




Bricho
51. Prsty tlaci pod klicnimi kostmi

Klientovy paze lezi po stranach
téla s dlanémi sméfujicimi ke stropu.
Ob¢ klientova ramena  jsou
rovnomérné rozloZzena. Vyhovuje-li
vam to pro zachovani korektni télesné
mechaniky, rozkrocte se ptes klienta.
klientav trup, coz je oblast, na které
budete nyni pracovat.

Pracujte s nataZzenymi prsty,
zapéstim a lokty, také udrzujte rovna
pod kli¢ni kosti. Konecky vasich prstl
£ _ zapadnou piesné do prohlubné¢ nad
) i prsnimi svaly.

Zde se nachdzeji citlive akupresurni body stimulujici dychaci
trakt. Za¢néte u ramen a postupujte smérem ke stiedu, k hrudni kosti.
Zastavte pred hrudni kosti, abyste netlacili pfimo na kost, a vracejte
se zpct k ramentim. Na zavér stlacujte stejnou oblast dlanémi.

52. Prsty krouzi pres hrudni kos

Tento krok ptinasi celkovou masaz
vSem mezizebernim svaliim. K témto
svallim se mlZete dostat krouZzenim prsty
mezi jednotlivymi Zebry.

Vsimnéte si, ze masazni procedury na
predni Casti trupu nesleduji pravidlo
postupu zespoda nahoru. Misto toho
zaénéte piimo pod klicnimi kostmi,
postupujte  smérem ke stfedu téla
(,,Cerpejte’ smérem k srdci).




Sledujte konturu kazdého ze Zeber, od kli¢nich kosti do oblasti
zaludku. Vizualizujte si drendz energie smérem k srdci ¢1 hrudni
kosti.

53. Palce stlacuji
meziZeberni prostory

Zacnéte u jamky mezi
klicnimi kostmi a postupujte
smérem k solarnimu plexu.

Pomoci  krouzki  palci
lokalizujte meziZzeberni
prostory a nasledné zde palci
jemn¢ tlacte.

Pro mnoh¢ lidi miZe byt
tento krok velmi citlivy, zvIasté
pro Zeny. Dejte pozor, abyste
netlacili pfimo na tkan prsou.

SkonCete mirnym tlakem
palci na solarni plexus.

54. KrouzZeni dlani a tlak na
hrudni kost

Umistéte jednu ¢i obé dlané
na hrudni kost. Aplikujte jemneé
krouzky dlani. Hrudni kost je
vlastn€ skloubenim, takze tento
postup podpoti jeho flexibilitu.
Postupujte opravdu jemng.




55. Krouzky dlanémi na brise

Jemné kruzte dlanémi
od klientovy pravé kycle
po sméru  hodinovych
ruci¢ek (respektive podle
strevni peristaltiky).
MizZete proveést dva ¢i tii
kruhy pfes celé¢ bficho a
kazdy z nich ukoncit tak,
ze jednu ruku poloZzite na
pupek a jemné piitlacite.
Cilem klasické masazni
sestavy by mél byt jen
lehky kontakt s biichem, které je citlivou a zranitelnou oblasti.
Bficho s sebou nese spoustu emoci a klient mize v této Casti sestavy
zazivat emocionalni uvolnéni. Ja sam se Casto bficha pfi prvni praci s
klientem sotva dotykdm. UZivam pouze lehky kontakt pro nastoleni
divery.

56. Tlak palci na body okolo pupku a na brisnich svalech

LY . Aplikujte jemny, ale
¢ @ pevny tlak palci na osm
y bodlii zndzornénych na
nakresu dole. Stlacujte
vzdy jeden nebo dva
soucasné. M¢li byste citit
klientiv pulz na obou
stranach pupku. Stlacte a
zachovavejte pritlak
kazdého bodu po 10 vtefin.
Je to vlastné mirné biiSni
zastaveni krevniho toku,
takze je vynechejte v
piipadé jeho
kontraindikace.




57. Tlak dlanémi na bficho

Existuji tfi rlzné techniky,
které¢ miiZete pouZit pro masaz
bficha a které se v klasickych
sestavach v Thajsku aplikuyi.
Nicméné mozna nebudete chtit
pouzit vSechny béhem jedné
masaze, alespon ne v pripadé¢,
kdy klient nevyzaduje, abyste
se zaméfili pravé na oblast
bficha.

Jako prvni moznost sledujte osm
bodu, znazornénych na nakresu vlevo,
jemnym tlakem dlani.

Klientovi pfipomeiite, aby se pied
stlaCenim kazdého z bodu zhluboka
nadechl. KdyZz klient vydechuje,
stlacte dolti, do bficha. KdyzZ se zacne
znovu nadechovat, pomalu uvolnéte
tlak. Pfesunite se k nasledujicimu bodu.

Postupujte podé¢l kruhu, sledujte
prub¢ch tlustého stieva. Citi-li se klient
pohodIné, muzete cely kruh jednou ¢i
dvakrat zopakovat.

V tomto kroku nasledujete pribch
tlustého stfeva, tim podporujete prichod
odpadnich latek a vyplaveni toxinli a
stagnujici energie z téla.

Druhou moZnosti pro praci v oblasti
bficha je tlak na kaZzdou stranu bficha ve
dvou oddélenych kruzich (viz nékres




vpravo). Jako prvni tlacte podel pravé strany, jak naznacuji prvni tfi
Sipky na obrazku. Zacnéte v oblasti bedrokyclostehenniho svalu,
pokracujte nahoru k solarnimu plexu a ukoncete tlakem pod pravym
zebernim obloukem. Kazdy ptitlak by mél byt pomaly a
koordinovany s klientovym dychanim. Nasledné proved'te zrcadlové
stejny postup na levé strané bticha.

U tieti moznosti (viz nakres vlevo)
polozite dlan¢ v pozici motyla z obou stran
pupku. Stlacte nejprve pravou stranu bificha,
pak levou. Dlan¢ tla¢i pomalu, v
synchronizaci s klientovym  dychdnim.
Kazdou stranu stlacte nejméné desetkrat.

Kteroukoliv z téchto tfi technik si
vyberete, skonCete zopakovanim kroku €. 56
a pot¢ kroku ¢. 55, abyste zkompletovali
vzorec ABC-BA.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Variace predstavene na této strance jsou uzce spjaty s jogovou
oCistou zvanou nauli kriya. Pfi tomto cviceni praktikujici stfidaveé
kontrahuje svalstvo jedné a druhé strany bficha.

Ptinosy: Tento postup je povaZzovan za masaz vnitinich organi a
také za podporu traveni, vyméSovani a toku energie jednotlivymi
organy. Povazuje se take za prinosny pro zZeny po piechodu.

Kontraindikace: Onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak, kyla,
té¢hotenstvi, viedy



58. Tlak prsty podél bedrokyclostehenniho svalu

Je-1i klientovi masaz
bficha az dosud pfijemn4,
pouzijte konecCky prsti k
aplikaci  tlaku  podél

bedrokyc¢lostehenniho
svalu z wvnitini strany
kyCelni  kosti.  Tlacte
smérem dolii a mirn€ k
sobé. Musite si byt jisti,
Ze pracujete se svalem, a
nikoliv s tlustym stfevem,
| které je pro tento typ

tlaku prlhs citlivé. Postup ukondete krouZenim prsty nebo tlakem
dlani na tuto oblast za u€elem jejiho relaxovani.

Bude-li to pro klienta
pohodIngj§i, muzete ho
nechat pokr€it nohy. Tato
poloha odbourava napéti

bedrokyc¢lostehenniho

svalu a umoznuje hlubsi
tlak.




59. Nadzvednuti za dolni cast zad

V ptfipadé malo vazicich
klienti je muzete skutecné
nadzvednout nad podloZku.
Pamatujte, ze zdvih provadite
silou nohou, nikoliv zad, a Ze
klientova hlava ma zlistat na
podloZce.

Uchopte klienta za
boky, prsty na dolni ¢asti
zad. Jemné potahnéte

smérem k sobé.
Zachovavejte korektni
télesnou mechaniku.

Tento  krok  stimuluje
ledviny a tlusteé stievo ze
zadni strany.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Kontraindikace: zranéni zad ¢1 krku,
vysoky ¢i nizky krevni tlak, bolesti hlavy

60. Relaxace kolébanim kycli
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' Sanskrt: Sirhapada Bhumi

} Sparhasana

. Cesky: ruce a chodidla na zemi
Prinosy: protahuje patet, Ctythlavy
sval stehenni, ohybace kycle,
bficho, ramena, krk a hrudnik,
posiluje paZe, nohy a zapé&sti

oslabena horni c¢ast téla,

Jak polozite klientova
zada zpét na podlozku,
kolébejte  jeho  boky,
abyste  uvolnili  oblast
dolni  ¢asti  zad a
bedrokycClostehenni sval.
Pti kolébani se snazte
dosahnout pohybu
klientovy panve a
ktizokycelniho skloubeni.

Pokracujte kolébanim
dolt pfes stehna a praci v

oblasti bricha zakoncete tlakem dlani na chodidla.



Jogova protazeni

61. Mirné protazeni zad

Dostavame se k té casti
klasicke sestavy, ktera Cini
thajskou  masaz jednou z
nejzajimavéjSich masaznich
modalit. Poté, co jsme pracovali s
energetickymi drdhami a kloubni
mobilizaci na predni Casti tcla,
jsme pripraveni postoupit k
jogovym protazenim. V tomto
oddilu bude kriticky dilezité, aby
maser  zachovaval  korektni
mechaniku téla a u masirovaného
dbal na pfesn¢ provedeni pozic.

Zatneme s jednoduchym
protazenim zad, abychom je
piipravili na nasledujici praci.
Plosky chodidel klienta zaptete o

sva kolena své dlané¢ o jeho holenni kosti pifimo pod koleny.
Pokréenim nohou v kolenou pfitlacte jeho kolena k hrudniku.
Netlacte prilis, aby se nezvedala klientova panev z podlozky, spiSe
mu umoznéte procitit protazeni dolni ¢asti zad a kycli.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Pavana Muktasana

Cesky: pozice rozptylujici vitr

Diilezité body: patet v prodlouZeni, Celo k
podloZce, sedaci kosti k patam

Piinosy: protahuje svaly dolni Casti zad a
patet, podporuje traveni a vyluCovani
Kontraindikace: bolesti bficha, kyla,
hluboké deprese



62. ProtaZeni dolni ¢dsti zadni strany stehen (hamstringui)

Klientova zada a  kycle
zustavaji srovnany, zvednéte jeho
nohu do pravého uhlu (pokud to
jeho  pohyblivost dovoluje).
Ohnéte jeho levou nohu (pravou v
piipad¢ Zeny) a kotnik poloZte na
koleno druhé nohy, abyste ji
udrzZeli nataZenou.

Protazeni provedte tlakem
lokte anebo rolovanim predlokti na
plosce chodidla. Tlak aplikujte na
devét bodi probiranych u masaze
chodidel.

63. Protazeni horni cdsti zadni
strany stehen (hamstringu)

Odstrante polstar zpod klientovy
hlavy (pokud jej mél).

Nasledn¢  zatlate  klientovo
koleno natazené nohy k hrudniku a
chodidlo pifes hlavu. Svou wvnéjsi
rukou drzte jeho kotnik, wvnitini
rukou oblast podkoleni v misté, kde
zainaji hamstringy. Takto, s rukama
v korektni pozici, byste méli byt
schopni provést tento krok pomoci
télesné vahy, a nikoliv silou svalstva
horni ¢asti téla.




Pokrocila varianta protaZeni zadni strany stehen

V této volbé umistite svou nohu
pied koleno klientovy pokréené
nohy, abyste siln€ji napnuli jeho
druhou nohu. Tuto variantu muizete
pouzit u krokt C. 62 a 63.

V kroku ¢. 63 zatlacte klientovu
nohu vpred prenesenim vahy do sveé
pfedni nohy a jejim pokréenim.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

e

Sanskrt: Janu Sirsasana

Cesky: koleno k hlavé

Dulezité body: chodidlo sméfuje k
vnitini strané stehna druh¢ nohy, sedaci
kosti na zemi, bficho poloZen¢ na noze,
predklon, trup v prodlouZeni

Prinosy: protahuje hamstringy, tfisla,
lytka, patet, posiluje biicho, patef,
podporuje traveni, redukuje
menstruacni obtiZe, zmiriiuje hnév, stres a deprese zklidnénim
nervovéeho systému Kontraindikace: bolesti kolen, astma, prijjem




64. Pozice holuba
R Z pozice, kterou jste pouzili
1 3 u piedchozich dvou krokd,
pozmeénte uchop rukou tak, aby
vaSe vnitini ruka drZela nart
pokréené nohy a vn¢jSi ruka
tlacila na stehno téZe nohy.
- Natazenou nohu klienta opfete
0 své rameno. Pfenesenim vahy
se naklonite vpred, abyste tak
protahli zadni stranu stehna
nataZzené¢ nohy a oblast kycCli a
ttisel pokrcené€ nohy.

Proved’te kroky ¢. 62-64 na
druh¢ strang.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

- Sanskrt: Eka Pada Rajakapotasana
| Cesky: jednonohy holub

~ Dilezité body: prodlouZena patef,

- volné rozevieny hrudnik, ramena
dozadu, ob¢ kyc¢le na podlozce
 PFinosy: protahuje ¢tythlavé stehenni
svaly, vnitini stranu stehen, tfisla,
ohybace kycle, bficho, hrudnik a krk
Kontraindikace: bolesti dolni ¢asti zad, kolen a kotniki




65. Pozice pIuhu

Nejprve se ujistéte, Ze klient lezi ve
vyrovnan¢é poloze. M¢l by mit nohy u
sebe a rovna zada. Nema-li dostatecné
pruzn¢ svaly zadni strany stehen, bude
mit tendenci kr¢it nohy v kolenou,
kdyz ptivedete jeho chodidla k hlavé.
Abyste se tomuto nutkani vyhnuli,
nechejte ho polozit dlan¢ na kolena.

Pfi tomto protazeni stijte po strané
klienta a poskytujte mu piipadnou
oporu. Nejdfive privedte jeho nohy
smérem k hlavé do pfiblizné
petactyticetistupnoveého uhlu
pienesenim vahy do predni nohy, aby
tak byla zachovana korektni tcélesna
mechanika. KdyzZ se za¢ne jeho kiiZova kost odlepovat od podloZky,
sklouznéte rukou pod ni, abyste 53
klientovi zajistili dostate¢nou
oporu. Ruku udrzujte na kiizové
kosti a soucasné¢ ptived'te jeho
nohy za hlavu, aZz se dotknou
podlozky. Ne vSichni klienti se
dokazou v této poloze dotknout
nohama zem¢. V tomto pripad¢
musite jejich nohy podepirat,
aby nedoslo k pfetizeni patefe ¢i
zaddovych svalt.

Jestlize se klientova chodidla
dotykaji  podlozky,  ohnéte
chodidla tak, abyste tlacili
patami od hlavy (druha ruka
stale podporuje kiizovou kost) a
tim potahli zdda do pfimé;si
linie.

Poskytujte  klientovi stéle




oporu a nechejte ho v pozici po dobu péti hlubokych nadechi a
vydechil. Nesmite klientovi dovolit otacet hlavou ¢i se néjak vrtét — v
této pozici je extrémné zranitelna kréni patet, respektive svalovina.
Mate-l1 pocit, Ze protazeni je jiz dostatecne, narovnejte klientovy
nohy tak, ze budete postupovat v opaéném sledu, nez jste klienta do
pozice piivedli.
JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Halasana
Cesky: pozice pluhu
Dilezité body: tyl na zemi, patet v
prodlouZeni, kli¢ni kosti
rozprostieny, lopatky sméfuji k
patefi, kyCle nad rameny
Ptinosy: protahuje zadni strany
stehen, lytek, patetfe, ramen, hrudniku, krku, posiluje svalstvo zad,
zmirnuje bolesti zad, bolesti hlavy, nespavost, rozruseni, stres a
deprese uklidnénim nervoveho systému

Kontraindikace: tchotenstvi, zranéni krku ¢1 ramen, astma,
vysoky krevni tlak, prijem

Varianta pozice pluhu

. Ma-li klient pili§ ztuhlé svaly zadni
strany stehen ¢i zad, s regulérni pozici
pluhu se pfili§ daleko nedostanete. V
tom piipadé ho nechejte pokrcit kolena,
aby bylo mozné dosahnout alespon
nékterych ptinosl pozice.

- Klient bude potiebovat vasi plnou
podporu, takZe stlijte co nejblize u néj a pomozte mu zpét z pozice,
jak bylo popsano vyse v kroku €. 65.

Casem si klienti, u kterych jste pouzili tuto variantu, mozna
budou prat vyzkouset natdhnout nejdiive jednu a pak i1 druhou nohu.
Nakonec budou moci zacit natahovat obé nohy soucasné, a to po
stale delsi dobu.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Karna Pidasana

Cesky: pozice kolena k usim

Dilezité body: oblast tylu na zemi,
kolena u usi, zakulacena pater

Prinosy: protahuje svalstvo zad a krku
Kontraindikace: zranéni krku a zad,
vysoky krevni tlak, astma, téZke deprese

66. Pozice motyla

Nez se pustite do této pozice,
narovnejte znovu klientova zada a
srovnejte jeho kycle. Drzte jeho nohy
roznozeny do uhlu pfiblizné 30°.
Instruujte  ho, aby rozpazil do
praveého uhlu.

Nechejte ho mirné pokrcit kolena.
Opatrné prekrocte pres jeho nohy a
stoupnéte si s chodidly u jeho
podpazi.




Netlacte smérem k zemi, to by
vyvolavalo pfiliSny tlak na dolni cast
zad klienta, nybrz vyvijejte tlak
smérem k jeho hlavé.

Jakmile v tomto protaZeni
dosahnete  maxima  klientovych
moznosti, drzte ho v této pozici a
narovnejte se v kolenou. To pusti
jeho kfizovou kost zpét smérem k
podlaze a jesté zintenzivni protazeni.

Pozici udrzujte po dobu péti
hlubokych dech.

Skrcte klientovy nohy
okolo svych doptedu tak, Ze
jeho paty zahaknéte o své
ctythlavé stehenni svaly
Pomoci télesné vahy pritlacte
jeho kolena smérem k Celu.
Pokrcujte sva kolena s tim, jak
klient dosahuje
intenzivngjSiho protazeni V
tomto kroku se pokousite
dosahnout klientovymi
chodidly za hlavu (na zem).




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Dwi Pada Sirsasana

Cesky: pozice s obéma nohama za hlavou
Dulezité body: jedna se o pokrocilou pozici,
nedoporucuje se praktikovat ji bez vedeni
kompetentniho ucitele

Prinosy: protahuje kycle a tfisla
Kontraindikace: vysoky, respektive nizky
krevni tlak, nemoci srdce, poranéni ky¢le ¢i
kolena

Varianta pro méné pohyblivé klienty

Tato wvarianta je zvlasté
efektivni v piipad¢, kdy mensi
masér  pracuje s  vetSim
klientem. Stoupnéte si tak, aby
vaSe chodidla byla v linii s
klientovymi kyc¢lemi. Koleny se
opfete o jeho svaly zadni strany
stehen a mirn¢ je vtoc¢te dovnitt,
abyste bezpecné udrzeli
rovnovahu.  Pfeneste  vahu
mirn¢  vpfed a  soucasné
smérujte chodidla klienta na
podlahu za jeho hlavu.

V pripadé¢ né€koho, kdo je
mohutnéj§i a méné pohyblivy,
budete pravdépodobné moci
pouzit celou svou télesnou
hmotnost a vyuzit klientovy svalové tenze k udrzeni rovnovahy. Je-li
klient natolik pohyblivy, ze by vam hrozil pad vpred, postupujte
radéji podle klasickeho popisu (krok €. 66).




67. PotaZzeni nahoru s obéma nohama natazenyma

Pozadejte klienta, aby vas
uchopil za ruce tak, ze drzi vaSe
zapésti zevnitt a vy jeho zvenku.

Je to idealni tUchop pro
korektni  polohu  klientovych
ramen.

Jemné potdhnéte pomoci sve
télesné¢ hmotnosti klienta za ruce
smérem vzhlru, ¢imz protahnete
jeho zadni stranu stehen a zada
Povolte potaZzeni (klientova zada
dolehnou na podlozku) a tfikrat
zopakujte potazeni vzdy v
synchronizaci s  klientovym
vydechem.

Tento krok neni piili§ vhodny
: | _ v piipadé tézkého klienta. V tom
prlpade je lepsi jej Vynechat a rovnou prejit ke kroku nasledujicimu.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Pada Hastasana

Cesky: pozice hlava k noham

Dulezité body: zapojte Ctyrhlavé stehenni svaly,
prodluzte patet

Prinosy: protahuje zadni stranu stehen, zada,
posiluje kolena, predni ¢ast stehen a ramena,
zmirfiuje bolesti hlavy, mirni deprese a uzkost a
neklid

Kontraindikace: vysoky krevni tlak, nemoci srdce




68. Potazeni nahoru s prekfizenyma nohama
| Prekiizte klientovy nohy
(gako v tureckém sedu) a
pozadejte ho, aby vas uchopil za
zapesti jako v predchozim kroku.
Proved’te tf1 potaZzeni a uvolnéni
v synchronizaci s jeho dychanim.
Pracujte pomoci télesne vahy,
nikoliv svalovym usilim.

Po tfetim potazeni drzte
klienta v pozici a zacnéte
ustupovat vzad.

KdyZ ustupujete dozadu, drzte
klienta stale za zapésti, ¢imz ho
dovedete do sedu. Skonclete
poloZenim jeho rukou na podlahu.




Jde o prvni ze sé€rie pozic
v predklonu. Provedte tlak
dlanémi (dlané v pozici
motyla) podel patete,
netlate pfi tom na obratle.
Tlak zacnéte pifimo nad
hiebenem kycelni kosti a pro
vyvinuti  tlaku  vyuzijte
télesnou hmotnost. VaSe
vlastni pozice by méla byt
| pfimo nad klientem, aby tak
vaSe zada a paZe zustaly nataZeny. PokraCujte tlakem dlani az do
oblasti lopatek. Nepostupujte vyse, nebot’ by tim byl pfili§ zatézovan
krk.

V tomto protazeni se
nesnazime o to, aby se
klient dotkl podlahy celem,
nybrZ pupkem.

Zustavejte naladéni na
klientovo dychani a pracujte
v jeho rytmu.

Preferuje-li klient
silngj§i  pfitlak, pouzijte
bud'to tlak predloktim, nebo
rolovani ptedloktim podél
patefe. I v tomto pfipadé
nikdy netlacte na kost.

Abyste klientovi pomohli narovnat se, polozte jednu ruku na stied
jeho zad, aby zlstala napfimena, a druhou na rameno pro zajiSténi

podpory.




70. Pozice sevieného uhlu

Dalsi z pozic v predklonu
je podobnda té predchozi,
ovSem s rozdilnou pozici
nohou. PoZadejte klienta, aby
spojil chodidla k sob¢ a paty
piisunul  co nejvice k
rozkroku.

Pomoci mirného tlaku
dlanémi  ho  pfredklonte.
Zatnéte u hiebenu kycelni
kosti, postupujte az k lopatce
a zpct. Miuzete pouzit tlak dlanémi, tlak lokty anebo rolovani
predloktim.

Pro intenzivnéj$i protaZeni muzete pozadat klienta, aby paty
pritahl jesté vice k panvi.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Baddha Konasana

Cesky: pozice sevieného thlu
Dilezité body: kiZe vnitini strany
stehen se pohybuje ke koleniim
Prinosy: protahuje tfisla, kycle,
kolena, zmirfiuje menstruacni obtize a
ischias Kontraindikace: poranéni
kolena ¢1 dolni ¢asti zad




ma nohama

71. Predklon s natazen

Natahnéte klientovy
nohy, chodidla u sebe.
Ptripomenite mu, aby kolena
drZel natazena a prsty nohou
sméfovaly vzhiiru.

Proved’te tlak dlanémi,
rolovani ptfedloktim ¢i tlak
lokty jako v piedchozich
predklonovych pozicich.

Vsimejte si, zda klient

: Bk ST BN udrzuje natazena kolena,
prsty smérem Vzhuru a zda nevytac1 nohy do stran. Dtlezité je, aby
klientova zada a krk zastaly rovné.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Paschimottanasana

Cesky: pozice klesti

Dulezité body: zapojte Ctyrhlavé
stehenni svaly, podsad’te panev, zatimco
se predklanite hrudni kosti k holennim
kostem, patet v prodlouzeni

Prinosy: protahuje svaly zadni strany
stechen a zad, posiluje bficho, zmirnuje
neklid, rozruSeni, stres a menstruacni obtize

Kontraindikace: srde¢ni obtize




72. Piedklon s nohama v sirokém uhlu

Pfemistéte se pied
klienta a instruujte ho,
aby co nejvice roznozil s
koleny natazenymi a
prsty sméfujicimi vzhiru.
Ptfipomeiite mu, aby se
ptedklonil v pase, nikoliv
v horni ¢asti zad, a aby se
snazil dotknout pupkem
podlahy.

Sva chodidla umistéte
z vnitini  strany jeho
nohou nad koleny a drzte se vzajemné za zap¢sti.

Pouzijte télesnou vahu k predklonu klienta. Neni tfeba tlacit
klienta do nohou svymi chodidly ¢i s nim prudce potahnout vpied,
aby se dostal do predklonu. VaSe télesna hmotnost, pouZita
rovnomérnym a kontrolovanym zpusobem, poskytne klientovi
pfijemné protazeni.

UdrZujte klienta v hranicich jeho maximalni moZnosti protaZzeni
po dobu péti nadechll a vydechi, pak uvolnéte.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Upavistha Konasana

Cesky: predklon sedu roznozmo /
pozice Sirokého thlu

Dulezité body: =zapojte Ctyrhlavé
stehenni svaly, podsad’te panev a pii
tom se predklanéjte, patet v
prodlouZeni

Prinosy: protahuje tfisla, vnitini stranu
stehen, zadni stranu stehen, posiluje patet

Kontraindikace: poranéni dolni ¢asti zad




73. ProtaZeni chiizi po zadech

Toto protazeni je
prvnim ze série
protazeni do zéaklonu.
Pti vSech zaklonovych

protaZenich je
nesmirné dulezité
spravne postaveni

ramen klienta, a je
proto nezbytné, abyste
je kontrolovali.

Pfetocte klientovy

| i paze za zada, drzite se
vzajemné za zapestl Sva chod1dla umistéte pod klientovy lopatky,
nohy nechejte pokréené v pravém uhlu. Z této pozice byste méli byt
schopni udrzet rovnovahu za pouziti klientovy hmotnosti jako jakési
kotvy.

Zatla¢te mirné briSky svych chodidel a soucasné potahnéte
klienta za paze smérem dozadu tim, ze se zaklonite. Tlak vyvijejte
pomalu, v souladu s klientovym vydechem. Davejte pozor, abyste ho
nerypali palci nebo netlacili pfimo na kost. Take klienta instruujte,
aby v prub&hu protazeni zvedl bradu smérem ke stropu, aby tak
soucasn¢ doslo k protaZzeni krku.

Uvolnéte protazeni, posunite chodidla asi o 5 centimetrii nize a
opakujte.

Proved’te protaZeni jesté jednou s chodidly opét pod lopatkami.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Ustrasana

Cesky: pozice velblouda

Dilezité body: vnitini strana stehen se tim, jak
podsadite panev, vzajemné ptiblizi, ramena se
pohybuji k usim, pak dolt a dozadu smérem k
patefi, aby se rozeviel hrudnik, zaoblete horni
cast zad pf1 tom, jak se pomalu zaklanite,
uvolnéte krk, je-1i to pohodIng;si

Prinosy: protahuje patef, cCtyrhlavé stehenni

svaly, ohybace kycle, bficho, ramena, krk a hrudnik, posiluje patet
Kontraindikace: poranéni zad ¢i krku, nizky ¢i vysoky tlak, bolesti

hlavy

Ramena— nespravna poloha

Krok C. 73 je prvnim
z nékolika zaklonl, kde
je zasadni, aby klientova
ramena byla pred
zapocCetim vlastniho
protazeni v  korektni
poloze. Jsou-li stoCena
dovnitt jako na fotografii,
pii potazeni za paze
smérem vzad dochéazi k
ohrozeni krku a ramen.



Ramena— spravna poloha

Abyste dosahli korektni
polohy ramen pro protazeni
zad, musite rotovat ramena
smérem ven; tak oteviete
hrudnik a pfivedete lopatky k
sob¢. (Abych svym studentiim
pomohl zapamatovat si smgr,
kterym maji ramena rotovat,
piipodobniuji tento pohyb k
pfidani plynu na motocyklu.)

Je velmi dualezité provést
tuto rotaci ramen u kazdého z
klientd. Nicméné u klientl s
hyperextenzibilnimi lokty muze diky nepfirozené ptilisné rotaci dojit
k pfetiZeni i poranéni.

Pozornost vénovana korektni poloze je extrémné dilezitda a u
konkrétnich klienti budete muset postupovat tak, aby to pro né bylo
co nejvhodné;si.




74. Pozice ryby Nasledujici
pozice piirozené vyplyva z
piedchozi chiize po zadech.
Opiete se chodidly oproti
klientové panvi, natahnéte nohy
tak, aby celou zadni plochou
byly v kontaktu s podlozkou.

Pust'te klientovy ruce a sve¢
ruce poloZzte na jeho lopatky,

== ncchejte ho klesnout ke svym

noham.

Jednu ruku umistéte na
lopatku, druhou na zakladnu
krku, abyste klientovi poskytli
podporu béhem jeho zaklanéni
se k vasim noham.

Prsty vaSich nohou by mély
' nadzvedavat oblast jeho dolni
Casti zad. Zahdknéte prsty za
bazi lebky a jemné potdhnéte
smérem k sobé&, abyste provedli
mirnou trakci celého krku a zad.
Nechejte klienta plné
relaxovat po  dobu  péti
hlubokych nadecht a vydechi.



Pro navrat z pozice proved’te
v opacném pofadi postupy pro
krok ¢. 74. Po celou dobu
navraceni klienta zpét do sedu
mu poskytujte podporu v oblasti
ramen a krku.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Matsyasana

CesKky: pozice ryby

Dulezité body: hrudni kost zvednuta,
uvolnény krk

Prinosy: protahuje ohybace kycCle,

biicho, mezizeberni svaly, patet a krk,
posiluje patet a krk, podporuje traveni
Kontraindikace: vysoky ¢i  nizky
krevni tlak, poranéni patete a krku, bolesti hlavy, nespavost

75. Zkrut patefe 3 1"""
PozZadejte klienta, aby se posadil
do sedu se zkfizenyma nohama.
Cilem tohoto kroku je jemna rotace
patefe za soucasn¢ho pozvedavani
téla za ucelem ,,prodlouzeni* patete. .
Klient proplete prsty rukou a [ i%
poloZzi do tylu. Klasicky uchop fika, ?
ze masér uchopi klienta tak, Ze
podvleCe ruce pod podpaznimi
jamkami a prsty se zaklesne za
klientovo ptedlokti. Nemuzete-li
provést uvedenou variantu, jinou




moznosti je pouze provléci paze pod klientovym podpazim.
Velmi dilezita je t€Z pozice nohou jak klienta, tak maséra. Na
fotografii vidite jedno moje koleno na podlaze a druhé na klientové

noze, a tim je ,,upevnilo®.

PaZzemi proved’te pohyb vzhiru,
abyste narovnali klientova zada a
otevieli hrudnik. Z této pozice
rotujte klientovym trupem smérem
ke svému kolenu, kterym drzite
jeho nohu, abyste provedli pateirni
zkrut. Svym kolenem na klientové
stehné udrzujete jeho nohu a sedaci
kost na podlaze.

Uvolnéte klientav trup zpét do
vychozi  stiedové  polohy a
zopakujte ttikrat v synchronizaci s
jeho vydechem. S kazdym zkrutem
mulzete provést pohyb v trosku
veétsim rozsahu, ale vzdy musite
drzet klientovu patet perfektné
rovnou.

| ﬁ

Ry

Potom vymeénte nohy a proved’te postup na druhé strané.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Ardha Matsyendrasana

Cesky: polovi¢ni pozice krale ryb

Dulezité body: chodidlo horni nohy a sedaci kost
zlstavaji na podlaze, tyl v linii s kiiZovou kosti,
nadechnéte se béhem prodlouzeni patere,
vydechnéte pro zvétSeni zkrutu

Prinosy: protahuje ramena, kycle, patet a krk,
zmiriuje menstruaéni potize, astma, bolesti hlavy,
ischias, podporuje traveni



Alternativni pozice pro zkrut patere

Kontraindikace: poranéni
patefe ¢i krku, prijem Mozna, Ze
budete preferovat provedeni tohoto
kroku z pozice ve stoji. V tomto
piipad¢ chodidlem své nohy drzte
klientovu nohu a sedaci kost na
podlaze. Klientiv trup
nadzvedavejte s uchopem za paze
pobliz podpazi a rotujte jeho
trupem, piiCemZ druhou nohu (na
které stojite) drzite proti jeho
zadim, abyste je udrzeli rovna.
Tato varianta poskytuje vyhodng;si
mechanické podminky, zvIasté v
piipad¢ vétsiho klienta, nez jste vy
sami.

76. Zvednuti zad

Natahnéte  klientova  zada
zvednutim jeho pazi S
propletenymi prsty nad hlavu.
Uchopte klienta za predlokti.
Kolena optete pod nebo na jeho
lopatky. Soucasné zvednéte jeho
paze a mirn¢ zatlaCte koleny do
zad pokrCenim nohou v kolenou.
Tento krok narovnava patet a
napomaha k uvolnéni pfipadného
napéti z predchozich intenzivnich
protazeni.




77. Thajské sekani pres zada

Pro vétsi  uvolnéni
zadovych svalli pouzijte
techniku thajského sekani
pod¢l stran patere. Zacnéte
dolni cCasti zad a
postupujte  smérem  k
trapézovym svaltim.
Nesekejte  piiliS  silng,
zvlasté na citlivych
oblastech, jako  jsou
napiiklad ledviny.
PtfestoZze je tato technika
doprovazena pomérné hlu¢nym zvukem méla by byt pro klienta
uvolnujici, a nikoliv disharmonicka ¢i rusiva.




Zada

78. Dlané stlacuji chodidla

Instruujte klienta, aby se

otoCil na  bficho. Ja
podkladdm klientim hrudnik
- polStafem, aby mohli

pohodIné polozit hlavu na
podlozku a krk  zlstal
natazeny. Aby se klient citil
- pohodlng, je nékdy potieba
vice nez jeden polStar.
Klienty téz ujistéte, ze mohou
otoCit hlavu, kdykoliv budou
potiebovat.

I u zadni strany téla zacneme opét chodidly a budeme postupovat
smérem k hlavé. RoznoZte klientovy nohy tak, abyste mohli
pohodIn¢ klecet mezi jeho chodidly. Zacnéte tlakem dlani pftes
plosky chodidel. Jedna se o stejny postup jako v kroku €. 2, kdy jsme
postupovali od prstli k paté a zpét. Nékolikrat se timto zpiisobem
,,projdéte* po klientovych ploskach chodidel.

79. Tlak palci na bady Iosek chodidel

o J
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Zopakujte tlaceni na
devét bodl a pét linii na
ploskach ~ chodidel a
klenbé, jak bylo
vysvétleno v krocich €. 3 a
4 (viz  nakres na
nasledujici stran¢).

Nékdy se mize stat, Ze
se klenba chodidla klienta
muze dostat do kiece,
stlacite-1i plosku chodidla
v této poloze. V tom piipad¢ rozptylte tlak tim, Ze poloZite klientova
chodidla na sva kolena.




Alternativni metoda: tlak chodidlem a patou

U klientdi preferujicich silngjsi ptitlak pouzijte pro kroky €. 78 a
79 tlak svymi chodidly. PouZijte plochou c¢ast chodidla pro ,tlak
dlani* a patu pro presaci bodi. Pata pochopltelne neumoziuje tak
presné zacileni tlaku jako palce. |
Nicmené postupujte pies celou
plochu klientova chodidla a
klenbu; tak si muzete byt jisti, Ze
jste zpracovali vSechny body a
linie na chodidle.

Plosky nohou jsou oblasti téla,
kde si u vétSiny klienth mizete
dovolit provést tlak patami, aniz
byste zpusobili bolest. Pracujete--
li touto metodou s klientem
poprvé,  pochopitelné  musite
ZvySit sVoji pozornost.




80. Protazeni nohou

Protahnéte ob¢ klientovy
paty tlaenim smérem ven
rovnomeérnym  prenesenim
télesn¢ vahy. Drzte ruce v
pozici motyla, umistéte je
na klientovy paty a
- naklonénim se vpied
. stlacujte  klientovy paty
‘ smérem k podlaze.
|

Ujistéte se, Ze prsty
nohou sméfuji  smérem
| dovnitt (k sob¢) a Ze paty
protahujete smérem ven. Netlacte paty smérem dovnitt (do stiedu).
Toto je zahgjeni vzorce A-B-C-B-A pro zevni linii (z3) nohou.

81. Tlak dlani po nohou
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Dlan¢ stlacuji zadni
stranu nohou od chodidel
smérem  k  hyzdim.
Tentokrate muzete tlacit 1
na oblast kolen, nebot’
zde neni zadna kost, které
byste se pfipadné museli
vyhnout. Postupujte az k
rozhrani stehen a hyzdi a
zpét. Pamatujte: ,,kocCici
tlapky*, Siroce rozeviené
prsty, nataZzené paze, tclo
pfimo nad klientem a jemné rolovani smérem ven pii tlaku od

chodidel k hyzdim.




82. Tlak palci podél drahy z3

Pfi tlaku podél této
_energetické drahy muzete
.| pracovat na obou nohou
: soucasné, jak ukazuje
fotografie, nebo naptfed na
jedné a pak na druhé noze.
Energeticka  linie  z3
probihd v pfimce stfedem
zadni strany lytka, kolena
a stehna (pro vice detailli
viz kapitola 3). Zacnéte u
Achillovy Slachy,
postupujte podél drahy az k ptechodu stehna a hyzdi a zpét.

Zavrste A-B-C-B-A vzorec zopakovanim tlaku dlani (krok ¢.
81) a protazeni (krok ¢. 80).



83. Rolovani predloktim pres stehno

Zac¢néte levou nohou v
pfipadé¢ Zeny a pravou v
pripadé muZze. Umistéte
klientovu holel na své
stthno kvuli odstranéni
jakehokoliv ~ tlaku  na
koleno  béhem  tohoto
kroku.

Pteneste svou télesnou
hmotnost smérem doll
skrze pazi ohnutou v
pravém  uhlu  pomoci
rolovani pfedloktim. Zacnéte pod kolenem a postupujte po zadni
stran¢ stehna aZz k pfechodu hamstringi a hyzdovych svala,
pokracujte dale pies hyzdé a dolni Cast zad, az co nejdale budete
moci pi1 zachovani korektni t€lesné mechaniky. Poté se stejnou cestu
vratte k podkoleni. Ne¢kolikrat opakujte s postupné nartstajici
intenzitou.

84. Tlak loktem podél drahy z3

Uzijte tlak loktem pies zadni
stranu stehen podél drahy z3 u
téch klientli, ktefi nejsou prilis
citlivi. Tlak loktem je provadén
naklonénim télesn¢ vahy dolq,
do svého lokte. Tlak uvolnéte
natazenim paze v lokti.

Kdyz dokoncite tlak loktem,
opakujte rolovani piredloktim
podle kroku ¢. 83 pro uvolnéni
svalstva.

Zopakujte kroky ¢. 83 a 84 na druhé strané.



86. ProtazZeni lytka

Pokréte nohu v koleni do
pravého uhlu. Zaénéte rolovanim
predlokti pfes plosku chodidla,
abyste protahli lytkové svaly.
Nasledné stlacujte loktem jiz
znamych devét bodli na plosce
pro intenzivngj$i protazeni. Pro
ukonceni  zopakujte  rolovani
predloktim.

85. Krouzeni kotnikem
Zacénéte levou nohou v piipadé
Zeny a pravou v pripadé muze.
Rotujte kotnikem pétkrat po
sméru a pétkrat proti sméru
hodinovych rucicek.




87. Flexe kolena

Vyuzijte télesnou vahu k
protazeni klientovy holené a
pfedni ¢asti stehna. Jednu
ruku polozZte na mékkou cast
jeho zevni strany lytka,
druhou ruku na nart. Tlacte

jeho patu k hyzdim.

Protazeni klientovy nohy
proved’te trikrat, \%
synchronizaci S jeho
dechem.

Nasledné rukou, kterou
jste tlacili na klientovu
holeni, uchopte zespodu jeho
koleno.  Zatimco  znovu
pritlacujete klientovu patu k
hyzdi, zvednéte soucasné
klientovo stehno z podlahy,
abyste protahli c¢tyrhlavy
stechenni sval a flexory
kyc¢le. Opakujte tfikrat podle
klientova vydechu.

Opakujte kroky ¢. 85-87 na druhé strané.



JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Dhanurasana

Cesky: pozice luku

Dilezité body: pfitazeni za kotniky
je jemné, aby byla chranéna kolena,
vnitini strany stehen smétuji k sobg,
kostr¢  podsazena, klicni  kosti
rozSifeny, prsni kost zvednuta
Prinosy: protahuje patet, Ctythlavé
stehenni svaly, flexory kycle, bficho, ramena, krk a hrudnik, posiluje
nohy a paze

Kontraindikace: t&hotenstvi, poranéni zad Ci krku, vysoky ¢&i nizky
krevni tlak, bolesti hlavy

Alternativni metody

Existuji 1 dalS§i moznosti
provedeni kroku ¢. 87, takze
si muZete sami vyzkousSet, co
vam bude vice vyhovovat.

Prvni varianta je podobna
postupu popsanému vyse, ale
S kolenem klienta
umisténym v jeho podkoleni.
Je zvlast¢  vhodnda v
piipadech,  kdy  musite
vénovat zvySenou pozornost
kolenim a chcete jim
poskytnout méné intenzivni
protazeni.  PoloZte  nart
klientovy nohy do ohybu
kolena druh¢ nohy. Jednou
rukou tlacte jeho patu k
hyzdi a druhou aplikujte tlak
dlani na vnéjsi stranu holeng.




Druhé varianta — flexe obou kolen soucasn¢ — protahuje jak ob¢&
kolena, tak 1 dolni Cast zad. Tato verze je urCena pohyblivéjSim
klientim. Pokrcte ob¢ klientovy nohy a piekfizte je v nartech na
kiizove kosti. VyuZijte svou télesnou vahu k rovnomérnému tlaku
smérem dolli pfes narty obou nohou. Pak vyménte nohy a opakujte.



88. Tlak palci na body okolo kycli

Tlacte palci S
mirnym pienesenim
vahy, \% piipadé
citlivéjSich klient
pouzijte krouZeni palci.

Body v oblasti kycli
jsou  znazornény na
nakresu dole. Ti1 body
jsou  okolo  hlavice
stechenni  Kkosti, ty
stlaCujte  jako prvni.
Zbyle tfi lezi pod
hiebenem kosti panevni,
ty stlacujte nasledné.
Postupujte vzdy smérem
od zevni strany téla ke
sttedu. Stlacujte v tésne
blizkosti kosti, nikdy
vSak pfimo na ni.

V  tomto  kroku
mulZete postupovat tak,
Ze nejprve zpracujete
kazdou  stranu  tcla
samostatné, nebo ob¢
soucasné, jak ukazuje
fotografie.




89. Prsty Ci lokty stlacuji
hyzdové svalstvo

V tomto kroku si pro dosazeni
co nejlepsi télesne mechaniky
budto kleknéte, nebo stoupnéte
nad klienta. Dejte pozor, abyste
tlacili na svalovinu, a nikoli na
kost. Zac¢néte tlakem prsti,
abyste mohli odhadnout
klientovu citlivost.

Pozaduje-1i  klient silngjsi
pritlak, pouzijte tlak loktem.
Naklonite se svou télesnou vahou
pro vyvinuti tlaku, pro uvolnéni
tlaku natahnéte pazi. Jakmile
dokoncite  tlaceni, uvolnéte
celou oblast rolovanim
predloktim.

90. Krouzek dlani pres
kfizovou kost

Tento krouzek dlani je
podobny tomu uzivanému v
piipadé¢ hrudni kosti. Podobné
jako hrudni kost je 1 kost kiiZova
tvofena fuzi nékolika kosti. Dlan
krouzi ptes celou ktizovou kost.

Nepouzivejte prilisné
mnozstvi té€lesné vahy pii tlaku
na kost a vzdy zachovavejte
kruhovy pohyb. Krouzky Jak dlani, tak palci ¢i prsty jsou zde
relevantni.




91. Protazeni zad

Toto protazeni je
uvodnim krokem
vzorce A-B-C-B--A pro
energetické drahy zad.
Ujistéte se, ze klientovy
paze lezi podél jeho téla
s dlanémi obracenymi
nahoru a ze jeho krk je

narovnany.

Jedna se o pfijemné
jemné diagonalni
protazeni. Umistéte

jednu ruku na horni ¢ast zad klienta (v oblasti lopatky) a druhou na
opacnou stranu dolni ¢asti zad. Aplikujte tlak pomoci télesné
hmotnosti. Dejte pozor, abyste netlacili na Zddnou kost.

Vyménte ruce a opakujte na druhé¢ strané.

92. Tlak dlanémi pres zada
Stejné jako \%
ptedklonovych
protazenich budete 1 v
tomto kroku vyvijet tlak
na klientova zada ,,chuzi*
dlanémi po zadech od
panevnich kosti k lopatce
a Zpét. Dlan¢
zachovavejte v  pozici
motyla, vzajemné od sebe
vzdaleny asi 5 centimetrt,
abyste si byli jisti, Ze

netlacite pfimo na pateft.

Jaky pouzijete tlak, zalezi na klientovi. Dejte pozor, abyste
nepostupovali vySe nez k 7. krénimu obratli (tj. do oblasti lopatek) a
nepietézovali krk



93. Tlak palci podél energetickych drah zad

Podle navodu v kapitole 3 tlacte ,,chiizi® palci podél vsech tii
energetickych drah zad. Stladujte ob& drahy C. 1 soudasné, pak obé&
drédhy €. 2 a nakonec ob¢ drahy €. 3. postupujte od kycelnich kosti k
trapézovym svaliim a zpét.

Ukoncete vzorec A-B-C-B-A opakovanim tlaku dlanémi a
protaZeni.



94. Krouzky dlani pres hrudni kos

95. PotaZeni trapézi
Zaklonénim se potahnéte
trapézove svaly zahaknutymi
prsty. Postupujte od ramen
smérem ke krku.

Dlan¢ vytvareji krouzky
ptes hrudni koS jako na piedni
casti trupu. Pfipominam, Ze u
hrudniku ignorujeme pravidlo
postupu od dolni ¢asti téla k
horni. Misto toho postupujeme
od ramen doli s krouzky
smérem k patefi. Predstavujte
si, Ze sméfujete stagnujici
energii a lymfu k srdci.
Roztdhnéte Siroce prsty, abyste
se nedostali do prostoru mezi
jednotlivymi  zebry.  Kruzte
dlanémi1 podé¢l lopatek, ramen a
horni casti pazi. Nezapomente
také na bocni strany hrudniku a
mista okolo podpazi.




abyste protahli svaly
ramene a svaly prsni.
Pohyb je podobny
otevieni hrudniku pfi
zaklonovych
protazenich (viz krok
. 73).

96. Mobilizace ramen

Zacénéte levym ramenem v piipad¢ Zeny, pravym v piipadé muze.

Pozadejte klienta, aby
oto¢il hlavu na tu
stranu, se  kterou
pracujete. Pokrcte
klientovu pazi v lokti a
ruku umistéte za zada.
S klientovou pazi v
této poloze rotujte jeho
ramenem petkrat
smérem k sobé a
pétkrat  smérem od
sebe.

Nasledné poloZte malikovou hranu dlan¢ pod¢l okraje lopatky a
druhou rukou pohnéte klientovym ramenem smérem vzhiru a k sob¢,
piiCemZ soucasn¢ tlacte pod lopatku. M¢li byste to proveést tak,




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Gomukhasana

Cesky: pozice kravy

Dulezité body: ob¢ sedaci kosti na zemi, horni
paze rotovana vnitini Casti k hlavé, lopatka
spodni paze sméfuje k patefi, klicni kosti
roz8iteny patet a krk v prodlouzeni

Prinosy: protahuje kycle, ¢tyrhlavé stehenni
svaly, kotniky, ramena, trojhlavé svaly paze a
hrudnik

Kontraindikace: poranéni pateie, krku Ci ky¢li

97. Tlak pod lopatku

Udrzujte  klientovu  pazi
poloZenou na dolni casti zad,
abyste ,otevieli“ lopatku, a
stlaCujte  prsty nebo  palci
rhombické svaly smérem pod
lopatku. Tyto svaly masirujte
nékolik minut. Casto jsou jednim
z nejtuzSich mist na téle, zvlasté u
klientii se sedavym zaméstnanim.




V pripadé¢ klient, ktefi
preferuji velmi silny tlak, nebo
téch, jejichz zadoveé svaly jsou
obzvlasté¢ ztuhlé, je vybornou
moZznosti stlatovani
rhombickych a  trapézovych
svalil loktem.

Tlak aplikujte rovnomérné a
stabiln¢ prostiednictvim svého
lokte, uvolnéte nataZzenim paZe.
StlaCujte body znazornéné na
nakresu dole. Postupujte od
spodniho bodu ke krku.

Tento postup zacnéte a
ukoncete krouzenim dlanémi,
palci &1 prsty, abyste svaly
piipravili  pro  hlubsi tlak,
respektive poté relaxovali.




98. Kobra

il

Polozte klientovy nohy k
sobé. Kleknéte si  na
klientovy hyzdé¢ tak, aby
kolena byla v linii s jeho
. spodni ¢asti zad. Svoji
------- Ph = | hmotnost nechejte spocivat
—— primarné na jeho hyzdich.
Uchopte paze klienta (za
zapésti nebo lokty) a rotujte
jeho rameny, abyste
rozeviell hrudnik, tak jak to
bylo provadéno ve vSech zaklonovych pozicich.

Pti tomto kroku je zvlasté dalezitd spravna pozice téla. Jsou-li
vaSe kolena spravn€ umisténa, pomohou piedejit priliSnému zaklonu
klienta v bederni ¢asti patefe, a tim ji ochranuji pred ptetizenim (pro
vice detaild viz nasledujici strana).

Toto protaZeni je provedeno mirnym zaklonem. Nesnazte se tahat
klientovu horni ¢ast téla silou svych pazi.

KdyZz dosahnete kone¢né pozice, pozadejte klienta, aby zvedl
bradu smérem ke stropu. ProtaZeni udrZujte po dobu péti hlubokych
nadecht a vydechi.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Bhujangasana

Cesky: pozice kobry

Dilezité body: svalstvo nohou aktivni,
hibety malikt tlaci k podlozce, kostr¢
podsazena, obé paZe vyvijeji rovhomérny
tlak, hrudni kost pozvednuta, ramena
smétuji dolti a dozadu k pateti, krk v
prodlouzeni

Prinosy: protahuje hrudnik, ramena, bficho a patet, posiluje hyzdé a
patef, zmirfiuje astma a ischias




Kontraindikace: poranéni zad, krku Ci zapésti, téhotenstvi, bolesti
hlavy
T Kobra je jednou z
nejzajimavéjSich pozic
klasické masazni sestavy.
Nanestésti  také jednou z

nejasté)i Spatné
vyuCovanych.

V pfipadé¢ kobry, a
vlastné ve vSech

zéklonovych protazenich, je
kriticky dualezité pochopit
korektni pozici téla. To
zahrnuje nezbytnost
vné¢jSiho rotovani rameny klienta (jak ukazuje fotografie u kroku ¢.
37).

Spravna pozice také zahrnuje nalezité stabilizovani klientovy
panve, aby bylo zabranéno poranéni bederni Casti patefe. Az pfilis
Casto je kobra jak v thajské masazi, tak v jogovych lekcich provadéna
takovym zpusobem, Ze je bederni patef vystavena nemistnému a
nadmérnému pretéZovani. Pi1 provadéni kobry, jak ukazuje
fotografie vpravo, poptipadé s koleny na hamstringy, bude klientova
patet ohrozena zranénim.

Jakozto terapeut praktikujici thajskou masdZ musite mit na
paméti, ze pozice kobry je vlastné urCena pro protazeni hrudniku a
hrudni Casti patefe a ramen, nikoliv pro protazeni bederni ¢asti zad a
patefe. Abyste tedy znehybnili bederni Cast patefe a izolovali jeji
horni ¢ast, kleknéte pfimo na klientovy hyzdé.

PfestoZe vase hmotnost bude umisténa na klientové panvi, kolena
by méla byt nad obloukem kycelnich kosti, ¢imZ je zabranéno
bederni patef1 nadzvednout se z podlozky.

Jak zatdhnete vzad, vSimejte si, jak bude u klienta dochazet k
protazeni v oblasti hrudni patefe ve formé piijemného pravidelného
oblouku.



JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Bhujangasana (varianta)

Cesky: pozice kralovské kobry

Dilezité body: viz Bhujangasana

Prinosy: protahuje hrudnik, ramena, bticho a
patet, posiluje hyzd¢ a patef, zmirfiuje astma a
ischias

Kontraindikace: poranéni zad, krku ¢i zapésti,
téhotenstvi, bolesti hlavy

Pokroc¢ila variace: kralovska kobra

Krélovska kobra je
pokrocila varianta pro znacné
pohyblive  klienty.  Pokrcte
klientovy nohy v kolenou do
pravého Uhlu a posad’te se na
jeho chodidla. Dfive nez
zaCnete s vlastnim protaZenim,
musite s1 byt jisti, ze sedite
stabilné.

Nasledné uchopte klienta za
ramena podvlecenim rukou pod
jeho pazemi a poloZenim dlani
na predni ¢ast deltovych svali.
Mizete pozadat klienta, aby
poloZil ruce na vaSe nohy (jak
ukazuje fotografie), nebo je-li
klient méné pohyblivy, nechat
jeho paze polozené na podlozZce
(jak ukazuje fotografie jogové
pozice na predchozi stran¢).

Pouzijte vlastni nohy k
odtlaceni, zaklonite se se
souasnym  prenesenim  své




hmotnosti do klientovych chodidel a zvednutim jeho ramen z
podlozky. Pozadejte ho, aby zvedl bradu ke stropu.

DULEZITE UPOZORNENI: Svou t&lesnou hmotnosti byste
skrze klientovy nohy méli stabilizovat jeho panev a ochranit bederni
patet od ndporu z tohoto protazeni. Vidite-li, Ze je patef klienta
ohroZena, tento postup vynechejte.

99. Pozice polovicni kobylky (kobylka jednou nohou)

Drzte klientv kotnik a
zvednéte jej zaklonénim
se. Toto protazeni je
zacileno na
bedrokyc¢lostehenni a
Ctythlavy stehenni sval.
Dejte pozor, abyste nohu
nezvedli pfili§ vysoko a
nezatézovali tak dolni Cast
zad. Zacne-li se klientova

v panev zvedat od podlozky,
zaSlhi jste pfili§ daleko. U pohybhvejéich klienth zkuste stejné
protazeni tak, Ze umistite své chodidlo na dolni ¢ast zad klienta.

Svym chodidlem vyvijejte
mirny tlak pro udrZeni Wi
klientovy panve na podloZce. " ?“?‘
Ujistéte se, ze chodidlo 4
kladete na mékkou (svalovou)
Cast klientovych zad, a nikoliv
na patet ¢1 kycelni kost. Tento
krok také muzZete vyzkousSet s
aplikaci lehkych pfritlaki na
klientovu ktizovou kost.

U zvlasté pohyblivych
klienti mulZete tuto variantu
vyzkouset se soucasnym zvednutim obou nohou.

Opakujte krok ¢. 99 na druhé strané.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Ardha Salabhasana
(varianta)

Cesky: pozice poloviéni kobylky
(varianta)

Dilezité body: nohy aktivni, kostr¢
podsazena, patef v prodlouzeni
Prinosy: protahuje ¢tyfhlavé stehenni
svaly, ohybate kydle a dolni Cast zad, posiluje patef, hyzdg,
hamstringy a lytka

Kontraindikace: té¢hotenstvi, poranéni zad ¢i krku

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Dhanurasana

Cesky: pozice luku

Dulezité body: tazeni za kotniky jemné
pro bezpecnost kolen, wnitini cCast
stthen sméfuje k  sobé, kostre
podsazena, kli¢ni kosti rozprostieny,
hrudni kost zvednuta

Prinosy: protahuje patef, Cctyrhlavé
stehenni svaly, ohybacle kyc¢le, bficho, ramena, krk a hrudnik,
posiluje nohy a paze

Kontraindikace: t¢hotenstvi, poranéni zad ¢i krku, vysoky €1 nizky
krevni tlak, bolesti hlavy

Varianta pro velmi flexibilni klienty

Pro intenzivnéjsi protaZzeni v kobylce jednou nohou miiZete
zapojit také klientovu pazi. Horni snimek ukazuje zvednuti
stejnostranne¢ paze a nohy, dolni zvednuti riznostranné paze a nohy.



U obou variant je dilezite
rotovat klientovou pazi smérem
ven pied zapocetim vlastniho
protazeni, jako ostatné u vSech
zéklonovych pozic. Pozadejte
klienta, aby otocil hlavu na

stranu  zvednut¢ ruky, ale
nechal ji volné lezet na
podloZce.

Umistéte své chodidlo na
dolni ¢ast zad na stejn€ stranc,
jako je ruka, kterou zvedate, a
jemné pozvedejte za ruku a
nohu.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Natarajasana

Cesky: pozice taneénika

Diulezité body: tato pozice patii mezi pokrocilé a

nedoporucuje se jeji provadéni bez vedeni

kvalifikovaného ucitele

Piinosy: protahuje hrudnik, ramena, Ctyihlavé

. stehenni svaly, ohybace kycle, bticho, patet a krk,
posiluje chodidla, kotniky a dolni koncetiny,

energetizuje patet a nervovy systém

Kontraindikace: vysoky ¢i nizky krevni tlak, problémy se srdcem,

poranéni zad, krku ¢i hrudniku, bolesti hlavy, potize s udrzenim

rovnovah)




Hlava, krk a oblicej

100. Tlak palcem podél klicnich kosti
s e ———m— Pozadejte klienta, aby se
RN pfeto¢il zpét na zida, a
premistéte mu polstat pod
hlavu. Posad’te se s nohama
prekfizenyma za hlavu klienta,
abyste mohli pracovat na hlavé
a krku s vyuzitim co nejlepsi
mechaniky téla.

Vsimnéte si, Ze toto je
jediny piipad v celé thajské
masazi, kdy se nachazite nad
hlavou klienta. Potiebujete-li se
v prubéhu masazni sestavy
premistit z jedné strany klienta
na druhou, vzdy prochdzejte
kolem jeho nohou, nikoli kolem
hlavy. Tradicné uvadénym
divodem, pro¢ neprochéazet

kolem hlavy klienta, je, abyste nenarusovali jeho korunni Cakru.
Nicméné existuje 1 prakticky diivod, a

tim je bezpecnost klienta leziciho na L

zemi. Jedna véc je zakopnout o /l \
klientova chodidla, kdyZ kolem né¢ho =3 o g

N
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prochdzite, ale predstavte si, Ze byste
ho béhem masdze nestastnou
nahodou kopli do hlavy!

Nasi masaz hlavy, krku a obli¢eje
zaCneme tlakem palcti pod kli¢nimi
kostmi, podél vrchni Césti prsnich
svali. Nasledujte konturu kli¢nich
kosti od ramen k hrudni kosti a zp¢ét.




101. Jemné protazeni krku tlakem na rameno
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Otocte klientovu hlavu jemné
do strany, klientiv krk pfi tom
udrZzujte narovnany. Svou dlan
poloZte na jeho hlavu bez dalSiho
tlaku. Protazeni je dosazeno
tlaCenim klientova ramena smérem
od krku. Tlaéte jeho rameno doli
smérem k podlaze a soucasné
smérem od krku (k chodidlim).

Uvolnéte tlak na rameno, ale
hlavu drzte stale otoenou do
strany. PouZijte jemny tlak nad
klicnimi kostmi podé¢l zakladny
krénich  svalit. U  klientl
preferujicich  siln¢jsi pritlak
pouzijte tlak palci. Sledujte
konturu kli¢ni kosti a postupujte
od ramene k hrudni kosti a zpét.
KdyZz dosahnete stfedni linie,
jemné zatlacte do jamky mezi
kli¢nimi kostmi a poté postupujte
zpét k ramenu. Zakoncete
krouzenim prsty po strané krku
smérem k uchu.

102. Masaz ucha

Jemné promnéte usni boltec
mezi palcem a prsty. Promasirujte
celée ucho za  soucasného
povytahani do vSech smért. Na
uchu se  nachazi  spousta
akupresurnich a akupunkturnich
bodi, stimulujte proto skutecné celé ucho.Jemné otocte hlavu klienta
na druhou stranu, krk udrzujte rovny. Opakujte kroky ¢. 101-102 na
druhé strang.




103. Tlak prsti podél
svali kapovych a krku

Jemné rotujte  hlavou
klienta zpét do neutralni
polohy. Tlacte prsty podél
kapovych svalii od vrcholu
lopatky ke krku a zpét. Prsty
zespodu nadzvednéte ramena
od podlozky. Mizete také
pouzit silng;8i tlak palcem
podél kapovych svala a krku
u klient, jejichZ svaly jsou
zvlasté zatuhlé. Stlacujte obé
strany  soucasng, nebo
stfidavé jednu po druhé.
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Nasledné¢ budeme pokracovat
drdhou zad ¢. 1 a 2 na krku. Pro
drédhu €. 1, stejné jako u zad, tlacte
jemné¢ mezi jednotlivé obratle.
Provadéjte  jemné  nadzdvizeni
svymi prsty pi1 postupu k prechodu
krku a lebky a zpét. Draha ¢. 2 se
nachazi pfiblizn¢ 2,5 centimetru
vné od drahy ¢. 1. Sledujte kréni
svaly nahoru k pfechodu hlavy a
krku a zpét.




104. Baze lebecni a zadni cdst hlavy

,Zahaknéte® prsty
do bodil (znazornénych
na obrazku dole) baze
lebky. Zacnéte na
bocich a postupujte
smérem k centralnimu
bodu. Zaklonénim se
potazenim smérem k
sob¢ vyvinte mirny tlak
na bazi lebky.
Nezapomerte na
korektni télesnou
mechaniku, potazeni vyplyva ze zaklonéni se v kyclich, nikoliv z
potaZzeni pazemi. Provadite stimulaci akupresurnich bodi se
soucasnou trakci krku.

Nasledné postupujte jemnym tlakem prsty nebo krouZenim prsty
podél na obrazku znazornénych drah od baze lebky ke spankiim.
Zakoncete krouZenim prsty v oblasti spanka.

Potom sledujte stfedni drahu tlakem palce a prsty od baze lebky
ke ,,tiretimu oku®, tj. bodu mezi obo¢imi. Klientova hlava se pii tom
mliZze mirn¢ otacet ze strany na stranu. Ukoncete n€kolika krouzky
prsty na tfetim oku.




105. Drahy cela a brady
Sledujte drahy brady podle
obrazku dole, postupujte od
spodku brady k dolnimu rtu.
Zacénéte na stfedu a
sklouznéte k uSim. Skoncete
krouZenim prsty piimo pod
uSima na
temporomandibularnim
kloubu. Za¢néte znovu na
sttedu a pohyb opakujte.
Pokazd¢ posuiite ruce o
kousek smérem

nahoru (ke rtu), abyste
pokryli oblast pod bradou,
na krku 1 pod usty.

Nasledné sledujte palci
drahy cela. Zacnéte na
tretim oku a sklouznéte jimi
pres obo¢i na spanky. Zde
. provedte jemné krouzky
palci. Posuiite ruce o kousek
nahoru a zacnéte opét na
sttedu. Znovu ruce o kousek posuiite a zaénéte na sttedu. Pokracujte,
pokazdé se posunte asi o Sitku palce nahoru, dokud nedosdhnete
vlasové linie. Vase posledni linie by méla sledovat pravé linii ristu
vlasi, opét od stiedu ke spankim (viz
fotografie).




,Samponovdni“ kiize hlavy

Probrali jsme celé télo, od chodidel k hlavé, a nyni ukonéime
masaz nejvysSim mistem na téle — korunou (minéno korunni cakrou).
Na toto misto lidského téla je v Thajsku tradicné nahliZzeno jako na
jeho nejsvatéjsi Cast, nebot’ se véfi, Ze naSe spojeni s duchovni
energii  univerza se uskuteCiiuje pravé skrze  korunni
cakru.,,ProSamponujte* celou vlasovou cast hlavy. Otocte klientovu
hlavu na stranu, abyste skutecné obsahli celou jeji plochu. Vytvoite
si pfedstavu, Ze jste pribéhem masdze pozdvihli energii skrze
meridiany, a nyni vytahujete veskeré negativity ven korunni Cakrou.

107. Usni vakuum

Masdaz konc¢i tim, Ze je klientovi umoZnéno jit dovnitt sebe
sam¢ho. Jemné prikryjte relaxovanymi paZzemi klientovy usi. Utvoite
vakuum vyvinutim tlaku smérem k hlavé (moznéa bude nutn¢ udélat
nckolik krouzkl dlanémi, abyste dosahli tésného uzavéru).

Uzavien vngjSim podnétiim se klient mliZe obratit dovnitf sebe
sameho; slysi pouze zvuk svého vlastniho dychani a pravdépodobné 1
srdecniho tepu.Pii tom, jak udrZzujete vakuum po dobu péti

hlubokych nadecht a vydechi,
si vytvofite predstavu, Ze toto
vakuum nasava necistoty z
celého téla. Piedstavujte si, jak
ony necistoty postupuji télem
az k hlavé a shromazd'uji se v
usich. Uvolnéte vakuum s
tfesknutim ¢i prasknutim a
predstavujte si, jak tyto
necistoty opoustéji klientovo
télo.




108. Zavérecna dékovna modlitba
za uzdraveni

Nyni, kdyZ jste odstranili negativni
energii, vyCkejte na okamzik, abyste
mohli klienta zahrnout prospéSnymi
vibracemi metta. Opakujte v duchu:
,Necht' jste Stasten/ Stastna. Necht
dosahnete klidu a uzdraveni.“ Také
miuiZzete pouzit své vlastni afirmace.

Tato zavérecnda modlitba je
tradicné chapana jakozto vzdani dika
Otci doktorovi za I1éCivou energii,
kterou vam poskytl v pribéhu masaze.
Thajsky masér téz klientovi, aZ otevie

. - o¢i, podékuje za jeho praci
pozdravenim gestem ,,wai‘ (sepjatyma rukama).

DULEZITE UPOZORNENI: Nepiehlizejte tuto zavéreénou
Cast masaze! Popravdé feéeno, tento dar metta miZe byt
nejdilezitéjSim krokem ze vSech. Cela masazni procedura miize byt z
jisteho Uhlu pohledu chapéana jako dikladné propracovany proces
slouzici k otevieni energetickych drah klienta pro pfijem tohoto
zavéreCného daru uzdraveni a pozehnani.Zanechejte klienta nékolik
minut v tichu. Jak se pomalounku probira z relaxace, bude moZzna
dobré pomoci mu posadit se za ptispéni ndslednych krokii z klasické
sestavy:

Potazeni nahoru Do sedu Thajské sekani zad
se zkfizenyma nohama



Kapitola 5

Varianty a pokrocilé postupy

Tato kapitola pfedstavi nékteré varianty a pokrocilé postupy,
kter¢ muzete zahrnout do své klasické sestavy, jakmile zvladnete
onéch 108 krokl popsanych v ptedchozi kapitole. Pfi uziti téchto
novych postupti méjte na paméti klientovy hranice a moznosti.



Varianty pro pozici vlehu na boku

Varianta v lehu na boku je sled krokt, které miizete zahrnout do
své regulérni masazni sestavy misto postupli pro zdda. Typickym
prikladem jejiho vyuziti je pfipad klientd, kteti z jakéhokoliv diivodu
neshledavaji leh na bfiSe pohodlnym (naptiklad té€hotenstvi, obezita,
rozmérny hrudnik). Tato varianta rovnéz sehrdvd svou roli v
terapeutické masazi predstavované v kapitole 8, takze bude dobr¢ se
s ni blize obeznamit.

Cela serie by méla byt provedena ve zde uvedeném priabéhu, od
zaCatku do konce, jakozto néhrada kroki ¢. 78-99 klasické masazni
sestavy. Klient by se mél nasledné otocit na druhy bok a vy byste
stejny postup méli zopakovat 1 na druh¢é strané téla. Nezapomerite
zacit levou stranou téla v pfipadé Zeny a pravou v pripadé¢ muze.
JelikoZz byste jiz méli byt dobfe obeznameni s klasickou sestavou,
detailni instrukce zde nebudou probirany. Nicméné pro lepsi
orientaci budou uvedeny cCiseln¢ odkazy ke klasické sestavé. (Pro
vice informaci k jednotlivym krokiim viz kapitolu 4.)

P11 vSech krocich v této sekci lezi klient na boku, se spodni nohou
nataZzenou a horni pokréenou. Polstai pod pokréenou nohou miize
pomoci udrzet klientovu panev svislou vici podlozce. Dejte téz
pozor, aby klientova ramena byla rovna a aby mél dostatecné
podlozenou hlavu a jeho krk tak zlstal rovny.

1. Body chodidel a drahy nohou

Stejné jako v klasické sestavé pii sekci pro zada zacnéte 1 tuto
sekci stlaCcovanim bodi na chodidle klientovy pokréené nohy.
Nejprve pomoc pfitlaku dlanémi a poté krouZzenim palci.

Postupujte od chodidla pokréené nohy ke kycli a zpét. Aplikujte
pritlak palci podél drahy v3, od chodidla ke kycli a zpét. Ukoncete
zopakovanim tlaku dlanémi.

(Srovnejte s kroky C. 78-82.)



(4

2.  Slapaci élun
Zachovavejte  klientovu
nohu pokréenou \%
pfiblizn¢ pravém uhlu a
chodidlem stlacujte zadni
stranu stehna (draha v3)
od kolena k hyzdi a zpét.

(Srovnejte s krokem
¢. 19.)



3. Tlak chodidlem

Pomoci své holen¢ udrzujte klientovu pokréenou nohu v poloze
pfipominajici Cislici 4, tlacte pii tom chodidlem oproti stiedni Casti
svalstva klientovy zadni strany stehna. Soucasné uchopte stehno v
prubéhu drah vl a zl a potdhnéte smérem k sobé zaklonénim se
vzad. Opakujte pétkrat.

(Srovnejte s krokem ¢. 20.)




4. Body v oblasti kycli

Stlacujte  palci,  nebo
preferuje-1i klient dlrazné;si
tlak, loktem body okolo
hlavice stehenni kosti a pod
obloukem  kycelni  kosti.
RovnéZz proved’te tlak palci,
popfipad¢ krouzky palci v
oblasti  kfizové kosti a

¥ hyzd'ového svalstva.

4 (Srovnejte s kroky €. 88-
90



5. Drahy zad

Zahajte vzorec A-B-
C--B-A poloZenim
jedné ruky na dolni ¢ast
klientovych zad a druhé
na lopatku, protdhnécte
zada. Nasledné
proved'te tlak dlani od
ky¢li k lopatce a zpét.
Déle stlacujte palci v
prabé¢hu  vSech  tfi
energetickych drah zad.
Zakoncete vzorec A-B-
C--B-A  zopakovanim
tlaku dlani a protaZeni.

V tomto kroku se zpracovava pouze jedna strana

Krok ukoncete krouzky dlani podél Zeber od lopatky k pasu.

(Srovnejte s kroky €. 91-94.)

6. Mobilizace ramene

Umistéte pazi klienta za
zada. Své ruce poloZte tak,
jak je ukdzano na fotografii
vpravo. Nyni  soucasné
pfitdhnéte rameno klienta
smérem nahoru a k sobé a
hranou druhé ruky tlacte
pod lopatku smérem do
rhombickych svald.

V této pozici miZete
vyvijet tlak pod lopatku
také palci.

(Srovnejte s kroky €. 96 a 97.)



7. Protazeni trojhlavého svalu
paze

Umistéte klientovu pazi za
ucho, dlani naplocho na
zinénku  tak, aby prsty
smefovaly k jeho ramenu.
Dlani stlacujte jeho zadni
stranu paze tak, aby se loket
ptiblizil k zemi. V této pozici
tlacte palcem podél drahy z1
smérem od ramene k lokti a
zpct.  UkoncCete opétovnym
tlakem dlani.

(Srovnejte s krokem €. 48.)

8. KrouZeni ramenem a
potazeni za pazi

Drzte  klientovu  ruku,
popiipadé¢  zapésti  jednou
rukou, druha stabilizuje jeho
rameno. Provedte rotaci v
rameni pétkrat ve sméru a
pctkrat proti sméru
hodinovych rucicek.

Nasledn¢ potahnéte za
klientovu pazi do vSech smérd.

(Srovnejte s kroky ¢. 42 a
46.)



9. KriZové protazeni paze
TS, 7 Prektizte jednu
4 e klientovu pazi pied t&lem.
Druhou potahejte  pod
piekiiZzenou smérem
vzhlru, abyste protahli do
kiiZze jeho horni Cast zad,
krk a ramena. Ujistéte se,
ze klientova neaktivni
paze je skute¢n€ umisténa
mezi krkem a aktivni pazi,
aby bcéhem  protazeni
nedochazelo ke stlaCovani
klientova hrdla.

-------

(Srovnejte s krokem ¢.
47.)

e o,
BT

10. Zakladni protazeni zad
Proplet'te své predlokti
pod pazi klienta, dlan
poloZte na rameno a loket
na oblast dolni c¢asti zad.
Soucasné tlacte do lokte a
tahejte dozadu za
klientovo rameno. Timto
poskytnete klientovym
zadim pfijemné protaZenti,
zatimco udrzujete oblast
ramen otevienou, coZ je
cilem u vSech zaklond.
Opakujte tiikrat za
klientova vydechu.




11. Varianta kobylky

' au 5 F T — Umistéte
: AN ! klientovu nohu na své

predlokti a uchopte
ho za koleno. Dlan
druhé ruky poloZte na
oblast dolni ¢asti zad,

jak ukazuje

fotografie.
Ptenesenim vahy
potahnéte nohu

smérem k sobé a
souCasné tlaCte na

zada. Timto
protahnete

bedrokyclostehenni a Ctythlavy stehenni sval.
Stejné protazeni

mize byt provedeno s
kolenem umisténym na
dolni ¢asti klientovych
zad, shledavate-li tuto
verzi pro vas
vyhodnéjsi. Ujistéte se,
ze kolenem netlacite na
zebra, ledviny ¢1 jinou
citlivou ¢ast téla.
(Srovnejte s
krokem ¢. 99.)




Pokrocilé verze

Pro pohyblivéjsi klienty existuji
dalsi dvé mozné verze tohoto
protazeni. Na fotografii vpravo
pouzivam chodidlo pro vyvijeni
tlaku na dolni oblast zad a roluji tak
klientovo télo smérem od sebe a pii
tom taham za jeho nohu (kterou
drzim za kotnik) smérem k sobg.

Tim dochazi k intenzivné&jSimu
protazeni Ctythlavého stehenniho a
bedrokyclostehenniho svalu.

Na spodnim snimku zahrnuji
do protaZzeni ve v¢Etsi mife jak
ramena, tak 1 zdda uchopenim
klientovy paze. U této verze, stejné
jako u vsech zaklonovych pozic,
zajistéte zevni rotaci paze pro
otevieni oblasti ramen.




Varianty pro pozici v sedu

Varianty pro pozici v sedu mohou byt zahrnuty jako celek nebo
jako samostatné kroky v priabéhu klasické masazni sestavy, kdykoliv
je klient ptfiveden do pozice v sedu. Mohou byt provedeny v pribéhu
2-3 hodinoveé masaze za Ucelem prodlouzeni C¢asu. Mohou byt téz
pouzity v ptipadé klienti, kteti z jakéhokoliv diivodu nejsou schopni
lezet na podlozce pohodiné (Naptiklad klienti se zavaznym
onemocnénim dychaciho traktu ¢i  spastickou branici mohou
preferovat moZnost zlstat béhem masaze v sedu.) Tato série by
mohla tvofit vybornou 15-20 minutovou demo masaz pro klienty
sedici v kancelarich.

1. Stlacovani drah zad palci
Zacnéte tlakem dlani podél obou
stran klientovy patete. Pot¢ stlacujte
palci viech Sest energetickych drah
zad (tf1 na kazd¢ stran¢€ zad).
Ukoncete opétovnym tlakem dlani.
Nezapomente postupovat od dolni
Casti zad smérem k trapézovym
svaliim a zpét. (Srovnejte s kroky ¢.
91-94.)

2. Mobilizace lopatky

Postupy pro lopatku mohou byt Gspésné
provedeny 1 v této pozici. Umistéte
malikovou hranu ruky na oblast
rhombickych svali a druhou rukou
rotujte klientovo rameno smérem vzhiru
a k sobé. Ukoncete tlakem palci pod
lopatku. (Srovnejte s kroky €. 96 a 97.)




Nasledné proved'te tlak palci
pode¢l drahy z1 od ramene k lokti
a zpét.

(Srovnejte s krokem ¢. 48.)

3. Postupy pro troj hlavy sval
pazni

Umistéte klientovu ruku na
zadni stranu krku. Jednou rukou
udrzujte klientovu ruku v této
pozici, druhou piitdhnéte loket
pokréené ruky vzad smérem k
sobé. Protahnete tak trojhlavy
sval pazni.




4. Rotace pazZe
Jednou rukou drzte
klienta za zapésti Ci

pazi, druhou
stabilizujte jeho
rameno. Rotujte
klientovou pazi

petkrat ve sméru a
pctkrat proti sméru
hodinovych rucicek.
(Srovnejte s
krokem ¢. 42.)

Alternativni metoda

U klientq, ktefi
vyzaduji silng&j§i pfitlak,
umistéte loket na sval
kapovy a uchopte jeho
zapesti, poptipadé ruku.
Tahejte klientovu ruku
smérem k sobé a pfi tom
vyvijejte tlak loktem na
oblast kapového svalu.
Tato metoda je vybornou
kombinaci tlaku a
protazeni.




Sval kapovy je jednim z
nejvice chronicky pretéZovanych
svali. Pomoci télesn¢ vahy
vyvijejte tlak palci smérem dolt
do svalstva. Sledujte drahy
zndzornéné na diagramu u kroku
¢. 102.

(Srovnejte s krokem ¢. 102.)

6. Protazeni krku a svalu kapového

V tomto kroku pouZijte sva
predlokti k soucasnému stlaceni
kapového svalu a ramene smérem
dolt a krku do tklonu.

Polozte sva predlokti na
oblast prechodu klientova krku a
horni ¢asti zad. Za mirného tlaku
rolujte sva predlokti vzajemné od
sebe. Nekolikrat opakujte.
DULEZITE UPOZORNENI:
Pfi praci v oblasti krku vyvijejte
jen velmi jemny tlak.

(Srovnejte s krokem €. 101.)




7. Pokrocilé protazeni
krku

Polozte jednu
klientovu ruku na jeho
ucho. Druhou ruku
uchopte za zapésti a
drzte kiizem ptred
trupem. Zatimco
tahnete za tuto ruku,
druhou rukou tlacite
skrze pokréeny loket
smérem k  hlavée.
Timto by mélo dojit k
oto¢eni  hlavy a
- protazeni svald krku,
~ jak ukazuje spodni
snimek.

Tento postup
provadéjte plynule a
opatrné, aby nedoslo
k pretizeni
ptislusného svalstva.

Tento postup lze provest tak, Ze vaSe ruka je na klientové uchu.
Diivod pro umisténi jeho vlastni ruky na ucho je, ze vam tak
nedovoli provést ptiliSné protaZzeni tim, Ze uvolni ruku dfive, nez se
protazeni stane priliS intenzivni. Jste-li si dostatecné jisti, ze
rozpoznate klientovy moZnosti a protaZzeni nepiezenete, vyzkouSejte
variantu s vasi rukou na jeho uchu.

DULEZITE UPOZORNENI: Budte vzdy vnimavi ke klientovym
moZnostem a hmitlim, zv1asté pti praci v kréni oblasti.

V Thajsku je tento postup Casto provadén velmi rychle jakozto
forma chiropraktického napraveni krku. O tento zplsob by se v
zadném ptipad¢ nemél pokouset nekvalifikovany terapeut.




8. Stlacovdni bodu krku palci

—_—

9. Masaz obliceje

Optete klientovu hlavu o svijj
hrudnik. Provedte postupy pro
masaz obli¢eje popsané v kroku €.
105. Nasledné¢ ,,Samponujte*
vlasatou ¢ast hlavy podle kroku ¢.
106. Zakoncete ucpanim usi
podle kroku ¢. 107.

(Srovnejte s kroky ¢. 105-
107.)

Palci stlacujte body podle
diagramu pro krok ¢&. 102.
Postupujte podél obou linii od
svalli kapovych k bazi lebky.

Umisténim dlan¢ na
klientovo celo, jak ukazuje
fotografie vpravo, zachovate pii
vyvijeni tlaku jeho hlavu rovné
a krk vzptimeny.

Nasledné stlacujte body na
bazi lebky podle diagramu pro
krok ¢.  103.  Ukoncete
zpracovanim tii linii hlavy od
baze lebky ke spankim a
,tretimu oku®.

(Srovnejte s kroky €. 102 a
103.)




Pokrocila protazeni

Po prezkoumani klasické masazni sestavy, predstavené v kapitole
4, jste mozna nabyli doymu, ze thajsk4 masaz je modalita, kterd se
nehodi pro kazdého. Pochopitelné se najdou klienti, pro které bude
lepsi nékteré komplikovanéjsi jogové kroky vypustit. Takovi klienti
spiSe preferuji praci na energetickych drahach (viz kapitola 6),
terapeutické postupy (viz kapitola 8) nebo bylinnou masaz (viz
kapitola 9).Nicmeéné se muzete setkat 1 s klienty, ktefi si naopak
libuji v jogovych pozicich a ktefi jsou pfipraveni pro jesté
intenzivnéj§i praci, nez predstavuji postupy v klasické sestavé. V
jejich ptipadé¢ muzete zvazit pridani néktere¢ho z téchto pokrocilych
postupti.Pokrocilé techniky predstavené v této cCasti se zaméiuji
pievazné na zada. Do klasické sestavy by mély byt zaclenény v
patficném case, tj. béhem jogovych protahovacich pozic (nebo v
pfipad¢ pozice kobylky v prabéhu postupli pro zada). M¢jte na
paméti, a to 1 v pripadé klientli preferujicich intenzivni protazeni a
silny tlak, Ze pfed zarazenim téchto pokrocilych postupt by klientiv
organismus m¢l byt ,,rozcvicen klasickou masazni sestavou.

DULEZITE UPOZORNENI: Nasledujici postupy by nemély
byt aplikovany nedostatecné vyskolenym terapeutem. Jsou-li
provedeny nespravné, mohou vést ke zranéni klienta ¢i terapeuta.
Zvlasté dalezité je dasledne porozumeéni spravne télesne mechanice a
dodate¢né proskoleni kvalifikovanym instruktorem pifed jejich
vlastnim uzitim je velmi doporuc¢ovano.

Pokrocilé protazeni zad

Jedna se o uplné prohnuti
zad vyhrazené pro opravdu
flexibilni klienty.Zaénéte tim,
ze kleCite za klientem, a
kolena umistéte piimo pod
jeho lopatky. PouzZijte polstar
jakozto vycpavku.Zkiizte
klientovy paze pied télem a
drzte ho za zapésti.




Jednim  kontrolovanym a
stabilnim pohybem se
zaklonite vzad na paty a
posadte se mezi n¢, ¢imZ
zvednete klientovu panev ze
zem¢. Pracujete-li s klientem
téZSim, neZ jste vy sami, bude
mozZna nutné ho pozadat, aby
vam asistoval v zacatku

Nechejte kinetickou energii
sve¢ hmotnosti, aby dostala
klienta do protazeni do
zéklonu pres vase kolena. V
tomto okamziku byste méli
byt plné¢ relaxovani a
dotykat se celou plochou
zad zem¢.

Pohybujte klientovymi
pazemi pres hlavu a
soucasn¢ je rozpazte. Pro
extra protazeni mulzZete za
paze potahnout, a to bud’ za obé soucasné, nebo za kazdou zvlast.
Take byste mohli drzet klientovu hlavu a mirné ji ptitahovat smérem
k sobé¢, abyste tak provedli trakci patete.

1 = T s V této pozici muizete

—_ e regulovat intenzitu protazeni
zvySovanim C1  sniZzovanim
kolen. Podrzte klienta v
pozici po dobu péti nadecht a
vydechu.




Pro uvolnéni z pozice uchopte klienta v podpazi. Soucasné
rozeviete kolena, aby mohl mezi nimi sklouznout, a zvednéte ho do

sedu.

M¢él byste skonlit ve stejne
pozici, ze které jste zacinali.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Urdhva Dhanurasana
Cesky: vzhiru smétujici pozice luku
Dulezité body: jedna se o pokrocilou pozici; vnéjsi
hrany chodidel jsou rovnobézné, umistéte paze tak,
ze prsty sméfuji k ramenum a lokty ke stropu,
rovhomerneé se zvednéte za uziti rukou 1 nohou,
podsad’te panev a rozeviete hrudnik
Prinosy: protahuje patet, Ctyrhlavé stehenni svaly,
ohybace kycle, bficho, ramena, krk a hrudnik, posiluje nohy, paze a
zapésti

Kontraindikace: poranéni zad ¢i krku, oslabena horni ¢ast trupu,
vysoky Ci nizky krevni tlak, bolesti hlavy




Pozice mostu

Tato pozice je uchvatnym
protazenim zad, 1 kdyz miize byt
ponckud obtiznéjsi pro provedeni
nez pozice piedchozi. Budete s ni
muset troSku experimentovat, nez
se pokusite ji pouzit u klientt.

Zacnéte umisténim kolen do
oblasti svalii zadni strany stehen
tésn¢ pod hyzdémi.

Klientova chodidla nechejte
bud® spoCinout na svych
kyc¢lich, nebo rozevfit do stran.
Posad’te se a pfi tom soucasné
pokracujte =~ v pritahovani
klientovych nohou smérem k
sobé. Jeho kycCle by se mély
zvednout od zemé.

UdrZzujte tuto pozici po
dobu péti hlubokych nadecht a
vydech.




V pifipadé¢ pomérné
pohyblivych klientti
miuizete umistit sva kolena
do oblasti dolni ¢asti zad,
abyste tak provedli jesté
intenzivnéj§i  protazZeni.
(MoZzna bude potieba
pouzit  polstafek  jako
uréitou  vycpavku  pro
kontakt zad a kolen.)

Pozici uvolnéte
natazenim svych nohou v
kolenou.




JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Setu Bandha Sarvangasana
Cesky: pozice mostu

Dilezité body: zadni cast hlavy
zistavda na podlaze, vngSi hrany
chodidel  rovnobézné, krk v
prodlouzeni, zvednéte panev a
podsad’te ji, zvednéte oblast hrudni
kosti

Prinosy: protahuje patef, hrudnik a
krk, podporuje traveni, zmirnuje
astma a problémy nosnich dutin, mirni menstruacni obtiZe, bolesti
hlavy, nespavost, potlatuje rozruSeni, stres a deprese zklidnénim
nervového systému

Kontraindikace: poranéni krku ¢i ramen




Stoj na ramenou

Tato pozice je nejnaroCnéjsi
Z pozic pro protazeni zad.
Umistéte klientova chodidla
na sva kolena.

Udrzujte klientova chodidla
spojena, diepnéte na plnych
chodidlech a potahnéte jeho
panev ze zemé.

Zvednéte klienta na lopatky a
pozici zachovavejte po dobu
peti hlubokych nadecht a
vydechil.




Protazeni uvolnéte obra-
cenym zopakovanim pied-
chozich krokii.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Salamba Sarvangasana
Cesky: stoj na ramenou s oporou
Dulezité body: jedna se o pokrocilou pozici;
nejsnaze dosazitelnou je z pozice pluhu — umistéte
ruce podél patere s prsty smétujicimu vzhiru,
zatimco zvedate nohy, zachovavejte rozevieny
hrudnik
Prinosy: protahuje patet a krk, posiluje nohy a
zada, zmiriiuje astma, problémy nosnich dutin,
potlacuje stres, mirné deprese, vyCerpanost a nespavost
zharmonizovanim nervoveho systému, stimuluje Stitnou zlazu, brzlik
a predstojnou Zlazu

Kontraindikace: srde¢ni obtize, téhotenstvi (neni-li soucasti
zab&hané praxe), menstruace, vysoky krevni tlak, poranéni krku Ci
patete, bolesti hlavy a prijem




Kobylka (uplna)

Jednd se o velmi
intenzivni protazeni zad
vyhrazené pouze pro
velmi flexibilni klienty.
Zaéné€te tim, Ze ob¢
klientovy nohy, které jsou
tésn¢ u sebe, uchopite za
kotniky a zvedate, dokud
jeho kolena nebudou lezZet
na vaSich (viz fotografie

ke vlevo). M¢li byste mit
pokréené nohy A% kolenou aby klientovu hmotnost nesly vaSe nohy, a
nikoliv horni ¢ast téla.

Z této pozice napiimte nohy a
zvednéte tak klienta do pozice
uplné kobylky. Postupte jeden ¢i
dva kroky vpfied, snese-li klient
takovéto protazeni. V ptipadé
skutecn¢  velmi  flexibilniho
klienta ho mitzete pozadat, aby
pokr¢il nohy v kolenou a
nasmeéroval sva chodidla k hlave,
jak je wukézano na fotografii
jogove pozice na nasledujici
strang. (Idedlem v této pozici je
dotknout se pied hlavou zemé
nohama.) Pozici udrZujte po pét
hlubokych dechovych cykli.

U této pozice budte velmi
obezietni, aby nedoslo k pretiZzeni
krku a dolni Casti zad masirovaného. Abyste zmirnili stres vyvijeny
na krk, miizete klientovi podlozit pod hrudnik polstar. Nezapomerite
téZ instruovat klienta, aby udrZoval bradu na zemi a hlavu zpiima.
Klient by za Zadnych okolnosti nemél v této pozici hybat hlavou.




Abyste klienta dostali z
této pozice, proved’te
predchozi kroky v opaéném
potadi. Ud¢lejte krok wvzad,
pokréte  kolena, umistcte
kolena klienta na sva a
opatrn¢ poloZte jeho nohy na
matraci.

DULEZITE UPOZORNENI: Tato pozice je jednim z
pouze v piipad¢ opravdu velmi flexibilnich klientti. Také si musite
byt jisti, Ze klientovi poskytujete dostateCnou oporu v podobé
zvedani v prabéhu celé¢ pozice. Nebudete-li jej kontinualné zvedat
vzhlru (a to dokonce 1 kdyz ho z kone¢né pozice opét snizujete do
lehu), jeho zada se zborti a bederni obratle tak budou vystaveny
silnému stresu, coZ by mohlo veést ke zranéni.

JOGOVE SOUVZTAZNOSTI

Sanskrt: Salabhasana

Cesky: pozice uplné kobylky

Dulezité body: toto je pokrocila pozice a
nedoporucuje se provadét ji bez
odborného dohledu

Prinosy: protahuje hrudnik, ramena,
ctythlavé svaly stehenni, ohybace kycle,
bficho, patet a krk, posiluje paze, nohy a
patet, energetizuje patef a nervovy systém
Kontraindikace: t¢hotenstvi, srdecni obtiZe, vysoky ¢i nizky krevni
tlak, poranéni patete, krku ¢i ramen




Masaz chodidly

V pripadé klientd, ktefi
preferuji silny, do hloubky
jdouci pritlak, muzete pro
praci na energetickych
drahach, respektive bodech,
vzdy wuzit tlak koleny,
chodidly ¢i patami.

Na nckolika
nasledujicich strankach si
predstavime techniku chiize
po klientovych zadech,
ktera je nejintenzivnéjsi
metodou tlaku a kterd by méla byt pouZzita pouze v piipadé, Ze jste si
naprosto jisti, Ze klient preferuje opravdu silny typ pfritlaku.

Mnozi terapeuti v
Thajsku pouzivaji  pro
dosaZeni lepsi rovnovahy
b&hem chiize po
klientovych zadech
provaz piipevnény ke
stropu — terapeut se
pridrzuje provazu,
zatimco se plnou vahou
prochazi  po  zadech
klienta.

V praxi neni takovéto
zatfizeni v modernich masaznich centrech vzdy mozné. Vybornou
alternativou je vyuziti Zidle, stolu ¢i jakéhokoliv vhodného kusu
nabytku. S postupujici praxi mlZete zjistit, Ze jste schopni techniku
chlize provest 1 bez jakékoliv opory, pokouSet se o to byste se ale
nem¢li diive, nez budete ve zde nacrtnutych krocich natolik zdatni,
abyste neuklouzli a klienta nezranili.




se k tlaku dlanémi, palci ¢1 lokty.

Tlak dlanémi ve stoji

Nejprve se postavte na
klientova stehna. Sva
chodidla umistéte piimo
pod klientovy hyzd¢, kde
zaCinaji  stehna.  Toto
misto je oblasti téla, ktera
snese velky tlak, a klienta
by to nemélo bolet. Citi-li
klient bolest, vynechejte
chizi po zadech a vratte

Je-1i naopak toto mnozstvi tlaku klientem vnimano pfijemn¢,

umistéte své dlané v poloze motyla
na jeho zdda. Pamatujte, Ze vzdy
zaCinate spodni cCasti zad a
postupujete smeérem vzhiiru za tlaku
po stranach patefe obéma dlanémi
soucasn¢. Posunte dlan€ o Sifi dlang
a pritlacte. Takto postupujte az k
lopatkim a dejte pozor, abyste
netlacili pfimo na kost. Potom tlacte
zpét k dolni Casti zad.

Nikdy netlacte na zada rychle ¢i

trhavé. Vzdy vyvijejte pevny,
stabilni  tlak.  Nenechejte  se
piekvapit moznym lupnutim

obratlli, ale nevnimejte to jako svijj
vlastni cil.

DULEZITE UPOZORNENI:
Pi1 vSech postupech této sekce
nikdy netlacte pfimo na patet!




Chiize po zadech jednou
nohou

Jedno chodidlo
nechejte na  klientové
stehné, druhé poloZte na
hyzd'ové svaly. Preneste
celou svou hmotnost do
tohoto chodidla, ¢imz
rovnomeérné tlacite dolt
svym chodidlem, zatimco

klient vydechuje. Prenesenim vahy zpét do chodidla, které zistava
staticke, uvolnujte tlak, zatimco se klient nadechuje. Posunte tlacici
nohu do oblasti dolnich zad. Ptfenesenim vahy vyviite pfitlak.
Opakujte, postupujte takto podél patefe smérem nahoru, ujistéte se,

ze tlaCite na svaly, a nikoliv na
kost (pater).

Nepostupujte tlakem vyse nez
ke klientové lopatce, protoZe by
to vedlo k ohrozeni jeho krku. Na
diagramu si také v§imnéte, jak se
méni postaveni tlaciciho chodidla
v souladu s konturou zad. Pfi
tlaku na hyzdé je chodidlo
vytoeno ven, pi1 tlaku na zada
naopak smeétuje ptimo vpied, aby
vaha byla pfenesena pfimo na
svaly zad okolo patete, a nikoliv
na Zebra.

Vyzaduje-li klient jesté vetsi
tlak nez chodidlem, muzete
uvedeny  postup  zopakovat
pomoci pfitlaku patou. (Ujistéte
se, ze pi1 tlaku patou neztratite
rovnovahu!)




Tlak chodidlem na svaly kapové a
rhombické

Pote, co jste dokoncili pfedchozi kroky,
obejdéte klienta a postavte se k jeho hlavé.
Umistéte sve chodidlo tak, aby pata
spoCivala v oblasti kapového svalu a
zbytek chodidla mezi lopatkou a patefi.
Vyviite chodidlem tlak na tyto oblasti. Je-
Ii to nezbytne, posunte chodidlo tak, abyste
pokryli celé svaly kapové a rhombicke.

Vsimnéte si, ze k tlaku na levou stranu
klientova téla uzivam levé chodidlo, takze
klenba chodidla sleduje konturu jeho
lopatky, ¢imz se minimalizuje moZnost
pfimého tlaku na kost.

Chize po zadech obéma chodidly

Poté, co jste aplikovali tlak jednim
chodidlem, vyzkouSejte tlak obéma
chodidly. Se svou hmotnosti pfimo na
klientovych zaddech mizete aplikovat
maximalni mozné mnozstvi  tlaku.
Projdéte po obou stranach patete, jak je
znazornéno na obrazku vlevo. Postupujte
velmi pomalu a rozvazné, hmotnost
pfenasejte rovnomérnym, kontrolovanym
a harmonickym zpiisobem. Nezapomerite
postupovat v souladu s klientovym
dychanim.

DULEZITE UPOZORNENI: Dejte
pozor, abyste nestoupali pfimo na patet a
nikoli vySe nez k lopatce, abyste @
neohrozili krk.




Cast 2

Thajska jogova masazni terapie

Kapitola 6

Sén - thajské energetickeé drahy

Sén drahy

Ackoliv se na prvni pohled zda, Ze existuji podobnosti mezi
Cinskym a thajskym systémem drah, jsou ve skuteCnosti pomérné
odliSné. Drahy sén, stejné jako 4jurvédské nadi, naptiklad
neodpovidaji Zadnému vnitinimu organu, jak je tomu u cCinskych
energetickych drah. VSechny thajské drahy zacinaji v pupku a
vyustuji v okrajovych ¢astech téla. Thajské drahy mohou byt pouZity
k lécbeé kteréhokoliv, poptipadé vSech organii ¢i systémi, kterymi
prochazeji, spise nez ptifazeny k jednomu urc¢itému organu.

Thajské sén drahy vykazuji mnoho spolecnych znakl se svymi
indickymi protéjSky — nadi — a ncékteré dokonce maji stejny nazev.



Tak naptiklad sén Sumana, sén Itha a
sén Pingala jsou ptibuzné jogovym
Sushumna nadi, Ida nadi a Pingala
nadi. Akupresurni body pouzivané v
thajské masazi jsou také velmi Casto
shodné¢ s indickymi body marma.
Ptfesto ale nejsou ob¢ tyto tradice
vzajemn¢ zaménitelné.

Thajské texty uvadéji cCervené,
cern¢ a bilé sén drahy, kterézto
zevrubné odpovidaji tepnam, zilam a
nerviim. Nicmeéné ve starém Thajsku
o S nebyla rozvinuta anatomie ve

B ¢ j 3 e wimeE  védeckém  slova smyslu a  toto
SN SGERRIITMBE o7liseni neni prlis jasné. Zda se, ze
Sochy poustevnikii v jogovych pozicich, Wat Po, pf'l mapovéni sén drah hrala anatomie
Rangak jen minimalni roli. Sén drahy z

nejvetsi Casti sleduji prohlubné mezi svaly, probihaji podél jejich
upontll. Avsak tyto drahy se nahle staceji do téla a je obvykle velmi
téZzke urcit jejich presny priubéh, jelikoZ sén drahy nejsou anatomicky
prokazateln¢ a diky rozdilim mezi severni a jizni linii existuji mezi
thajskymi Skolami vzajemné protiklady.

Vysledkem tohoto zmatku je, Ze knihy o thajské tradici zde na
Zapad¢ se Casto ve svém popisu sén drah vice ¢1 méné lisi. Prestoze
jsou tyto odliSnosti vesmés pomérné drobné, nékdy si pifimo
protife¢i. Podivame-li se na tf1 odliSné knihy, uvidime cCasto tii
rozdilné znazornéné pribéhy téchto drah. Je to jednoduse proto, Ze
autofi studovali v riznych Skolach. DalSi zmatek pak nastava tsilim
nckterych autori o zkombinovani riznych asijskych tradic.

Diky jistym podobnostem mnozi zapadni autofi a ucitelé thajske
masaze pii svém vysvétleni masazni techniky smisili tradi¢ni uceni
thajske s indickym ¢i1 €inskym.

I kdyZ je tento ptistup uZzite¢ny pro poukazani na spolecné koteny
téchto medicinskych tradic, technicky vzato je nespravny. V této
knize je a bude poukdzidno na korelace s jogou anebo cinskou
medicinou, kdyz to bude vnimano jako uZitecné pro Ctenare; nicméné




thajsky systém je zde predstavovan ve své podstaté, tak jak je dnes
vyuCovan v Chiang Mai. Popis deseti hlavnich sén drah, pouzity v
této knize, je zaloZen na modelu severni linie, jak je vyucovan
Nemocnici tradiéni mediciny v Chiang Mai.

PtestoZze se thajské zdroje neshodnou na piesném priabéhu
jednotlivych sén drah, vétSina z nich souhlasi, pokud se jedna o
nazev a symptomy spojované¢ s tou kterou drdhou. V rozli¢nych
publikacich miizete zaznamenat rozdily v zapisu nazvil jednotlivych
sén drah. Je to diky pfetrvavajici nerozhodnosti v akademické
komunité o tom, ktery zpusob transkripce thajstiny Ize povazovat za
definitivni. To znamena, Ze tak béZzné slovo jako anglické ,,hello*
byva zapsano nékolika zpusoby, naptiklad sawadi, sawatdee a
sawasadii. Pt1 piepisu thajStiny jsou Thajci samotni témi
nejnedbalejSimi ze viech, zaménujice g za k, I za r a d za t. Nebud'te
tedy prekvapeni, uvidite-li Kalatharee psano 1 Galadhari nebo Itha
jako Eeda.

Za normalnich okolnosti koluje energie bez preruseni 72 000 sén
drahami a je distribuovana podle potieby a télesnych aktivit.
Problémy v téle nastanou, jsou-li tyto drahy bud’'to blokovan¢, nebo
prerusené, Cimz vznika energetickd nerovnovaha (viz kapitola 7).
Blokady ¢i ptferuseni drahy mohou nastat z riznych divodi, vcetné
podvrtnuti, vymknuti, nataZeni svalu, zranéni a stresu. Casti t&la
zasobované¢ poSkozenou drdhou mohou byt afektovany touto
energetickou disharmonii a miZze dojit k naruSeni jejich optimalni
funkce.

Cilem nuad boran je napraveni téchto energetickych disharmonii
pfimou praci s odpovidajicimi sén drahami pro znovu nastoleni jejich
vitality a sily. Pravidelnd masaZz podporuje silu a zdravi sén drah,
které jsou vyzivou pro dokonalejsi zdravi a mentalni pohodu. Pti
blokad¢ ¢i preruSeni drahy se terapeutickd masdz zaméiuje na
znovunastoleni normalnich télesnych funkci stimulaci postizenych
sén drah.

Pro kazdodenni masaz je vyhodnéjsi vnimat télo spiSe ve smyslu
jeho jednotlivych casti, nez pfimo sledovat tu kterou drdhu. V
pribéhu klasické masazni sestavy postupuje terapeut tak, ze plné
promasiruje kazdou jednotlivou cast téla a teprve poté postoupi k



dalsi. Pf1 tomto typu masaZe nejsou seén drahy 1éCeny jakozto
individudlni jednotky, nybrZ jsou propracovavany po €astech tak, jak
piichazeji na fadu. Kdyz tedy terapeut masiruje napiiklad nohy, jsou
promasirovany vSechny drahy nohou, masiruje-li paze, jsou
promasirovany vSechny drahy pazi. Timto zpusobem je klientovi
zajisténo, Ze bude promasirovano cele¢ télo a vSechny hlavni
energetické drahy, 1 kdyz ne jednotlivé.

Pokrocily terapeut si uvédomi, Ze kroky nacrtnuté v klasicke
sestavé poskytuji harmonickou masdz, jelikoz neustale krouzi po
jednotlivych drahach a vénuji kazde z nich rovnhomérnou pozornost.

Na teoretické Grovni je ovSem nutné, aby terapeut chapal kazdou
drahu jako integrovany systém sam o sobé¢, jako energeticky kanal
vyznaceny jednotlivymi akupresurnimi body, které mu umoziuji
piivést energeticky tok k urCité koncetiné ¢i orgdnim. Béhem
terapeutického postupu se bude terapeut zaméfovat na individuélni
dréhu a sledovat jeji pribéh po téle. Nakresy zacinajici na nasledujici
stran¢ predstavuji deset hlavnich sén drah uZivanych v thajske
masazni terapii.

Sén




Sén Itha a Pingala

Itha (leva strana) a
Pingala (prava strana)
zaCinaji v pupku, bézi dolu
prvni zevni linii nohy (z1), v
oblasti kolena se staceji
nahoru, bézi tieti vnitini linii
nohy (v3), podél hiebene
kycelni kosti smérem vzhiiru
prvni linii zad (1). Casti zI a
v3 pod kolenem jsou
povazovany za vedlejsi vétve
této drahy. U baze lebky se
ze dvou drah stavaji tfi s
vnéjSimi vétvemi koncicimi
na spancich a vnitini vétvi
pokracujici na hlavu a dale se
vétvici v oblasti tretiho oka a
konecné tstici v nosnich
dirkach.

Itha a Pingala maji vztah
k zadim, kolenum, hlave,
nosu a nosnim dutindm



7. kréni obratel




Sén Kalatharee

Kalatharee = bézi od
pupku ve ctyfech vétvich.
Sestupuje  druhou vnitini
linii nohy (v2), stoupa
vnitini  linii paze (vl) a
vyustuje v prstech rukou a
nohou. Kalatharee se zrcadli
na zadni strané¢ koncetin
podel treti zevni drahy
nohou (z3) a zevni linie pazi
(z1). Na vétSing ilustraci
byva Kalatharee znazornéna
se sekci bézici zady jejich
druhou linii (2), mirné
bokem od drah Itha a
Pingala.

Kalatharee se vztahuje k
srdci, hrudi, koncetinam a
také k psychologické a
duchovni harmonii.




“~hieben lopatky




Sén Sahatsarangsi a Tawaree

Sahatsarangsi (leva strana) a Tawaree (prava strana) sestupuji od
pupku prvni vnitini linii nohou (v1), u kotniku se staceji, vystupuji
druhou zevni linii nohou (z2) a kon¢i o¢ima.

Tyto drahy odpovidaji o¢im, oblasti dolni Casti bficha a hrudniku.



Sén Sumana

skloubeni
kosti a kos

/_,’-\ “Q

kli¢nich
ti hrudni

S

Sumana bézi od pupku k
zékladné jazyka.

Sumana se vztahuje k hornf
casti traviciho traktu, srdci,
plicim a  hornim  cestaim
dychacim.

Tato draha piiblizné
odpovida joégové Sushumna
nadi, draze, kterd stoupa
vnittkem patefe a na které se
nachazi lest cCaker, hlavnich
duchovnich center v téle.
Sushumna je tudiZ povaZovana
za velmi dulezitou drdhu
energie a mulze byt pouzita v
pripad¢ 1€Cby vétsiny chorob.



Sén Lawusang a Ulanga

skloubeni dolni 1
celisti a kosti §
spankové

| ! Lawusang (leva strana) a
A N Ulanga (prava strana) vystupuji
od pupku, skrze bradavky,
postupuji po stranach krku a
kon¢i ptfimo pod uSima.

Tyto drahy se vztahuji k
prsim, usSim, hrdlu, tstim,
zublim a Celisti.

Sén Nantakawat a Kitcha

Nantakawat  bézi ve  dvou
paralelnich liniich od pupku k
vyluCovacim organim. Draha
Sikhinee bézi k mocové trubici a draha
Sukumad ke konecniku. Akupresurni
body bficha jsou vice rozebirany v
kapitole 7.

(perineum)



Kitcha bé&zi od pupku pres
reproduktivni orgdny. U muzll se
Kitcha nazyva Pittakun, u Zen
Kitchana.

Tato draha se vztahuyje k
sexudlnim  funkcim a  fertilité.
Zahrnuje varlata a prostatu v ptipadé
muzil, délohu a vajecniky v pfipadé
zen.

konec mocové
trubice a kone¢nik

SOUVZTAZNOSTI MEZI SYMPTOMY A SEN DRAHAMI

Angina: Kalatharee Astma: Sumana

Bellova  obrna: Sahatsarangsi-Tawaree,Lawusang-Ulanga
Bipolarni potucha: Sahatsarangsi - Tawaree

Bolesti hlavy: Itha-Pingala

Bolest v krku: Itha-Pingala,Sahatsarangsi-Tawaree, Sumana,

Lawusang-Ulanga

Branice (kiefe): Sumana

Bronchitida: Sumana

Bricho — dolni (bolesti, poruchy): Itha —Pingala, Kalatharee,
Sahatsarangsi--Tawaree

Bricho — horni (bolesti, poruchy): Sumana

BriSni dutina (kreCe): Sahatsarangsi--Tawaree

Celist (strnulost, bolest): Lawusang — Ulanga



Cerny/davivy kaSel: Kalatharee

Dasné: Sahatsarangsi-Tawaree

Dechové obtize: Sumana

Deprese: Kalatharee

Déloha (poruchy, nemoci):Nantakawat, Kitcha

Epilepsie: Kalatharee

Facialni paralyza: Sahatsarangsi —Tawaree, Lawusang-Ulanga

Glaukom: Sahatsarangsi-Tawaree

Hernie: Kalatharee, Sahatsarangsi-Tawaree, Kitcha

Horecka: Itha-Pingala, Sahatsarangsi--Tawaree

Hrdlo (infekce, nemoci); Itha-Pingala,

Sahatsarangsi-Tawaree, Sumana,Lawusang-Ulanga

Hrudnik (bolesti): Kalatharee,Sahatsarangsi-Tawaree, Sumana,

Lawusang-Ulanga

Impotence: Kitcha

Inkontinence: Nantakawat

Infertilita: Kitcha

Jatra (poruchy): Pingala

KasSel: Itha-Pingala, Kalatharee, Sumana

Kat ar akt a: Sahatsarangsi-Tawaree

Koleno (bolesti, ztuhlost, zranéni): Itha-Pingala, Kalatharee,
Sahatsarangsi-Tawaree

Koncetiny (paralyza): Kalatharee

Krevni tlak: Itha-Pingala

Krk (bolesti, ztuhlost, zranéni): Itha--Pingala

Laktace: Lawusang-Ulanga

Letargie: Itha-Pingala, Sahatsarangsi - Tawaree

Mdloby: Itha-Pingala

Menstruace (bolesti): Nantakawat

Menstruace (nepravidelnost):Nantakawat

Mocové ustroji (infekce): Itha-Pingala,Nantakawat

Nachlazeni: Itha-Pingala, Sumana

Nedoslychavost: Lawusang-Ulanga

Nevolnost: Sumana

Noha — cela koncetina (bolesti, ztuhlost, zranéni): Kalatharee
Noha — chodidlo (bolesti, ztuhlost, zranéni): Kalatharee



Noha (krece): Sahatsarangsi-Tawaree

Nos (ryma, ucpani): Itha-Pingala

OCci: Itha-Pingala, Sahatsarangsi--Tawaree

Oc¢ni infekce: Sahatsarangsi-Tawaree

Pater (paralyza, ochrnuti): Itha-Pingal:

Paze (bolesti, ztuhlost, zranéni):Kalatharee

Pepticky vied: Sumana

Plice (onemocnéni, poruchy): Sumana,Lawusang-Ulanga

Poruchy spanku: Sahatsarangsi —Tawaree

Prostata (nemoci, poruchy): Kitcha

Prsty (bolesti, ztuhlost, zranéni): Kalatharee

Prsty nohou (bolesti, ztuhlost, zranéni): Kalatharee

Prsy (nemoci): Lawusang-Ulanga

Priijjem: Nantakawat

Psychologické poruchy: Kalatharee

Ramena (bolesti, ztuhlost): Itha--Pingala

Reprodukéni systém (onemocnéni, poruchy): Kitcha

Respiracni systém (infekce, onemocnéni, poruchy): Sumana

Revmaticka karditida: Kalatharee

Ruka (bolesti, ztuhlost, zranéni):Kalatharee

Septum: Itha-Pingala

Sexualni energie (nedostatek): Kitcha

Sexualni poruchy: Kitcha

Schizofrenie: Kalatharee

Sinusitida: Itha-Pingala

Slabost: Itha-Pingala, Sahatsarangsi — Tawaree

Slepé strevo (zanét): Sahatsarangsi — Tawaree

Srdce (onemocnéni): Kalatharee,Sumana

Srdecni arytmie: Kalatharee

Srdecni poruchy: Kalatharee

Stres: Itha-Pingala

Stireva (onemocnéni): Itha-Pingala,Kalatharee, Sahatsarangsi-
Tawaree,Nantakawat

Sok: Kalatharee

Temporom andibularni skloubeni: Lawusang-Ulanga

Testikularni onemocnéni: Kitcha



Tlusté stirevo (bolesti, onemocnéni, poruchy): Itha-Pingala,
Kalatharee, Sahatsarangsi-Tawaree, Nantakawat

Travici obtiZze: Sumana

Travici trakt — dolni (bolesti, onemocnéni, poruchy): Itha-
Pingala, Kalatharee, Sahatsarangsi-Tawaree, Nantakawat

Travici trakt — horni (bolesti, onemocnéni, poruchy): Sumana,
Lawusang--Ulanga

Tresy: Itha-Pingala

Urogenitalni infekce, poruchy, onemocnéni: Itha-Pingala,
Sahatsarangsi-Tawaree

USi (infekce, onemocnéni): Lawusang-Ulanga

USni Selesty: Lawusang-Ulanga

Unava: Itha-Pingala, Sahatsarangsi--Tawaree

Ustni dutina (infekce): Sahatsarangsi--Tawaree

UzKostné stavy: Itha-Pingala

Vagina (infekce, poruchy, onemocnéni): Kitcha

VajecCniky (onemocnéni, poruchy): Kitcha

Zacpa: Nantakawat

Zada (bolesti, ztuhlost, zranéni): Itha — Pingala

Z:anét kloubtu koncetin, prsti:Kalatharee

Zavrat’: Itha-Pingala

Zrak (posSkozeni, poruchy): Itha — Pingala, Sahatsarangsi-
Tawaree

Zuby (bolest): Sahatsarangsi-Tawaree,Lawusang-Ulanga
Zvraceni: Sumana

Zaludek (bolesti, onemocnéni, poruchy): Sumana, Lawusang-
Ulanga

Zaludek (piekyseleni): Sumana

Zloutenka: Kalatharee

Zluénik (onemocnéni, poruchy): Itha--Pingala



Severni a jizni styl

Nejnapadnéjsi rozdil mezi severni a jizni linii je ve zpusobu
manipulace s drahami. Na jihu, s centrem okolo masazni Skoly Wat
Po, masaz vzdy zalina bfichem a postupuje ke koncetindm. Na
severu, s centrem okolo masaznich Skol v Chiang Mai, zaCind masaz
vZzdy chodidly a kon¢i hlavou. Pouze pii1 terapeutické masazi se
zaCind pupkem, sleduje se pribéh konkrétni drahy a opét konci u
pupku. A i v tomto pfipad¢ je tento postup dodrZzovan pouze pro asi
tticetiminutovou terapeutickou sekci s tim, Ze po zbytek masaze se
postupuje opét od nohou k hlavé (pro vice informaci o terapeutické
masazi viz kapitola 8).

Dalsi rozdil mezi obéma liniemi spociva ve zpiisobu pfitlaku na
energetické drahy. U severniho stylu postupuje terapeut pomoci
techniky jemného tlaku palcem podé¢l drahy. Tlak je aplikovan kolmo
ke ktzi s postupné rostouci silou a ndsledn¢ pomalu uvolnén.

Jizni styl je silnéj$i formou manipulace. Terapeut stale uziva
palec ke kolmému tlaku na kazi. Nicméné jakmile je dosaZeno
maximalni sily pfitlaku, rychle roluje palcem napti¢ drahou, zatimco
uvolnuje tlak. Vysledné ,,brnknuti na drahu je klientem nckdy
vnimano jako mirny Sok. Je-li vSak tato technika aplikovéana
korektné, je vybornou metodou uvolnéni tenze, zvlasté u velmi
tuhych €1 bolestivych svald. S trochou praxe miZze byt tato technika
zajimavym a piijemnym doplikem terapeutova technického
repertoaru. Abyste si vyzkouSeli tuto techniku a otestovali jeji
korektni provedeni, ,,brnknéte* na drahu béZici sttedem vnitini strany
vaseho ptedlokti. Je-li ,,brnknuti provedeno spravné, prsty sebou
samovoln¢ Skubnou.

Neni snad ani nutn€ poznamenavat, Ze tuto techniku byste neméli
pouzivat bez dostatecné praxe. Navic je nutno dat pozor, abyste do
klienta nerypali ptiliS tvrd€, protoze pii nespravném provedeni mize
tato technika pfinést vice Skody nez uzitku.

Ve své denni praxi uziva spousta thajskych masérti severni styl
pro obecnou masaz celého téla a jizni styl pro intenzivngjsi
terapeuticky postup u zvlasté ztuhlych ¢i bolestivych oblasti. Tento
postup by mél byt volen pouze tehdy, je-li terapeut dostatecné zb&hly
v obou masaznich stylech a je schopen plynulé¢ho pfechodu mezi



nimi, nebot’ zména stylu uprostied pribéhu masaze miize na klienta
pusobit rusive.

Kapitola 7

Thajska akupresurni terapie

Akupresurni techniky

Thajska akupresura neboli jap sén je integrdlni soucasti praxe
thajské terapeutické masaze. Vyraz ,akupresura® se v moderni
hantyrce pouziva jak pro oznaceni specifické ¢inské techniky, tak v
mnohem obecnéjSim smyslu jednoduSe jako oznaceni pro tlak



vyvijeny na piislusnych bodech po téle. V této knize pouzivam
uvedeny termin v obecn&Sim vyznamu. Thajska akupresura,
zjednodusené fecCeno, je vyvijeni tlaku (obvykle palci) na body, které
lezi na energetickych drahach za ucelem stimulovani energie. Tlak na
tyto body slouzi k dodani energie meridianu jako celku a je nedilnou
soucasti thajské terapeutické masaze.

Akupresurni body se ¢asto USi od okolnich oblasti. Takovy bod
byva vniméan jako senzitivni, a je-li stlacen s vE&tSim nez mirnym
tlakem, 1 bolestivy. Akupresurni body lze ¢asto nalézt podél pribchu
hlavnich nervii ¢i vedle kosti, respektive kloubd.

V této kapitole predkladam seznam akupresurnich bodl, bézné
uzivanych pfi thajsk€é masazni terapii, na ilustracich jednotlivych
casti lidského téla. Body jsou pomérné snadno nalezitelné a nalezeni
jejich spravného umisténi miZete vyzkouSet sami na sobé¢. JelikoZ se
v§echny body nenabodavaji jehlou, nybrz stlacuji palci, terapeut se
nutné nemusi snazit rozvinout nejjemnéjsi piesnost akupunkturisty.
Nalézt ptislusny bod je ovSem dulezité. Ve vétSiné pripadil, zaCnete-
l1 patrat po bodu krouZenim palce, naleznete ptislusny bod s relativni
lehkosti.

Pfti aplikaci tlaku na akupresurni bod by mély byt dodrZzovany
nasledujici kroky:

1. Pfed vyvinutim tlaku na vybrany akupunkturni bod by tento bod
mél byt ,,pfipraven® krouZenim palci, a sice pétkrat ve sméru a
petkrat proti sméru hodinovych rucicek.

2. Akupresura by méla byt provadéna pomoci tlaku palci. Pritlak by
mél byt vyvijen bifiSkem palce kolmo ke kiazi. (Pro detaily
ohledné¢ korektni télesné mechaniky pro tlak palcem viz kapitola
3.) Kazdy z bodli by mél byt stlaCen tfikrat. Terapeut by mél
pokazd¢ zacinat postupnym zesnovanim tlaku v pritbéhu 5 vtefin.
Maximalni ptitlak by mél byt udrzovan po dobu 2 az 3 vtefin. V
prubéhu dalSich 2 az 3 vtefin by mél byt ptitlak opét uvoliovan.

3. Akupresurni bod by poté mél byt relaxovan péti krouzky palcem
ve sméru a péti proti smeéru hodinovych rucicek

Je dilezité poznamenat, ze uvedenym zpisobem by mély byt
zpracovany pouze akupresurni body, nikdy jej neuZivejte jinde po



téle. Nikdy by se akupresura nemeéla provadét na kostech, v pripadé
zranéni vyZadujicich tzv. ,.chladny tlak* (viz nize) nebo na jinych
citlivych oblastech. Existuji take akupresurni body, které jsou prilis
zranitelné, nez aby je bylo mozno stimulovat tlakem palce, jako
napiiklad oblast spankli ¢i mnohé body tvare. Tyto body je mozno
ovlivitovat pouze jemnym tlakem prsty ¢i dokonce jen krouZenim
prsty. Klienti s rozdilnymi télesnymi typy budou na akupresuru
reagovat odlisné a terapeut bude muset ziskat jistou praxi, nez zane
vnimat ,,spravny tlak® Obecnym pravidlem je, Ze¢ mohutni, obézni
lidé jsou vici akupresufe senzitivn€jSi a vyzaduji slabsi pfitlak, 1
kdyz velmi hubeni lidé byvaji stejné citlivi.

Muskulaturni jedinci obvykle naopak vyzaduji vice sily a v
extrémnich pfipadech budete muset pro dosazeni efektivni stimulace
pouzit loket, koleno ¢i chodidlo. Plativa to rovnéZz u jedincu s
paralyzou ¢i necitlivosti. V téchto pfipadech je zadouci maximalni
sila ptitlaku, pochopitelné s dostateCnou opatrnosti, aby nedoslo ke
zranéni klienta.

Provadite-1i akupresuru u jakéhokoliv télesného typu klienta,
vénujte mu maximalni pozornost. Béhem casu si vypéstujete
schopnost ,,naslouchat® klientovu télu svymi palci a nebudete muset
odhadovat, jak silny tlak je jiz pfili§ silny. Prozatim zacnéte s mensi
silou, nez jakd se domnivate, Ze by byla vhodna, a bude-li to
vyzadovano, pftitlak zesilujte. Jakakoliv grimasa ¢i zkiiveni tvare,
stazeni kontaktovaného svalstva, popiipadé¢ jakékoliv jiné znamky
diskomfortu naznacuji, ze mate uzit mensi pritlak (Ackoliv v Thajsku
se fikd, Ze ,bez bolesti neni zisk*) Neni-li klientovi akupresura
pfijemna, je ji vzdy mozno vynechat Ci nahradit bylinnymi
kompresemi (viz kapitola!) ).

Chladny a horky tlak
Mohou se vyskytnout dva hlavni fenomény negativné ovliviiujici
energetické drahy — blokada a preruseni Jejich znalost bude

piedurCovat to, jak budete akupresuru aplikovat. Rozdil mezi
blokadou a pieruSenim je pro terapeuta Casto téZko rozpoznatelny,



protoze klient v obou pfipadech vykazuje bolest jakoZto symptom. Je
nicméné dalezité je odlisit, jelikoZ to predurci, jak budete k ptislusné
energeticke draze pristupovat

PrerusSeni

Hlavni pti¢inou pferuseni drahy je natazeni svalu, podvrtnuti
Slachy, nervova bolest a poranéni kosti. Pferuseni drahy je témcr
vzdy akutnim stavem, pfivozenym nahlym poranénim vyZzadujicim
okamzitou pozornost. PieruSeni drédhy zplsobuje unik energie z
drahy do okolni tkané. To se projevuje otokem, zarudnutim,
vyraznou citlivosti afektované oblasti.

Pro tento typ poranéni je typicka ostrd bodava bolest a tika se, Ze
vyzaduje ,,chladny* typ lecCby.

Chladny pftitlak je technika, ktera pomaha rozptylit rozlitou
energii z afektovan¢ oblasti, a tim umoZiuje preruSene draze
vylé€eni. Lehky pfitlak palcem by mél byt aplikovan nad a pod
mistem preruSeni drahy a mél by sméfovat od mista preruseni az po
konec drahy ¢i jejiho segmentu. Pociti-li klient kdykoliv bolest,
zjemnéte pritlak. Terapeut by mél dbat na to, aby nikdy nevyvijel
tlak pfimo na oblast pferuSené drahy, nebot by tim zpisobil jesté
vEtsi rozliti energie z drahy.

|
EI &l
Preruseni dréhy
u akutniho poranéni

Horni obrazek znéazoriiuje prerusenou drahu s okolnim otokem
(Servena). Cerné Sipky vyznaduji mista, kde by mél byt aplikovan
pritlak. Nikdy netlacte pfimo na oteklou oblast.

Typické preruSeni drahy se po osmacltyficeti hodindch zacina
napravovat, otoky a zarudnuti mizi. V tomto okamziku chladnou
terapii stfida terapie horka a poranéni je 1é€eno jako blokada drahy,
aby byla vycisSténa jakakoliv stagnovana energie a opét nastolen jeji
volny tok.



Blokady

Zablokovani drahy je obvykle chronické povahy, zplsobené
vycerpanim, stresem, Spatnym drZzenim téla a opakovanym
pretézovanim. Blokddy se nejCastéji projevuji jako svalové
zatvrdliny, lokalizovana svalova ztuhlost, bolestivost. Mohou ale
také byt charakteristick¢ tupou bolesti, ochablosti, strnulosti ¢i
dokonce paralyzou. Blokady jsou obstrukce energetick¢ drahy a
zpusobuji, Ze tok energie k organim anebo koncetindm je omezen;
metaforicky je to podobné zvySovani hladiny cholesterolu v arteriich.

Zablokované drahy se lé¢i horkou terapii: pouzitim horkych
obkladu (viz kapitola 9), horkymi koupelemi, saunou ¢i ,,horkym*
tlakem. Horky tlak je pfima akupresura zablokovan¢ho mista drahy
silnym pfitlakem palce za ucelem prolomeni obstrukce a zvySeni
volného toku energie.

Nekteti klienti mohou vyzadovat (nebo preferovat) pouziti tlaku
loktem, kolenem ¢i patou v misté blokady. Zde je na misté opatrnost,
aby témito agresivnéjSimi technikami nedoSlo ke zranéni klienta.
Energetickd draha je v misté své blokady zv1asté zranitelna a ptiliSny
tlak muze zplsobit jeji preruseni. Pocituje-li klient pfili§ silnou
bolest, a proto neni moZno pouzit akupresuru, je misto toho vhodné
pouziti horkych obkladl (viz kapitola 9).

At jiz zvolite jakoukoliv metodu, vzdy aplikujte silny tlak na
oblast blokace a poté postupujte po energeticke draze smérem od
tohoto mista, jako byste chtéli blokadu ,,splachnout®. Postupujte az
na konec drahy ¢i jejiho segmentu a poté se vracejte zpét k
ptivodnimu mistu blokady. To podpofi odstranéni zablokované
energie a pritok energie Cerstve. Blokady také velmi dobfe reaguji na

techniku zastaveni krevniho toku.
'y

— Obrazek  znazorfuje  zablokovanou
H drdhu. Sipky naznacuji, kde by mél byt

lkuce diliy aplikovan pritlak, tj. pfimo na blokadu.
u chronického poranéni



AKkupresurni seznam

Zjistil jsem, zZe prakticky vSechny body thajského systému jsou
pouzivany také v Cinské anebo djurvédské akupresure/ akupunktuie
(v 4jurvédé jsou akupresurni body znamy jako marma).

Nasledujici akupresurni seznam vychazi vyhradné z thajské
tradice. Nicméné diky silnému cCinskému a indickému vlivu, jenz
prosakuje thajskou medicinou, mizete nalézt mnoho vzijemnych
paralel. Tak kuptikladu body na rukou a chodidlech se pouzivaji k
1é¢bé celého téla, podobné jako v Cinské reflexologii.

V seznamu uvedené body nejsou sefazeny podle konkrétniho
pofadi a jejich Cislovani neni nikterak tradi¢ni. Prosté jsem je
o¢isloval od jedné Casti téla ke druhé. Dokud nebude existovat
vSeobecné uznavany systém cCislovani, nemél by Ctenar ocekavat, Ze
mnou uvedené Cislovani bude odpovidat Cislovani pouZitému jinou
Skolou, respektive jinym autorem v jiné knize. V§imnéte si, Ze u
nékterych bodi je jejich umisténi zndzornéno na vice obrazcich pro
jejich snazsi lokalizaci. VSimnéte si také, Ze body vyskytujici se
zrcadlové na opacné strané téla nejsou ocislovany separatne.

ZavéreCnd poznamka: Provadite-li akupresuru na konkrétni
oblasti, jako doplnék k bodiim uvedenym v tabulce na nasledujici
strané, m¢li byste pracovat s co mozna nejvice body nejen v misté
problému, ale 1 pobliZ dané oblasti. V tabulce je tak naptiklad uveden
seznam bodl na hlavé pro léCeni bolesti hlavy. Tyto body jsou témi
nejefektivné;Simi, terapeut by se nicméné nemél omezovat pouze na
né. M¢ly by byt pouZity také ostatni body na hlavé a na krku. JelikoZ
jsou s bolestmi hlavy nejvice spojovany drahy Itha a Pingala, mély
by byt pouZity vSechny na nich leZici body. (Viz znazornéni drah v
piedchozi kapitole pro lokalizaci jejich bodii.) Akupresura tak bude v
ptipadé jakychkoliv konkrétnich potizi zahrnovat celé télo.



SOUVZTAZNOSTI MEZI SYMPTOMY A AKUPRESURNIMI BODY

Astma: ruce 19,22; paze 5,11; trup 10, 13,14,15,16,17; zadda
11,15,16,19

Bolesti hlavy: chodidla 7; dolni koncetiny 2; ruce 4, 5, 6,
9,10,11,17,20,26; hlava 2,3,4,5,6,7,12,13,16,17,19

Bolest v krku: ruce 34; trup 10,13

Dechové obtize: ruce 19,22; paze 5,11; trup 10,13,14,15,16,17;
zada 11, 15,16,19

Dolni konc¢etina (bolest, zranéni, artritida): dolni koncetiny
3,4,5,6, 8,19,20, 22,23,25, 26, 28,29,30,31, 32; paze 12,15,16,23

Dutiny: hlava 3,4,9,14

Erekce (poruchy): dolni koncetiny 1,3,4,5,7,26; paze 7; trup 2;
zada 9,10;hlava 19

Horecka: ruce 34; zada 4

Infertilita: dolni koncetina 1,3,4,5,7,26; paze 7; trup 2; zada
9,10; hlaval9

Ischias: chodidla 15; ruce 6; dolni koncCetiny
3,4,5,6,8,19,20,22,23, 25, 26,28, 29, 30, 31, 32; paze 12,15, 16, 22,
23

Jatra (choroby): chodidla 6

Kasel: ruce 22,36, 37, 38,39; paze 5,11; trup 10,13; zada
11,15,16,19

Kinetozy: ruce 19,24; paze 3

Kolena (bolest, zranéni, artritida): dolni koncetiny
2,6,7,8,11,12,13,14,15,16,17,19,20,22, 30,31,32

Krk (bolest, zranéni, choroby): dolni koncetiny 6; ruce
2,4,5,24,32,34;paze 5; trup 13; zdda 20,21,22,23,24; hlava 1,2, 3.4
Kycel (bolest, zranéni, artritida): dolni koncetiny 33; ruce 20, 26;
paze 14;trup 2, 3; zada 8,9,10,11

Ledviny (choroby): trup 6

Mdloba: hlava 10,16

Menstruace: dolni koncetiny 1,3,4,5,6,10,25; trup 6, 7,8,9,20;
zada 8,10,15,16,19; hlava 19

Nevolnost: ruce 19,24; paze 3; hlava 8

Oblicej (bolest, znecitlivéni, paralyza):ruce 5; hlava 5,8,9,20



O¢i (choroby): chodidlo 3.,4; ruce 38,39,42,43; dolni koncetiny
7; hlaval8

Paty (bolest, zranéni): dolni koncetiny 25,27,28

Plice: ruce 19,22; paze 5,11; trup 10, 13,14,15,16,17; zada
11,15,16,19

Poruchy spanku: dolni koncetiny 10, 21; ruce 17; hlava 16

Premenstruacni syndrom: dolni koncetiny 1, 3,4,5,6,10,25; trup
6, 7,8.9, 20; zada 8,10,15,16,19; hlava 19

Prsy (choroby): trup 11; zadda 15,16, 19,21

Psychologické choroby: hlava 16,17

Ramena (bolest, zranéni, artritida):ruce 2,3,4,6,7, 8, 30,31, 32,
33; paze 17,22,23; trup 13; zada 8,17, 20, 21,22,23,24; hlava 1,2,3,4
Reprodukéni systém (choroby): dolni koncetiny 1,3,4,5,6,10,25;
trup 6,7,8,9,20; zada 8,10,15,16,19; hlava 19

Respiracni choroby: chodidla 7; ruce 28; paze 5,11; trup
10,13,14,15,16, 17; zada 11,15,16,19

Sakroiliakalni kloub (bolest, zranéni, artritida): dolni
koncetiny 33; ruce 20,26; paze 14; trup 2,3; zada 8,9, 10,11

Sexualni energie (nedostatek): dolni koncetiny 1,3,4, 5,7,26;
paze 7;trup 2; zada 9,10; hlava 19

Slepé strevo (zanét): chodidla 12

Srdce: chodidla 7; ruce 17 Stres: chodidla 7,16; ruce 1,5,10; paze

23; zada 10,11,17,20, 21; hlava 2,3,4,19

§kytavka: trup 17

Travici potize: chodidla 8; ruce 4,5,8;

dolni koncetiny 8,10; trup 7,8,9,10;zada 9,10,11,15,16,19

Travici trakt (choroby): ruce 4,5, 8;dolni koncetiny 8,10; trup
7,8,9,10;zada 9,10,11,15,16,19; hlava 14

Usta: trup 14,15,16,17; zada 17; hlava8,9,10,12

USi (choroby): ruce 36,37,40,41; chodidla 1,2; trup 12; hlava
5,6,7,13

Vycerpanost: dolni koncetiny 26; trup 5; hlava 10,16,17,19
Vysoky krevni tlak: chodidla 7,16; rucel,5,10; paze 23; zdda
10,11,17,20,21; hlava 2,3,4,19

Zacpa: chodidla 9,10,11,12; trup 2,3,

4,5,6,7,8,9; hlava 8,9



Zada (bolest, zranéni, artritida): chodidla 22; ruce
4,22,26,30,32; dolni koncetiny 8,28,30,31,32,33,34;zada
1,2,3,7,8,10,11,12,13,14,15,16,18,19 Zavrat: hlava 10,16

Zuby (bolest): hlava 12; ruce 5,7

Zvraceni: ruce 19,24; paze 3; hlava 8

Zaludek (bolest): ruce 4,5,8; dolni koncetiny 8,10; trup 7,8,9,10;
zada9,10,11,15,16,19

Akupresurni body chodidel

Legenda
8. podél cel¢
klenby chodidla
! 15. zahrnuje
A cely obvod paty
16. zahrnuje
cely obvod palce
22-23. mezi
metatarzalnimi
kostmi




Akupresurni body rukou

Legenda
2-11. mezi metakarpalnimi kostmi



Akupresurni body nohou

Legenda
21. bod pro zastavu toku krve na femoralni tepné
11-16. obvod kolena



Akupresurni body pazi

Legenda

8-10. vnitini strana lokte
11. brachialni pleten

13. podpazni jamka

17., brnavka‘

Akupresurni body predni casti trupu



Legenda

1, hraz (perineum)

2. dan-tien (hara)

3-5. podél bedrokyclostehenniho svalu na vnitini stran¢ kycle
10. solarni plexus

11. cely obvod prsou

13. silueta deltovych sval

17. prohlubent mezi kli¢nimi kostmi a hrudni kosti



Akupresurni body zad

Legenda

1-3. okolo hlavice stehenni kosti
4-6. pod obloukem kycelni kosti
7. kost ktizova

8. podél oblouku kycelnich kosti



Akupresurni body hlavy

Legenda

1. C7—sedmy kréni obratel
2-5. baze lebky

11. nosni praduchy

12. temporomandibularni kloub
13. spanky

14. okolo ocnice 16. , tfeti oko*



Kapitola 8

Terapeuticka masaz

Drahova diagnostika

Masaz je v Thajsku medicinskou oblasti a thajsti maséfi jsou
Skoleni v diagnostickych dovednostech. Nicméné na Zapadé je
diagnostikovani potizi zalezitosti profesionali — 1€kaii a masér by se
na tomto poli mél pohybovat jen velmi zlehka. V mnoha oblastech
dokonce neni termin ,,diagnostika* v ramci masaze viibec piipustny.

Drahova diagnostika je kombinaci zkuSenosti, pozorovani a
intuice. Je opravdovym uménim a pro zacinajiciho terapeuta obvykle
velmi obtiznym. VaSe pozorovaci schopnosti vds mohou naveést k
poskytnuti efektivni masaze, nikdy se ale nepokouSejte
diagnostikovat zavazné stavy bez dostateCnych znalosti. S klientem
vzdy proberte jeho specifické symptomy a zjistéte, zda absolvoval
1ékarské vySetieni.



Thajsti masefi aplikuji rozmanité prostredky k uréeni diagnozy —
od cinskych metod, jako je diagnostika z jazyka, iris-diagnostika
(diagnostika z o¢ni duhovky) a pulzni diagnostika, po ajurvédske
metody, napiiklad podle ctyf elementi. NejCastéji se ovSem
nechavaji vést nikoliv specifickym diagnostickym systémem, nybrz
vlastni intuici a schopnosti ,,Cist energii svych klienti. Mnoho
mistrl nuad boran je schopnych vnimat, kde se v klientové téle
nachazi disbalance pouhou palpaci téla, praci s energetickymi
dradhami ¢i jednoduse pozorovanim.

VétSina thajskych masérit uzivd néjakou kombinaci raznych
technik, jejich diagnostika je ale neodvratné sméiuje k porozumeéni
disbalanci kazdého jednotlivého klienta a k sestaveni takové masazni
sestavy, ktera by mu navratila moznost opét dosdhnout rovnovahy.

Klasicka sestava, jako je ta prezentovana v kapitole 4, je Casto
idealni cestou k napraveni klientovy nerovnovahy. Je koncipovana
tak, aby bylo zpracovano vSech deset energetickych drah, aby byla
energie rozvedena do cel¢ho téla a soucasné procisténa. Ovsem v
pripad¢ specifickych stavii mozna budete chtit do této sestavy doplnit
specificky terapeuticky blok. Tato kapitola vam pomtlize koncipovat
terapeuticky blok podle symptomi, se kterymi jednotlivi klienti
prichazeji. Vasim prvnim krokem je urceni klientovy disbalance.

Thajska masaz, tri dosi a ctyri elementy

Jednou z nejbéZnéji uzivanych diagnostickych metod v thajskeé
mediciné je ,,diagnostika ¢tyt elementi®. ProtoZe je to t€éma, kterému
se detailné vénuji jiné ve své knize (Thai Herbal), ptedstavime si je
zde pouze kratce. Ctyfi elementy jsou kli¢em k tradi¢ni ajurvédské
diagnostice a thajSti bylinafi je uZzivaji k predepsani efektivnich
receptll. Ze znalosti této teorie miize ovSem velmi dobie profitovat i
masér, jelikoZ mohou nacrtnout spojitosti mezi diagnézou a
energetickou drahou, respektive drahami.

Ctyfi elementy popisuji kvalitu uréitého procesu v lidském
organismu na fyziologické, psychologické a duchovni roving. Kazdy
z elementll je spojen s urCitym organem, emocnim stavem a
energetickou drahou. Toto spojeni umoziuje maserovi ziskat jasnéjsi



obrazek o tom, jaky typ terapeutické masaze bude u konkrétniho
klienta nejptinosnéjsi. Tabulka na nésledujici strané miiZe napomoci
nacrtnout tyto spojitostt mezi fyziologickymi, psychologickymi a
duchovnimi symptomy a potencialné zablokovanymi drahami.

Pro thajské maséry neni az tak béZzné uZivat ajurvédskou
diagnostiku podle tfi dos. Misto toho se obvykle spoléhaji spiSe na
intuitivni ,,éteni svych klientli. Nicméné teorie tfi doS miize byt
uzitecnou pomiickou pro zipadni maséry, kteti jsou s ni jiz blize
obezndmeni a jsou schopni ji aplikovat na thajskou masaz. Uvadim ji
pouze pro srovnani. Druhd tabulka na nasledujici stran¢ poskytuje
rychlou referenci pro nacrtnuti spojitosti mezi tfemi doSami, Ctyimi
elementy a energetickymi drahami.

Jakmile urcCite, na které drdze ¢i drdhdch je nutno pracovat,
zvolte, zda tato draha vyZaduje zklidnéni (chladna terapie), nebo
stimulaci (horka terapie). Obecné feceno, zjistite-1i exces u urcitého
elementu, nejprve zklidnéte odpovidajici drahu. Nasledné se zaméite
na stimulaci drah odpovidajicich ostatnim elementiim. Napiiklad
vykazuje-li klient excesivni kaphu neboli element zemé, bude mit
pravdépodobné piinos z prace na draze Itha chladnou terapii, zatimco
element ohné¢ je stimulovany hlubokym, jiznim stylem na draze
Pingala.

Vzory terapeutickych sestav

Jakmile urcite, ktera energeticka draha vyzaduje terapii, sestavite
svou terapeutickou masdzni sestavu. Typicka terapeutickd sestava
pfedstavuje tficetiminutovou terapii konkrétni energetické drahy ci
drah, nicméné jeji délka se muze liSit v zavislosti na potifebach a
kondici klienta. Efektivni masazni terapie rovnomérné rozd¢luje
pozornost na poskozené oblasti a na celkovou harmonizaci téla. V
piipad¢ thajské masaze jsou terapeutické postupy vzdy zahrnuty do
celkové masazni sestavy.
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Je to proto, aby bylo zajisténo, Ze
~ | afektované oblasti jsou zpracovany v
| kontextu harmonizovani celého téla.
"~ Pfechod mezi terapeutickou a
celkovou télesnou masazi by mél byt
plynuly, neznatelny a klient by nemé¢l
poznat, kde jedna konCi a druha
zaCind. (Pravidlem byva vyhradit si
pro terapeutickou masaz minimalné
dvé hodiny. Tim je zajiStén dostatek
casu jak pro poskytnuti
devadesatiminutove klasické masazni
sestavy, tak 1 zbyvajicich tficet minut
na dobrou terapii.)
Ve kterém misté masazni sestavy

Rada Buddhovych soch ve Wat Kaek, Nong se rozhodnete zaclenit terapeutickou
Khai sestavu, zaleZi na vas a odviji se to

od mnoha faktorii. Terapie by méla byt zahrnuta do masaze takovym
zpusobem, aby nenarusSila jeji plynuti a vyzadovala co nejméné
prizplisobovani se jak ze strany klienta, tak 1 masera.

At jiz je zaClenéna v kterémkoliv misté, pro zachovani integrity
energetické prace je nutné, aby tficetiminutova terapie nebyla
pireruSovana, respektive promichana s postupy celkové masaze.
Stimulujete-li uritou sén drdhu a vtom zaénete pracovat na jiné
oblasti téla, miizete bezdécné zvratit predchdzejici praci.

Asi nejlepSim feSenim je zacClenit terapii v misté, kdy pozadate
klienta, aby se preto€il na bficho ¢i na bok. Nez se otoci, proved'te
terapeuticke€ postupy na predni Casti téla. Pak ho pozadejte, aby se
otoCil. PokracCujte v terapeutické sestavé na zadni strané téla. Jak
dokoncite terapeutické postupy, pokracujte dal v bézném postupu
klasicke sestavy.

Terapeutické sestavy v podstaté¢ sleduji energetické drahy od
jejich zacatku v pupku na konec a zpét k pupku. Maseér sleduje
prubéh energetické drahy pomoci tlaku palci, respektive jinou
vhodnou metodou tlaku, a mlzZze se zastavit u jednotlivych bodi
podel drahy pro provedeni akupresury. Terapeuticka sestava zahrnuje



také jednotlivée jogové pozice klasické masazni sestavy ve
specifickém potadi za Ucelem dodatkové stimulace propracovavané
drahy. Napftiklad terapeutické sestavy energetickych drah Itha a
Pingala budou zahrnovat akupresuru nohou, zad, krku a tvare,
protazeni zadni strany stehen, CcCtythlavych stehennich svali a
piedklonové pozice, protoze tim jsou zpracovany oblasti patiici do
prabéhu téchto energetickych drah.

S cilem zachovat celkovou harmonii téla je nutno podotknout, Ze
terapeuticke sestavy se vzdy provadéji symetricky. Dokonce i1 tehdy,
vyskytuje-li se poranéni, respektive chronicky stav jen jednostranné,
provadi se naprosto stejna terapeuticka sestava na obou stranach téla,
aby tak byla zajiSténa energeticka rovnovaha a byly zpracovany i
,.kompenzujici® oblasti, které se mohou vyskytovat na nepostizené
strang téla, jez se tak snazi nahradit postiZenou stranu.

Vzorové sestavy na ndsledujicich strankach obsahuji ¢iselné
reference jak ke klasické masazni sestavé, tak 1 k pokrocilym
postuptim uvedenym v této knize. Tyto priklady vam pomohou urcit,
na které jednotlivé kroky se béhem terapeutické masaze zaméfit.
Zamgcite se na tyto kroky pii poskytovani masdze, zopakujte je i
vicekrat, chcete-li, a stimulujte téZ akupresurni body na jednotlivych
drahach, které bézi stanovenymi ¢astmi téla.

Pti pract na sén drahach béhem terapeutick€é masaze je dulezité
pamatovat na to, ze ur¢ena draha se zpracovava od jejiho pocatku v
pupku k zakonceni v okrajovych ¢astech téla.



KRATKE ODKAZY
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Terapeuticka sestava pro sén drahy Itha a Pingala

KrouZeni dlani pres bricho (krok ¢.
,’“’ 55) Itha a Pingala, ostatn¢ jako
vSechny thajské energetické drahy,
maji svlj pocatek v pupku. Jelikoz
budeme nasledovat pribéh drahy
telem, zacneme tudiz krouzenim

- dlanémi ptes bticho.

Stlacovdni bodt bricha dlanémi (krok .
57)

(pouzijte kteroukoliv ze tfi moznosti
uvedenych v kroku C. 57)

Prace na drahdach z1 a v3

Tento krok zaénéte protazenim a
tlakem dlanémi na pfislusné strané téla (levé pro drahu Itha, prave
pro drahu Pingala). Poté stlacujte palci drahu
zl od pupku k chodidlim. VSimnéte si, Ze
smér postupu je oproti klasické sestaveé
obraceny.

Kdyz dosahnete chodidla, oto¢te nohu a
postupujte po zadni stran¢ nohy podél drahy
v3. Pozice klient vleze na boku se zde jevi
jako nejvyhodnéjsi. Ukoncete tlakem dlanémi
a protaZzenim.




Tlak chodidlem podél drahy v3
(kroky ¢. 19-21)

Stale pracujte na jedné strané
téla, protlacujte drahu v3 chodidly
a patou. I tento krok lze proveést s

klientem lezicim na boku.

Pluh (krok ¢c. 65)

Tato pozice zaméstna drahy

Itha a Pingala od pat ke krku.

Akupresura nohou

Pracujte s nasledujicimi body
do
bodu):

(nahleédnéte
akupresurnich
11,12,13,16,17,31.

seznamu
nohy

zpét

Protazeni zadni strany stehen
(kroky ¢. 26, 32,62,63) Proved’te
néktera (poptipadé vSechna)
protaZeni zadni strany stehen
obsazena v klasické sestave.




Tlak loktem a rolovani predloktim
podél drahy v3 (kroky ¢. 83-84)

Akupresura kycli (pozice ,,4“ na boku)

Pokud jste tak dosud neucinili,
pozadejte klienta o pretoCeni na bok. S
klientem v této pozici stlacujte
akupresurni body dan¢ kycle palci nebo
loktem. Nahlédnéte nazpét do seznamu
akupresurnich  bodi a  zpracujte
nasledujici body: zada 1, 2, 3, 4, 5,6.

Drahy zad (pozice na boku 5)

S klientem v poloze na boku
pokracujte v praci stale na jedné strané
téla, podel drahy zad 1 postupujte od
dolni ¢asti zad k horni (ke svalim
trapézovym) a zpét dold.

Proved'te téZz akupresuru zad. Z
akupresurnich  bodd, uvedenych v
seznamu, vyberte ndasledujici: zada
8,10,11,15,16, 19,21.




Trapézové svaly a krk (krok c. 103)
Pracujte stale na jedné strané téla od
ramene k lebce.

Drahy a akupresura hlavy (krok c.
104)

Sledujte drahu Itha, respektive
Pingala, tj. tu, se kterou prave
pracujete, az do spankové oblasti a
pres vrsek hlavy k nosnim dirkam.

Z akupresurnich bodu, uvedenych
v seznamu, pracujte s témito: hlava
1,2,3,10, 11, 16,17, 20.

Masaz a akupresura tvare (kroky

¢.105-106)

. Ze seznamu akupresurnich bodi
pouzijte nasledujici body: hlava

10,11,16,17.

Timto jsme sledovali pribéh drah Itha a Pingala od jejich pocatku
k zakonCeni, nyni obrat’te postup a sledujte drahy zpét od zakonceni
k zacatku v pupku. Cely postup zopakujte na druhé strané téla.



Terapeuticka sestava pro sén drahu Kalatharee

KrouZeni dlani pres bricho (krok ¢.
55)

Zacnéte u pupku krouzenim a
tlakem dlanémi.

Stlacovadni bodii
bricha dlanémi (krok
& 57)

(pouzijte kteroukoliv ze tfi moZnosti
uvedenych v kroku C. 57)

Prace na drahach v2 a z3

Zactnéte protazenim a tlakem dlanémi na ptislusné strané (levé u
Zen, pravé u muzi). Nasledné stlaCujte palci drahu v2 od bficha
smérem k chodidlim. VSimnéte si, Ze jelikoz postupujete od pupku
ke koncCetindm, smér je obraceny, nez -
je tomu u klasické sestavy.

Nasledn€¢ zacnéte opét u kycle
tlakem palci podél linie z3 smérem k
chodidlim. Ukoncete tlakem dlanémi a
protazenim.




Akupresura nohou

Ze seznamu akupresurnich bodt
pouzijte nasledujici body: nohy 1, 3,
5,9, 8,18,19, 20,22; zada 1,2, 3.

Sestava pro chodidla (kroky
¢. 2-7) Kroky pro chodidlo
proved’te u t€ nohy, na které
stran¢ pracujete.

Protazeni kycli v pozici ,,4" (kroky
c.17-18)

Protazeni kycle do boku

(krok ¢. 27)




Abdukce kycle (krok c. 33)

Zkrut patere (krok ¢. 28)

ProtaZeni svali ¢tyrhlavého
stehenniho a bedrokyclostehenniho
(krok ¢. 29)

Abdukce kycle (krok c. 34)

Krouzeni dlani pres bficho (krok c.
55)




Sestava pro hrudnik (kroky c.
51-54)

Obrat’te postup u téchto krokiu
tak, Zze budete postupovat od
zaludku k prsnim svalim. Z |
akupresurnich bod®, uvedenych v ||
seznamu, pracujte s nasledujicim: |
trup 13.

Prdace na drahdch pazi Pokracujte
na prisluSné strané, zacnéte a ukoncete
tento krok protazenim a tlakem
dlanémi. Poté stlaCujte palci vnitini
drahy paze od bficha k prstim. Dale
zaénéte znovu u ramene a stlacujte
vn¢jSi  drahu paze. Ukoncete opét
tlakem dlanémi a protazenim.

Ze seznamu akupresurnich bodii pouzijte nasledujici body: paze
2,5,9,11,13, 14,15,16,17,22,23.

Sestava pro ruce, vcetné akupresury
(kroky ¢. 36-39)

Draha zad 2

Tento a nasledujici krok je idealni
proveést s klientem vleze na boku.
Postupujte palci nahoru a dola podél 2.
drahy zad na t¢ strané, se kterou pravé
pracujete.




Ze seznamu akupresurnich bodii pouzijte nasledujici body: zada
13,14,18,20,23.

Protazeni pro rameno a paZi

(kroky ¢. 6-10, varianta vleze na
boku)

Timto jsme sledovali pribéh drahy Kalatharee od jejiho pocatku
k zakoncCeni, nyni obrat’te postup a sledujte drahu zpét od zakonceni
k zacatku v pupku. Cely postup zopakujte na druh¢ strané téla.

Terapeuticka sestava pro sén drahy Sahatsarangsi a
Tawaree

Krouzeni dlani pres bricho (krok .
55)

Zacnéte u pupku krouzenim a tlakem
dlanémi.

Stlacovdni bodt bricha palci (krok ¢. 56)




Stlacovani bodtu bricha dlanémi (krok ¢.
57)

(pouzijte kteroukoliv ze tii moZnosti
uvedenych v kroku €. 57)

Prace na drahach vl a 22

Zatnéte protazenim a tlakem
dlanémi na pfisluSné strané (levé u
zen, prave u muzli). Nasledné
stlacujte palci drahu vl od bficha
smérem k chodidlim. VSimnéte si,
ze jelikoz postupujete od pupku ke
koncetindm, smér je obraceny, nez je
tomu u klasicke sestavy.

Nasledné zacnéte opét u kycle

tlakem palci podél linie z2 smérem k chodidliim. Ukoncete tlakem
dlanémi a protazenim.

Ze seznamu akupresurnich bodii pouZijte nasledujici body: nohy
3,209.

Femoralni zastaveni krevniho toku a
stlaceni bedrokyclostehenniho svalu
(pokrocila varianta kroku ¢. 16 a krok
c. 58)

Tlacte koneCky prsti podél horni

Casti stehna a bedroky¢lostehenniho
svalu.




Protazeni kycle(krok c. 25)

ProtazZeni svali ¢tyrhlavého
. stehenniho a bedrokyclostehenniho
(krok ¢. 29 a pokrocila varianta)

Addukce kycle (krok ¢. 34)

Sestava pro bricho (kroky c. 51-55)
Obratte postup u téchto kroki tak, Ze
budete postupovat od dolni ¢asti biicha k
prsnim svaltim.

Sledujte pribéh drahy Sahatsarangsi
nebo Tawaree tlakem palci od bificha ptes
hrudnik az po krk. Z akupresurnich bodu,
uvedenych v seznamu, pracujte s

nasledujicim: trup 12.



Drahy krku, véetné akupresury f . %
(kroky é. 101 a 103) |

Sestava pro hlavu a oblicej (kroky c.
105 a 106)

Zdklony (kroky ¢. 98,99 a varianty
vleZe na boku)

Zéaklony zaméstnavaji celou
pfedni stranu téla a aktivizuji jeji
drahy.

Timto jsme sledovali priibéh drah Sahatsarangsi a Tawaree od
jejich pocatku k zakonceni, nyni obrat’te postup a sledujte drahy zpét
od zakonceni k zacatku v pupku. Cely postup zopakujte na druhé
strang téla.



Terapeuticka sestava pro sén drahu Sumana

Krouzeni dlani pres bricho (krok
C. 55) Zagénéte u pupku krouZzenim a
tlakem dlanémi.

Stlac¢ovani bodu bricha dlanémi

(krok ¢. 57)

(pouzijte kteroukoliv ze tfi moznosti
uvedenych v kroku €. 57)

Sestava pro hrudnik (kroky C.
51-54)

Obrat'te postup u téchto kroki
tak, Ze budete postupovat od zaludku
k prsnim svalim. Z akupresurnich
bodi, wuvedenych v  seznamu,
pracujte s nasledujicimi: trup 10,
16,17.




Drahy krku a sestava pro svaly
kapové (trapézy) (kroky ¢. 101,103)

Sestava pro hlavu a oblicej (kroky
¢. 105 a 106)

Z akupresurnich bodu,
uvedenych v seznamu, pracujte s
nasledujicimi: hlava 8, 16,17,19.

Korunni cakra (krok ¢. 106)

Stlaceni bricha (krok ¢c. 61)




Zkrut patere (krok c. 28 nebo 75)

% Predklony (kroky ¢. 65-72)

i I W

| ; Zdklony (kroky ¢. 98,99 a varianty
\l .. ‘gr vleZze na boku)

Zaklony zameéstnavaji celou predni
stranu téla a aktivizuji jeji drahy.

Timto jsme sledovali pribéh drahy Sumana od jejiho pocatku k
zakonCeni, nyni obrat'te postup a sledujte drahu zpét od zakonceni k
zaCatku v pupku.



Terapeuticka sestava pro sén drahy Lawusang a
Ulanga

Krouzeni dlani pres bricho (krok c.
55) Zacnete u pupku krouZzenim a
tlakem dlanémi.

Stlacovani bodu bricha
palci (krok €. 56)

Stlacovani bodii bricha dlanémi (krok .
57)

Obrat’te postup u téchto kroki tak, ze
budete postupovat od dolni ¢asti biicha k
prsnim svalim. V pripad¢ téchto sén drah lze
pracovat na obou stranach téla soucasné.




Akupresura hrudni oblasti

Sledujte drahy Lawusang a Ulanga
od pupku ke krku. (U Zen vynechejte
praci na prsou, pokud k tomu neni
opodstatnény diivod.)

Z akupresurnich bodi, uvedenych v
seznamu, pracujte s nasledujicimi: trup
11, 12,14,15,16.

Sestava pro hlavu a oblicej (kroky
¢. 105 a 106)

Z akupresurnich bodu,
uvedenych v seznamu, pracujte s
nasledujicimi: hlava §, 12,13.

Protazeni krku (pozice v sedu ¢. 7)

Zdklony (kroky ¢. 98,99 a varianty
vleZe na boku)

Zaklony zaméstnavaji celou ptfedni
stranu téla a aktivizuji jeji drahy.




Korunni cakra a usni vakuum
(kroky €. 106 a 107)

Usni vakuum je pro tuto drahu
zvlasté dulezité.

Timto jsme sledovali priibéh drahy Lawusang-Ulanga od jejiho
pocatku k zakoncCeni, nyni obrat'te postup a sledujte drahu zpét od
zakonceni k zacatku v pupku.

Terapeuticka sestava pro sén drahu Nantakawat

Krouzeni dlani pres bricho (krok
€. 55) Zacnéte u pupku krouzenim a
tlakem dlanémi.

Stlacovani bodii bficha dlanémi (krok .
57)

(pouzijte kteroukoliv ze tfi moznosti
uvedenych v kroku €. 57)




Jemné protaZeni zad se stlacenim
bricha (krok ¢. 61)

Zkrut pdtere (krok ¢. 28) Provedte na obé
strany.

Predklony (kroky ¢. 65-72) Ptedklony
jsou napomocne stlaCenim bficha a
protazenim dolni casti zad. Piejeli si
klient provést také zdklony, kterézto
mohou byt piinosem, méli byste jej
instruovat, aby si lehl na bok, ¢imZ bude

zamezeno priliSnému tlaku na oblast
bficha.

Ukoncete zopakovanim postupti pro bricho.




Terapeuticka sestava pro sén drahu Kitcha

Krouzeni dlani pres bricho (krok
€. 55) Zacnéte u pupku krouzenim a
tlakem dlanémi.

Stlacovdni bodii bricha dlanémi (krok ¢.
57)

(pouzijte kteroukoliv ze tii moZnosti
uvedenych v kroku €. 57)

Akupresura dolni ¢asti zad

Z akupresurnich bodi, uvedenych v
seznamu, pracujte s nasledujicimi: zada 8,
9,10,11.

40 5.6."‘ 7. [ ]




Jemné protazeni zad se stlacenim
bricha (krok ¢. 61)

Zkrut patere (krok c. 28)
Proved’te na obé strany.

Ukoncete zopakovanim postupt pro bricha



Kapitola 9

Thajska masaz a byliny

Thajské byliny

Byliny jsou kazdodenni soucasti Zivota v Thajsku, kde jsou
uzivany v tradiénim 1é¢itelstvi pro své omlazovaci a harmonizujici
u¢inky na télo, mysl a energii. Ve své knize A Thai Herbal:
Traditional Recipes for Health and Harmony pojednavam o
holistickém vidéni svéta thajskych 1€€iteltt a o roli bylin v tradicni
thajské medicin€. Ve skuteCnosti je bylinkafstvi spolu s masazi a
duchovni praxi jednou ze tii hlavnich vétvi thajské mediciny.

Thajska masaz a bylinkafstvi se zna¢né prolinaji a neexistuje
thajska masazni klinika, kterda by nenabizela alespon zakladni
bylinnou 1é¢bu.



Masaz bylinnymi obklady

Jednim z nezajimavéjSich zptisobli, kterym se spolu tyto dveé
discipliny prolinaji, je masdz pomoci bylinnych obkladii, znama jako
Luk Pra Kob. Jedna se o unikatni formu masaZze, kterd je
praktikovana hlavné v laznich thajskych ptimotskych letovisek a
kterda se nyni na Zapad¢ stava stile popularn€jsi. Bylinnd masaz
zaCleniuje horké bylinné obklady do tradicni thajské maséaze, se
kterou jste se jiz seznamili. Bylinné obklady jsou nahtaty v
napafovacim hrnci a teplé jsou béhem masaze aplikovany na kizi
nebo pies klientiiv odév.

Neni zadnym tajemstvim, Ze
horké obklady jsou wvynikajici v
piipad¢ ztuhlych, bolestivych nebo
nataZzenych svalli a vazi, bolesti zad,
artritidy, chronickych bolesti ¢i
zranéni, poruch vnitfnich organa,
koZznich chorob, migrén, chronického
stresu a pocitu uzkosti. Lécivé
bylinky podporuji uc¢inek horkého
obkladu. Smés tradi¢nich thajskych
bylin, pouzivana v téchto obkladech,
ma soucasné uvolnujici 1
povzbuzujici u€inky na télo a mysl.
Zklidiiuje bolestivé a piepracované
svaly, pfiCemZ soucasné rozhojiiuje
Bylinny obklad télesnou energii.

Dvé€ smési bylin zde uvadéné jsou
tradicnimi recepty z oblasti Chiang Mai a chrdmu Wat Po v
Bangkoku. Nicméné nejsou jedinymi v Thajsku uzivanymi. Byliny
pro obklady jsou namichany vzhledem k terapeutickym pottebam
jedince —napfiklad na artritidu, nachlazeni, chiipku, horecku a jiné.
V¢étSina masértt ma nékolik oblibenych receptl, které bézné pouzivaji
(pro vice informaci viz moje kniha 4 lhat Herbal).




NAVODY NA BYLINNE OBKLADY

Vezméte ti1 kousky latky (bavlna nebo muselin) a do kazdé z
nich vlozte jednotlivé ingredience. Latky pevné zabalte a zavazte, a
vytvorte tak malé uzliky. Naparujte je v hrnci 15-20 minut. Postupné
je vyjméte a pred pouzitim je nechejte piiméfené vychladnout
(teplotu vyzkouSejte na vlastnim piedlokti). Obklady aplikujte na
klientovu kizi s mirnym tlakem. Jakmile obklady pftili§ vychladnou,
znovu je napaite. Obklady muzete pouzivat az dvé hodiny. Pro
kazdého klienta pouzijte vzdy Cerstvé byliny. Z mnoha existujicich
variant uvadim dva klasicke recepty:

Wat Po: Tradi¢ni recept z bangkocké jizni linie. Zacnéte s hrsti
zazvoru zlutého, zvaného téZ indicky Safran (Zingiber cassumunar),
na kazdy z obkladi. Ptidejte dalsi hrst citronove travy (Cymbopogon
citratus) zkombinovane s listy citrusu kaffir lime (Citrus hystix).
Kazdy z obkladl hojné posypejte krystalky z kafrovniku 1€¢kaiského
(Cinnamomum camphora).

Chiang Mai: Recept pouzivany mnoha dodavateli v Chiang Mai
a vyucCovany linii Shivagakomapaj. Zacnéte opét hrsti Zlutého
zazvoru. Pfidejte hrst obsahujici kombinaci listli a kiiry citrusu kaffir
lime, listd eukalyptu (Eukalyptus globulus) a listli skoficovniku
(Cinnamomum zeylanicum). Kazdy z obkladi opét hojné posypejte
krystalky z kafrovniku I€katského.

Poznamka: Zluty zazvor miZete nahradit zdzvorem obecnym
(Zingiber officinale), ostatni se ale pokuste nenahrazovat. Esencialni
oleje nejsou pro obklady vhodné, protoZze maji tendenci se v pare
rychle rozplynout. Uvedené byliny jsou bézné k dostani na thajskych
trznicich a prostfednictvim mé Skoly (Salguero).

.
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Pouziti horkych bylinnych obkladii



DALSI BYLINY UZiVANE K OBKLADUM
Nasledujici byliny se rovnéz uZivaji pro vyrobu thajskych
obkladli. Experimentujte s pfidanim téchto bylin do tradi¢nich
receptli. (Pro vice informaci o jednotlivych bylinach viz moje kniha
ThaiHerbal)
e Puskvorec obecny — Acorus calamus
e Paprika krovita — chillies (olej)-  Capsicum frutescens
Hrebickovec vonny — hiebi¢ek-  Syzygium aromaticum
Cesnek kuchyiisky — Allium sativum
Jasmin pravy, jiné — Jasminiim officinale,
jiné Citron (kara) — Citrus limonum
Mandarinka (kiira) — Citrus reticulata
Morska sul — Sodium chloride
Mydelnik — mydlovy orech-Sapindus rarak
TamarySek indicky-Tamarindus indica
Kurkumovnik dlouhy — kurkuma dlouha — Curcuma
longa
e Kurkumovnik zedoarovy — kurkuma zedoaria — Curcumin
zedoaria
e Awapuhi — Zingiber zerumbet

Aplikace bylinnych obkladu je integralni soucasti thajskeé ,,horké*
terapie, o které byla feC v kapitole 7. Nahlédnéte zpét na ndkres
zablokovan¢ energetické drahy. PovSimnéte si, jaky prospéch mulze
mit pacient se zablokovanou energetickou drdhou z tlaku na misto
blokady. PiestoZze ,horky pfitlak® muize byt v téchto ptipadech
zadouci, mnoho klientlh miize mit nepfijemné pocity z piimé masaze
nebo akupresury této oblasti. Bylinné obklady mohou byt uziteCnym
zpusobem aplikovani horkého pftitlaku podél energetickych linii,
akupresurnich bodl a kloubi, které

by jinak nemohly byt masirovany. Jsou povazovany za stejné
efektivni metodu jako akupresura. Obklad jednodusSe priloZte (tak
horky, jak klient snese bez popaleni) na misto a jemné stlacte dlani.

Za povSimnuti stoji, Ze pro nemocné ¢i piiliS senzitivni klienty
mivaji vétSinou bylinné obklady velmi uklidiujici a povzbuzujici
ucinek, a to 1 bez uziti jakéhokoliv jogoveého protazeni. Horké



obklady pfinaSeji vyznaéné zmirnéni piiznakt spojovanych s
artritidou ¢i kloubni ztuhlosti jiného plivodu a umoziuji takovymto
klientim jogova protazeni, kterd by jinak nebyla mozna. Znamenité
vysledky jsem zaznamenal také u klientd s fibromyalgii a jinymi
chronickymi bolestmi.

Existuje nékolik dalSich zpusobu, jak lze horké obklady ve
spojeni s thajskou masazi pouzit. V mnoha thajskych masérskych
salonech se bylinné obklady pouzivaji pro uklidnéni a uvolnéni tézce
pracujiciho svalstva po masazi. Bézné to zabere dalSich 15-20 minut
po samotné masazi. Horké obklady byvaji pfikladany po celém téle,
aby bylo uvolnéno jakékoliv zbyvajici napéti svalstva.

Pouziti obkladl v pribéhu masaze muize mit jak uklidnujici, tak
povzbuzujici G€inky. Terapeut mize pouzit horké obklady na oblasti
kloubu za ucelem zvla€néni a uvolnéni spojeni mezi kostmi a
zlepSeni pohyblivosti pied vlastnimi hlavnimi protazenimi. PfiloZeni
obkladll na oblast bficha mliZze podpofit traveni a stimulovat vnitini
organy. Bylinné obklady aplikujte bud’ ptimo na kuzi, nebo ptes
klientiv odév a dopfejte jim cas pro prohiati klientova téla,
proniknuti a rozpusténi tenze piedtim, neZ postoupite k hluboké
akupresure.

Dal8i mozZnosti je vyuZzit obklady jako vyhtivajici polStarky pod
krk, hlavu nebo zadni stranu kolen. Obklady miizete prilozit také na
dtlezité akupresurni body, abyste tak stimulovali tok energie télem.
Stejny UCinek miize mit aplikovani obkladi na dlanich ¢i ploskach
chodidel. Experimentujte s riznymi oblastmi na téle, ale vynechejte
oCi a ostatni oblasti, které by mohly byt citlive.

Horké obklady jsou také vybornou moznosti pro Zeny po porodu,
které by nemély podstoupit plnou thajskou masaz od neodbornika.
Na vétSinu Casti téla, véetné koncetin, rukou a chodidel, mohou byt
ptikladany bylinné obklady za Ucelem uvolnéni svalli a vstfebani
prospéSnych slozek z bylin. Nemély by ale byt pouZivany v oblasti
zaludku a dolni casti bficha, aby nedochéazelo k naruSeni zde
probihajicich pfirozenych procest. Rid'te se, jako ostatné vzdy,
svymi znalostmi jednotlivych pouzitych bylin a jejich pusobeni
vzhledem ke konkrétnimu zdravotnimu stavu.



Nemél by byt podcenovan ani aroma-terapeuticky efekt bylin
pouzitych pro obklady. Mnohé z nich maji harmonizujici vliv na
mysl a ducha a pfinadseji klientovi uvolnéni od stresu. VSechny tyto
byliny maji také vlastnosti, které proc¢istuji zahlenéné plice a nosni
dutiny, takZe aplikace horkych obkladii na hrudnik a hrdlo mize byt
vybornym prostfedkem proti nachlazeni.

Jiné vyuziti bylin, o kterém je potieba se zminit, je aplikace
studenych obkladi. Studené obklady by se mély 25-30 minut vafit,
aby se uvolnily prospésne alkaloidy z bylin, a poté zchladit. Studen¢
obklady by mély byt pouzity v ptipadech natazenych svalt, Slach a
vyzadujicich ,,studenou terapii“ (viz kapitola 7). Studené obklady
pomahaji redukovat otok a bolest a mohou podpofit rozptyleni
nahromadéné stagnujici energie v dusledku zlomeni drahy. Studené
obklady by mély byt aplikovany pouze v misté poranéni a mély by
byt neustale sledovany, zatimco masirujete ostatni ¢asti téla.

Bylinné balzamy a ostatni povrchové prostredky

I kdyZ neni pouzito horkych obkladli, byva masaz v Thajsku
zakonéena pouzitim bylinnych balzamt Ci tekutych masti za u¢elem
uvolnéni svall,, které tvrdé pracovaly. Mnohé masdzni salony
nabizeji domaci pripravky, které se lisi silou a vini. Tyto povrchové
pripravky maji stimulacni u¢inky na cirkulaci ve svalech, coz
napomaha prohtati a detoxikaci téla. Mnohé z nich také plisobi jako
mirna analgetika zmirnujici bolest.

NejpohodIngjsi volbou zde, na Zapadé¢, je obvykle Tygii mast™,
kterou lze zakoupit v Iekarnach. Podnikavy terapeut nicméné muze
experimentovat a vyrobit si svou vlastni bylinnou mast Pro néj
nabizim niZe uvedeny recept. Je podobny Tygii masti*, mizZete ale
zkouSet rizné esencidlni oleje, abyste vyrobili smés padnouci
konkrétnimu klientovi. V podstaté jakékoliv aromatické nebo ostré
kofeni ¢i bylina mize byt uZito povrchové pro uvolnéni svali. Pro
konkrétni seznam thajskych bylin této kategorie viz ma kniha A Thai
Herbal.



Domaci Tygii mast

e 10 kapek esencialniho oleje maty
10 kapek esencialniho oleje eukalyptu
5 kapek esencidlniho oleje skofice
5 kapek esencidlniho oleje hiebicku
60 ml extra panenského olivového oleje nebo kokosového
oleje

e 15 gramu vceliho vosku

Za stalého michani rozehfejte na mirném plameni olej a vceli
vosk (dokud se vosk nerozpusti). Odstrante je z ohné a vmichejte
esencialni oleje. Vysledny produkt nalijte do skleni¢ek a nechejte
vychladnout.

Upozornuji, Ze komercni Tygii mast* je k dostani v rizné sile a
také na to, Ze muzete pozménit mnozZstvi esencialnich olejii ve vyse
uvedeném receptu. Pro vyrobu lze téZ jakozto zdklad pouzit vazelinu
pro ziskani konzistence blizsi Tygii masti®.

Bylinna sauna a parni lazen

Kazdy uznavany masdzni salon v Chiang Mai nabizi klientim po
masazi saunu nebo parni lazen. Smyslem sauny je uvolnéni svali po
masazi a také zbaveni se toxini, uvolnénych pifi masazi, koZznimi
pory. Jednou z ptirozenych télesnych ocCistnych procesl je poceni. V
Thajsku se tradicné pifi saunovani uzivaly byliny, které tomuto
procesu napomahaly. Tradi¢ni skladba bylin pro saunovani je stejna
jako pro horké obklady. Lze samoziejmé pouzit mnoho odliSnych
aromatickych bylin pro dosaZeni konkrétniho zaméru. (Pro vice
informaci a konkrétni recepty viz ma knitha A Thai Herbal.)

Sauna v Chiang Mai miuze predstavovat jak vykachlikovanou
mistnost, tak plechovy box. Para mlZe byt vehnana sloZitym
komplexem potrubi ¢i prostym umisténim neptikrytého patréku s
bylinami pod klientovo sedadlo. At uz pouZijete jakoukoliv metodu,
thajska bylinnd sauna je =zazitek, na ktery vasi klienti nikdy
nezapomenou.V sauné nebo parni lazni lze ndkladné ¢1 obtizné
dosazitelné byliny nahradit esencialnimi oleji. Dobré vysledky jsem
zaznamenal také pti pouziti thajskych esencidlnich oleji pti relaxacni
koupeli po masazi.



Prilohy
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Anatomické terminy uzivané v knize

svalstvo ramene
spojeni kli¢nich
a hrudni kosti

dvojhlavy sval pazni kost hrudni

misto lokace

brachialniho pulzu solar plexus

branice
»briavka“

bedroky¢lostehenn dantian (hara)

sval

kost pubicka
¢tythlavy sval
stehenni
misto lokace
pulzu na femoralni tepné
LI vnéjsi
VUL strana lytka

strana lytka



rhombické svaly

7. kréni obratel hfeben lopatky

vzpiimovace patefe lopatka

trojhlavy sval pazni 4.-5. hrudni obratel

G 1.-2. bederni
kost kycelni ! obratel
A B Y rookyeelni
: “ skloubent
' kost kfizova
karpélni tunel 3
»
2 hréaz (perineum)
zacatek svalt zadni "\
strany stehna (hamstringi) hamstringy

Achillova slacha



g i , tfeti oko
Siroky sval zadovy

ocnice

solar plexus
spanky

oblouk kosti kycelni

skloubeni

bedroky¢lostehenni 5 o doln?'
sval celisti a kosti
spankové
dantian (ha-ra) . \\
zdviha¢ hlavy
hyzdové svalstvo

zacatek svall zadni
strany stehna (hamstringii)

korunni ¢akra

baze lebky
(kost tylni)




Rejstrik

agrese 211

ajurvéda 11-15,17,200,209,210

akupresura 18,23,27,30,198,200,212,213, 242, 243

akupresurni body 12,14,28,32,185,213

akupunktura 197,200

akutni stavy 44,198

angina 194

Ardha Matsyendrasana 121

Ardha Salabhasana 143

aromaterapie 22, 243

artritida 12,24,49,194,241,242

astma 75,103,106,121,139,172,174,

194,201

aura 35

Baddha Konasana 113

Bellova obrna 194

Bhujangasana 139,140

bipolarni porucha 194

bolest Celist1 192,194

bolest palce 195

bolest prstii 194

bolest svalu 199,241

bolest zaludku 195,201

bolesti /zranéni sakroiliakalniho kloubu 24,

73,201 bolesti biicha 65,101,194

bolesti hlavy 241

bolesti hlavy 60,67, 78,79,80,100,106,110,
116,119,129,139,140,143,145,170, 172,174,194,200,201

bolesti hrudniku 194

bolesti kloubt 43

bolesti krku 195,201

bolesti nohou 194,201

bolesti obliceje 201

bolesti paty 201



bolesti ramene 60,79,85,91,106,116,121,
129,136,137,139,145,158,170,172, 174,176,195,201

bolesti v krku 195,201

bolesti zad 23-24,43,67,17,73,78,79,80, 121,172,194,201,241

bolesti zubti 195,201

brachialni plexus (pletenl) / brachialni pulz 88

bronchitida 194 bticho 66,75,93,100,104,116,119,129,

139,140,145,170,176,190

bfisni svaly 60,71 bylinn¢ masti 243

city / emoce 25,210 ¢akry28,191

cerny / davivy kasel 195

Ctyfi elementy 209,210,211

déloha 193,195

deprese 65,101,103,106,110,172,174,194 d¢éti 23

detoxikace 12,243

Dhanurasana 129,143

diagnostika 14,209-210

dosa 18,210,211

Dwi Pada Sirsasana 109

dychaci obtize 194,201

dychani 22,41-42,46

Eka Pada Rajakapotasana 66,104

energeticka draha (zlomeni) 184-185, 199,243

energetickd nerovnovaha 25,26,184

energetické drahy (viz sén)

energie 12,18,25,26,35,43,46,185,191,

197,209,210,240 epilepsie 194

esencialni oleje 243,244

eticky kodex 15,16,250

fibromyalgie 24,244

glaukom 194

Gomukhasana 91,137

Halas ana 106

hamstringy 67,70,78,102,103,143,155

hernie (kyla) 65,97,101,194

horecka 194,201,241



horka terapie 199,210,240

horky pftitlak 199,240

hrudnik 60,66,79, 80,91,104,106,116,129,
139,140,141,170,172,176,188,200

huceni v usich 195

hyzdé 139,140,143

chodidla 47-48,71,123,145,194

choroby / potize prsii 192,194,201
choroby ledvin 24,201

choroby traviciho traktu 24,194,201
chronické stavy 24,241,242

chiipka 241

Ida nadi 183

infekce / poruchy / nemoci dychaciho systému 24,195,201
infekce mocového ustroji (mocovych cest) 195
infekce ustni dutiny 195

inkontinence 194

ischias 67,71,78,79,113,121,139,140,201
Itha 183,186,188,194,195,200,210,211,
212,213,214

Janu Sirsasana 103

Jap sén 197 jatra 194,201

jizni linie 15,42,45,134,183,195-196, 241,252

joga 11-12,14,15,23,26-28,41,46,101,
184,211-213,242

Kalatharee 184,188,194,194,211,213,219
kapha210,211

Kar na Pidasana 106

kasel 194,201

katarakta 194

Kitcha 193,194,195,211,213,238
Kitchana 193

klasicka masazni sestava 27,35-36,43,45,
185,210

klenba chodidla 60 ,,koc¢ici tlapky* 29
kolena 60,66,67,75,78,79,103,104,109,



113,129,194,201
korunni ¢akra 146,151
kotnik 50-51,60,75,79,91,104,128,145
kralovska tradice 13-14,16,19
krevni ob¢h 12,21,28, 34
krevni tlak 60,194
krouzky dlanémi 29,35
krouzky palci 35
krouzky prsty 31,35
kiece 194
kycle (bolest, zanét) 201
laktace 194
Lawusang 192,194,195,211,213,233
lazn€ 199,244
letargie 25,194,211
marmy 183,200
masaz bylinnymi obklady 23,240-243
masaz horkymi bylinnymi obklady 24,198, 240-243
masaz chodidly 177
mast 243
Matsyasana 119
mdloba 201
metta 19,20,24,25,46,152
mobilizace kloubti 23,28
mrazeni / ties 194
nadi 183
nachlazeni 194,242,243
Nantakawat 193,194,195,211,213
Natarajasana 145
natazeni / pretizeni svalti 41,198,243
nedoslychavost 109,110,145,174,176,194
nedostatek sexualni energie 195,201
nemoci ktize 241
nemoci predstojne Zlazy 174,193,195
nemoci srdce 58,97,79
nemoci stiev 194



neplodnost 194,201

nepravidelna / bolestiva menstruace 67,72,
78,103,113,114,121,172,201

nevolnost 195,201

nizky krevni tlak 80,109,116,129,144,145, 170,176
nohy 60,71,79,80,145

onemocnéni / poruchy reprodukéniho systemu 195,201
onemocnéni dasni

onemocnéni varlat 195

Pada Hastasana 108

paralyza / ochrnuti 195,198,199

paralyza obliceje 194

Parivrtta Trikonasana 80

parni lazen 244

Paschimottanasana 114

Pavana Muktasana 65,91

paze 82,194

peptickyvied 195

Pingala 183,186,188,194,195,200,210,211,
212,213,214

pitta 210,211

plice 194,201,243

podlitiny 243

poranéni kosti 198

poranéni patete 73,80,106,121

poruchy erekce 194,201

poruchy horni ¢asti traviciho traktu 24
poruchy spanku 25,106,119,172,174,
194,201

poruchy zraku 195

potiZe dolni ¢asti traviciho traktu 24
priajem 67, 78,79,80,103,106,121,174,194
piekyseleni Zaludku 194

psychologické poruchy 188,195,201,210, 211
revmaticka karditida 195

Sahatsarangsi 192,194,195,211,213,225



Salabhasana 176

Salamba Sarvangasana 174

Savasana 46

segmenty sén drah na hlavé a krku 36 s
egmenty sén drah na nohou 37
segmenty sén drah na pazich 39
segmenty sén drah na zadech 40

Setu Bandha Sarvangasana 172
severni linie 15,42,183-184

sexualni poruchy 195

Shava Udarakarshasana 73
schizofrenie 195

Sikhinee 193

Sirshapada Bhumi Sparshasana 100
slabost 195,199

stres 23,103,106,114,172,174,201,211,
241,243 studena terapie 198,199,210
studen¢ obklady 243

Suktim and 193

Sumana 183,191,194,195,211, 213,229
Supta Padangushtasana 67,79

Supta Virasana 75

Sushumna nadi 183,191

Skytavka 201

Sok 195

Tawaree 190,194,195,211,213,225
téhotenstvi 23,65,97,106,129,139,140,
143,154,174, 176

t€lesna mechanika 28,43

terapeutickd masaz 36,44

terapeutickeé masazni sestavy 24,210, 212, 213
thajské sekani 34

tlak / rolovani predloktim 32, 35

tlak dlanémi 29,35

tlak chodidly 33,35,177,179,180,198
tlak koleny 33,35,177,198-199



tlak loktem 32,35,198-199 tlak palci 30,35

tlak prsty 31, 35

tlak s dlanémi v pozici motyla 29

tlusté strevo 96,99,194

TMIJ 150, 192,195

tok energie 25,35,183,243

traveni 65,75,101,103,119,121,172,242

travici potize 194,201

Tygii mast™ 22,243,244

ucpany nos / ryma 195

Ulanga 192,194, 195,211,213,233

unava 12,174,194,201,211

Upavistha Konasana 115

Urdhva Dhanurasana 170

urogenitalni infekce 195

Ustrasana 116

Utthita Trikonasana 79

uzkostne stavy (tzkost) 23,103,106,110,

114, 172, 194,211,241

vaginalni infekce 195

vata 211

vek (doba) 22

venkovska tradice 13,15,17

Virabhadrasana 1171

Vrksasana 60

viedy 97,195

vycerpani 25

vylucovani 65,101

vysoky krevni tlak 58,67,71, 75,78,97,106, 109-
110,116,119,129,143, 145,170,201

Wat Po 14,15,17,195,241,252

zablokovana energie / blokace energetické drahy 184-
185,199,200

zacpa 194,201

zada 65, 73,79,80,100,101,106,115,116, 119,121,129, 139, 140,
143, 145,169, 172,174,176



zada 71,100,104,106,116,119,123,129, 139,140,143,
145,170,174,175

zanét slepcho streva 194,201

zanéty nosnich dutin 106,172,174,195

zastaveni krevniho ob&hu 58,59,88,95,199

zavrat’ 194,201

zavraté 195

zranéni 12,198,214,241

ztuhlost 24,199,241

zvraceni 195,201

zloutenka 194

zlucénik 194



