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UMENI DOTYKU

Zijeme v dok, kdy je dotyk tabuizovan.iPvzajemnych dotycich
secasto citime neafjemre, jako by se tim ¢kdo vkradal do naseho
vnitiniho seta. Dotyk se zredukoval na pouhy stisk ruky,
zinstitucionalizoval se, zkomercionalizoval. Dotykse nas siji
lékari, a to pouze za diagnostickym neb@diénym @elem. Také
masaz chapeme jako placenou sluzbu provedenousjmofdem. Z
dotyku se prostvytratil onen citovy naboj, ktery mu pravem nalezi
Vzdyt praw hmat je prvnim ze smysl kterym komunikujeme se
swtem, a to jest pred svym narozenim, v masgém ftiné. Po
narozeni, tive nez se zmeme orientovat podle sluchu a pé&dl
zraku, je hmat nejdezit¢jSim pojitkem s okolnim stem. Dotyk
rodicovské ruky, pohlazeni — to je vSemocny Iék na Holis na
utrpéna bezpravi. V dosjosti je dotyk souasti citového vztahu k
partnerovi, avSak i sexudlni vztah se ochudil oyklet mohutny
zdroj citovych prozitk. Intimni vztah, redukovany pouze na
pohlavni akt, se stav&asto zdrojem nespokojenosti a citové
deprivace. Sex se stava povinnosti, zvykem ze a&eingti nebo
placenou profesionalni sluzbou.

Zamysleme se nad tim, zda jsme si nasli chvilksu na to,
abychom se pomazlili sétini, pohladili partnera nebo poplacali



piitele po ramenou. Né&te se kultivovanému dotyku. Vyjagte
svij cit dotykem! Nadte se masaz! Nemyslim tim, abyste se stali
profesionalnimi maséry. Na&ie se masdz sami pro sebe a pro své
blizké. Neni to nic&kého, stéi jen za&it. | kdyz se vam zda, Ze
masaznich hmat je mnoho a &které vyzaduji jistou zftnost,
neznamena to, Zze byste se tomutoénirmemohli natit. Muzete
masirovat ¢, abyste je zklidnili, jsou-li moc aktivni, nebj
naopak povzbudili, jsou--li skleslé. Paithanasirujte se navzajem!
Nekdy st&i pri napsti, nervozi€, una¥ ¢i bolesti hlavy provést
uklidnujici masaz a obtize jakoby mavnutim kouzelnéhautgro
mizi. Potebujete dodat energii, rozhoupat se k dilu, seyktepro
Unavu nemzete zait? Leckdy pomize kratka stimulujici maséaz. Jste
celkow rozladtni, nemiZete se sousdit na praci nebo vas boli
zada? Citite népnéfenou Unavu nebo vas snad boli nohy po
celodenni praci, ndkupech obihani dednich zaleZitosti? | zde z
velké tSiny obtize odstrani nebo alegpamirni masaz. Jste
pietaZzeni a nefizete usnout? Probouzite se v noci a mate depresivni
myslenky? Zkuste to s maséazi! Mozna véskpapi néekany efekt.
Nawili jste se Emto obtizimcelit polykanim lék? Z jednordzového
uziti se stal zvyk, spiSe zlozvyk. Jizkolik let uzivate »prasky na
spani«, a festo nespite. Kdybyste je vysadiliglm by to stejny
Ucinek! Naute se odstigovat podobné potize masazi a budete
uSeteni |ékové zavislosti. Hmatem se K#da poznavat krasu
lidského tla a hmat vam otée i cestu do nitra vasSich blizkych.
Nawite se rozdavat pocit pohody a &eni. Unéni dotyku obohati
vas cit 0 novy rozgr, rozmer porozungni.



UVOD DO MASAZNICH
TECHNIK

Masaz se vzdyéSila zajmu, a v saiasné dob jeji obliba jest
stoupa. Nelze se divit.ifPsowtasném Zivotnim stylu, kdyé&tsinu
aktivit provozujeme vsed nebo pi nich vykonavame chudy
pohybovy stereotyp, dochazi k porucham pohybovétamédu. Tyto
poruchy se pak projevuji celou Skalou figgmnych piznald,
pocinaje pocitem trvalé Unavy aZz po vyslovenolestivé pihody.
Masaz je jednou zéinnych metod, jak Ize tyto handicapuijici pocity
mirnit. Vzrist4 zdjem o masaz nejen ze stranyiogahych, ale i ze
strany &ch, ktgi by cheli tuto sluzbu poskytovat, zejména nyni, kdy
existuje moznost provozovat ji jako zivnost.

Vystaveni licence je vazano podminkou, Ze provombvaasazi
musi absolvovat masérsky kurz a slozitéham usgsne zkousku. A
tak se pimo vyrojily firmy, které pdadaji Gzné masérské kurzy.
Sam jsem @ moZnost peswdcit se o odborné urovniékolika
maseétt a byl jsem udiven, jak velké jsou mezi nimi kvatiwni
rozdily. Také motivace, péochtji podnikat jako magé ¢i masérky,
je rozdilnd, od naivnich tpdstav o rychlém zbohatnuti az po
realistické argumenty o nutnosti provozovat mas&harsportovni
¢i zdravotnické organizace jako s@st privatizéniho usili.

VétSina zainajicich masér si vSak stZovala na nedostatek
kvalitni literatury, a v tom jim davam za pravdupr@vdu seridozni
monografie, & je to Zaloudkova »MaséaZ«, Kvapilikova »Sportovni
masaz pro kazdého« nebo Veselého a Urbankova seSporhasaz a
automasaz«, neni prakticky k sehnani. Je sice praid vySlo
nekolik prekladi knih zapadnich autbro masazi, aleipvaznacast
této literatury je v naSich pafrech nepouzitelna. Jdestg§inou o
pouhé komemi artikly, v nichz ma vysokou (ufeckou) Urové
pouze ilustrani ¢i fotograficky doprovod, ale které neodpovidaji
tradici ceske, respektivéeskoslovenské maseérské Skoly. Popisované
hmaty nebo sledy hmanerespektuji fyziologii, a proto jsou pro nas
negijatelné. Také nazvy hmata postufy, zvlasté v doslovném



piekladu, nesouhlasi s naSim vzitym Uzem, coz vyéolawdborné
terminologii zbytény zmatek.

KdyZz se na mne obratilo Nakladatelstvi Svoboda, bgah
nenapsal stdnou girucku o masazi, povazoval jsem to za svoji
povinnost. Napsat knizku o masazi neni gikého. OvSem napsat
pouzitelnou knizku je uz pe&kud slozigjSi. VSechny popisované
hmaty a postupy se musi autor samcitaa prakticky si je owfit.
Tim se lze vyvarovat chyb, kdy se popisuje hiiapostup €zko
realizovatelny nebo se a#il Gzkostliw traduji nicotné detalily,
které jsou v praxi nepodstatné a leckdy i zanedi@telsem si
védom toho, Ze se masaz jesikdo nenatil pouhym gectenim i
prostudovanim sebelépe napsané knihy. Masaz igdepSim
praktick4 disciplina a n&ime se ji zase jen praxi. Knizky nam
umoziuji zopakovat si to, co jsme se mandamawili. Rovnéz
pongr textu a ilustraci je &ci problematickou. Klademe-li &t8i
diuraz na text, pak adepta masérstvi odradime na samosatku.
Zkuste dopodrobna popsat jednoduchy hmat! Ne%es&f prokouse
slozitym popisem, unikne mu zpravidla podstata. ndddchy
instruktivni obradzek napovi vice nez cel&yw Druhy extrém je
koncizni text a bohaty ilustai ¢i fotograficky doprovod. Tento typ
literatury pipomind spiSe atlas masaznich hmgbrovazeny
modulovou instruktazi, jak provéid masaz, ufrenou spiSe pro
pocitace nez pro lidi. Snazil jsem se tedy o jakysi rozgmn
kompromis, zda usgny, to uz posoudite sami.

V posledni dob vzrostl u nas zajem i o alternativniizpby
masaze, které se dostaly do Evropycas§ji z Orientu. Jsou v
powdomi lidi, ale jak se konkré&nprovadiji, to uz prakticky
malokdo vi. jak je tomu néjklad u shiatsu-masaze, jejiz kolébkou je
Japonsko. U nas byl dostupny jen ruskiektad dila Tokujira
NamikoSiho, ktery vSak v é&kterych pasazich vyZzaduje cite
zdravotnické vz#&ani. DalSi, mé& znama monografie, jeieklad
»Shiatsu pro zZateiniky« od Patricka Mc Carthyho. Zde je v dobré
snaze nahu&bo na padeséti strankach o shiatsu v3e, od testie p
element az po vlastni prov&ai celkové masaze. AZifS strueny
text s neplis &astré prelozenou anatomickou terminologii je pro
vétSinu zajem@ malo instruktivni. Proto jsem ze svych zkuSenssti



aplikaci akupunktury, z odbornych fgunasSek (najklad
mongolskych |ékal o provadni akupresury a shiatsu v Mongolsku s
praktickymi ukdzkami) a na zakladSkoly japonského mistra
Shitzuta Masunagy sestavil cely sled hin&dk, aby se jim dalo
oSetit systematicky celéélo. Pro jeho jednoduchost, ale didinost
ho doporduji vSem, ktéi se hodlaji masazi vaZrzabyvat, a to i
maséiim-odchovangm klasické (Svédské) masaze. Bude to pfo n
urcité uzitelné porovnat klasické evropské pojeti masaze skwoh
exotickym pojetim orientalnim.

DalSi, u nas sice zna&j8i, ale v Bzné praxi minimala uzivana,
je masaz reflexnich ploch nohou a rukou. Mohli jssees ni setkat
nagiklad v dile ing. Jiho Jawi. Jeho az filiS dikladna monografie
o tomto zmisobu mikrosystémové masaze vSakSwmu masér i
pedikéfi odradila. V kapitole o maséazi reflexnich zon nolaowkou
uvadim jednoduchy postup, ktery zvladne i zdrawhini
neerudovany laik. | tato masaz je v podaném rozsalui &inna,
je-li provadtna jako preventivni pravidedralespa jednou tyds.

V zawru knihy se zmiuji okrajow i o ostatnich druzich
masaze. ¥tSinou se jedna o Uzce specializované postupy,duyica
bud’to uritou erudici, nebo dlouhodobou masérskou prakipa&ine
zdjemce odkazuji na odbornou literaturu nebo pr&tg\kde se tyto
masaze provag.



DEJINY MASAZE

Ackoli kazdému z nas je jasné, co to masaz je, nebhad&odu
si ji jednou stranou Wtou definovat. Mohli bychonici, Ze maséaz je
lé¢ebna metoda,pniz fadou mechanickych podt, provadnych
zpravidla rukama na povrchwld, vyvolame mistni i vzdalené
(reflexni) zmény. Tato definice samégjmeé plné nevystihuje &i a
vyznam masaze atubhete k ni mittadu vyhrad. Neni vSakcéélem
této publikace dobrat se precizni definice masé&igyenechame
ucenym teoretikm. Nas bude zajimat spiSe prakticka strardca v

Termin maséz je mezindrodni a citime jeho frandgupévod,
avSak ani ve francouzStimeni mvodni. Ta jej pevzala ziectiny.
Massé znamena ve stamgting hnist, makat, tedy #co podobného
jako hreteni €sta. Neni nahodou, Ze podobna slova se objevuji i v
jinych indoevropskych jazycich. V sanskrtu makchhebrejstig
masesS, v arabStinmas, v latid& massa. Kmen tohoto slova je
starobyly, stej jako masaz sama. | kdyZz nemamémg dikazy,
urcité jiz prawky ¢loveék poznal, Zeienim a hitenim kKize a sval
je schopen si zmirnit bolest nebo odstranit Unawu velkém
fyzickém vygti. Masaz patla i do repertoaru kebnych zasah
kmenovych Saman ¢i kouzelniki, coz miZzeme vystopovat u
sowasnych narols primitivni kulturou.

Pokud nas budou zajimat nejstarsi pisemné zmimkgsazi, pak
se musime vypravit do EgyptaCiny. Z Egypta pochazi takzvany
Ebersiv papyrus — dvacet métrdlouhy a ficet centimetit Siroky
svitek, jehoz std se odhaduje minim&ma 1600 letp n. 1. Ve 108
sloupcich jsou tu Udaje a&domosti o staroegyptském |éktvi a
masaz je uvasha jako jeden z moznychdgbnych prosedki. V
Ciné je nejstarsi literarni pamatkou tohoto druhu »Neig Su
Wen«, coz se daiplozit jako »Kniha o obtizich€i »Kniha o
vnitinich nemocech«. Za jejiho autora je povaZzovan Giitian
polomyticky legendarni Zluty cita Udaje o Zivol této myty
opredené, ale igce jen historické osobnosti se rozchazegkt®ti
déjepisci se domnivaji, ze Zzil kolem roku 2508 p. 1., jini ho
kladou az k roku 3700fpn. 1. Pélivou literarni analyzou se vsak



zjistilo, Ze »NeiTing Su Wen« je dilemdkolika autofi a Ze pochazi
z doby mladsi, nez aby jej mohl stitdZluty cisa. At tak&i onak, je
st&i dila uctyhodné. Pro nas vSak bude zajimavé ttmadsaz je zde
vedle jinych I€ebnych procedur zastoupena také.

Jeden z neptSicheinskych géni — Kchung-fu-c', kterého zname
spisS pod jeho latinizovanym zkomolenym jménem Konfsi (552-
479 @. n. 1.) — se nezabyval pouze filozofii a etikde,\sypracoval i
metodiku masaze. Sokibk s masazi dopotuje provadt dechovou
gymnastiku jako &nnou l&ebnou kiru.Cinska medicina tbec
méla v porovnani s ostatnimi kulturami Zng naskok. V 6. stoleti
fungovala vCiné vysoka lékeska 3kola, na niz se vedle mnoha
jinych obofi prednasela a prakticky vyavala i masaz.

Nejinak tomu bylo s masazi i na jih od Himaldje.indickeé
Ajurvéd (= véda o dlouhém Ziveé), jejiz pisemny zaznam pochéazi z
obdobi kolem roku 1800ifpn. 1, a jejiz usthpredavana forma je
podstatg starSi, je mezi ebnymi procedurami uvéda i masaz.
Stejre tak byla znama masaz i |éken staroékych kultur mezi
Eufratem a Tigridem, tato byl Sumer, Babyloni€i Asyrie. Ri
archeologickych vykopavkach v Ninive byla objeveslabastrova
vaza, na niz je zachycena maséaz, a stafoXidé masaz dokonce
ritualizovali az do formy oiadu.

Vratme se v3ak zip do Evropy, konkréth do Recka. Nejstarsi
dilo, ve kterém se dozvidame o masazi, nébee dilem Iékeskym.

V Homérow eposu »Odyssea« se piSe, jak krasna kouzelni&é Kir
masirovala Odyssea a pozdrzela tim naweakych hrdii o cely
rok. Hippokratés, ozravany za »otce evropské mediciny«, znal
lécebny &inek masaze ip onemockni kloubi a patée ¢i pfi
zmirreni svalovych kontraktur. Znal ro¥h rozdil mezi mirnou a
vydatnou maséazi a jejich protikladn§irdek. V antickémRecku viak
masaz nebyla pouze ¢Ebnym Ukonem, pouzivali ji zejména
zapasnici a sportovciigd vykonem. Tento druh maséaze, ktery
bychom dnes oz®idi jako sportovni, provagli profesionalni masée
aleptové. V gymnazionech, jakémstedchidci naSich sednich
Skol, vywovali witelé ®lesné vychovy vedle gymnastiky takeé
masaz.



Od Reki prevzali masaz Rimané. Slavny fecky |éka
Asklépiadés, ktery seipsthoval doRima a ziskal zde ztiaou
powst pro své Siroké znalosti a medicinskoucémaost, finesl s
sebou i léebnou masaz. Asklépiadés (1. stolétimp 1.) rozliSoval
n¢kolik druhi masaze: suchou nebo s pouzitim tuku jako masézniho
prostedku, kratkodobou a dlouhodobou podle délky tneamavedl
také novy masazni hmat — &mw. Vedle masaze dopatval aktivni
a pasivni pohyb, studenou sprchu iddstost v jidle a piti (zejména
vina). Roviéz Cornelius Celsusiimsky polyhistor a autor »Osmi
knih o Iékdstvi«, popisuje dosti podrobmmasaz, zejména ve druhé
knize. Nutno podotknout, Ze Celsus nebyl té&kanedicina byla spiSe
jeho »kontkem«.
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Titovy l4zré v Rimé

Neodmyslitelnou s@@sti zivotaRimani byla nav&va lazni. V
ruznych mistnostech se proeBdkoupele, parni lazh masaze a jiné
balneoterapeutické procedury. Podlahy aeéngt lazeiskych
provozoven byly vytépy a odtud majrimské laza i swij nazev —
thermy.
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z&inal svou »praxi« jako l|ékagladiatorské Skoly v Pergamu.
Béhem Sesti let svéhoupobeni se ogdcil jako dobry praktik,
zejména v chirurgii. Od aleptse natiil masazni praktiky, které diky
své zrinosti a lék&ské erudici propracoval téfih k dokonalosti.
Zaved| gipravnou masaz zapastikied utkanimci zavodem a po
zapase pouzival masaz k ods#@Enunavy. Poznal rowi vliv
pravidelrt provadné masaze na zvysSeni vykonnosti a na oddaleni
Gnavy sval. V 1. stoleti p. n. 1. byly uRiman v oblibé lazré s
vyhtivanymi podlahami a &ami (odtud i jejich nazev — thermy).
Byla to stediska &élesné kultury, kde se vedle baaémn mistnosti pro
koupele nachéazely i masérny, Satny, mistnosti @irani olejem,
télocvicny pro gymnastickd c¥eni, odpgivarny, ale i ¢itarny,
knihovny a obrazarny. Maséaz tedy »zdon#&w i v fimském
impériu. Gaius Julius Caesar, postizeny epilefgpival bolestmi
hlavy, které se daly zmirnit pouze masazi. £Rab-lius Aelius
Hadrianus (76-138) zavedl v roce 117 vzajemnou mas#ojak.
Jednak tim zagstnal vojaky v dob klidu, a zarove tim zlepSoval
jejich fyzickou kondici, pdebnou pro dlouhé werpavajici
pochody.

Stredowk, ktery se staral vice o teologii a duchovni spasu
clovéka nez o lékestvi a Elesnou kulturu, znamena radn pro
masaz obdobi Upadku. Diky zhorSené hygienické ursgnzaaly
$itit infekéni choroby v podob epidemii a pandemii. Uroie
lazeistvi, kterd doséhla vrcholu v antickéRime, rovrsz vyrazre
poklesla a masaz, pokud se §est laznich provaga, nebyla jiz
chéapéna jako tiebna procedura. VZzdyenom obnazovanéla, natoz
pak dotykani se obnazenéhiat bylo povazovano za nemravnost.
Maséz provégli lazebnicici spiSe lazebnice, které diky doplné
predsudk nepozivaly piliS dobré po¥sti. Masaz zavrhla i oficialni
medicina. Sedowky medikus¢asto vy3eil pacienta, aniz by se ho
dotkl'! MozZna to bylo i ze strachuirgd moznou infekci neborgd
cizopasniky, o které tehdy nebyla nouzezdawnitejSi |€ka jeSe tak
zjistil kvalitu srd&niho tepu stiskem na z&gii. Casto indikované
poustni Zilou radji pienechal brady nebo ranhofii. O provaéni
masaze uz neide byt anieci.



Jedirt Arabové navazali na poznatky antickéhaitay nadéle
rozvijeli prirodni wWdy a lékdstvi a rovez arabske lazsstvi si
udrzelo vysoky standard. Vrcholnynieplstavitelem arabskéedy
tohoto obdobi byl tadzicky Iéka polyhistor, basnik, filozof,
matematik, astronom a stétnik v jedné @sel\bu Ali al-Husajn ibn
Abdalldh Ibn Sina, kterého zname pod polatilest zkomoleninou
Avicenna (980-1037). Avicenna znal vedle arabsidy\a filozofie i
dila antickych feckych filozoti a po cely Zivot z nichcerpal.
Medicinu se natil od kieg'anského Iékige, studoval ji vSak i z &
Galenovych. Byl velmi zrnym a talentovanym Iékam a v
arabském sit¢ je nazyvan »knizetem léKec. Z jeho vice nez stad
vynika »Kanon |ékestvi«. Nas bude zajimatgrlevSim jeho novy
poznatek o maséazi. V »Kanonu lé&kai« pravi, Ze cilem maséaze je
urychlit odplaveni latek, které #pobuji Unavu nebo bolest, ze skval
Dnes vime, Ze je to kyselina uhta a gedevsim kyselina miéa,
které vznikaji intenzivniéinnosti sval. Od Aralii pirevzali maséaz
Turci, Per8ané, kavkazské #estoasijské narody. Na rozdil Seka,
ktefi masiruji vyhradé rukama, pouzivaji Arabové i nohou a maiji i
n¢které pro nas nezvyklé hmaty.

V 16. stoleti dochazi v Evrépk obrozeni stagnujici mediciny.
Renesatni |ék&i znovuobjevuji anticka dila svychrgrichidci a s
nékterymi poznatky se seznamuji i prh@sinictvim arabskych
uc¢endl. Medicina se postupnzbavuje scholastického havu, diky
prvnim pitvam se rozviji anatomie, dochazi k renesdlesné
kultury, zlepSuji se i hygienické pany. Symforius Chambie piSe
knihy o €lesném pohybu, klidu a maséazi a po dlouhé odmice se
masaz stava jednim zcéebnych prosedki. Reformétor chirurgie,
valeiny léka Ambroise Paré (1510-1590) dopéuje jako @&innou
lécbu kloubnich onemoeni masaz, stefnjako kdysi Hippokratés.
Fyziologii pohybu se zabyva neapolskyirpdowdec a lékg
profesor Giovanni Alfonso Borelli (1608-1679). Vgém dile »O
o &inku dlouhych kosti, které jako paky pohybiepaseji. VSima si
i vlivu nervi na svalovoucinnost a snazi se vy&lit i podstatu
svalovych bolesti, které lze zmirnit p&gavmasazi. Hieronym
Mercuriallis shromazdil a publikoval veskeré jemastlipné znalosti



0 masazi a kebné gymnastice ve svém dile »0 gymnastice,
vydaném ve Verah v roce 1569, kde masaz popisuje a text
doprovazi kresbami.

| kdyz byla masaz »znovuobjevena« a byly fjiig@ny I&ebné
ucinky, nedosahla po praktické strance takové w¥ojako ve
starowkém Recku. Resk@me proto rovnou do 19. stoleti, n&bo
praw v rém se zrodila modeegnpojatd masaz. Zasluhu na tom ma
Svédsky teolog, jazyk@dec a basnik Peter Henrik Ling (1776-
1839). Byl to muz slab&lesné konstituce, ale velkého ducha. Byl
¢asto nemocny, aleigsto se dal na drahu misidgeaRi pétiletém
pobytu v cizik se setkal s primitivhprovagnou masazi, kdy mladé
divky Slapaly po de nemocného, a sam vyzkouSel jefingék na
sok®. Vypracoval vlastni systém maséaze, do kteréhoiZihswvého
maséra. Pravidetn provadna masaz zlepSila Litg chatrny
zdravotni stav natolik, Ze sec¢zh aktivre zabyvat gymnastikou a
sam vy@oval Serm. Po navratu do Svédska v roce 1813 zalaz
podpory statu vybudoval Ustni Gstav Svédské gymnastiky. Systém
jeho gymnastickych ceeni byl zandfen FedevSim zdravoth
piicemz veSkeré cviky sty podklad ve studiu anatomie a fyziologie
pohybového aparatu. S&gasti gymnastického ustavu bylo i vyukové
stredisko maséze. Liriy systém je dnes zndm pod nazvem Svédska
gymnastika (Tyrdv télovychovny systém vychazi prawz Lingovy
Skoly, nepevzal vSak masaz). Stockholmsky gymnasticky Ustav
ziskal s¥tovou proslulost. Prakticky vSechny evropskg#edre
vychovné soustavy maji svou kolébku v tomto Ustaktery byl
rovréz vzorem praadu maserskych Skol vzniklych v 19. stoleti. Pro
nas ma vyznam masérska Skola Isidora Zabludowskét1-1906),
ktery zp@atku pisobil v Petrohragla pozdji prednasel na univerzit
v Berlirg. Zabludowsky napsal vice nez sto ésemasazi a vycvil
mnoho s¥toveé proslulych masér.

Prvni pojednani o masaziGechach vydal v roce 190&Masny
ortoped Vitzslav Chlumsky (1867-1943). Vadatych letech zaved|
u nads maséz podle Zabludowského Skoly profesorebhigie
Edvard Cmunt a zal pro ni pouzivat nazev klasicka masaz. Z ni se
postupeméasu diferencovaly i ostatni druhy maséaze, kteréneei



sebou vyraz# liSi pojetim i technikou prov&di. Masérska zivnost
byla vCeskoslovenské republice povolena az v roce 1934.

MASAZNI MISTNOST

Mistnost, ve které chceme pro¥adnasaz, volime podle toho, do
jaké miry se chceme masazi zabyvat. Hodlame-liqgrovat masaz
profesionald, pak musi masérna odpovidat hygienickym normam.
Chceme-li se masézi zabyvat pouzéepitostrt a poskytovat ji
¢lenim rodiny nebo nejblizSim znamym, pak nefizavani takove
mistnosti nutné a iZeme masirovatdéba v obyvacim pokaoiji.

Masérna musi byt vzdusna, sucha ardo®tratelna mistnost.
Naroky na ¥trani jsou zn&né. Ri nepgrimém \trdni se musi cely
objem vzduchu za hodinu vymit tiikrat az ctyrikrat. NejlepSim
feSenim je teplovzdusné vyt s Wtranim nebo klimatizani
zaizeni s ionizaci vzduchu.

RovreéZ teplota je dlezitym cinitelem. Aby ndm masirovany
neprochladl a nesh svaly ztuhlé chladem, vyzaduje optimalni
teplotu 25-26°C. Jelikoz je masaz pro maséradamardyzicka prace,
pii které uvohuje teplo, je pro &ho idealni teplota 18-20°C. Volime
tedy kompromis a teplotu udrzujeme na 23-24°C. -Tirmdasaz déle,
je vhodné obnazeného &ence pikryt prostradlem ¢i rouskou a
nechat odkrytou jen téast €la, kterou pra¥ masirujeme.

Sttny masérny maji byt hladké &st¢ vymalované. Dnes se jiZ
upousti od bilé barvy a voli seédé pastelové tény. Vhodna je
nagiklad Zlutd nebo sile zelena, takzvané studené barvy jsou
vhodné mé& S&ny maji mit do vySe 1,8 m omyvatelny povrch,
piicemz volime bd olejovy natr, nebo keramicky obklad s&tié
barvy.

Mistnost musi byt ddle osétlena, nejlepsi je ffrozené sytlo.
Je-li do masérny vid zverti, méla by byt skla oken matnd, aby byla
zachovana intimita pragtdi. Jsou-li okna situovana na jihglen by



mit z venkovni strany Zaluzie, aby nedochézelanidd nesicich k
prehivani. Jsme-li odkazani na @été oswtleni, pak jsou vyhodisi
Zarovky nez zévky. Minimalni hladina osvitu na arovni masérského
stoluje 100 lux. Z&ivky ¢i zarovky by nemsly mit modry ton,
protoZe zkresluji barvuiiZe, kterou pak masérirbe hife hodnotit a
nepostehne jemné zemy, k nimz @i masazi dochazi.

Podlaha musi byt doé omyvatelnd. Koberce nejsou vhodné,
nejlepsi je hladka, avSak neklouzava, dlazdicoviigha.

V mistnosti ma byt umyvadlo s tekouci studenoupéotevodou.
Déale by v masém nen®l chybst stolek nebo potka na masazni
prostedky, a nema-li masérna vybudovany svlékaci bok,lpyazde
mel byt véSak nebo sinka na odlozZzeni Satstva. Jsou-li v magérn
elektrické spaebice, napiklad solux nebo elektricky masézni stroj,
pak by ngély mit dvoji izolaci nebo by kostrafigtroje n&la byt
uzemrgna. Nemame-li v bezprasedni blizkosti masérnyekarnu a
odpainkovou mistnost, pak je nutné vyhradhitsti prostoru masérny
pro tyto &ely a oddlit je alespa@ zawsem. Procekajici je nutné
pamatovat na pohodlnou Il&ku ¢i Zidle, pro odpoivajici je
zapotebi jedno az dvlehatka.

Je-li realizovateln&ekarna, pak by ne#ta byt mensi nez 10 na
musi byt dobe Wtrateln4. V ni se ma vzduch vgnit pétkrat az
Sestkrat za hodinu. Stejna norma pétrdni plati pro svlékaci box. V
sousedstvi masérny je nezbytna sprcha s teplouuvd@atimalni je
flexibilni razice, protoze s ni fiieme dosahnout na libovolngast
téla.

Ve sprsSe by se & vzduch Bhem hodiny vyminit osmkrat. V
odpcaiinkové ¢i relaxani mistnosti by o byt minimélr® jedno
lehatko a jedna Zidle. V této mistnosti, kdeifemci po masazi
odpaivaji, ma byt klid, tlumené stlo a dobré ¥trani podob#a jako
v ¢ekarrgé, nesmi vSak vyvolavat pocitipranu.

Masézni mistnost musi byt natolik velk4, aby kolemasazni
lavice (stolu) byl z kazdé strany volny pruh alesgeden metr
Siroky. V masér#é a filehlych prostorach se musi udrzovat perfektni
Cistota, zachovavat klid, neldet a samazjm¢ nekodit. Jedenkrat
denrg masérnu dezinfikujeme tim, Ze omyvatelné plochieroe
vhodnym dezinfeénim prostedkem (Ajatin nebo Septonex, pro



zapach jsou meénvhodné Chloramin a Lysol, pro svou agresivitu a
ostry zapach je nevhodny Persteril).

Provadime-li »doméci« maséz v obyvacim pokoji, pak
samozejm¢ musime navodit stejrklidné a gijemné prosedi jako v
masérd. Nebudeme &hem masaze pouwstrozhlas, televizi ani
magnetofon a samigmeé nekodime. Red maséazi ddak vywtrame.
Predem si fipravime masazni prasdky, abychom je pak nehledali
a negeruSovali masaz stalym odbihanim. R&nsi zajistime,
abychom nebyli éhem masaze raseni ostatnimi uzivateli bytu nebo
telefonem. Samdejm¢ nebudeme mit vybaveni jako profesionalni
maseér, ale vyuZijeme nébytku, ktery je k dispozigko masérska
lavice nam poslouziikko, pohovka nebo matrace polozena na zem.
Siji ¢i zada niZeme masirovat na Zidli, rucetizeme o3d&bvat na
konferegnim stolku. Je to sice improvizace, ale na celkové
atmosfée to neubere.

MASAZNI ST UL

Z hlediska masirovaného provadime masazxasegji vleze,
Casténou masaz vsed Jestlize masirovany lezi, provadime maséz
ve fech arovnich (etazich). Pracuje-li masér vstojé, lpameéla byt
vySka masazniho stolu 70-75 cm nad zemi, sedi-Bémaak je
optimalni vySka 40-45 cm nad zemi. Vzdemnou mas@maci
masaz mzeme provaét na zemi vse&inebo vkige.

Profesionalni masaz se provadicasgji vstoje. Masazni st ma
byt stabilni, nejlepSi je kovova konstrukce &gimi nebo Sesti
nohami. Five se pouzivaly kvalitni fdwené masazni lavice s
vynikajici stabilitou. Dnes se vyr§bi prenosné skladaci z hliniku
nebo duralu, které vSak pro svou kratkou Zivotrostalou stabilitu
nejsou vhodné. lepychové stoly maji nastavitelnou pracovni vysku
pomoci mechanického hydraulickéhotizani nebo jsou vybaveny
elektromotorem. Idedlni rozfry pracovni plochy jsou 190 x 75 cm,
stoly uzsi nez 60 cm jsou nevhodné. Vyhodna jepsklgpodgrka

pod hlavu. Neni-li ji sii vybaven, ndli bychom mit malé polStay s



omyvatelnym povrchem (gkéené PVC apod.), vypimé piskem
nebo zrnim.

Povrch pracovni plochy méa byt rovny. Ra$€ji se pouzivaji
matrace z gnové gumy nebo molitanu o sile 6-10 cm. Povrch musi
byt samorejm¢ hladky a omyvatelny.

Masérskou lavici fikryvame bilym prostradlem, které
vyménujeme po kazdém masirovanémeky masé ekonomizuji
vyménu prostradel tim, Ze je iekryji plenou z igelitu nebo
meékéeného PVC, kterou lze lehce omyt nasdhym hadikem s
dezinfekknim roztokem a potom suchym h#em osusSit. Nktefi
masirovani v3ak na takovychto plenach nemaji dpbuojt, poti se a
nakonec se iflepi«. V posledni dab se uzivaji jednorazova
prostradla z perlanu¢imz odpada starost s pranim a Zehlenif. P
frekventovaném provozu se vSak perlan prodrazi.

K dezinfekci pouzivdme n&gstji pénivy Ajatin nebo Septonex,
mére ¢asto Chloramin.

Provadime-licast&énou masaz Sije nebo hrudniku wseaiazeme
k tomu pouzit zidli nebo ikesilko. NejpraktitéjSimi se ukazaly
ot&ivé sedéky, na nichz se d& nastavit vySka. Pro masaz ruky,
predlokti a paze se nam a@siily pojizdné stolky se&tyrmi nohami
opatenymi kole&ky. VySka stolku je 70 cm, pracovni plocha kryta
umakartem ma rozény 65 x 35 cm. Vyhodna je zasuvka pod
pracovni deskou na uloZzeni masaznich ped&h. Tento stolek
muzeme pouzit i k prov&di masaze reflexnich zon na noze,
nemame-li specialniiksilko. Hygienicka udrzba je shodné s udrzbou
masazniho stolu.

Provadime-li vzajemnou domaci masaz na podlazezijpome
jako podlozku matraci, nejlépe molitanovou, kterptikryjeme
Cistym prostradlem. Még vyhodné jsou »karimatky«. Minimalni
Sitka matrace by #la byt 60 cm. Jinak GZeme doma pouzit
jakykoliv vhodny nabytek. Dlezita je jeho stabilita, aby masirovany
nentl podwdomy pocit, Ze spadne, a doved! g€ rpasazi dobe
relaxovat.



RUCE JAKO PRACOVNI
NASTROJ

Pracovnim nastrojem maséra jsou jeho vilastni r8tejre jako
swdomity femesinik udrzuje své nastroje v dokonaléntagku,
budeme i my o své ruce @mvat a vyvarujeme se vSech hrubych
praci s drsnymi igdntty. Musime-li pracovat s gestymi ci
infekénimi materidly, Ziravinami, louhy nebo kyselinaragivame
vzdy gumové nebo latexové rukavice. Dbame na tgchadm si ruce
zbyte&n¢ netraumatizovali. Drobné drazy ihned d@Bee
dezinfekinim prostedkem a v fipadt pofreby grekryjeme sterilnim
obvazem. Davame pozor, abychom se nepopalili neébmagpak
nezpsobili omrzliny. RoviZz dlouhodobé fsobeni chladu rukam
neprospiva. #® jakychkoli hnisavych onemoénich ruky
nemasirujeme, nebdychom mohli hnisavé loZzisko masazi roisi
nebo jim infikovat masirovaného. Mame-li naging potivé ruce,
muzeme si jecastji omyvat v odvaru z dubové uky, potirat
tamponem nam@nym v ¢istém lihu nebo pouzit pmyslow
vyrakeny sprej Anti-po. Nepomahaji-li ani tyto prostiky, poradime
se s koznim I|ékem. RoviZ nehtim wnujeme pozornost.
Masirovat s neoshanymi nehty je nezodpédnost, ale i filis
sesfizené nehty nam mohouagobit potize v podab bolestivych
prasklin Kize pod nehtem. O%ajeme i Kizi nehtovéhotzka, aby se
nam netvéily zadkry. Ruce udrZujeméisté, red a po maséazi si je
omyjeme toaletnim mydlem a vlaznou vodou. PouZivhme
kosmetické prosedky jako masti nebo krémy, volime ty, které
nedrazdi, nealergizuji a nejsatilid parfémované. Je santepme, Ze
pii masazi nemame na rukou prsteny, naramky ani kgdin

Ani sebelepsi a vzoénudrzovany nastroj vSak neni zarukou, Ze
se nam dilo poda Virtuozita gredpoklada nejen dobry nastroj, ale i
talent a pedevsim kazdodenni poctivou praci. Pokud nepraaijem
»naostro«, musime pincvicit, pravidelrt kazdy den. To plati pro
houslistu, sportovcéi chirurga, steji jako pro maséra. Nechceme-li
provadt masaz jako bezduché, schematicky ceaé pohyby a
hmaty, musime i my pravidelmuce procwiovat.



Tajemstvi Usgsnych masér spaiva ve znalosti kdy, kam a jak
prilozit ruku. NejdilezitéjSim smyslem je pro maséra hmat, i kdyz
ani ostatni smysly, zejména zrak, nejsou zcela thelmee. AvSak
hmatové poitky jsou dominujici, jak o tom €dci mnoZzZstvi
vynikajicich masér, kteti byli slepi ¢i jinak smysloé
handicapovani. Sodbr¢é s nacvikem hmét se @ime rozliSovat
jemné rozdily v hmatovych piicich a uchovavat si je v pain
Zacneme nejprve na svénilé. Nejdive za kontroly zraku, nejlépe
pied zrcadlem, igjizdime BiSky vSech prst bez tlaku po povrchu
kuze. Nadime se rozpoznavat kvalitu povrchu pokozky (hlatlkos
zhruk®lé lokality, bradavice, ochlupenijizné vyistky, potivost
apod.). Dale se naime vnimat kozni reliéf, podle¢hoz vycitime
podkozni Zily, Slachy, fiSka sval, kostni hrany a wvyistky,
vklesliny, kozZnitasy apod. Zarovevnimame, jaké pocity v nas tento
dotyk vyvolava, nebd stejné pocity by &l mit i masirovany. Jiz
tento poznatek nam parke poznat naseho &ence. Bude-li nam
masirovany nefmérerg sténat a nidkat bolesti i sotva jemném
dotyku, pak bezpmé vime, Ze jde o hysterickou osobnost. Naopak u
lidi, u nichZ ani hrubsi dotykovy po&éinnevyvola Zadnou senzitivni
odezvu, je nam jasné, Zze maji poruSenou citlivBstvrez rizné
zmenéné paitky nam mohou signalizovat nervové poruchy.

Pozdji provadime nacvik se zéanyma ¢ima. NaSe pohmatové
patitky se tim zjemni a znasobi. Na jednotlivé kvalitmmatového
viemu se sougtdime a vryvame si je do patn Postup lehce
zvySujeme tlak a n&ime se tim poznavat podkoZzi. Posoudime tak
silu a kvalitu podkozniho tuku a elasticitu neboopek tuhost
podkoznich tkaniCasto vyhméatneme dumekké, nebo tuhétzng
citivé lymfatické uzlinky a natime se rozliSovat velikost,
ohrantenost a tvar podkozZnich nadar& opouzéenych cizichdles.
Pravidelnymi maséazemi provadime vlastkontrolu takovychto
Gtvan. Jestlize se #mi jejich velikost, citlivost nebo ohraf@nost,
budi to vzdy podéeeni na patologickou aktivitu. Znam masery ikte
diky svému hmatu nalezli zhoubné nadory v ranérdista tedy
vylécitelné. Také pravidelnd automasaz Zenskyclhi,pktera se, i
kdyZz ne dost &nng, prosazuje na celém &¥, ma vedle
kosmetického &inku také preventivni charakter. Kdyby si tuto



nendr@dnou masaz Zeny pravid€lrprovadly tieba v ramci ranni
toalety, usdily by si pozdji vazné problémy.

Jakmile jsme porozudi hmatovym pgitkim z podkoZi,
zvySime tlak a hzeme poznavat nejhlubSi dosazitelné #an
RozliSujeme svaly a jejich n&d, mezisvalové po-vazky, fioch
Slach, povrch a tvar kosti, tvar klaubNa kiSe mizeme poznat
hranu ja-terni, ostatniti8ni organy, jsou-li zdravé, jsou nehmatné.
Jestlize v dutid biiSni nalezneme jakykoli hmotny utvart a
bolestivy ¢i nikoli, odeSleme svého &kence k Iék&. Nebudu
pokraiovat ve vy¢tu hmatem diagnostikovatelnych chorob, protoze
ten vam nenahradi pravidelné praoxiani hmatu, ani kdybyste se
ho nauili nazpangt.

SnaZil jsem se rganout, jak dilezity a nenahraditelny pracovni
nastroj jsou vycwiené ruce. BohuZzel jejich mirf@dné vlastnosti
nedovedeme pi vyuzit a chovdme se k nim maceSskyégliM
bychom kazdodern provadt automasaz rukou, pro¢avat
ohebnost a pruznost kloluluky, zvl&novat kizi a uvohovat nagti
svali ruky.

K masaznim hmam pouzivame celou plochu digrhrbet nebo
jenom ¢ast ruky. Nejcitli¢jSi v hmatové diagnostice jsourigka
prsti a paldé. K hloukgji pisobicim hmatm uzivdme palcovou nebo
malikovou hranu ruky. Dalstast, uzivana k hluboké masazi, je
dlanova plocha zagsti. Ri ruce seyené v gst provadime masazni
hmaty klouby ruky.



PFi masdznich hmatech se dotykdame téla masirovaného celou
dlariovou plochou ruky (1), hibetni plochou ruky (2), dlariovou
plochou zapésmiho kloubu — takzvanou patkou (3), méné casto
plochou dlané (4), palci (5), brisky nebo konecky palcii (6), pal-
covou skupinou svalii (thenarem) (7), prsty (8), biisky nebo ko-
necky prstit (9), hibetni plochou kloubii ruky (10), hibetni plo-
chou zdakladnich ¢lankii prstic (11).



MASAZNI PROST REDKY

| kdyZ Ize provad&t masaz »nasucho«, zejména masaz reflexni,
shiatsu a akupresuru uétsiny provadnych masazi pouzivame
pomocné masazni prostiky. Umo#uji lepSi skluz ruky poéte
masirovaného a, obsahuji-li farmakologicksininé latky, msobi i
lécive.

NejstarS§imi  maséaznimi praéstlky byly rostlinné oleje s
aromatickymi pisadami, z nichZz nejoblib&8i byl olej olivovy.
Staroegyptsti magiéuzivali sneés oleje a nilského bahna, zatimco
aleptove, antiti sportovni magsé olej, do kterého fmisili jemny
pisek a pryskice riznych devin. Vedle rostlinnych tuklze pouZzit
i tuky Zivagisné, gedevSiméerstvé vepové sadlo. Mineralni oleje,
napiklad medicinalni parafinovy olej a bila vazelisa, pouzivaji
minimalré. Pro casténou masaz mohou poslouzit mastné krémy,
piicemz k masazi olideje volime ty mé& parfémované.

Tukové masazni prastdky musi byterstve, staré nebo dokonce
Zluklé nepouzivame, a po jejich pouZiti se musiimgaany umyt
mydlem a teplou vodou, protoZze maséazni peatity ucpavaji kozni
pory. Velké oblil¥ se u nasédi specialni masazni mydlo, vhodné
zejména ke sportovnim masazim, které se da snalyta studenou
vodou. V nouzi mZeme pouzit i nedrazdivé toaletni mydlo,
nagiklad ctské. V dnesni dab jsou nejuzivagsi primyslow
vyrdbiné masazni emulze, jejichz n&li vyhodou je, Ze naile
utvori ochranny film, ktery fisobi je& po masazi, dokonale se
vstrebavaji a ne-ucpdavaji kozni pory.

K casténé masazi riweme pouzit i lihové fpravky.
Neumo#uji sice tak dobry skluz jakor@deslié, ale jsou levné, maji
chladivy &inek a nemusi se smyvat, nébith se sam odga

K masazim se také daji pouzit pudry. Jejich vyhopouwe se
nemusi smyvat, staje setit suchym hatikem, ale na druhé stran
prasi, ucpavaji kozni pory a vysouseji pokozku.



K lé¢ebné masazi zatfrené pouze na nemocné misto pouzivame
Iécivé masti, krémy nebo pasty. Jejich sloZzeruje bul’ I€kar, nebo
jsou vyrakiny primyslow farmaceutickymi firmami.

Z negeberného mnozstvi masaznich predki uvadim ve
strienosti ty, které jsou nejdostugai.

EMULZNI P RIPRAVKY

EMSPOMA

Primyslow vyrabiny piipravek. Obsahuje tuky, emulgatory,
dezinfekni prostedek a farmakologickouifadu. Na trhu je k
dostani pt druhu:

EMSPOMA bil4, univerzalni

Mé chladivy &inek, odstrauje unavu.

EMSPOMA O, oranzova Obsahuje detima prisady, které
zpasobuji roztazeni podkoznich cévek a dobré prokrderie.
Vyvolava pocity tepla. Neni vhodna k masazi &dgk, nebé drazdi
sliznice a pedevSim oni spojivky.

EMSPOMA M. modra Obsahuje mentolékavé latky. Rsobi
piijemre chladiw. M& povzbuzujici &éinek, odstrauje unavu.

EMSPOMA Z, zelena Jako d&a komponenta je v této emulzi
metylsalicylat, ktery ma protizétlivé a protirevmaticke &inky. Je
vhodna k maséazi bolestivych kloytslach a sval Nepouzivame ji u
osob alergickych na salicylaty (nagcylpyrin).

EMSPOMA S, specialni Ma podobne&inky jako oranzova
emulze, obsahuje vsak silikonovy olej, ktery dtvwaa €le ochranny
film chranici €lo pred prochlazenim. Je vhodnéa v chladnértapbda
V ZIme.



LIHOVE P RIPRAVKY

ALPA, francovka
Velmi oblibena a roz&na. Ma chladivédinky.

SPORTOVKA, zakladni M& nazloutlou barvu. Je uniaérg
hodi se pro vSechny druhy masaze.

SPORTOVKA, cervena Obsahem derivancii (kapsicin a kafr)
pusobi drézdi¥ na kizi, vyvolava jeji pekrveni a tim i profati.
Nepouzivame ji k masazi obéje a u osob sipcitlivélou pokozkou.
Siln¢ drézdi sliznice.

SPORTOVKA. modra innou slozkou je mentol.iRobi
chladiw.

PUDRY

AVIRIL, SYPSI
Nejdostupsjsi pudry, které koupime v lékarnv drogeriich.
Kosmetické pudry jsou k masazim nevhodné.

DERMATOLOGIKA

CALCIUM PANTOTHENICUM SPOFA Mast obsahujici
vapenatou @ kyseliny pantothenové (vitaminsB ktera je dlezita
pro metabolické procesy wiki. UZiva se k l&ebné masazi oligje.
Muzeme ji roztirat na povrchové, nekrvacejicitemdny, drobné
lehké popéleniny (I. stugn— za&ervenani kZe, ne na puclig!),
zarety kaze zpisobené slunim, ozdéenim ultrafialovymi,
rentgenovymi nebo radioaktivnimi paprsky.

EREVIT MAST
Obsahuje vitamin E. fiznivé Ginkuje na zhruBlou nebo
zatvrdlou Kizi.



HEPAROID SPOFA MAST Obsahuje heparinoid, latku,r&te
snizuje krevni srazlivost. Je vhodna k masazi pdiumych
mekkych tkani, neb urychluje vstebavani drobnych podkoZznich
vyroni a modin. Nepouzivame ji na velké plochy, protoze by maohl
zpasobit krvacivé stavy. Nesmi se pouzivat u osobraghmu krevni
srazlivosti (hemofilie) nebo s prodlouZzenou krvasiy.

INFADOLAN

Mast s obsahem vitaminA a D, které jsou wlezité pro kozni
metabolismus. UZivame ji k roztirani n&kpostizenou chronickym
ekzémem v klidovém stadiu. Je vhodna jako masaasitpdek na
extremé suchou kzZi. | kdyZ je pedavkovani vitaminem D
popisovano pouze ojedile, pouzivame ji ragji jen k casté&né
masazi.

KETAZON MAST

Tato mast obsahuje ketofenylbutazon, ktery ma wgaz
protizaretlivé, protirevmatické a slabé protibolestiv&inky. Je
vhodna k lokalni l&ebné masazi revmatismem postizenych kigub
Slach, va# a sval i k masirovani pourazovych stag petrvavajici
bolesti, jako jsou stavy po pohmehthach, zvrtnuti kloub (distor-
se), natazeni Slachki svali, natrzeni Slach, véaz a svai.
Nepouzivame ji u osob alergickych na protirevmatidi&ky. Pro
moznost pedavkovani neni vhodna k masazi celéthm t

KETAZON MIX UNGUENTUM Tato mast ma shodn&itaky s
Ketazonem, ale obsahuje navic benzylester kysetfikptinove,
ktery rozStuje kozni a podkozni cévy. V mistplikace podiuje
masirovany teplo, pokozka je zarudla. Tento prépara&hodny k
casténé I&ebné masazi bolestivych revmatickych nebo pouradovy
postizeni pohybového aparatu, k masazi bolestivgdii, Slach,
vazi a klouhi, ale i patée, zejména bederni. Neuzivame u alargik
Pouziva se pouze &ast€né masazi, s vyjimkou olikje, nebé
drézdi @i a sliznice.



NEOPEVITON MAST Mast obsahuje kyselinu nikotinovou,
jeden z vitamid B-komplexu s mohutnym vazodilgt@m (cévy
rozsiujicim) &inkem. Zpmisobuje roz§eni nejmensSich tepének,
kapilar a zilek a tim vydatné prokrveni. Je vhodako masazni
prostedek u paciefit postizenych Spatnym prokrvenim Ketin,
které byva zpsobeno sklerotickym cévnim procesem. Mast je
vhodnd rovez k automasazim rukou u lidi postizenych
Raynauldovou chorobou.

VIRAPIN MAST

Obsahuje jed &ely medonosné. Je vhodna k lokalni maséazi
bolestivych onemocami pohybového aparatugetre bolesti patie.
Nepouzivame ji u osob alergickych ngli jed.

VTTA-APINOL MAST Obsahuje maté kastku, hormony,
vitaminy a dalSi povzbuzuijici latky. Je vhodna kerketickym
masazim a masazi otdije.

DERIVANCIA

Tato I&iva obsahuji &Zi drazdici latky. Podrd2dim nervovych
zakorteni v Kizi dochazi reflexé k rozSteni cév, a to i v hloubce,
kam &inna latka nemize proniknout. Prokrvenim se zlepSi jednak
piisun zivin a kysliku k nemocnym orgéan, jednak dochazi k
odplaveni latek vyvolavajicich bolest nebo pociavin inek na
vzdalerjSi mista, nez kam fie proniknout €k, se oztje jako
derivani. Derivani prostedky pouzivameipsilnych revmatickych
nebo nervovych bolestech dast&né masazi mist, kam se promita
bolest. Samaejm¢ je nepouzivdme u alergika u osob s
precitlivélou pokozkou a neaplikujeme je v blizkostli mebo na
sliznice. Z ptimyslow vyrabénych derivancii mzeme k masazi
pouzit:



CALOVAT MAST
JODOSAPOL ROZTOK
PAIN EXPELLER ROZTOK
RHEUMOSIN ROZTOK
RHEUMOSIN MAST

SPORTOVNI OCHRANNE PREPARATY

INDULONA MASAZNI Obsahuje silikonovy olej. ktery \tyoii
ochranny film. doke odstranitelny teplou vodou, jenz chrani
pokoZku masirovaného i pokozku rukou maseéra.

INDULONA SPORT DERIVACNI Obsahuje derivini latky,
drazdici a prokrvujici i. Je vhodna k lehké pohotovostni masazi
pied sportovnim vykonem, zejméndé piZSich teplotach, a k maséazi
odstraiujici pocity unavy a bolesti pohybového aparatuhKae
masazi fisobime preventivh proti svalovym kecim. Derivani
Indulonu lze pouzit také druhy den po sportovnirkonu, kdyz si
sportovec jiz odpénul.

INDULONA SPORT OCHRANNA Vytvdi silikonovy film na
povrchu pokozky, chranici masirovaného sportovcéed p
negiznivymi klimatickymi podminkami (chlad, dé$ a zabrauje
zbyteiné ztrat tepla.



ZAKLADNI MASERSKE HMATY

Treni

Tteni je nejpovrchi pasobici hmat, jimz zasahujeme diz& a
podkozi. Mechanickym tlakem, ale i reflexni odezvdochazi k
prokrveni Kize a podkozZi, coZ se projevi lehkyndemenanim
pokozky. Hmatem pozname prokrveni podle hirmySené teploty v
mist provedenéhaieni. Trenim misobime nejen na krevni & ale
i na mizni drenaz®e a podkozi¢imz se zlepsi latkova vyna a
piisun Zivin do masirované oblasti a urychli se odpia
»metabolickych odpadk:, které zfsobuji pocity Unavy nebo
bolesti. Vedle mechanickéhdqulettati a stimulace aflhu nam teci
hmaty pomahajiip nanaSeni masaznich piiestki na kKizi.

Treci manévry provadime co né&jSi plochou v dlouhych,
zpravidla podélnych tazich. Na kmtinach postupujeme ve 8m
Zilniho a lymfatického odtoku. Zmame perifertéi a pokr&ujeme
smérem centralnim — k srdci. Hmat zahajujeme lehkyakem, ktery
postup® mirné zwetSujeme a fed jeho ukodenim ot zmenSime.
Treni je hmat spiSe diagnosticky, rozpoznavaci ne&ebléy.
Poznavame kvalitu povrchuike a reliéf masirované krajiny i citliva
nebo bolestiva mista. V bolestivych oblastech ateuls koznich
afekci, jako jsou bradavice, m#kda znaménka, nadorky nebo
zhrubla pokozki loZisko ekzému,feci tlak zmitiujeme. Z konéné
do vychozi polohy se vracime se sotva znatelnymykeéot s
pokozkou masirovaného.

Tteni zpravidla provadime celou plochou dlarebo obou dlani.
Pri dalSim ¢asto pouzivaném hmatu pohybujeme plochou &dlan
sok® a zpt, tedy snérem od sebe,igjizdime zlehkaitbetni plochou
ruky. Hmat nam fipomina obtahovani nabrouseného noZze na
femenu, a proto ho oz&igeme jako iteni obtahovanim. Jestlize
provadime ieni postup#é plochou jedné a druhé dkawe stejném
sméru a nemasirujici ruka se vraciégzppires ruku masirujici,
mluvime o feni vytiranim pes ruku. Hmat, i kterém postupujeme
plochou celé dlahod sebe a zpp se vracime mighohnutymi kisky
prsti, ozn&ujeme jako tteni Eisky prst. Fxi takzvané kolibce ruce



sepneme aréni provadime thenarovymi plochami dlani. Kolibku
uzivame nejastji pii masazi Achillovy Slachy. feni vidlickou
provadime postrannimi plochami ukazovaku a peostiku, asi jako
bychom ukazovali pismeno V. Prsty mame bud natazee&o
ohnuté. Nktefi autai oznauji tento teci hmat jako kovy.

Roztirani

Nektefi autdi pouzivaji i termin wvytirani, dktefi ¢ini mezi
roztirdnim a vytirdnim rozdil. V naSi publikaci leate pouzivat oba
terminy. Roztirdni je #dre hluboce fsobici hmat, i kterém
pouzivame #tSi tlak nez uitni. Tlak pronika do hlubSich vrstev
podkozi, do svdl a jejich povazek (fascii), do pouzder akiych
tkani klouli. Masirujici ¢ast ruky po celou dobu pohybu pévn
priléha k €lu masirovaného a provadi zpravidla krouZivé, spige
pohyby, mén ¢asto uzivame iffmocary pohyb. Masaz, zejména na
korcetinach, provadime ve s$mu dostedivém, tj. ve sriru zZilniho
odtoku a lymfatické drenédze. Roztirani ma vyznagmeéra pro
masaz plochych svatrupu a nékkych tkani kloul.

Roztirani @sti.

Tela oSerovaného se dotykameletni
— plochouclank prsti. Chceme-li psobit
razantreji, masirujeme kotniky kloutruky




Roztirani svali

Nejcastji uzivany hmat je vytiranicasti dlag. Tento hmat
vykonavame bdi bazi thenaru, nebo takzvanou patkou — bazi
zaprstnich #stek. Chceme-li zpracovat hlubsi vrstvy, zejména u
otylych, mizeme masirujici ruku zatizit drahou rukou. DalSim
hmatem je roztirdnityimi prsty, které jsou mighohnuté. Opt si je
muzeme zatizit druhou rukou a zesilit tim masazii faovadime-li
tento hmat obma rukama saiasré, mluvime o vytirani osmi prsty.
Na mensi plochy Izegsobit palcem, ktery rowz mizeme zatizit
druhou rukou k zvySeni masaznihonku. Roztirani psti provadime
tak, Ze se dotykamela masirovanéhothetni plochou zakladniho
¢lanku 2.-4. prstu. Pohybujeme jim sem a tam, jako bychom Zehlil
Razantiji muzeme fisobit kotniky kloul ruky.

Vytirani ¢asti dlané. Leva ruka -
vytirani »patkou«. Prava ruka - vytirani
malikovym svalovym valem (an-
tithenarem).

Chceme-li zesilit masazni tlak,
zatizime masirujici ruku
volnou rukou. Vtomto ptipadé
zesileny tlak pri roztirani



Roztirani kloubi

Obdobré jako u sval roztiramecasti dlag (»patkou«, bazi
thenaru). Vyhodné je roztirani Spetkou, kdy pronadispiralovité
pohyby nad rékkymi tkarémi kloubi. Nad hranami kostii kostnimi
vyrastky pisobime zcela minimalnim tlakem, abychom dseybili
bolest. Velmicasto pouzivame k roztirani kloukpalec, picemz
provadime gimocaré pohyby tam a Zpbnebo pohyby spiralovité.

Masirovat nizeme jednim palcem, ktery si@pmiZzeme zatizit
druhou rukou. Bsobime-li palci obou rukou, postupujeme jimi
protismErné a provadime takzvané obkruzovani. Zvlastni hmat,
kterym obkruzujeme kloub i$tlaw jednim a druhym palcem, se
nazyva osniikovy.

Roztirdni Spetkou. Pri roztirani provadime zpravidla /
spirdlovité pohyby a soucasné postupujeme vpred.

Klouby, v tomto pripade loketni, se dobre vytiraji palci. Roztirdni bérce dvema palci.



Hnéteni

Hnéteni je nejhlouli pusobici masérsky manévr, jimz
provadime nejinngjSi masaz, protoZeupobime nejen nauki a
podkozZi, ale pedevsim na svaly. Tento typ hrhatSak Ize provagt
pouze na fistupnych svalech, tj. i8katych dlouhych svalech
korcetin. Na trupu lze htienim zpracovat pouze okrajové svaly
axilly (podpazdi) — velky prsni a Siroky zadovy lsv@statni svaly
trupu jsou technicky néfstupné. Hateni ma vydatny vliv na Zilni a
mizni okkh, a proto dbame na pravidlo destivého sniru
provagnych hmat. Hmaty provadime ve sfru odtoku krve v
Zilach a toku lymfy v miznich cévach. Lokalnim macktkym
pusobenim, ale i cestou reflexniho oblouku, urychhgekrevni a
lymfaticky okeh, zlepSujeme prokrveni i lymfatickou drenaz a tim
piisun Zivin, odplavovani metabdilifi latkovou vyminu, zejména ve
svalech.

A¢ je masadz pro masirovaného procedurou pasivni,
napodobujeme prévhrétenim aktivni pohybovowinnost svai. Z
technického hlediska je nutn&igomenout, Ze masirovany musi
perfektre uvolnit svaly. Hgteni nerelaxovanych neborekovite
stazenych sval je ne&inné a pro masirovaného bolestivérekK
svalu nizeme navic h¥tenim jest zvysit.

Podle razance RWracich manéwr miZzeme svaly uvalovat a
pusobit nepimo i relaxaci duSevni, nebo naopak svaly tonizavat
piipravovat je k ekononit&jSimu pracovnimu vykonu.iPhnéteni
Siroce obejmeme masirovany svali¢pmz palec je v opozici proti
ostatnim prsim, a tlakem proti sabvytlatujeme masirované tkén
do rasy, ktera pléha na plochu dlan PreruSovanim tohoto tlaku
provddime h&eni uchopovanim a odtahovanim. &t
pouzivany hmat, hiteni, provadime protistmym stidavym
pohybem obou rukou, které jsou od sebe vzdaleng-&sientimeti.
Uchopena kozhsvalovéarasa ma tvar vinovky a odtud ma tento hmat
své jméno. Zdvihneme-li prsty (s palcem v opoZka}né svalovou
fasu a provadime-li masaz pohyby palce, pak mluvimignské
masazi. Paleciffom vykonava bd' spirdlove, nebo klikaté pohyby.
Souasre obéma rukama provadime postupny podélny pohyb ve
smeru Zilni cirkulace. VSechny pohyby musime prostaglynule,



vlaéné a s jistou eleganci. Nekoordinované, trhavé nébaupované
pohyby nejsobi na masirovaného dobrym dojmem.
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Trup a kondetiny masirujeme ve s#ru odtoku Zilni krve a
tk&iové mizy — Na/ise cirkularre obkruzujeme pupek ve &m
hodinovych rdicek. Nad méovym néchyrem vedeme sftinhmat: od
pupku dof ke stydké kraji¢l

Predlokti, paZze a bérce Ize zpracovat valenii.tdto hmatu
objimame celou plochou dlam prstt masirovanou katetinu kolmo
k jeji podélné ose a provadime protésné stidavé pohyby. Krajina
stehenni je u dosfych pro svou objemnost timto hmatem
nezpracovatelna. Zde, st&jjako na hyzdich, provadime dani
protla&tovanim¢i rozmakavanim gsti, dlani nebo Spetkou. Hrudni
koS miZzeme masirovat stlavanim dlani.



Tepani

Tepani jsou rytmické narazy prowde stidaw obéma rukama.
Zahajujeme ho pomaleji a s mensi razanci a postappSujeme
frekvenci a intenzitu adér abychom ji ke konci afy sniZzili.
Predpokladem kvalith provedeného tepani jsou debrelaxované
svaly masirovaného, neb@ii svalovém nagti je tepani bolestivé.
Podle techniky provedeniteme tepanimsobit relaxane, nebo
naopak tonizéné¢ (stimula&ne). Fri tepani slabsi intenzitou
dosahujeme zvySeného svalového tonusugjSilmidery vedou ke
svalovému uvoléni, rozsfeni cév a utlumeni nervového systému.
Tepanim ovlivnime nejen masirované misto, ale xeéflei
vzdalerjSi casti €la. Podle hloubky, kam masé&znim hmatem
dosadhneme, rozliSujeme tepani povrchni a hlubokeé.

Povrchni tepani

Nejcastji pouzivanym hmatem povrchniho tepani je tepéni
dlarémi. Na povrch &la dopada cela plocha napjaté dlan prst,
piicemz vznikd typicky tleskavy zvuk aike lehce &ervena. H
tepani hrsti, kdy mame ruku miskavprohnutou, psobi na povrch
téla stlateny vzduch. Tento hmat vyvolava hluboky pleskawkz\a
proto byva oznévan take jako tepani pleskanim. Tepani smetanim
provadime ESky a konéky prsti rychlymi pohyby snrem k sob,
jako kdyz smetame prach.

» Tepani Skubanim.Rychle

\4; uchopime kozh svalovou

ﬂ rasu mezi prsty a palec, lehce

v /{’ S ji zvedneme a ihned pustime.
\, .



Dalsi povrchni tepaci manévry provadime kiyeprsti. Bud
dopadaji vSechny prsty ruky na povrch masirovarséhasre, nebo
postupr jeden za druhym, jako kdyz zvukbwapodobujeme dh
kor¢. DalSi narazovy hmat je Skubani, kdy rychle uchnepkozi
svalovourasu mezi prsty a palec, i zvedneme a ihned pustime.
Pfipomina to brnkani na silnou strunuii kosmetické masazi
obli¢eje pouzivame tepani Spetkou nebighy prst.

Hluboké tepani

V¢jirovité tepani provadime fadavym rytmickym Gaderem
malikovou hranou ruky. Prstyifpm mame lehce roztazené a teprve
pii dopadu se kratce navzdjem dotknou. Pohyb musiryshly,
pruzny a musi vychazet ze 28fi. Sprava provedeny ukon vydava
zvuk rychlého listovani v kartach. TvrdSiho Udeacitime, mame-li
ruku natazenou a prstyfilghaji k sols. Vlastni Gder provadi
malikovd hrana a pohyb vychaztegevSim z loketniho kloubu.
Mluvime pak o tepani sekanim. Mame-li rucetsay v @st, jde o
tepani psti. PouzivAme ho jen na mistech s mohutnou svalovo
vrstvou — na hyzdich a na stehnech. Na powlzhdopada ¢st bud
dlanovou ¢asti, pak je uder tvrdSi, nebo malikovou stranaixlex je
mekéi. Tepani provadime lu stidaw obéma rukama, nebo s
piidrzenim, kdy jednou rukou uchopime svalovou vrsavygsti
druhé ruky ji tepeme.iPtepani @sti vychazi pohyb az z ramenniho
kloubu.



Mezi tvrdsi hmaty patri tepdni sekdanim. Na po- — Tepdni pésti provddime nad mohutnymi svalo-
vrch téla dopadd malikovd (ulndrni) hrana ru- — vymi skupinami, v tomto pripadé hyzZdovymi
ky, prsty jsou u sebe. Mékciho iideru docilime,  svaly.

mdme-li prsty roztaZené, pak mluvime o tepdni

véjirovitem.

Chveéni

Také ch¥ni jako dalSi skupina masaznich htnatyZzaduje
naprosto uvoléné svalstvo masirovaného. Mohutnym a rychlym
chwnim dradzdime zejména svaly a refléxnavodime tonizaci
organismu, naopak mirné a pomalé &fivvyvolava relaxaci a
uvolreni.

Chwni dlani provadime ijozenou dlani s migh roztazenymi
prsty kratkymi pohyby do stran. Ruku mame butdopenou na
stejném mist nebo ji lehce vinovét posouvame. Nzeme vSak
provadt i chweni pérovanim, tj. lehkym zatizenim déa@a jejim
uvolnénim. K oSeteni menSich okrsk pouzivame chsni Spetkou,
vidlici nebo vidlgkou. Vidlici rozumime palec s ukazovakem nebo
ostatnimi prsty, vidtikou 2. a 3. prst ruky.DalSi typ viliaich
hmati je podobny h&eni valenim, ktery provadime protisSmym



pohybem obou rukouifoZzenych kolmo k ose kaetiny. Na rozdil
od hreteni je ch¥ni valenim jemgSi, avSak mnohem rychlejsi.

Razantnim vibrénim hmatem je chéni vytrasanim. Masér pegn
uchopi horni nebo dolni kéetinu a kratkym opakovanym pohybem
ji protiese v celé jeji délce. Koatinu je nutné drzet pewnaby i
pohybu nevyklouzla, zvl&Stpri pouziti maséaznich prastdki s
velkym skluzem (oleje, emulze). Svaly kKetin musi byt Uplé
uvolnéné, jinak se ndm manévr netida

K zvlastnim, hrubSim vibeaim hmatim pati prehazovani Hidni
sttny. Hmat se provadi mezilhetni stranou natazenych pirgedné
ruky a dlaovou stranou prétdruhé ruky. Stnu kisni prohazujeme
ve snéru peristaltiky tlustého sva.

Smér hmati

Mame-li proveést klasickou masaz sprévmusime znat sén,
kterym maséazni hmat imeme provagt. Dbame na pravidlo
dostedivého sniru, tj. sneru k srdci. Je to siém, v emz odtéka krev
z &la v Zilnim feCisti a miza (lymfa) v miznich cévach. Silnosté
tepny, které jsou zpravidla ulozené hluboko, jdalem @ masazi
neovlivnitelné. Naopak Zily, které maji tenkotrst, zejména jsou-li
povrchré uloZzené, masaznimi hmaty ovlivnime prakticky vzdy.
Spravig vedenymi hmaty pak vydatrpomahame navratu Zzilni krve
do srdce a odtoku mizy z tkani.

Koncetiny masirujeme vzdy od periferie, tj. od frkttrupu. Na
hrudniku a zadech probihaji zily i@pk ose &la. Proto i hluboce
pusobici masazni hmaty provadime fi&psmeérem k paté. Podélné
valovit¢ vyvySené pasy kolem pdéee mizeme masirovat v
libovolném podélném sénu. Porkud jiné poZadavky na s
hmati mame p masazi bicha. JelikoZz masazi reflexrpisobime
piredevsim na stvni ¢innost, budeme postupovat ve &m pohybu
peristaltickych vin tlustého igva. Z&iname v pravém podisku (u
¢isla 7 pomysiného ciferniku), poté se cirkutarse stedem v
pupku, pohybujeme ve smu hodinovych raicek a hmat ukotime
v levém podksSku. Krajinu nad méovym meEchyfem masirujeme
smeérem od pupku ke stydké spbn
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e Smery hmatit pri klasické masdzi.
O
Sled hmati

Razeni hmat je do jisté miry ponechano na likidiv maséra.
Existuji vSak wita logicka pravidla, podle kterych bychomelm
hmaty fadit za sebou. Masaz @aadme nanesenim masazniho
prostedku a tenim, ¢imZ docilime mechanického rqueltati
masirovan&asti €la a jejiho prokrveni. feci hmaty z&azujeme i v
praibéhu masaze, zejména chceme-li znovu nanést masazni
prostedek. Poitni nasleduje roztirani a dtani. Jednotlivé masazni
hmaty plynule sidame, picemZz namahavé hmaty prokladame
hmaty jednoduchymi, abychom 8kt energii vynakladanou na
masaz. Masaz kdéfme tepanim a chkwmim a na uplny zav
zaradime znovuieni.

Masaz nelze prov@t mechanicky, bez hlubSiho zajmu. Postup
podle jednotného ndaného schématu &Ki o nezkuSenosti nebo
nezajmu ze strany maséra. Masaz bychordi mmhapat jako
rukodIné untlecké dilo a mili bychom do ni vloZit vSechen gwum
a zrienost. Meli bychom ovladat co nejvice hntaia plynule je
sttidat podle nalezu a subjektivnich pécinasirovaného. Kazdy
dobry masér ma gy osobity »rukopis«, sled svych dab
zvladnutych hmadit s citlivou reakci na pegby masirovaného. Masaz
by mgla pasobit estetickym dojmem nejen na masirovanéha, rade
samotného maséra.



UCINEK MASAZE

Maséaznimi hmaty dosdhneme v organismgjaké odezvy,
urciteho I&ebného tinku, a to nejen v mistpiasobeni, ale i na
vzdalenych mistech nebo dokonce v celém organisHit.
mechanickém podrazdi buiky uvoliuji histamin a jemu podobné
takzvané H-latky, které se krevniméblem dostavaji do celéhéld a
navozuji tim celkovou odezvu na masaz. Nazyvamedezvou
humoralni. Podrazahim nervovych receptor(¢idel) dojde k odezy
nervove, kterd ma rovd celkovy charakter. i8obenim H-latek a
nervovym popudem dochazi k vyplaveni hortinotio krevniho
reCiSte a pak mluvime o odez\nhormonalni.

Mistni odezva mé& ipvazr® charakter prosté reakce na
mechanické fsobeni. Dojde ffedevSim k odstrami povrchnich
zrohovatelych butk pokozky a tim se uvolni pory — vyvody potnich
a mazovych zlazek. Zlepsi se tak chemické pochdoyikach Kize
a burg¢né dychani. Zlepsi se prokrveriiZe a podkozi¢imz dochazi
ke zvySenému fisunu kysliku, Zzivin, ale i ochrannych latek
(imunoglobulini). Sowasré se zvySi odplavovani »odpadovych
produkfi« latkové vyngny (oxid uhlgity, »Unavoveé latky« jako
kyselina mléna, m@ovina a jiné) do Zilniho a mizniho systému.
Pisobenim na nervova zak@mi v Kizi lze masazi zmirnit nebo
utlumit koZni bolest. HlubSimi masaznimi hmaty taerusSit svalové
zatvrdliny, sfisty, eventual&é jizevnatou tké v kloubnich pouzdrech
nebo Slachovych pochvach. Masazi Ize eavarychlit vstebavani a
odplaveni zagtlivych vypotkia nebo otok. ZvySenym prokrvenim se
zlepSuje energeticka bilance svalovych &yrdochazi k rychlejSimu
zotaveni svdl po zatzi, lepSi se svalova vykonnost. Di@stivym
smérem provadnymi masaznimi hmaty docilime zlepSeného Zilniho
navratu do srdce a tim i jeho ekonét®si cinnosti. ZlepSeni
krevniho oBhu ma vliv na cely organismus, mozkem¢ipaje a
ledvinami korte. Nervova zakafeni acidla v kiazi, podkozi, svalech
a Slachach ignaseji po mechanickém podré&idimpulzy reflexnim
obloukem do vninich orgadk v daném segmentu. Tak se daji
reflexni cestou ovlivnit poruSené funkcéchto orgad. Vzruchy
pirenesené nervovymi drahami do mozku maji vliv nej@njeho



fidici a regulani ¢innost, ale i na psychikwiimz se da vysitlit
zKklidnujici nebo naopak drazdivy, stimulujiciiiek masaze.

KONTRAINDIKACE MASAZE

Kontraindikaci rozumime stav, kdy diunelze provéaét masaz
viabec (kontraindikace celkova neboli absolutni), neélze provaet
masaz ufitych ¢asti €la (kontraindikace mistni neboli relativni).

Kontraindikace celkova:

* Horenata, infekni nebo akuté zarétliva onemocani.

e Stavy vyzaduijici klid naikku.

 Celkové tlesné vyerpani nebo seSlost (nadorova,
ateroskleroticka, ip selh&ni Zivots dalezitych orgai apod.).

* Bezprostedre po jidle.

e Zavazwjsi krvacivé stavy (hemofilie, leukémie apod.).

* Generalizovana nadorova onemgmin

e Onemocsni dutiny k¥isSni spojené se zéty (appendicitis,
adnexitis, cholecystitis apod.) nebo krvacenim udaini nebo
dvanactnikovy ¥ed, nadory traviciho traktu apod.).

* Porarni dutiny kisni.

» Opilost, stavy pod vlivem psychotropnich drogytak
psychozy.

Kontraindikace mistni:

* V mistech hnisavych nebo pis/ych onemoceni.

* V mistech zanicenych Kklotb (akutni revmatismus,
dekompenzované artrdzy, akutni ataka dny apod.).

* V misk krvacejiciho poraimi nebo rozsahlejSiho zhmaid,
zlomenin, pokousani zt@temci ustknuti hadem.

* V misk popalenin, opanin nebo poleptanych ploch.

* V misg kiecovych Zil (varixi), zarétu Zil nebo bércovych
viedi.

* V misk otoki nejasnéhoijvodu.



* V mis€ zwtSenych miznich uzlin, nadgr bradavic,
matdgskych znaminek, zanicenych nebaéedovatlych afekci.

» Bficho €hotnych Zen a Sestinddk a u Zen $ menstruaci.

* Bficho i nevyprazdgném ma@ovem ngchyfi.

e Bficho pi Uporné zacp nebo naopakipprajmech.

» Bficho pi akutnich onemocamich Zlwniku.

» Pohlavni organy, prsni bradavky a celé prsy u Zzen

V pripact nejasnosti, kdy a ktery typ maséze Ize proyése
poradime s Iékam.

KLASICKA MASAZ

MASAZ TRUPU

Zada

K zadim se chovame maceSsky asi z toliwadiu, Ze si na &
nevidime. Za toto mozna n&omé pehlizeni se nam zada
odvdi¢uji bolestmi. Bolesti zad jsou nejfrekvento¥gsimi obtizemi,
které lidstvo suzuji, a proto bychom jim¢linvénovat mimd@adnou
pozornost, dofat jim pravidelnou masaz a kazdodénne
procvicovat. Argument, Ze se v praci »nadwme aZz dost«, je
piinejmensim  nezodpeédny. Ri  pracovnich  pohybovych
stereotypech z&tujeme nebo dokonce rg€zujeme takzvanou
skupinu posturalnich swal coz jsou ty svaly, které nam uniodi
vzpiimenou polohu da. Trvalym zatZovanim dochazi k jejich
zmohutrgni, ale bohuzel i zkraceni. Toto zkracovani svaprnetni
pii¢inou ¢astych bolesti zad a p&te pozdiji i ziskanych deformit a
degenerativnich proces patinaje skolibzami, »kulatymi zady« a
spondylézoucili degeneraci plotének koa. (&inna prevence je
pravidelné cwuieni, ficemz nejefektivySi jsou cviky, kterymi
zkrdcené zadové svaly protdhneme. Nejpropracidiarsoustava



takovychto cvikuje oznmvana jako str@nk. Tvrzeni, Ze nelizeme
cvicit, protoZe jsme unaveni nebo protoZe nas boli ,zadabstoji,
neba masaz zad préwvyto potiZze odstrani.

Osou zad je pate U hubenych lidi jsou viditelné obrysy
obradovych trii, u obéznich Ize trny vyhmétnout fgs tukovou
vrstvu. Piibéh patée je patrny podle Zlabku nad trny, a musime mu
pii masazi ¥novat pozornost. ii® zakiiveni patée do strany, které
odborrg nazyvame skoliézou, musime totiz i podélredené hmaty
vést soubzre s timto zakivenim. Trny obratlové jsou na hluboké
masazni hmaty citlivé afiprazant®@jSim postupu rizeme vyvolat u
masirovaného bolest. Vydajgi masérské hmaty iheme pouzit,
zpracovavame-li podélné valy, jejichz podklademujsmohutné
svaly — vzpimovae trupu. Pra¥ tato svalova skupina je
kazdodennim z&kovanim, nespravnym drZzenintla a zkracenim
nejwtSim zdrojem pocitu Unavy a bolesti zad. Tentolyretres se
odradzi i v psychiceclovéka, je zdrojem poait nagti Cci
nemotivované Uzkosti. Spolu s ostatnimi stresujidaktory mize
byt i jednim ze zdrdj hlubSich psychickych poruch.

Maséz celéhoéta z tohoto dvodu z&indme pray na zadech.
Uvolnénim zadovych svalovych skupin dochaziifgmnému pocitu
pohody a celkového uvaini, mizi Unava a zlepSuje se nalada.

Poloha: Masirovany lezi n&i®e, hlavu ma ot&enou na tu stranu,
na kterou je zvykly. Horni kaetiny ma polozeny podéila dlarémi
nahoru. B masazi na masazni lavici stojirtiesedime u delSi strany
stolu, ale masaz zad ufeme provest i sémem od hlavy
masirovaného. P masazi vleze na zemi Kiene nebo sedime v
»tureckém« sedu u hlavy masirovaného nebo u jekw. bo

Tteni provadime dlouhymi vinovitymi tahy od Ur@é&vramen az
po hyzd&. Zainame u pate a postuph se dalSimi tahy od ni
vzdalujeme az na bai plochu trupu. Bhem teni pokryjeme celou
plochu zad masaznim préstikeméi aromatizovanym olejem, ktery
predtim nakejeme v dlanich. fEni provadime celou plochou déan
nebo obtahovanim¢asto uzivame hmat,fipnémz plochou dla#
pohybujeme tam (od sebe) didky vSech prst vinovite zpst (k
sok®). Tahy provadime zpravidla &ma rukama na obou polovinach
zad soudasre.



TI'teni obéma dlanémi, pricemZ soucasné na zd-
da nandsime masdzni prostredek. Zdda lze ma-
sirovat jak od hlavy osetrovaného, tak od jeho
krize smérem k Siji.

Zadni plocha hrudniku

Roztirani zadni plochy hrudniku ¢zadme v drovni ramen na
svalovych valech probihajicich podél Féta postupujeme smem
od pateée obloukovit do podpazi. Roztirame »patkou«, thenarovou
skupinou sval, vyjimecné palcem. V pipact, Ze masirujeme jednou
rukou, mizeme ji volnou rukouiftlacovat, abychom zvysili masazni
tlak. A pohybu postupujeme v mirné vinovce. N&zg paté¢i se
vracime bez fitlaku, »naprazdno«. Masirujeme-li jednou rukou
pravou polovinu zad, stojime, sedime nebocikke u levého
(protilehlého) boku masirovaného a naogikame, Zze masirujeme
»pres Elo«. Kazdy dalSi vytiraci hmat vedeme o kus niZzedaz
urovre dolniho okraje lopatek. Sifsi tlak vyvijime nad svaly
(htebenovymi, trapézovymi a véimovai trupu), nad koshym
hiebenem lopatky vyvijime tlak zcela minimalni. Obdblnizeme



roztirat sodasré obéma rukama. Pak je vyho#8i, jsme-li u hlavy
masirovaného. Z téze polohyiheme provagt roztiraci hmaty i
palci nebo ESky c¢tyk, respektive osmi prét Chceme-li wtit
podlopatkové svaly, poiieme si tim, Ze masirovany polozi své
piedlokti Hbetem nafi¢ zad a loket tiskne k podloZzce. Navic
muzeme volnou rukou sitavat rameno ddl Timto manévrem se
ndm zdvihne vnini strana lopatky a umozZni nam zpracovat
podlopatkové svaly. Ty zpravidla vytirame palci odiiisky prst
opét spirdlovitymi tahy. Hmaty provadime z protilehirany
masirovaného (¥ps Elo«). Mezizeberni prostory roztirandgyimi
prsty. Kazdy prst vioZime do meziZzeberniho prostgulné dole, az

u podlozky, a provadime plynuly tah k splbedy snérem k paté.
Prsty jsou stale »zabeny« do meziZzeberni ryhy.

Hnéteni jsou pistupné pouze okraje trapézového svalu nad
lopatkou a Sirokého zadového svalu, kteryiteadnirasu podpazni
(axilarni) jdmy. Oba svaly proliteme vinovitym hmatem. Tepani
provadime nejpsgji celou dlaiovou plochou ruky s roztazenymi
prsty. Vedle vibraniho pohybu do stran suneme ruku po zadech
smérem doli. Mérg casto se uziva ckimi vidlickou (kisSky 2. a 3.
prstu).



Vo

Roztirdni zad brisky ctyF, respektive osmi prstit
(pracujeme-li obéma rukama) je vyhodné pro-
vddet od hlavy masirovaného.

Chceme-li vytrit podlopatkové svaly, pomiiZe-

me si tim, Ze masirovany poloZi své predlokti
" hibetem napric zad a loket tiskne k podloZce.

Navic volnou rukou stlacujeme rameno doli.

——

Hnéteni okraje Sirokého zdadového svalu vino-
vitym hmatem. Na zadni plose hrudniku jsou hnéteni pristupné
pouze okraje trapézového svalu.



Pater a bederni krajina

Roztirani péatee provadime podéén vedle olsadovych trd,
zpravidla od kize smérem vzhiru az k prvnimu hradnimu obratli.
Roztirani provadimeasti dlag (»patkou« nebo thenarem), palci
nebo @sti. Fi roztirani @sti pouzijeme tbetni plochu zakladnich
¢lanka prstu (takzvané Zehleni) nebo meziprstnich kiodoztirani
provadime verech pruzich odi#zové kosti az po hrudnikfigemz
zainame &sre u patée a postuphise vzdalujeme. Nad
meékkymi ¢astmi beder tyto hmaty neprovadimeun2dme pouzit i
takzvany fibetni hmat, coz je v podstaptimocary pohyb podél
patge »patkou« od iZze k hrudniku, z§ vytirame meziprstnimi
klouby.

Misto technicky neproveditelneho hnéteni pro
vedeme nataZeni a pokrceni kiiZe, podkoZi a sva
lit predloktimi.

Roztirdni pdtere palci. PFi roztirani postupuje-
me zpravidla od krize smérem vzhiiru aZ k prv-
nimu hrudnimu obratli.




Ruce jsou fi tomto hmatu saeny v @st. Mezitrnové prostory
vytirame picnymi pohyby palci nebo prstnimi klouby. Misto
hnéteni, které je na plochych svalech technicky nepddelné,
odpruzime patevidlickou, obkr@ujici trny patée. Mizeme pouZzit i
dvou vidlicek, gicemz je stidaw povolujeme a prottajeme. V
literature byva tento hmat ozéavan jako »houpaci kotek«. DalSi
hmat nahrazujici hiteni provadime kolmoipozenymi gredloktimi,
mezi nimiz je vzdalenost asi 15 centindetrPedlokti stidaw
oddalujeme a ifblizujeme k sob, ¢imz. provadime natazeni a
pokreeni kize, podkozi a sval

Tepéni patee provadime hrsti, gsti a zejména girem, més
casto naklepanim sekanim.g\# a sekani provadime pouze nad
nagimovaii trupu, a to az pod uhlem lopatky.

Chwni patée provadime bud celou plochou diannebo
vidlickou. Vyhodné je provad vibraci na jedné polovih zad
smeérem tam a skrem z@t na druhé polovi&

/_/%

Mezitrnové prostory vytirdme pricnymi pohyby — OdpruZeni pdtere vidlickou. Prsty »obkrocuje-
palci. Pohyby jednotlivych palcit jsou proti- me« spindlni trny pdtere. PouZijeme-li dvou vi-
smerné. dlicek, mluvime o »houpacim konicku«.




Hyzdé
Treni hyzdi provedeme plochou déarjiz vykondvame krouzivé
pohyby smérem ke Kizové krajirt. F¥i objemrgjSich hyzdich
zatizime masirujici ruku volnou rukou, abychom #ivy®asazni
tlak.
Roztirani hy@’ové krajiny se né€pstji provadi osmi prsty, a to
dost velkym tlakem.
Hnéteni hyZd'ovych svalli provadime bud’ vinovité, nebo péstmi,
jimiZ stiidavé promackavame obé poloviny hyzdi. Tlak pri
hnéteni pésti musi plisobit vZdy kolmo k povrchu hyzdé.

Hnéteni hy#’ovych svak
provadime negs¥ji vinovite.

Tepani provadime gtmi kolmo na povrch hyZd Vyhodné je
provadt tepani gsti s gidrzenim, kdy druhou rukou uchopime a
pridrzujeme svalovou vrstvu. Ued, kde jsou hyzél malo objemné,
pouzivame ragji Skubani.

Chwni hyzdovych svdl provadime zpravidla vidlkou nebo
vidlici. Pro uvolgni mohutné hyfové svaloviny je nutné, aby
masirovany ohnul koleno do pravého uhldé@mz bérec swfuje
kolmo k masézni lavici. Je sanfepgmé nutné, aby masirovany ugin
zrelaxoval hyZzdové a stehenni svaly, jinak jeétiimeproveditelné.



T¥eni hyzZdi provddime plochou dlané, krouZi-
vymi pohyby smérem ke kiizové krajiné.

PFi tepdni hrstémi mdme ruce miskovité pro-
hnuté. Stlaceny vzduch p¥i dopadu na povrch té-
la vydavd typicky pleskavy zvuk.

Hnéteni hyZdovych svalit uchopovdnim a odta-
hovdnim. Siroce obejmeme masirovany sval,
palec je v opozici proti ostatnim prstim. Tlakem
palci proti prstium vytlacujeme masirované tkd-
né do rasy, kterd priléhd na plochu dlané.




U mdlo objemnych hyZdi nebo u déti pouZijeme  Na zdavér masdze hyzdi mizeme zaradit zklid-
misto tepdni pésti radéji skubdni. nujict trent.

Hrudnik, p Fedni plocha

Hrudnik neni jenom pasivni schranka pro plice ecesrchle
aktivrne se zwéastiuje dychani pomocnymi mezizebernimi svaly.
Rytmickymi exkurzemi fi dychani je umozin navrat Zilni krve do
srdce a pohyb lymfy v mizovodu. Na hrudniku se zelparovy
Zlazovy organ — miié zlazy, vyvojovy atribut savc

Masaz hrudniku se provadi spiSe vyjime Masirovany lezi na
zadech a pravide#h nendsilg dycha. Masirujeme-li jednu polovinu
hrudniku, ¢inime tak od protilehlého boku - ?gs Elo«
masirovaného.

Tieni se provadi celymi plochami dlani. Ma vyznam pro
mechanické fedeltati a naneseni masazniho piredku a vyhybame
se i ném prsnim bradavkam a u zen gmgm Zlazam.

Roztirani ¢asti dlag (»patkou«, thenarem) provadime nad
velkym prsnim svalem. Postupujeme od prsni (hrakivs}i zevnim
smérem az do podpazi. Velky prsni svaideme vytirattyimi prsty
nebo osmi prsty, pracujeme-li &a rukama satasré. Spky prsti



sméfuji do podpazi. Zg se ruce vraci naprazdno. Mezizeberni
prostory vytirame neéasgji ctyfmi prsty, které nasadime do
meziZzebernich prohlubinek rip skloubeni Zeber s hradni kosti
(sternem) a pokeajeme zeva doli az k podlozce, tedy ve €nu
Zilniho odtoku. Vyjimé&né vytirAme meziZetb palci.

Hnéteni Ize provést jen na #8im okraji velkého prsniho svalu,
ktery tvai predni podpazni (axilarnfasu. Hetaci hmaty provadime
vinovite.

Tepaci hmaty jsou jemné po celé ploSe hrudniku.e¢ljavame
prsni bradavky a u Zen celé prsy. Hmaty provadinigiem,
Spickami prsti nebo smetanim. Mértasto pouzivame tepani dlani
(tleskanim) nebo hrsti (pleskanim).



Treni hrudniku provddime celymi plochami dlani a soucasné nandsime masdzni prostredek. Vy-
hybdme se prsnim bradavkdm, u Zen celym prsiim.

PFi roztirdni hrudniku provddime masdz »pies — Hnéteni lze provést jen na vnéjsim okraji velke-
télo«, pricemz prsty sméruji do podpaZi. Ma-  ho prsniho svalu. UZivame nejcastéji hnéteni vi-
sazni pohyb vedeme od stiedni Cdry zevnim smé- — poyité.

rem aZ do podpazi, zpét se vracime naprdzdno.



Chvéni hrudniku vidlickami.

Chweni provadime
neiastji v krajin¢ srde&ni
celou dlani Hlozenou
napi¢ s prsty smujicimi
zevre. Za  sodasného
chwéni vinovit pfisouvame
ruku snérem k sobk. U Zen
s velkymi prsy druhou
rukou vysuneme prs nahoru
a zde ho pdrzujeme.
Nekteti  masé  uzivaji
chweni vidlici nebo
vidli¢kou.

Na za¥r masaze riweme provést vigseni hrudniku, ip némz
masirovaného drZzime spojenyma rukama pod zady.

Na zdveér masdZe hrudniku miiZeme provést jeho vytreseni.



Bricho

Masaz bicha neni BZznou procedurou a provadi se malokdy. Je
kontraindikovana f bolestech v tiSe a velika opatrnost jéeta i
biiSnich nebottiselnych kylach. U Zen neprovadime masé&Z p
menstruaci nebo v ¢hotenstvi. Bed masazi dicha se musi
masirovany vyprazdnit a vymib. Masirujeme nakno nebo
minimalné dvé hodiny po jidle. Pro uvolmi krisSni sény je poteba,
aby masirovany mign pokeil obé dolni kortetiny v kyelnich i
kolennich kloubech. Dychani musi byt klidné a palainé.

Treni provadime zpravidla plochou déame snéru peristaltiky
tlustého steva, tj. ve sréru hodinovych raicek. Pupek obkruzujeme
postupr stale ¥tSimi oblouky. ZainAme v pravém podilSku a v
levém korime. Teeni podbiSku (nad moovym nechykem)
provadime obtahovanim +detem ruky srem k pupku, dlani z
ke stydké spahn(symfyze). Vyjim&neé provadimeieni obtahovanim
od pupku do stran a &p

Roztirani Bicha Ize provaét Spetkou nebodétyimi prsty
pritisknutymi k sol§, kterymi pohybujeme spiralo¥itve sngru
hodinovych rdgicek z pravého podisku obloukem do levého
podiSku. S kazdym dalSim tahem se vzdalujeme od pupku.
Zajimavym roztiracim hmatem je krajeniii B¢ém prilozime ruce
dlarémi vedle sebe nafltho masirovaného. Prsty jsou u sebe, palce
lehce odtazeny. Vytirame protiSmym pohybem obou rukou v
dlouhych tazich ndf bricha.

Hnéteni icha se nam podiapouze u lidi s vyvinutymiisnimi
svaly, u obéznich Rteme pouze podkoZzni tuk. Vino¥iprohréteme
piimé [isni svaly od hrudniku strem k panvi. »Res Elo«
masirujeme postranni krajiny fi&ni stny rovreZz vinovitym
hnétenim. DalSi h&aci manévr uplatnitelny nait$e je protl@aovani
biiSni stny. Protl@&ovat miZeme dlani, Spetkou neboéspi.
Postupujeme afp ve snéru peristaltiky tlustého stva od pravého
podl¥riSku obloukem kolem pupku do levého pédku. Ne-
protlaujeme krajinu mdového néchyte a rovez podhisSku [
tiiselnych kylach. ® pupe&nich a BisSnich kylach nebo kylach v
opera&nich jizvach se ragi protlacovani vzdame.



Tepani bicha provadime smetanim nebo Skubanim po celém
briSe. Cheni stny kbriSni provadime zpravidla celou dlani. Ghv
Spetkou aplikujeme v krajiimocového ngéchyke.

Masaz bicha ukoime za¥recnym tenim.

Roztirdni bricha lze provddeét spetkou ¢i ctyrmi
\") " prsty spirdlovitym pohybem ve sméru hodino-

4,-/ vych rucicek.

MASAZ DOLNICH KON CETIN

Zadni strana

Poloha: Masirovany lezi n&i®e. Masér pracuje kduz bani
strany, nebo u nohou.

Masirujeme-li zadni plochu celé dolni Ketiny, provadime
veelku jenom ieni. Uvodnim ienim mechanicky fedeltejeme
masirovanou plochu a stasreé na ni naneseme masazni pregek,
tieni pouzijeme také jako zé&ecny hmat.

Tieni celé zadni plochy dolni k&etiny provadime népstji
dlani. Ruce pkladame kolmo k ose k@etiny, malikovd hrana
smeétuje k hlaw masirovaného.féci tahy provadime ddsdiw, od
prstdi k hyZzdim. Dol se vracime naprdzdno, befitlaku ruky na
masirovanou katetinu. Negastji tteme okma rukama saiasré a
pohybujeme jimi za sebou. Dos&hne-lfegini« ruka hyz# vraci se
obloukem pes »zadni« ruku do vychoziho postaveni a za ni
nasleduje i »zadni« rukatiRlalSich tazich »@dni« ruka pechézi na



vnéjSi (zevni) stranu a »zadni« ruka na kmiistranu dolni kofetiny.
Tieni mizeme provagt i obtahovanim obou dolnich ké&etin
sowasre. Hibetem ruky postupujeme od sebe &tzp sol se
vracime lehce ilozenou plochou dlan Ostatni hmaty provadime
po jednotlivych¢astech dolni katetiny.

Plosky chodidel

Plosku chodidla masirujeme fip ohnuté dolni kodeting
masirovaného v kolennim kloubu. Bérec tudiZéisje kolmo k
podloZce. Dlani volné ruky uchopim#bbkt nohy zespodu, tim mame
nohu fixovanou a fizeme pi masazi vyvijet Ginny protitlak.

Treni plosky nohy provadime ®eptji obtahovanim. kbetem
ruky pohybujeme sgmem od prsté k pat a dlani naz§t k prstéim.
Vedle pgedeltati ma feni vyznam i v naneseni masézniho

prostedku.

PrFi roztirdani plosky palcem postupujeme spird-
lovité od prstci smérem k paté, tedy ve sméru
odtoku kirve v Zildch nebo ve sméru lymfaticke
(mizni) drendZe.

/

Na zdvér masdze nohou zaradime pasivni pohyby prstci. Ty provddime bud jejich oddalovdnim
od sebe, nebo tahem v jejich podélné ose. Prstce uchopujeme palcem na plantdrni, ukazovdakem
na hrbetni plose.



Roztirani provadimeéasti dlag, bud »patkou«, nebo thenarem.
Vykondvame fi tom spiralovité pohyby sémem k pat. DalSi
oblibeny masérsky hmat je roztirani palcem neb&mab palci,
piicemz ostatni prsty masirujicich rukou objimaji nahuntbetni
strany. Palci vykondvame spiralovité roztiraci pmhysneérem k
pat€. NejintenzivigjSi roztiraci hmat provadimeésti, kdy plosku
nohy masirujeme medénkovymi klouby 2. az 5. prstu. Patu
masirujeme ze stranyiifpZzenymi dlagmi, které pak tiskneme k
sok¥. Sowasrt muZzeme vykonavat jemny stejnoSmy nebo
protismerny pohyb. Prstce nohou se masiruji ohtifsro jejich
malou délku. MiZzeme zkusit roztirani palcem, kterym provadime
krouzivy pohyb.Casto zablokované prstni klouby uvolnimesiha
typy manévii: jednak prstce od sebe oddalujeme, jednak je
vytahujeme v jejich podélné ose. Ozve-li se typikthmnuti, pak jsme
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aspEsns uvolnili kloubni blokadu.

Achillova Slacha

Treni Achillovy Slachy mizeme vykonavat takzvanynizkovym
hmatem. Jde v podstato vidlicku mezi ukazovdkem a
prostednikem @i prstech ohnutych doépti. Casto se pouZiva i
kolibka, @i niz opeme plosku masirované keatiny o swij hrudnik,
sepneme ruce a patkami masirujeme kolibavym pohyhemilovu
Slachu tlakem ze stran. Maséazni tlak vyvijime pop#epohybu
smérem od nés; 2, tj. smerem k pag, tlak nevykonavame.

Roztirani Achillovy Slachy provadimeripbérci polozeném na
podloZce (maséZni lavici). Slachu roztirame zenstea’ palci, nebo
ostatnimi prsty ruky. Jako obvykle postupujeme igakvym
smgrem.

ViInovité hréteni Achillovy Slachy vykonavame mezi palcem a
ukazovakem obou rukou, a togpe sngru k trupu.



Lytko

Pfi masazi lytka stojime, sedime nebockhee z bokucelem k
masirované katetiné. Tieni provadime vytiranimigs ruku celymi
plochami dlani v dogedivém smiru.

Lytkové svaly jsou fistupné i hatacim hmaim. Nefgastji se
uziva vinovité hateni a hgteni uchopovanim a odtahovanim
(sttidavym stiskem). Ve sportovni masazi se Mojriziva finské
hngteni.

Tepéni lytka provadime povrchnimi hmaty, a to casji
smetanim nebogirem.

Chceme-li Usgsre provést cheni, musi masirovany ohnout
koleno do pravého dhlu. Volnou rukou uchopime debimu za
hlezno a druhou rukou provadime ¢&hi vidlici. Fritom je nutné,
aby masirovany relaxoval lytkové svaly.

Ti'eni lytka provadime vytirdnim
pes ruku celymi plochami dlani v
dostedivém srru.




Na zdvér masdze zadni plochy dolni koncetiny provedeme pasivni pohyby v kloubech.



Zadni plocha stehna

Z trecich hmat s vyhodou uzivame obtahovani, které provadime

jednou rukou, zatimco druhou, volnou rukou lehd&rpujeme
koncetinu v lytku. Ri vytirani g'es ruku pracujeme étma rukama.

Roztirani provadimesasti dlag — »patkou« — nad Sirokou
stehenni povazkou, ktera je na zevni ploSe stehna.

Hnéteni stehennich swal provddime obdokin jako u lytka:
uchopovanim a odtahovanim,vinovitym nebo finskyrétémim.

Pfi tepani zadni plochy stehna pouzivame zpravididérge U
objemrgjSich stehen izeme provest i naklepanigii, a to radi
hibetni nez malikovou plochou.

Z vibracnich hmai uzivame
na stehd chwni vidlici,
vidlickou nebo celou plochou
dlare.

Chwni vidlickou Ize aspSre provést pi ohnutém kolennim
kloubu, gi¢emzZ volnou rukou fixujeme bérec. Vyji& se uziva i
chwéni celou plochou dlan



Predni plocha dolni kor€etiny

Poloha: Masirovany lezi na zadech.

Tieni provadime na Zatku masaze na celé&eani ploSe dolni
korcetiny. Docilime tim pedelfati a sodasré nanasSime masazni
prostedek. Feni dlani z&iname na betni ploSe prstca plynulymi
podélnymi tahy pokrajeme az do fisla. Nazpt se vracime
naprazdno. Volnou rukou siidrzujeme masirovanou kéetinu za
patu. Pogkud odliSné jeieni obtahovanim, kdy provadime masaz
obou dolnich kotetin sodasre. Hibetem ruky z&éiname masirovat
az nad kolennim kloubem igrhazime naipdni plochu stehna a
pokraiujeme dofttisla. Plochou dlahtteme dolni kodetinu od tisla

doli az po prstce nohou.

TiFeni  dlani se sodasnym
nanesenim masazniho pr@stku
zacindme na hbetni stra@ prsta: a
pokracujeme vziiru.

Prstce nohou

Roztirdm prsté provadime celou plochou példPrstec uchopime
tak, Ze palec je nab® a ukazovak dole, a palcem provadime
spiralovity pohyb srérem od Spiek k nartu.



Nart

Nart roztirame rowe v dostedivém smiru. Negastji
provadime vyir ¢asti dlag (»patkou« nebo thenarem), néérasto
masirujeme Spetkou. Zpravidla pracujemenoé palci sotasré a
protitlak vyvolavame ostatnimi prsty na plosku noEginame s
palci pilozenymi k sob a jitovité pokra&ujeme smirem ke
kotnikim. Malo se uziva takzvany jezdecky hmait, pmz nart
masirované nohy uchopime mezi palec a ukazovakléa ptecha
dlaré prilne k nartu. Vykonavame ddsdivy pohyb a z§ se
vracime naprazdno.

Kotniky

Roztirani kotnik provadime obkruzovanimasti dlag, ctyrmi
prsty nebo Spetkoufigemz pracujeme jednou rukou. Roztirani palci
provadime ofma rukama tak, Zze patu uchopime prsty obou rukou a
kotniky obkruZujeme aima palci sotiasre a ve stejném sénu.

Roztirani kotniki provddime jejich obkruZovd
nim, v tomto pripadé ctyrmi prsty.

Bérec

Bérec roztirame pouze na zevni, svalnaté ploS&éastgj casti
dlarg, celou plochou dlannebo palcem. #Proztirdni palcem mame
ostatni prsty na vritti strag bérce, tedy asi jako u jezdeckého
hmatu. Snir tahu je od zevniho kotniku ke kolenu.



Roztirdni bérce celou plochou dlané.
Postupujeme samozrejmé dostredivym smérem.

Koleno

Kolenni kloub roztirame ¢asti dlag nebo Spetkou nad
postrannimi  vazy, jednak zevnimi, jednak &mimni. Opst
postupujeme dosdivym snmérem. Volnou, nemasirujici rukou
vyvijime protitlak z op&né strany. R roztirani palci provadime
takzvany osniikovy hmat. pi némz protisnérné obkruzujemesésku
a nad i podcéskou se palce navzdjem vyhybaji. DalSi masazni
maneévr je takzvanyikZovy hmat, p némz obejmeme kolenni kloub
jednou rukou pod a druhou n&dsSkou, palce jsou nagmni ploSe
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Roztirdani mékkych tkdni kolenniho kloubu  Kolenni kloub roztirame palci takzvanym o:
Spetkou. mickovym hmatem. Palci protismérné obkruzi
Jjeme césku.




kolena. Vykonavame protisimy pohyb obma rukama naié osy
korcetiny, pak pehmatneme a vykoname tentyZz protisny pohyb.
Pohyb i gehmatavani musi byt plynulé a rytmické.

Predni plocha stehna

Ttreni gedni stehenni krajiny provadime zpravidl&ma hmaty.
Vytiranim @ges ruku zpracovavameityihlavy stehenni sval,
obtahovanim masirujeme zevni plochu stehna nallosirpovazkou
(fascia lata). kbetem ruky iteme smirem od kolena k velkému
chocholiku (trochanteru) a dlanié&ke kolenu.

Hnéteni svali predni plochy
stehna stidavym stiskem
(uchopovanim a odtahovanim).

Roztirani provadime nad zevni plochou stehwdasti dlag
(»patkou«), a to v dosidivém sniru.

Stehenni svaly hibeme nejen naipdni, ale i na vnihi ploSe.
Nejcastji uzivame hgteni vinovité, finské a #Hdavym stiskem
(uchopovanim a odtahovanim).

Pri tepani stehna se ®@eptji pouziva \jifoviteé tepani. U
objemnych, svalnatych stehenibeme provést tepani dlani, hrsti
nebo @sti.

Po ukoreni masazeipdni plochy stehna provedeme iagani
celé dolni kowtetiny. Jednou rukou ji pe¥nuchopime za Sgky
prstdi, druhou za patu. Vlastni wgsani probih& ve smu nahoru a
doli i do stran. Davame ip tom pozor, aby nam masirovana



korcetina nevyklouzla z rukou. Je sargme, Ze masirovany musi
zrelaxovat vSechny svaly dolni ki@tiny a uvolnit klouby.

Na za¢r masaze
predni  plochy  dolni
korvetiny provedeme jeji
vytrasani. Jednou rukou
ji_pridrzujeme za patu,
druhou za prstce.
Masirovany musi mit
Uplne uvolrené svaly.

Po masézi se zpravidla proefidpasivni pohyby v kloubech.
Zatiname opt od periferie. V hlezennim kloubu provedeme
n¢kolikrat ohnuti a nataZzeni (flexi a extenzi). Jeadnoukou
pridrzujeme nohu za patu a vlastni pohyb provadinudaalr rukou,
kterou drzime nohu v oblasti metatar&aprstnich kosti). Déle
provedeme &kolik krouzivych pohyla v hlezrg, a to olgma snéry.
Kolenni kloub rkolikrat ohneme a afp natdhneme. Sdasré
muzeme pitahovat a natahovat koetinu v kyelnich kloubech.
Nakonec zbyva provéstékolik krouzivych (rot&nich) pohylh v
ky¢elnim kloubu, a to aff v obou smirech, a tim mame kompletni
masaz dolni kafetiny ukortenou.



£ Po masdZi dolni koncetiny provddime pasivni
pohyby v kloubech. V hlezennim kloubu prove-
deme nékolikrdt ohnuti a nataZeni. Jednou ru-
kou pFidriujeme nohu za patu a vlastni pohyb
vykondvdame druhou rukou. Nezapomindme ani
na krouzivé pohyby v hlezné, a to obéma sméry.



MASAZ HORNICH KON CETIN

Poloha: Masirovany hil lezi na zadech, a pak masirujeme ze
strany oSdbvané kogfetiny, nebo sedi. V tomtofipact sedime
kolmo k boku masirovaného ze strany ®&né koetiny, pouze
treni paze vytiranimips ruku provadime z ofr@ strany.

Tteni spolu s nanesenim masazniho ped&u provadime jednou
rukou na celé horni ké@etiné. Volnou rukou si masirovanou
korcetinu g@idrZzujeme za ruku a zdvihame ji nad podloZkiect
hmaty provadime samignm¢ dostedivym snérem. Nejprve
poddme masirovanému stejnostrannou rukui{kiapl pravou rukou
uchopime pravou ruku masirovaného) acopa rukou teme celou
plochou dlas. Zatiname na fbetu ruky, pokréujeme na zadni ploSe
piredlokti, dale na zadni plochu paze (nad trojhlaypahnim svalem
— tricepsem), obkrouZime zezadu rameno a naprézenoacime po
predni ploSe paZze argulokti. Pak pehmatneme. Druhou rukou
uchopime masirovanou kggtinu za kbet ruky (napiklad svou
levou rukou uchopime pravou ruku masirovaného)udalr rukou
tteme celou plochou dlérs ¢ast€énou opozici palceipdni plochu
korcetiny. Za&neme na dlani, pokéajeme na pedni ploSe fedlokti
a paze (nad dvojhlavym paznim svalem — bicepseri¢@ hmat
ukontime v podpazi. Naprazdno se vracime pedpi ploSe horni
koncetiny zpt.

Osetujeme-li predni
plochu horni kotetiny,
uchopime op&ou rukou
masirovanou kafetinu za
hrbet ruky.




Prsty ruky

Hibetni plochy prst ruky roztirAme népstji palci, brisky prsti
fixuieme dlaovou plochu prst masirovaného. Pohyb vedeme
dostediw. Bocni plochy prsi roztirame @zkovym hmatem nebo
vidli¢kou, ale Ize je vyit i vSemi prsty sotasré. Nekdy se uziva i
roztirani prai Spetkou.

H¥bet ruky

Masirovanéd ruka sgova na podloZzce atbet ruky vytirame
zpravidla ¢asti dlag — »patkou« nebo thenarer@asto se uziva
vytirdni palci pimymi tahy v ryhdch mezi zaprstnimiadtkami,
mere ¢asto vytirame Spetkou. Postupujeme thmBvym snérem.

Tepéani betu provedeme tvrdym adkkym naklepanim §sti,
mere ¢asto jirovitym tepanim. Nktefi maséi vSak tepaci manévry
na Hbetu ruky neprovaii vibec.

Vytirdni hrbetni strany ruky a zdpésti palcem.
Zacindme na prstech, pokracujeme na hrbetu
ruky a v zdpésti, tedy v dostredivéem sméru.



Dlan

Pri masazi dlaa lezi masirovana rukailetem na podloZce.
Roztirame neéjpstji »patkou« na ploSe celé dkarvcetrg dlanové
plochy prsti, ale obdob#é jako na kbetu mizeme pouzit i palce.
bychom se »zavrtavali« do dkan

Vinovitym hnétenim  zpracujeme thenarovy (palcovy) i
antithenarovy (malikovy) svalovy val.

Zapésti

Hibetnicast zapsti zpracujeme roztiranim palcem, Spetkou nebo
castji »patkou«. Chceme-li masirovat 2&f jako celek, polozime
ruku masirovaného na malikovou hranu a pracujemiéciviZapssti
mame mezi palcem na jedné stranukazovakem na druhé stéan
U¢inngjsi je vytirani déma vidlicemi, pohybujicimi se protismmg.

Predlokti

Treni gedlokti provadime vytirAnimigs ruku ve sgru odtoku
Zilni krve a lymfatické drenaze.

Nejcastji provadinym hrétacim hmatem je hieni vinovité.
Postupg zpracujeme vSechnyi svalové skupiny fedlokti (ohybae
predlokti, natahowge a palcové svaly). Vydatné diani lze roviz
provést pomalym valenim fipnémz musi masirovany oip loket o
podlozku a pedlokti vztgit kolmo k podloZce. Ve sportovni maséazi
se uziva i finské hiteni jednotlivych svalovych skupirfgdlokti.

Pri tepani se zpravidla pouziva smeténi, &énéasto &jifovité
tepani. Pedlokti je i tom poloZeno na stole.

Chweni predlokti provedeme rychlym valenim. &pje nutné
vztycit predlokti kolmo ke stolu a loket ohnuty do pravéhduddprit
o sfil.



Loket

Loket se nejlépe masiruje, je-li ohnuty. U leZicihasirovaného
toho docilime tim, Ze si ruku o siil u ucha na opmé stras téla
(napiklad leva ruka u pravého ucha). Jestlize masinpvsedi,
uchopi rukou masirované keetiny protilehlé rameno.

Z maséaznich hmatlze na lokti uzit pouze roztirani, a tésti
dlaré nebo Spetkou,ffpadre vytirani palci osnikovym hmatem.
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Maséz lokteu leziciho se
nejlépe provadi, je-li flektovan.
Doporwime  masirovanému,
aby se opel o podloZzku u ucha
na opané strarm.

Paze

Flexorova i extenzorova skupina paznich &vglou gistupné
hnéteni. Negastji uzijeme hrgteni vinovité nebo pomalym valenim,
meére casto hwiteni paze s$tdavym stiskem (uchopovanim a
odtahovanim). Ve sportovni masazi je oblibené érskteni.

Tepani pazi provedemejirem.

Z vibraci se nejastji uziva rychlé véleni. Skupinu extenzsor
muzeme prochét vidlici ¢i vidli ¢kou.

Rameno

Provadime-li masaz samotného ramenéneme teni vytiranim
pies ruku se sa@asnou aplikaci masazniho piestku.

Roztirani nizeme provéstasti dlag, Spetkou nebotyimi prsty.

Hnéteni provedeme vinovit Sportovni maséuzivaji nefastji
finské hréteni.Z tepacich hmage vhodné yjirovité tepani.

Ramenni kloub procleme vidlici nebo celou plochou dkan



Celou horni kotetinu pak prochéjeme jejim vytesenim.
Pevrgji pfidrzujeme stejnostrannou rukou. Ma-li byt ¥egeni
usEsné, musi byt celd horni kigtina Upl uvolnena.

Déle provedeme pasivni pohyby ve vSech kloubechnihor
korcetiny, zagstim p@&inaje a ramenem koéa. Na z&ur zaradime
zKklidnujici treni, zpravidla vytiranimips ruku, a to v dostdivém
SMEru.

Roztirdni ramene cdstmi dlani, takzvanymi  Na  zdvér ramenni  kloub  prochvéjeme,

patkami. nap¥iklad celou plochou dlané.

Po ukonceni masdze horni koncetiny zaradime pasivni pohyby ve vsech kloubech.



MASAZ SIJE

Maséz Sije nabyva v posledni dafa vyznamu. Mnohé potize,
zejména u lidi se sedavym zé&stanim, které zdankvse Siji wibec
nesouviseji, maji gy pavod v Sijovém svalstvu. Mnozi lidé
nedovedou  praci, ktera vyZaduje psychické saeskni, relaxovat
Sijové svaly. Trvale napjaté svaly pak vyvolavajidsti, které se
velmi ¢asto lokalizuji do boil svalovych Upot. Byvaji to body v
mist skloubeni lebky s Kni patéi a pi vnitinich Ghlech lopatek.
Zde také p masazi nalézame citlivé svalové zatvrdliny, které
odborrg ozna&ujeme jako myogelosy. Déle sefi pmasazi Sije
muzeme peswdcit o zvySeném nafi této svalové skupiny,
takzvaném svalovém hypertonu. Velmasto jsou Sijové svaly
zkracené. Tyto takzvané svalové dysbalance (nevywoiie
nezistavaji’'samoejmé bez odezvy. inou mnohych bolesti
hlavy, rekdy az migren6zniho charakteru, by¥asto prag Spatri
fungujici Sijové svalstvo. Rowh pocity mrteni, deewvenéni ¢i
mravergeni v prstech rukou maji zdroj v Sijové kr&jinMnohé
pitiznaky, jako je tlak v &@ch ¢i rozmazané vighi, hwteni ¢i jiné
pazvuky v usich, pocity na zvraceni nebo z&mbhou pochazet
mimo jiné i z Sije. Trvalym svalovym n&gm zkracenych sval
dochazi k omezené hybnosti¢kf patée a hlavy.Casté blokady
jednotlivych segmeiitkréni patée vEci za swij vznik praw tomuto
mechanizmu.Mnozi lidé jiz vyzkouSeli blahodarngingk maséze
Sije, ktera dovede v mnohychipadech tyto obtize vyraZrzmirnit.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze pravmasaz Sije je n&stji
provagnym ukonem ve zdravotnickych iZzenich. Spolu s
pravidelnym cwtenim bychom i masézicelit ttmto negijemnym
potizim a tim bojovat proti nadtmému uzivani lék Vzdyt' jenom
v Ceskoslovensku se ¢ konzumovalyétyii tuny 1éki na mirréni
bolesti (analgetik). #om v mnohych fpadech je uZivani,
respektive naduzivani analgetik zhiyte.

Poloha: Masirovany sedi na zidli, nejlépe bezragia, nebo na
okraji masazni lavice. Ma uplruvolrénd ramena, horni koatiny
ma ogeny gedloktimi o stehna. Hlavu ma v mirnéntegkloni.
Masér stoji nebo sedi za zady masirovaného. Zggimetné Ize



provést maséz Sije vleZze n&sSk. Pak si masirovany opira hlavu o
celo. Masér pracuje sfrem od hlavy.feni provadime celou
dlaiovou plochou ruky, kterd je mirprohnuta, aby pevninula k
Siji. Palce jsou v lehké opozici. Ruce nasazujedsestpod tylni
kosti lebky, mirnym tlakem pok&gjeme na rameno a pak
sklouzneme az na KBk. Tento hmat provadime &ha rukama
souwasre. Pracujeme-li jednou rukou, masirujeme vzdy copa
polovinu Sije, to jest pravou rukou levou polovigije a naopak.
Dobré je oba tyto hmaty igtlat. Ri tieni samoiejm¢ nanaSime
masazni progedek, ktery jsmefedtim gedeltali v dlani.

Roztirani nizeme prova#t nékolika hmaty. Pracujeme Hu
obéma rukama satasreé, nebo jednou rukou. V tomtdipad volna
ruka fixuje hlavu na temeni. dZeme roztirat »patkou« dk&an
shodnou polovinu Sije nebo malikovou hranoucopa polovinu.
Vytirat mizeme roviz vidlici na stejné polovih Sije. V horni
polovire Sije mizeme roztirat i Spetkou, v dolni polo¥igtyrmi
prsty. Roztiraci pohyby jsou spirélovité dteni je gistupny pouze
okraj kapového svalu (trapézu). #eme vinovi€.Tepani volime
smetanim nad péte Dale od patee provadime tepaniéjiem.
Vyjime¢ng, u svalnatych lidi tepemecégti, ale pouze trapézovy
sval.Na z&¥r provedeme pasivni pohyby hlavou v zé&kladnich
smeérech, tj. gedklon a zakln, rotace gidaw do obou stran a uklony
rovnéz do obou stran.

Masaz Sijezahajujemedsre pod tylni kosti lebky a pokfajeme
dohi az na rameno. Mteme pracovat @ma rukama. Pracujeme-li
- jen jednou rukou,
masirujeme
opachou  stranu

Sije (nagiklad

pravou rukou
levou polovinu
Sije). Volnou

rukou si fixujeme
hlavu na temeni.




Na za¥r provedeme
pasivni pohyby hlavou v
zakladnich s@rech
(predklon, zaklon,
otaceni na ol strany a
Uklony do stran).

MASAZ HLAVY

Masaz hlavy nebyvéastym ukonem. Vlasovéast neboli kstice
se masiruje vyjim@é a masaz obieje spada spise do kosmetického
oSeteni. VyhodrjSi nez masaz kstice je automasaz promaddi
myti vlagi nebo pi sprchovani. Repertor hnige velmi omezeny.

Je to zfisobeno jednak anatomickou strukturou hlavy, jednak
vlasovou pokryvkou. # masazi hlavy stojime za sedicing®ncem,
ale rekteré hmaty na kstici Ize provétd z boku.

Kstice

Treni a naneseni masazniho ptedku na kstici z pochopitelnych
duvodi odpada. B masazi kstice fikryjeme vlasovou pokryvku
bavintnou nebo Ianou rouskou.

Masaz zahajujeme Btenim nadcelem a pokréujeme es
temeno do tyla. Prvni sled hnmigbrovadime ve #tdnicére a dale
pokraiujeme vice do stran. KrouZzivé ¢tani provadime tak, Zze &b
ruce gilozZime celou plochou dlani n&p hlavy (palce jsou v
opozici) a obma rukama provadime protismy pohyb.



Tepani provedemeii§ky mirré ohnutych prst diukladre po celé
ploSe vlasatécasti sérem od ¢ela dozadu. Je to nejezitejSi
masazni hmat téasti €la.

Chwni ksStice provedeme natahovanim ac¢ekédnim pokoZzky.
Ruce na hlavuifloZime v jeji podélné ose a vlastni hmat provedeme
priblizovanim rukou k sob se sodasnym tlakem proti lebce.
Dochézi tak ke skeni pokozky hlavy. V druhé fazi ruce od sebe
odtahujeme a tim dochazi k napnutiizé& Vibrani hmat
natahovanim a s&kovanim lze prova#t i v pricném sngru. Pak ruce
prikladame na hlavu kolmo k jeji podélné ose.

Obligej

Maséz oblieje je delikatni zaleZitost. Masazni hmaty musi byt
velmi jemné, ale festo @&inné. Silu pitlaku musime pzpusobit
anatomické strukte. Zvlas¢ opatrni jsme nad vystupy oédjovych
nervi. Masazni proseédek musi byt nedrazdivy, @aptji jsou to
krémy ¢i emulze, mé& casto oleje. V Zadném fijpact nesmi
obsahovat derivani piisady, aby nedoSlo k podr&mnd ocnich
spojivek a sliznic d.

Smer tahi pfi masézi oblieje
(schematicky).




oloha: Masirovany sedi na Zidli sed&ce, vyjim&né napic¢
masazni lavice. Masaz provadime vestoje za zadyroanasého.
Teoreticky Ize maséz provést i egu, pak je ale nepohodind jak
pro maseéra, tak pro masirovaného. Masirujeme-iciled s¥ience,
pak stojime nebo sedime za jeho hlavou.

Vytirani provedeme prsty obou rukou. Postupujemesietni
Cary do stran saasré obéma rukama, které se od sebe vzdaluiji.
Hmaty provadime vedch etadzich ohieje. Nacele, na tvé v urovni
nosu a v krajity dolni ¢elisti. V kazdé uUrovni provadime vytiraci
hmat tikrat azétyrikrat. Tahy natele provadimetyimi prsty, tvde
dvéma prsty, horni a dolni ret ukazovaky a braggmi prsty.

Hnéteni |ze provést pouze na svalech nédicemi a na hrah
dolni ¢elisti. V obou pipadech uchopime jerakozre svalovourasu
a vinovi€ hnéteme. Nad énici z&iname u vnitniho @niho koutku,
na dolnic¢elisti ve stednicée a postupujeme do stran. Vlastni hmat
provadime palci a ukazovaky.

K tepani pouzijeme jednu ruku, a tfidka postuptidopadajicich
prsti. Posledni z hmat velmi &inné puasobicich na obiej, je
chweéni. Nad a pod @&ma, na k#eni nosu a na bré&dprovedeme
chweni vidlickou, ostatni¢asti oblteje vibrujeme Spetkou. Masaz
obliceje zakoriime zklidiujicim tenim celou plochou dl&n

Hnétenli Ize provést na hrané dolni Celisti. Palci a ukazovdky
provddime vinovité hnéteni. Zacindme ve stfedni ¢dre a
postupujeme zevné nejprve na jednu, pak na druhou stranu.




Masdz obliceje zakoncime zklidriujicim trenim
celou plochou dlani.



SHIATSU

Shiatsu {ti Siacu) je prastara japonskacdébna procedura.
Vychazi ze stejnych medicinsko-filozofickych pripici jako
akupunktura a jako &Sina orientalnich medicinskych metod mé
rovnéz preventivni charakter.aiBobenim na akupunkturni body a
meridiany vyrovnava vykyvy v dhu Zivotni energie a tim upiwje
zdravi. Resny geklad z japonstiny (shi, Si = prst, atsu, acu k)tla
znamena tlak prsty. Sdm nazev napovidd, jak se tetbnika
provadi, i kdyz k tlaku pouziva nejen prsty, zejam@alce rukou, ale
také dlag, pesti, lokty, kolena i chodidla. Nazev shiatsu s€ata
uzivat teprve naiglomu minulého a naseho stoletfkaliv pocatky
tohoto I&ebného ukonu lze najit jiZgd ctyrmi tisiciletimi.

Pro zvlastni druh masaze, jehoz kolébkou je Jamoasktery je
zaloZen na stejném principu jakinska akupunktura, se ujal nazev

SHIATSU. Japonsky shi (8i) znamena prst a atsu) (anamena
tlacit.

Shiatsu je skloubenim tradi vychodni medicinské teorie s
bohatou tradici praktického lidovéhocitelstvi starého Japonska.
Nelze si ho tedy j@dstavovat jako jedinou »neomylnou« Skolu s
monopolni teoretickou zakladnou a propracovanoungatbu
technikou, jak jsme zvykli ze zapadnich medicinkk§kol.

Shiatsu je Siroké spektrumiznych technik. Nkteré se svym
pojetim, tlakem prst na pe€livé vyhledany akupunkturni bod —



tsubo, blizi akupresa, jiné se blizi technice protahovani zkracenych
svali — stre&inku a rékteré maji charakter mikrosystémové masaze.
Zadna z &chto 3kol o sobnetvrdi, Ze jedi®iona je ta spravna. My si
budeme vSimat technik shiatsu z pohledu niasér

Spol&énym jazykem vSech vychodnich medicinskychésima
technik je vira v Zivotni energii, kteraliiané oznéuji jako &chi a
Japonci jako ki. My budeme v souvislosti se shiamuzivat
japonského terminu kiCast ki ziskavame od ragi v okamziku
poceti, ostatni kazdode#ntransformujeme z poZité potravy a
vdechnutého vzduchu. Ki proudélém v pomysinych kanalcich,
které oznaujeme jako akupunkturni drdhy nebo meridianynai e
podle utitého radu dopravovana do jednotlivych orgarkKazdy z
meridiani Uzce souvisi s jednim organem, respektive s jahkci.
Na meridianech jsou uloZeny akupunkturni body ¢awané jako
tsubo, pomoci nichz Ize tok i velikost ki oviievat. Podle fedstav
tradicnich orientalnich Iék@ proudi ki v meridianech asi jako voda
v potrubi. Ve zdravém stavu je tok ki plynuly aw&ch meridianech
vyrovnany. V jednom z meridiagnje po dobu dvou hodin vySSi
energeticky naboj ki, jak to odpovida fyziologick&nnosti
organizmu.

VSechny meridiany se v tomto vySSim energetickémvust
pravidelrt po dvou hodinach 8taji. Dojde-li vSak k oslabenéla
stresem, chorobou, psychickati emaini zatzi, Urazem nebo
otravou, pestava ki proudit v meridianech hladce a pravidew
n¢kterych drahach je ki nadbytek, v jinych se ji Bah® nedostava.
PoruSena distribuce ki je pakiippnou zdravotnich poruch. V
dnesSnim stresujicim &¢é neni podle kritérii této teorie nikdo z nas
upin¢ zdrav. Distribuce ki je u nas nevyvazena. Nemuosividy
predstavovat nemoc, spiSe jsme Kkcitdr nemoci nachyini,
predisponovani. &do snadno prochladne, jiny upada do Spatné
nalady. A prav takovéto funkni poruchy jsou idealni pro
preventivni I€bu pomoci shiatsu. Narozdil od medikamentGani
injekéni &by neznamena shiatsu Zadny drasticky zasableksnt/ch
pochodi. Uvadi ki znovu do rovnovahy a tim odsiuge @iciny
potizi, s nimiZ se pak nas organizmus jiz lehceoidqé.



Vychodni medicina povaZuje celé na8® tza nedilny celek, v
némzZ jsou vSechny organy diky merididn navzajem propojeny.
Proto chceme-li &t bolesti hlavy, nebudeme se zajimat pouze o
hlavu a kéni paté, ale o vSechny porusené funkce¢let Z praxe
vime, Zze masirujeme-li Siji, bude efekt — odstrarbolesti hlavy —
jenom castény nebo kratkodoby, nebBojsme ignorovali cely
podpirny systém navzajem propojenych meridiatshiatsu by v
tomto gipadd me¢lo daleko tSi nadji na usgch nez parcialni
masaz. Tentofjklad bychom nili mit na pangti. Stanovit orientalni
diagnézu pesnych picin chorobnych fiznaka cini Evropamm
potize. VyZaduje to z&aou medicinskou praxi, hluboké porozimh
pro orientalni mysleni a pochopeni emocionalnihpsgchického
stavu masirovaného, ale také syntetick§spb mysleni, na rozdil od
nasSeho analytického. Nechci tim nikoho odradit adlia shiatsu.
Nemame-li schopnost orientalni diagnostiky, jeéjist oSetit celé
teélo. »Zdravym« meridiaim shiatsu neublizi, vyrovna nesoulad
pouze v merididnech postizenych.

Z predeslého vykladu vyplyva, Ze nemoci jsouisgbeny bd’
nedostatkem, nebo naopak nadbytkem ki v mernididudete-li
pravidelt provadt shiatsu, natite se jemnymi dotyky
diagnostikovat oba tyto stavy. Stav, kdy draha bbganadbytéené
mnoZstvi ki, oznéuji Japonci jako jitsu a stav nedostatku jako kyo.
Zpravidla je bolestivy jit-su meridian fignakem (symptomem)
poruchy a kyo meridianiginou (kauzalitou) poruchyi choroby.
Proto se fi shiatsu za®ime na oséeni kyo meridiah. Musime
|&cit priciny, s nasledky se organizmus vyada sam.

Nawit se shiatsu neni obtizné. Navic népbujete zadné
pomicky, zadny maseérsky idtani zadné masazni préstiky. Ani
masérnu nepiétbujete, std dohre temperovana, vytrana mistnost
s kobercem. Masér i masirovany jsou oble do pohodiného,
netisniciho o&vu. Rizika u shiatsu jsou minimalni aideme ho na
oSetovaném provait treba kazdy den. Nejtsim tajemstvim
Usgchu je porozumni pro pofeby sérence a dostatay cas,
vénovany oSéeni celéhoda.



JANG A JIN

Chceme-li alespotrochu proniknout do starékého orientalniho
medicinského mysleni, musime si objasnit vyznagktemych
filozoficko-kosmologickych termiin Musime si rovi&Z zvyknout na
to, Ze kosmologie a mytologie se bez ostrého oteanivzajemn
prolinaji a Ze v poezii nalezneme viaaly a filozofickych Uvah, nez
bychom @ekavali.

PredevSim si musime objasnit, co je to téimgky cesta). Tao je
vééna, neminna a vsudyfitomna podstata sta. Cely vesmir je ji
proniknut. Bez tao by st byl jenom kus mrtvé hmoty. Tao jéd,
smysl, koloksh swta, ale i moralni principClovék maze tao poznat
mystickym osvicenim. Splyne-li s tao, stava se &wgcnym.

Déle je nezbytné pochopit dualisticky princip pdlajangu a
jinu (ve s¢tove literatite se uziva anglické transkripce — yang a yin).
Jsou to d¥ naprosto proticidné sily¢i elementy, z nichz zadny
nemize existovat sdm o s@bneba by ztratil swij smysl. MiZzeme
to pirovnat k magnetu, ktery ma dva pdély. Ty jsou vatém
protikladu, ale pesto musi existovat seasreé. Pojem jangu a jinu
musime chapat relativisticky. V biologii se tentonpip projevuje
jako pohlavni diference. Jang je princip muzskysanti, jin je
princip Zenskyi samici. Jang je symbolem duchovna, jin materialna
Energie je jang, hmota je jin. Abyste |épe pochogihysl polarity
jangu a jinu, prostudujte si tabulku na str. 64.

Nejobecwiji Ize princip jangu chapat jako dostlivou silu, vektor
smefujici do centra nitra. M& koncentrujici vlastnoBredstavime-li
si naSi Zemi, pak jang budeigpbit ve smiru pritazlivosti, tedy z
atmosféry na povrch, z povrchu daestu Zemd. Z absolutniho
hlediska musi byt jang »naitex. Jedia tak se nize pohybovat ddl
Gravitace tedy bude jangova. Ré¥ndés, snih ¢i dejme tomu
meteority budou jangoveé, protoZze se pohybuji vanedk Zemi
dolid, l1épetreceno k zemskémuigtdu. Z fyziky vime, Ze koncentraci,
zhugovanim ¢i kompresi vznika teplo. Proto teplo bude jang.
Casovy vektor (¥asova Sipka«) je gravitai silou deformovan a
sleduje smar gravitace. Protodas bude jang.



Jin musi mit zakonitopanou polaritu. Jin v obecném pojeti je
vektor odstedivy, centrifugalni, excentricky. Z hlediska nZ&me
bude pisobit od stdu k povrchu, od povrchu do atmosfétiy
kosmu. Artéska studn& vodotrysk jsou jinove. RowZ vypdaovani
vody se dje ve sndru jinu. Jin musi byt zakorit»dole« a mMze se
pohybovat jedit nahoru, v jinovém simu. Z astronomie a fyziky
vime, Ze se prostor rozpina, expanduje, a je tjdiZExpanzici
vyparovanim dochéazi ke zchlazovani. Proto chtadzima jsou
kategorie jinové Cervena barva psychologickyagobi jako tepla a
bude jangova. Modré& zelena barva bude naopak chladna — jinova.

Pro grafické vyjateni tohoto principu polarity se uzivainé od
nepandti symbolu monady. Z obrazku je patrno, Ze se jenlkéuh
rozckileny obracenym estem na d¢ Uplre stejné poloviny, z nichz
ta, ktera pevazuje nahi@ a vlevo a je ozrenacerverg, symbolizuje
jang. Jin je symbolizovdn modroti zelenou polovinou, ktera
pievazuje z pochopitelnychidodi vpravo a dole. Pro Zdazreni
paradoxni jednoty protikl@dznazotiovali Citiané uprosed kazdé
poloviny malé koleko opa&né barvy. Symbolizuje to, Ze v
maximalnim jangu je vzdy obsazen nepatrny zarooekg naopak.
V uméleckém podani se tento princip vyfadal jangovym rudym a
jinovym zelenym drakem, kitespolu vedou &ny boj. Jindy je tento
odwky zapas vyjaten cervenym jangovym fénixem a jinovym
zelenym drakem.

Monada symbolizuje i dynamiku transformace jang a jinu v
jang. Budeme-li sledovat monadu vessmhodinovych rticek, tedy
jang snéru, vidime, jak dole, kde je maximum jinu, gioa malym
»ocaskem« jang, sirem doleva nahoru jangu plynulélpva a jinu
ubyva, aby na vrcholu monady dosahl maxima. Ale f@nz
nepatrného zarodku pima jin a cely kolobh se opakuje. O symbolu
monady bylo napsano mnoho, snad kazdy velkgnac minulosti
mond&du znal. Jestli jste se nikdy timto problémemxabyvali, zkuste
chvili posedt nad symbolem monady a rozjimat. Uvidite, jakdu si
tento prastary a zdanéiprimitivni symbol v sob chova!



Takzvana monada.Symbolické znazo#ni dvou zéakladnich
principiz, dvou polarnich, vzajerdnse doptujicich prasil. Tyto
prasily, ozndované jako jang (bily) a jincérny), jsou picinou
ustavinych zrdn a zékonitého koleiiu. Monada je symbolem
mnoha spolénosti zabyvajicich se orientalni medicinou, filazof
mystikou apod. Nalezneme ji i jako heraldicky syinmaovlajkach
Korejské republiky a Mongolska.

Nyni se peneseme od filozofie k lidskémealu. Hlava, ktera je
nejvyse, bude zakosifangova, nohy jinové. S¢nod hlavy k noham
bude jangovy a naopak od nohou #zhbude jinovy. Leva polovina
téla, jak vyplyva z monady, bude jang, prava jin. Rbwla je jang,
nitro je jin. Snér od povrchu do nitra je jangovy a naopakia wen
je jinovy. Z&da jsou jang,ileho je jin. Duté organy, jako jsou
Zaludek, Zldnik ¢i streva, jsou jangové, plné organy, jako jsou jatra
¢i ledviny, jsou jinové. A tak bychom mohli pokkavat dale, ale
pokud jste si tuto kapitolu diéd precetli, urité jste smysl a vyznam
pojma pochopili.

Jin energie proudi poredni ploSeda vzestupnym sgmem, tedy
od nohou pes trup do hlavy a z trupu do hornich &etn az do
rukou. Jangova energie proudi po zadni plada od hlavy do
hornich kowretin az do rukou aips trup do dolnich ka&etin az do
nohou.



Tam, kde se hromadfifi§ mnoho jinové energie, trva tendence k
chladu, vlhkosti (otoky), nedostatku funkce orgara [i
dlouhodobém trvani k tvo&madot.

Pfi nedostatku jinové energie dochazi k relativnimadbytku
jangu, coZz se projevuje nervozitoufe@razdnosti, nespavosti,
suchem v Ustech apod.

Nadbytek jangu se projevuje horkostiiemenanim, suchosti,
nadnérnou ¢innosti organ. Akutni zart je typickym gikladem
nadbytku jangové energie.

Nedostatek jangu se projevuje relativnieyahou jinu, tedy
anavou, zimortivosti a zpomalenym krevnim étrem.



smér vzhlru jin

hlava jang /

smér dozadu jin
smér do stfedu jang

predni (

smér dopfedu jang f,'lf’Cha ' '\ smérod stfeduven jin
éla
jin

zadni plochatéla jang

prava strana jin / leva strana jang
/ l
nohy jin %

smérdoli jang

JANG A JIN JAKO ABSOLUTNI A RELATIVN{
VELICINY NA LIDSKEM TELE
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Jangovd energie proudi z hlavy po zadni plosSe trupu dolit a pokracuje ddle po zadni plose dolnich
koncetin aZ do nohou. Na hornich koncetindch probihd jangovd energie od prstii, po hibetni plo-
Se rukou a zadni strané predlokti a paZe aZ na hlavu.

Jinovd energie stoupd po vnitini a predni plose dolnich koncetin pres bricho na hrudnik a pokra-
Cuje po predni plose hornich koncetin az do prstit.



TEORIE PETI ELEMENT U

Chceme-li hloubji pochopit filozofii vychodni mediciny,
musime si vysétlit i teorii péti elemeni. JelikozZ jec¢lovék nedilnou
souwasti irody, ktera je oft sowasti s¥ta a vesmiru, musi pro
vSechny tyto kategorie platit stejné zakonitostiéjeDv jednom
systému musi byt podobné&j@m v jiném systému. Obecné zakony
plati pro vesmir, Zemidlovéka. Cinané jsou odjakziva lidé viimavi
a jejich posteh ma ¥tSi hloubku nez u Evropéan

Obratime-li se \Ciné nebo na severni polokoulibec k jihu, pak
budeme mit vychod po levé ruce, zapad po pravéver s zady.
Rano nam na vychedrychazi slunce a mame ho po levé ruce. Vime,
Ze leva strana je jang, rasinvychod bude jang. V poledne dosahuje
slunce vrcholu své denni drahy, na zem dopadaaeepsdtia a tepla.
Proto jih a poledne budou jangové.fé¢e mame slunce na zagaoo
pravé ruce, zdna chladna, tmava noc. To jsou vSechno atribuaty. ji
Zapad, noc, w&er, chlad, prava strana, to vSechno je jin. Za zkdy
mame sever, se vyskytuje slunce hluboko pod obzgeerhladno a
tma. Pokud je &aké s¢tlo, pak je to chladny svit #&sice. To
v8echno je, jak jiz vime, jin.

Promitneme-li si do tohoto naseho postaveni porysinonadu,
zjiStujeme napadnou shodu. V poledne vrcholi jang, dgeatvého
maxima, ale po poledni ho uz pozvolna ubyva, abginivviadu
jinu, ktery ve&er nabyva fevahy, aby o finoci na severu vyvrcholil.
Ale vyvrcholeni jinu nese v séhiz zarodek jangu, kterého pozvolna
piibyv4, aby rdno nabylipvahy a uproséd dne vyvrcholil. Tento
kolobéh se neustale opakuje, protiklady sédsiji, jeden bez druhého
nemiZe existovat. Tato &na oscilace je univerzalnRidi se ji
pohyby vesmirnyché¢tes steji jako elementarnicltastic. Tento
kolok¢h probiha i v Zivé firodé. Biologické dje maji cyklicky
charakter, po vzestupu nasleduje deprese, ktezage impulzem k
dalSimu vzestupu. Jedni umiraji, aby uvolnili mistmicim se.
Podobr jako denni pohyb slunce po obloze sizeme pedstavit
rocni kolokEh. Ranu je analogické jaro. Slunce vychaspg na
vychods, zaina vice hat, den se postupnstava delSim, fibyva
swtla. Firoda se probouzi, rostliny Elj zvitata plodi potomstvo. V



lété, kdy slunce dosahuje vrcholu sv&mo drahy, je nejtepleji, je
nejdelSi den, silo previada nad tmou. Vrcholi jang, st&jpako
tomu bylo v poledne. Po tomto vyvrcholeni se dngvoina kréati a
stavaji se chlad§Simi. Firoda vydala své plody a chysta se k
odpcinku. Je podzim, ale ten jiz gafinu. Nasleduje chladng, na
tmu bohatazima, kterou mzeme pirovnat k pilnoci. Zima je
vyvrcholenim jinu. Ale v samotném maximu jinu j& jnepatrny
zarodek jangu affslibu jara. A tak se tento o&ky cyklus odehrava
podle zdanli¢ jednoduchého zakona.

Orientélci jsou v jadru poeti, rozhod® daleko vice nez my,
obyvatelé racionalniho, »chladného« zapadu. Aby bs}izovali
tento kolokh, priikli jednotlivym adobim znak, »prvek« neboli
element. Stdu, tedy mistu, na kterém stojimeifidi prvek zeng.
Muzeme si ji pedstavit jako hlinu, popel, kdmen, nerost apod.
Rodicimu se jangu, vychodu nebo jitrdjikli element deva. V
mysli se nam wité vybavi na jé puici strom; devo jako v zind
umrtvend hmota oziva a stava se zcminy prvek. Vyvrcholeni
Zivota ¢i tepla v poledne nebo v Ehemize nic lépe symbolizovat
nez element ol Chladnému podzimdi veceru, Upadkuéi st&i
pritkli ¢insti mudrcové element kovu, r@nspojenému s pocitem
tihy a chladu. Nktefi moderni ¥dci tvrdi, Ze lepsi atribut nez kov by
byl vzduch nebo plyn¢i para. My budeme tradicionalisté a
zastaneme u kovu,tav ném vidime Zelezo, zlato nebo olovo. A
konen¢ zime, palnoci a smrti byl pisouzen prvek vody. Je jedno,
budeme-li si ji pedstavovat jako vodu v nadgbmae nebo snih.

| sled elemerit ma svoiji logiku. Nafiklad voda dava zivotidvu.
Dievo Zivi ohé. Z ohr¢ vznika popel, tedy prvek zemZe zend se
ziskavaji kovy. Na kovu se srézi voda. Mozna trookavyklé pro
nasi racionalni logiku, ale tisicileti potvrdilag e vibec nejedna o
Zadnou pohadkovou fantasmagorii. OvSem pojmenovamka
neboli elemerit si nesmime ffedstavovat konkrétn Jde o symboly:
asi jako n4s ®sic cerven nenterveny, ale vyjatiije jeden z & v
piirod — ¢ervenani jahod. Neznamena to, Ze by servnu jiz nic
jiného nedlo. Trochu »neSikoww lokalizovany element zem
pozcji ¢insti mudrci pesunuli ze $edu mezi ohiea kov.



Pra praw tam, k tomu dosfi empiricky. Rozmistime-li vSech
pét element pravideld na kruznici, ziskame schéma, kterému se
zpravidlatikd pentagram. Neni nahodou, Ze k symbolu pentagram
dosgli i zapadni alchymisté a mystici.

ELEMENT DREVO OHEN ZEME KOV

Sveétovda

strana vychod jih stfed zapad sever

Denni

doba jitro poledne odpoledne vecer pulnoc

Obdobi jaro 1éto pozdni 1éto podzim zima

Pocasi VErno teplo vihko sucho chladno

Obiloviny pSenice kukufice jahly ryze luSténiny
je¢men

Barva zelend fervend Zluta bila modra
(tyrkysova) (¢ernd)

Hlas kiik Zvanéni Zpév pla¢ sténani

smich nafikani

Pach mastny spaleny vonavy po rybéch hnilobny
(Zlukly)

Chut' kyseld horka sladka paliva slana

ostra

Tkdné Slachy tepny podkoZni kuze kosti
svaly chlupy vazivo vlasy
nehty

Emociondlnt hnév radost starost smutek strach

projev zlost zal skleslost nejistota

Jangové Zlu¢nik tenké stfevo Zaludek tlusté mocovy

orgdny troji stievo méchyt

ohfivac
Jinové jatra srdce slezina plice ledviny

orgdny osrde¢nik slinivka



ZALUDEK

SLEZINA
SLINIVKA

Schematické znazami vzajemného ifsobeni pti elemend.
Elementy jako mensi kruhy jsou schematicky dmjisha velké
kruznici, ktera je di na vnitni a vreSi polovinu. Ve wé#Sich
polovindch kruki jsou vepsany jangové organy, ve #Hmith
polovinach organy jinové. Element eéhma pirazenyctysi organy.
Ovlivauji-li se prvky nebo organy ve gm hodinovych rdicek, pak
predchozi element (organ) stimuluje prvek (organ)ledgici.
Nap‘iklad devo podporuje ohe Mluvime o evolkinim cyklu a
pohyb se ge ve smyslu jang.

V opaném, jinovém senu (proti smeru hodinovych rdicek)
mluvime o involénim cyklu. Nasledujici prvek (organ) lehce tlumi
svého pedchidce. Napiklad zerd tlumi oheé. Vzajemny vliv
element ob jeden ma vyrazny inhimi einek. Nagiklad voda je v



protikladu k ohni. Tento typzgobeni pipomind zgtnou vazbu, a
byva proto oznéovan jako kontrolni nebo inhitni. Cyklus ma tvar
peticipé hvzdy a byva ozrmvan jako pentagram. Obdobné vztahy,
které plati pro vzajemné owviigvani elemermt plati i pro organy a
akupunkturni dréahy.

P&ti elementm Cinané podidili vie. Podivate-li se do tabulky a
budete-li nad ni fgmyslet, wité vas napadnouckteré souvislosti.
Je dobré si pamatovat, co fidte kterému elementu, nebpa tom je
zaloZeno ono ulmi ¢i tajemstvi orientalni mediciny.

Teorii piti element vSak nesmime fjimat dogmaticky.
Alternativni medicina je vice ¢ei citu a intuice neZ racionalni
kalkulace. Podstatny rozdil je v diagnostice pormeio nemoci.
Zapadni léka se pidi po diagnéze anwkiuje vice objektivnim
vySetenim vetrg rentgenu, laboratorniho vygeni,
elektrokardiogramu a meénspoléhd na své subjektivni pocity.
Orientalni |ék& klade hlavni draz na subjektivni dojem a snazi se
zjistit, ktery element je »porouchan«. Réxrpacientovy fiznaky a
pocity, které nep#t do obrazu nemoci, byvaji zdpadnim léka
pomijeny. Jestlize najklad diagnostikuje infarkt srdaiho svalu, uz
ho nezajim4, zda ma pacientiko ¢i slano v Ustech. Naopak
orientalni  l1ék&d wvénuje pozornost kazdému stesku a
sebenepatijSimu @iznaku a zjisti tim, které elementy a do jaké
miry jsou postizeny. ifadime-li ke kazdému elementu dva organy,
jeden jangovy a jeden jinovy, pak je nam jasné, agentalni Iéka
zjisti, ktery €lesny organ je ii¢inou onemoc#éni. Za povsimnuti
stoji, Ze prvek olhmactyii organy.

Podle teorie i elementt miZzeme dokonce zjistit, jak se organy
navzajem ovliviuji. Pisobeni v jangovém siru, tedy ve srru
hodinovych rdicek, byva oznéovano jako evoléni nebo kreativni
cyklus. Prvek #va stimuluje ohe Prevedeno do lidskéhcelg,
Zluénik stimulujecinnost tenkého stva. V opaném, jinovém sriru
se elementy oslabuji. Tento cyklus byva @ovan jako involdni.
Pasobeni ob jeden element, tiggad pisobeni deva na prvek ze#
bude tlumivé, tedy inhibhi. Zlunik bude tlumiginnost Zaludku.



| kdyz mizeme mit k skterym vztalim orgari vyhrady, pesto
tento systém funguje. Gfila ho tisiciletda akupunkturni praxe.

ELEMENTY
A
y o P,
o 4 ‘
N > \ N \a
& & ¢ © &
renwefrrour &
NKE{TROJI . s B PRINCIPY
s ¢ ST < TLUSTE MOCOVY
ZLUCNIK  [STRE- OHRI+ ZALUDEK STREVO MECHYR
VO | VAC
$
i OBAL| SLEZINA i
JATRA SHDCESRDCE SLINIVKA PLICE LEDVINY

Orgdny a akupunkturni drahy podle principit a elementit.

AKUPUNKTURNI BOD — TSUBO

Podat stréinou a vyerpavajici definici akupunkturniho bodu neni
viabec jednoduché. SpiSe nez znat krkolomnou defmigeba ¥dét,
co to akupunkturni bod je a jaké ma vlastnosti. Ndarné literatie
najdeme rov& termin aktivni bod. Tento nazev napovida, Ze
akupunkturni bod musi byt na rozdil od libowblkvolenych jinych
bodi n¢jak ¢inny, aktivni. V jedné definici sd&ika, ze drazéhim
aktivniho bodu se dosahne bolest zmijiciho nebo SirSiho
lé¢ebného tinku. Ani ndzev bod neni zcel@astré zvoleny. Jako
geometricky bod se promita pouze na povrdéizek Tato koZzni
projekce ma v girmeéru asi 0,2 milimetru. Akupunkturni bod ma vSak



prostorovy charakter a pokige do podkozi a do hlubSichsti €la.
VétSina akupunkturist ma za to, ze aktivni bod ma tvar valce,
nekteri autdi tvrdi, Ze se do hloubky kénusa¥itozSiuje.

V misg aktivniho bodu se nenaléza zadny specificky ordén.
zde vSak hustSitshervovych zakoteni, lepsi krevni zdsobenfidsi
podkozni vazivo. Z tohotoidodu se daji akupunkturni body nalézt
pohmatem. DikyidSimu vazivu médme dojem lehké pro-hlubinky v
mis€ bodu. Ri vétSim tlaku je bod citlivy. V jeho sousedstvi j&si
hustota potnich Zldzek, proto po othyd vody je zde nahrom&ub
vice soli z potu. ®jizdime-li zcela jemh po povrchu pokozky, v
misg aktivniho bodu ndm prst »zadrhne«.

Akupunkturni bod ma i své fyziologické vlastnoske napiklad
tepelrt vodivgjSi nez okolni kZe, proto i popaleniny v mist
aktivnich bod jsou hlubSi. Rlezitou vlastnosti je i snizeny
elektricky odpor (impedance) bodu proti okolizk coz poméahaip
detekci bod elektrickymi n#fidly. Asi 50 procent bodl ma
bezprostedni topograficky vztah k nervovym kmen nebo
nervovym vlakim.

Akupunkturni bod je nazyvarsubo(nekteri ¢cesti autti uvadji i
foneticky gepis cu-bo). Vlastni nazev nam mnoho nepovi.
Star@&insky znak pro tsubo vidime na obrazkuipPmina nam
baiku s Uzkym hrdlem, jakd se dosud uZziva v chemickych
laboratdich, prikrytou stechovitym vékem. V tradénich
predstavach odpovidal akupunkturni bod — tsubo — @ di
zasobéra obsahuijici zivotni energii ki¢hi). Vicko symbolizovalo,
Ze ki je v zasobaen uzaweno. L&ebnym zasahem, ndklad
aplikaci jehly, bylo mozno ki uvolnit, aby mohla opdit v
meridiani. Obraz® si to Ize pedstavit jako »odklopeni« dKa.
Naopak prazdné tsubo bylo mozné podobnytedédym zasahem
energii naplnit a ¥ko »piklopit«. Jak uz vime, Ize t&bného efektu
dosahnout drdZdim tsubo. My se budeme zabyvategevsim
drazdnim mechanickym, mezié pati praw masaz. Satasna ¥da
uznava 692 &innych bodl, tradiéni akupunktura znala 360 tsubo. V
praxi se uziva neéastji asi 150 bod.
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Stara’insky znak pro tsubo (akupunkturni bod) nafipgmina
chemickou baku zakrytou giSkovitym wkem.

MERIDIANY

Tradiéni orientalni 1ék# si predstavovali, Ze ki proudi pelé v
jakychsi kanalcich. Dnes tyto pomysiné kanalky ¢mjeme jako
akupunkturni drahy, pro¢d se v mezindrodni terminologii ujal
nazev meridiany. Podélnyiich drah pipomina ptib¢h poledniki —
meridiani — na glébu. Kazdému elementu j@igen par meridiain
jeden jan-govy a jeden jinovy, pouze elementéohma dva pary.
Dohromady tedy existuje dvanact paneridiani (dvanact na levé
polovirg, dvanact na pravé polowintéla). Aby wc nebyla tak
jednoducha, existuji jeStdva neparové meridiany. Jeden z nich
probih&a po pedni stednicare €la, a je tudiz jinovy, druhy, jangovy,
probihd po zadni i&dni ¢are ®la. Akupunkturni drahy jsou
pojmenovany podle orgén ke kterym maji Uzky vztah. Dutym
orgamim, jako jsou iteba Zlgnik ¢i tlusté stevo, gislusi jangové
dréhy, plnym orgaim (nag. jatram ¢i ledvinam) je pirazena dréha
jinova. Energie ki proudi v jangovych meridianechjangovém
smeru, tedy shora dél VSechny jangové drahy &aaji nebo kodi
na hla¥. Jinové meridiany vedou ki smem vzhiru a shromaduiji ji
v hrudniku.



Akupunkturni drdhy probihaji po celém téle priblizné paralelné s podélnou osou téla: 1— mo-
Covy méchyr, 2 — tlusté strevo, 3 — Zaludek, 4 — srdce, 5 — ledviny, 6 — predni stredni, 7 — zadni
stredni, 8 — osrdecnik, 9 — jatra, 10— troji ohrivac, 11 — Zlucnik, 12 — plice, 13 — slezina, 14 — ten-
ké strevo.

Meridiany jsou mezi sebou propojenyiznymi vazbami a
vzajem@ se ovliviuji. Pasobenim na libovolny bod tsubo
ovliviiujeme nejen nejblizSi okoli bodu, ale celou akupumi
drédhu. Tim Ize vysitlit pro laiky nepochopitelny paradox, Ze bolesti
hlavy se daji l&t ovliviovanim bod dejme tomu na noze nebo na
ruce a naopak. Rowha parové meridiany péti stejnému organu se



ovliviiuji, coZz pomaha ip oSetovani nepistupnych mist. Mame-li
nagiklad jedno pedlokti fixovano v sadrovém obvazu a chceme-li
podpdit hojeni zlomeniny, fisobime na tsubo na afréé korgeting

na mis¢ korespondujicim se zlomeninou. Poddlize mirnit kruté
»fantomové« bolesti, které se promitaji do neepjdtuamputované
koncetiny. RovreZz na dotyk silé bolestivé body na jedné polo¥in
téla Ize oSdft z jim odpovidajicich nebolestivych bibdha opé&né
polovirg téla.

Na kazdém merididnlezi i rekteré velmi dlezité body, jejichz
oSetenim lze ovlivnit aktivitu celé drahy. Takagobenim na
takzvany tonizéni bod aktivizujeme celou akupunkturni drahu a
naopak fisobenim na tlumivy bod celou drahu tlumime. Chceline-
pievést »nadbytmou« ki jinam, fisobime na bodipchodu. Naopak
chceme-li do merididnki privést, oSetujeme bod pramene.

KYO A JITSU

Pri poruSe funkce nebo nemoci dochazi k dysbalampeiitoku ki
meridiany. Jestlize se energie ki nedostavaje drahergeticky
chuda, coz japonsti tramhi lékai oznauji jako stav kyo. Je-li
naopak v meridiah prebytek ki, oznéuji tento stav jako jitsu. Nej-
casgjSim nalezem je, Z&st drahy je ve stavu kyocast v jitsu. Jak
si |ze tuto diskrepanci vystlit? Predstavme si meridian jako potok,
jimz proudi voda, kterarpdstavuje energii ki. V mi&tporuchy
dojde k pehrazeni toku. Nad igkazkou se ki hromadi, pod
piehradou je ji nedostatek. Analogicky si tézame promitnout do
organizmu.

Prohmatavame-li kyo drdhy, mame pocit dutosti, &kdsou
jakoby vkleslé, ochablé. Pokud jsou bolestive, gdstalou, tupou,
piesré neohranienou mirnou bolest. Stiskneme-li body (tsubo) kyo
meridiani, poctuje to vas partner jakofipemné. Svymi prsty
piivadite do vyprahlého merididrsvou vlastni ki. Daleko sna&in
nalezneme jitsu drahu, ktera byva spontabolestiva. Bolest je
ostrq, ohrariena a stisk ji vyrazh zwtSuje. Proto dotyk jitsu



element

dievo

oheii

meridiani je poctovan jako nefjjemny. Hmatem zjistime proséakle,

J

jakoby napjaté a tvrdé tkdnProto masazi shiatsu odgéme pouze
kyo poruchy. Pomalym, postuprse z¥tSujicim tlakem na kyo

meridian provadime jeho pozvolnou tonizaci

a vydxame

energeticky nedostatek. OZivenim kyo meridiaaktivizujeme
regula&ni mechanizmyda, které vyrovnaji i energeticky nadbytek v
jitsu drahach.

PREHLED AKUPUNKTURNICH DRAH

princip

jang

jin

jang

jin

jang

ovliviluje
povrchni
tkané

Slachy
svaly

tepny

emoce

hnév

radost

driha

zkratka

angl, franc, ném. lat,
pocet bodi

Zluénik

GB VB GB VF
G G
4

jitra

Liv. $Fas le "H
14

tenké stievo
Sl WIGS *Di 1T
19

trojf ohfivac (tfi ohné,
(i Casti téla)

TW SIRL 85E, T
SI -SIL 'DE TI
TH
23

doba maximélniho
tcinku

T‘*I

13-15

11-13

21-23

organy, které ovliviiuje

oci, usi, hrudnik,
Jitra, Zluénik, hyzdé,
kolena, dolni konéetiny

postranni plochy trupu,
jitra, Zluénik, slinivka
bfisni, mocové

a pohlavni orgdny

hlava, krk, zdda
horni konéetiny

srdce, hrudnik,
centrdlni nervova
soustava, horni koncetiny

usi, oCi, postranni
Casti hrudniku,
lokty, ramena

nemoci nebo piiznaky

nespavost, deprese,
bolesti hlavy, zdvrat,
hluchota, sluchové
pazvuky, bolest o¢i

nechutenstvi, zvraceni,
zéstava modi, bolesti

oci, kozni vyrdzky,

alergie, bolesti v podbrisku,
drdZzdéni sedaciho nervu

bolest orgdni dutiny
Gstni, bolesti v krku,

Sije, hlavy, otoky na hlavé,
neur6zy, zdvraté, usni
pazvuky, revmatické bolesti
hornich koncetin

bolesti hrudniku, Zizen,
suché hrdlo, deprese

nemoci usi, nosu, zubi,
vysoky krevni tlak, otoky

v obliceji, nervové poruchy,
poruchy dychdni, pifjmu
potravy, poruchy
metabolizmu, tvorby

a vyluCovéni moce, ¢innosti
pohlavnich Zldz, bolesti




element

zemé

kov

PREHLED AKUPUNKTURNICH DRAH

princip  ovliviiuje  emoce
povrchni
tkdné

jin

jang mékké starost
vazivo,
podkozi

jin

jang kize smutek

jin

driha

zkratka

angl. franc. ném. lat.
podet bodu

osrdecnik (obal srdce,
perikard, obéh a sexualita)
P MC HP PC
CX KS

9

Zaludek
St E M G
45

slezina + slinivka
Sp RP MP LP

21

tlusté stievo (tranik)
LI Gl Di IC

20

plice

L P Lu P
Lu

11

doba maximélniho
li¢inku

19-21

9-11

i

o

organy, které ovliviiuje

cévni a nervovy systém,
srdce, hrudnik, Zaludek,
horni koncetiny

hlava, oblicej, dsta,
zuby, krk, Zaludek,
stfeva, dolni koncetiny

plice, bficho, stfeva,
Zaludek, slezina, slinivka
bfisni, jitra, mocové

a pohlavni orgdny,

dolni koncetiny

Gsta, zuby, hlava,
krk, jicen, tvére,
horni koncetiny

nos, hrdlo, plice,
hrudnik, horni
koncetiny

nemoci nebo priznaky

podrdZdénost, neklid, bolesti
na prsou, bfisni bolesti,
bolesti panve, bolesti a
ke¢e hornich koncetin

onemocnéni hlavy, hornich
cest dychacich, bolesti

v krku, bfiSe, otoky, zvracen,
choroby mocovych cest,
hore¢natd onemocnéni

bolesti jazyka, zvraceni,
stfevni poruchy,

vzedmuti bficha, bolesti
Zaludku, inava, slabost,

pocit tihy v celém téle,
tréma, neschopnost se
soustiedit, otoky, potravinové
alergie

bolesti zubt, hrdla, sennd
ryma, krvdceni z nosu, astma,
kopfivka, zdcpa, prijem

ryma, nachlazeni, bolesti

v krku, dusnost, chrleni krve,
astma, kasel, kozni choroby,
bolesti v ramenou, otoky

v obliceji

Rekli jsme si, Zze si tradhni |ékai predstavuji meridiany jako
kanalky uloZené v hloubce pod#. MiZeme si je vSakipdstavit i
jako struny. Vhodnou polohou klotilwosahneme né&p v tkanich a
meridian, podob®jako napjaté struna, vystoupi blize k povrchu a je
snadgji pfistupny oSétni tlakem. Proto shiatsu ofsti z&ina
polohovanim a napnutigésti €la, kterou potom os#tne tlakem.



PREHLED AKUPUNKTURNICH DRAH

element princip  ovliviuje emoce  driha doba maximdlntho  orgdny, které ovliviuje  nemoci nebo priznaky
povrchni zkratka téinku
tkang angl. franc, ném, lat,
pocet hodi
voda  jang kosti strach — mocovy méchyf 15-17 hlava, §ije, zida, poruchy vodniho hospoddfstvi,
BV BV hyde, centrdlni moCové obtiZe, bolesti hlavy,
B nervovd soustava otni choroby, koZni vyrézky,
67 bolesti a kfece v zidech,
bedrech a dolnich koncetingch
jin ledviny 17-19 plice, mocové a pohlavai  otoky dolnich konetin,
iR N R orgdny, hrdlo, keové Zily a jejich
dolni koncetiny komplikace, plynatost,
pritjem, zdcpa, zaZivaci
poruchy, poruchy pohybu
n asvalovi slabost
jang zadni stfedni drdha (vlddnouc) onemocnéni pdtefe, centrdlni
™ VG GG ™ nervove soustavy, menstruaéni
GV potie, impotence, zaZivact
i) poruchy, onemocnén{
dyichacich cest, stavy
podrdzdéni, celkové kfece,
bolesti hlavy, choroby oéni
anosni |
jin predni stfedni draha (zrozeni, poceti) onemocnéni moovych

M ] KG WM
ov
4

a pohlavnich orgdnd, zaZivact
potize, choroby dychacich
cest



CAS OSETRENI

Tradiéni ¢insk& medicina dbala i na dobu, kdy ma byt tenykter
meridian oSeéen, aby se dosahlo optimalnih@inku. Z praxe
vyplynulo, Ze kazdy meridian je v g@¢hu dne po d¥ hodiny ve
zvySené aktivit. Presrt za dvanact hodin je tentyZz meridian v
Gtlumu. Chceme-li drahu aktivovat, je nejlépe psivéSeteni v
doke jejiho maximalniho &inku. Naopak chceme-li drahu utlumit, je
nejvhodrigjSi to provést v dob jeji minimalni cinnosti.
Akupunkturisté toto pravidlo oztaji jako »poledne — {noc«.
Cinané mivodre neuzivali k ozngeni denni doby hodiny ani minuty.
Den dlili na dvanact dvouhodinovych obdobi, ktera aanali
nadzvem zwiete. Chceme-li séidit pii provadni shiatsu optimalnim
¢asem zasahu, pak sdime mistnim pravym slutieim ¢asem, coz
je tencas, ktery ndm ukazuji sluér@ hodiny. Zejménaip zavedeni
letnihocasu je nutné brat na tuto skirtest Zetel.

Denni doba Cinské Meridian, ktery Meridian, ktery

(hodin) oznaceni je v maximu je vitlumu :
23-1 mys Zlu¢nik srdce
1-3 kriava jatra tenké stfevo 1
3-5 tygr plice mocovy méchyt
5-7 zajic tlusté stfevo ledviny
7-9 drak Zaludek osrde¢nik
9-11 had slezina, slinivka troji ohfivac
11-13 kan srdce Zlu¢nik
13-15 ovce tenké stievo jatra
15-17 opice mocovy méchyt plice
17-19 kohout ledviny tlusté stfevo
19-21 pes osrdecnik Zaludek

21-23 prase troji ohfivac slezina, slinivka



ALTERNATIVNI CESTA KE ZDRAVI

Chceme-li pomahat druhym, musime byt sami zdraxdamigHli
pii masazi shiatsu »poskytovat« svoji vilastni ki suébiiznimu,
musime mit tok této energie vyrovnany.¢jMe to neustdle na
pantti. Podle starycitinskych d@endi je naSe dlesna konstituce a
vitalita ucena takzvanou prenatalni ki, kterou ziskdvame gdlsv
rodict v okamziku poeti. Velikost a kvalita prenatalni ki je z velké
Casti zavisld na st zdravi a psychické kondici naSich rodi
Klicovym momentem ip transformaci prenatalni ki je porod.
Ne&astné okolnostiip porodu dovedou tuto energii Zimg vycerpat
a tim nas poznamenat na cely dalSi Zivot.

Prenatalni ki se podle staréh&eni sousedi do oblasti ledvin a
odtud ji po cely Zivot ogerpavame. »Zasoba« prenatalni ki je z
jinych zdroji ki nedoplnitelna. Je potom jenom na nas, jak s ni
budeme hospodid Nerozumnym zfisobem Zivota ji v§erpame
diive a tim si niime zdravi nebo kratime Zivot. Optimalni cestold, ja
tuto drahocennou energii uchovat co nejdéle,ijersbst. Stidmost
ovSem neznamena kiani, to v zadnémifpads. Vzacna prenatalni
ki se oderpava zejménaipuzivani drog, chronickym nedostatkem
spanku a odponku a trvalym pettZzovanim a fepracovanim.
RovréZz excesy v jidle a piti a nagmma sexudlni aktivita ziaé
odcerpavaji tento nenahraditelny roéovsky dar. Energii, kterou
ziskavame po narozeni, oZongeme jako postnatalni ki. Tuto energii
ziskavame ze zeinv podolé potravy a z »nebe«, respektive ze
vzduchu dychanim. Protoémto dwma funkcim, stravovani a
dychani, ¥nujeme po cely Zivot minfadnou pozornost.

Dychani

K naSi velké Sko#l se dechu po cely Zivot zpravidlaibec
newnujeme. Velkou vyhodu maji lidé, kfese ¥nuji joze, nebt
nedilnou sotasti jogy jsou dechova @éni, vypracovana starymi
mistry az k dokonalosti. Nénujeme-li se j6ze, neni nic ztraceno.
MuZzeme s ni kdykoli zat, nikdy neni poz& Nehodlate-li se
vénovat jégovym dechovym atenim, natte se alespo dechové
cviky hara. Posiite se do »tureckého« sedu sézénymi bérci nebo



si klekréte s hyzdmi na patach. Vah&la sp@&iva v obou pipadech
na bércich. Zawete @i a nejte je zavené po celou dobu dechového
cvi¢eni. Uvolréte hyal’'ové, stehenni a lytkové svaly. PoloZte si levou
ruku dlani na vaSe hara (japonskicho, zZivot), pravou ruku polozte
na tbet levé ruky. Asi @ sekund vdechujte nosem tak, aby se vam
briSni seéna vyklenula dofedu. DalSich ¢ sekund zadrzujte dech a
pak @t sekund plynule vydechujte. éBem dechového oséni
soustedte vaSi mysl do nadi$ku, do mist solarniho plexu.
Predstavujte si, Ze vas natiek je jasna zé&ci koule, do které se s
kazdym nadechem shromfie vic a vic vdechnuté energie Kki.
Dulezité je mit uvolané isni svaly, aby se ip nadechu mohlo
biicho pohodIg vyklenout — hlavnim svalem provgtim nadech je
branice, nikoli svaly hSni s€ny. Toto cviéeni provadjte asi jednu
az gt minut. Ri »naplreni« vaseho hara energii ki bystelncitit
slabé teplo vyzajici z nadbiSku do rukou filoZzenych na hara.
Vyhodné je provést dechové ¢&eni ped poskytnutim shiatsu
vasemu partnerovi. Uptnnejlepsi je, kdyZ dechové ¢eni s vami
provadi i vas partner, pak ma shiatsu daleko vyjazefekt.

Vyziva

Zminili jsme se o tom, Ze tajemstvim @Spého uchovani
prenatalni ki co nejdéle jeigtmost. O gidmosti ve vyzi¥ to plati
dvojndsob. Neznamend to v Zadnéripga, abychom se stali
vegetariany nebo se padili pravidlim Ohsavovy makrobiotiky.
Nemeli bychom se stravovat jednotvdrstrava by rdla byt pestra.
Na talfi bychom ngli mit zastoupeno vSechéfpelement, a to jak co
do chuti, tak co do barvy. Barvu i ahyrisluSejici jednotlivym
elementm miZete vyist z tabulky na str. 64 a pak uz zalezi jenom
na vaSem kuchtakém undni a smyslu pro estetiku.

Z racionalniho hlediska mame v naSsi sérgkiliS mnoho masa.
Omezime-li se pouze na dva »masové« dny v tydnditéur
organizmu vice proggeme, nez bychom mu ublizili. A z masa
davame rag]i piednost rybam a dbezi ged savci. Jezte vice
obilovin a zeleniny a »nedostatek« masa nditeraluséninami.
Zaiad'te do svého jideldku rozinky a vSechny druhyiechi.
VyzkouSejte i pro nas exotické potraviny, jako jsdja, maskerasy



nebo datleci fiky. TiebaZze syrova stravaripravena zcerstvych
produkti je vyborna, postrada jang energii, a proto je widod
zejména do horkého pasi. Tepla strava je navzdory vSem mddnim
dietdm procloveka dilezita. Nendli bychom jist potraviny a pit
napoje vyjmuté fimo z chladniky a ngli bychom se snazit omezit
konzumaci zmrzliny. Podchlazené nebo mrazené pagraskodi
elementu ze®) negiznivé pasobi na funkci Zaludku, slinivkyi$ni
a sleziny.Alergici a lidé trpici nadymanim bylmomezit ml&nou
stravu (¥etrg symi). Je feba davat fednost celozrnnému @eu
pied vyrobky z vymilané mouky a vyrazrmomezit konzumaci
rafinovaného (bilého) cukru, lepsi je sladieNm medem. Mame-li
moznost, uzivejme k soleni dstou $il. Vyfadme z jidelnéku
Zivocisné tuky (pat mezi r& i maslo!) a nahrdme je za studena
lisovanymi rostlinnymi oleji. Vysoky obsah nenasygeh mastnych
kyselin, vhodnych k prevenci aterosklerézy, ma wpjoa
slunenicovy olej a olej z obilnyclki kukuricnych klicka. Vhodné
jsou i rybi tuky (makrela, amur, tolstolobik,éhy kapr). Rovisz
vSechny druhy #&chi a olejnatych semen jsou vydatnym zdrojem
nenasycenych mastnych kyselin (takzvaného vitarkinuAlespadi
dvakrat tyde bychom si nili pfipravit ryzi, meli bychom jist vice
ovoce, které je bohatym zdrojem pektifiakzvané mikrovlakniny).
M¢li bychom davat fednost ovoci rostoucimu u naeg exotickym,
na réz nejsme zcela adaptovani. Konzervy bycho#hi konzumovat
jen v krajnim pipack.

Stimulatory a drogy

Caj, kava, alkohol a cigarety — to v3echno jsou wskitmi
prostedky, které nam pomahaji fgkonat kazdodenni potize.
VSechny vSak néfznivé pasobi na energeticky stav drahy ledvin,
zejména kava. Alkohol navic poSkozuje jatra, zatirtigarety Skodi
plicim. Tento poznatek &it¢ neni nEim neznamym. Paradox naSeho
snazeni je, ze chceme byt zdravi &topn si zdravi ¥doms
poSkozujeme. Musime se r#tusebeovladani. Kavu ano, ale jeden
Salek den&. NemiZete-li grestat koiit, pak st&i téi cigarety dené.
Co se tye alkoholu, sté sklenka piva po jidle. Misto destilgpijme
ovocné Stavy nebo most. O chronickém uzZivani bea&kinnych



Ikt proti bolesti nebo na spani nebo dokonce omamulyoh uz
neni teba vibec hovdit. Jejich uzivani je naprosto neopodstatn

Pohyb

Kazdy €lesny pohyb je blahodarny. Neni nad rozémn
provadny sport. Chceme-li sefiplizit orientalnimu pojeti pohybu
pro upeveni zdravi, pak lze dopotit jogu. Neexistuje dokonaleji
vyvinuta soustava cvik ktera by obsahla p@by organizmu v celé
své §fi, nez je hathajoga. Zda-li se vam jogdlip staticka, niZzete
vyzkouSet¢inskétai chi (taj¢chi), které roviz rozmnozi vasi ki a
ucini télo pruznym a vidnym.

Vhodné obl&eni

Chraite své &lo pred nepiznivymi vrgjSimi vlivy. Orientalci
povazuji vitr, chlad, vlhko nebo naopak horko zmitele
vyvolavajici nemoci. Pamatujte na to, aby krk, rame bederni
krajina byly vzdy chrédény pred prochlazenim. Velkym neSvarem
jsou kratk& titka nebo koSile, kterétippiedklonu obnazuji bederni
krajinu. Nosit Salu v chladném @asi neni také jenom zalezitosti
mody. Mate-li bolavé klouby nebo choulogigi mista na de,
peclivé je chraite pred prochlazenim. Ale i zdraveé klouby je vhodné
udrzovat v teple.

Psychické a emocionalni vlivy

Orientalni medicina jefpswdcena, Ze emocionalni a psychické
faktory ovliviuji nas zdravotni stav. Starosti, zarmutek, straztek
nebo naopak femira radosti mohou byt potencionalnimi zdroji
nemoci. Nej¢tSim zlem je branit seiito stawm uzivanim |ék.
Rovrez priliSna pozornost &novana &mto stawm je pro zdravi
negrizniva. Tradéni orientalni Iékestvi doporduje nebranit sestnto
duSevnim staum, »@ijmout« je, ale ignorovat je. Jakakoli obrana
proti nim p@inasi jest vice problém. Nej&inngjSi »l&-ba« je
meditace, rozjimani. Nejinn¢jSi, ale také nej#sSi. Chceme-li
provozovat shiatsu, nefin bychom své problémy spnaSet« na
oSetované. Na své sience bychom #i vzdy pasobit klidnym,
optimistickym dojmem.



TECHNIKA SHIATSU

Technické provedeni shiatsu se zasddhi od klasické nebo jiné
z ni odvozené masaze. Oproti fepernému mnoZstvi hniat
klasické masaze znéa shiatsu pouze dva druhy —Zamita tlak. To
v8ak neznamena, Ze by bylo méiRinné nebo nudh stereotypni.
Ma svou dynamiku i prosmlivost hmaii. Na rozdil od klasické
masaze, kterd se provadi vyhradokama, v shiatsu masirujeme i
lokty, koleny a nohama. &em masaze jsou ruce v neustalém
kontaktu sd¢lem oSetovaného. Masaz ma byt provaed elegant¥y s
uvolnénym lem. Velikost tlaku fizpasobujeme masirované krajin
i subjektivnim pociitm masirovaného. Toparnprovedené shiatsu
unavi maséra a o$evanému neni ifjemné.Teoretici shiatsu
piedpokladaji, Ze energie pebna k vyvinuti masazniho tlaku
vychazi z hara (energetického centra viSd) a odtud je
prostednictvim  masirujicich kaetin pendSena do ¢la
oSetovaného. Neustaly kontakt naSich rukowlsmh masirovaného
dovoluje kontrolovat jeho reakce a zarbvearituje neustaly tok
nasi ki do jeho oslabenych meridiarvlastni postoj i oSetovani
zarkuje, Ze paebny tlak vyvijime vahou celého¢la a
nepgettZujeme tak svaly masirujicich kegtin.

Spravna technika

Shiatsu  provadime ve
vysokém kleku s Siroce
rozkracenymi  koleny, ktera
zabezpeuji stabilni zakladnu
pro maséra. Horni kafetiny
mame napjaté v loktech.
Ramena a svaly hornich
korcetin mame uvokné. Tlak
zasadd nevyvijime z ramen,
ale z ki, kterymi
pohybujeme rytmicky ved a
vzad. Houpavy, rytmicky
pohyb v kylich sladime s dechem masirovaného — tlak vyvififne
jeho vydechu.

®_’




Nespravna technika

Kolena jsou blizko u sebe a
neposkytuji du pevnou oporu.
Masaz je provagha jednou
rukou. B4 pokréeném loktu
vychazi tlakova sila z ramene a
zapsti a dochazi k jejich
rychlé dna¢. K  vyvinuti
potrebného tlaku jereba \tSi

\\\gﬁ\ svalové Usili. A pokrienych
W

_N&—{::}% kolennich Kloubech dochazi k

zatizeni bederniho svalstva,
které se brzy unavi.

»Pracovni nastroje«

Chceme-li vyvinout dostatay tlak a precizét ho @enést do
akupunkturniho bodu (tsubo), pouZijeme k tomu ipakuky.
Samozejmé¢ nebudeme palci provéidcelou masaz shiatsu. Jednak
by to bylo pro nas velmi Gnavné a pro naSe paléetneé, jednak
pro masirovaného ns&ippemné a v Bkterych mistech dokonce
bolestivé. Proto si tlak palci vyhradime pouze kt@hi klicovych
bodi tsubo.

Palce

Provadime-li maséz palcem,

vykonavame tlak A8kem, nikoli
Spickou nebo dokonce hranou

nehtu. Nemasirujici ruka sgiva

// dlani neustale na ¢le
| masirovaného. Udrzuje naSi

stabilitu a zaroveé fixuje

P, / masirovanou krajinu.



Dlané

Vice nez palce budeme uzivat

dlaré. Tlak neni sice tak/psre
koncentrovan do jednoho bodu,
ale k oSeteni casti meridiau,
které pod dlani probihaji, je
dostateny. Opit nezapomeneme,

volnou rukou fixujeme

oSetrovanou krajinu a zarove
zaji¥ujeme oporu nasehela.

Krajiny s  objemnou
svalovou  hmotou, jako
napklad stehna,
masirujeme loktem. Uhel,
ktery svird paze sr/pdloktim,
musi byt tupy @sSi nez 90
stupii). Pri ostrém loketnim
Uhlu bychom fisobili
masirovanému bolest. Svaly
paze a pedlokti musime mit
uvolrené.  Zjistime-li, Ze
mame napjaté zapti, pak

tlak vyvijime v masirujici kdatine a zbyténé se unavujeme. Ro&ih

masirovany to @¥e pocitit bolesti



»Dradi tlamax

Draci tlama je nazev pro hmat srovnatelny s vidlicilasické
masazi. Oddalime-li palec od ukazovaku, pak posfrak sold
privracené plochy obou pusttvaii »draci tlamu«. Tlak vykonavame
zakladnim kloubem ukazovaku.

Kolena

RoznoZenymi koleny si klekneme na osetrova-
nou krajinu (zpravidla zadni plochu dolni kon-
Cetiny), hyzdémi si sedneme na paty a rytmicky
se pohupujeme vpred a vzad. Tlak koleny musi
byt silny, ale ne bolestivy.




ZAKLADNI POSTUPY V SHIATSU

OSeteni provadime v ddb vywtrané mistnosti, avSak bez
pravanu. Pracujeme na podlaze s vhodnou podlozkoue(kab
Zinénka, karimatka apod.). Neni nutné, aby masirovahybnaZzen.
tisniciho odvu. Masazni progtdky nepouzivame.

Nejprve oSdujeme zadni plochwela. OSetovany lezi na fiSe s
rukama podélda, hlavu ma otéenou na libovolnou stranu &hem
masaze si ji nZe ot&it na druhou stranu. Shiatsu zahajime
oSetenim zad a poktajeme na hyz#l Na korgetinach postupujeme
sestupn, na rozdil od klasické maséaze.¢éWdteré Skoly provagi
oSeteni ve smiru pribéhu akupunkturnich drah, respektive »toku« ki
v nich. My vSak budeme postupovat podk&gsiny v sestupném,
odstedivém sniru.) Pak oSéfme stehna, lytka a nohy, nejprve
jednu koretinu, pak druhou. i#suneme se na zadni plochu
ramennich kloub a odtud postupujemergs zadni plochu paze na
piedlokti a ruku. TotéZz samiwmé na op&né horni kogeting.

Mame-li zadni plochu éta kompletk oSetenou, obrati se
masirovany na zada. Zdech@ame masazirpdni plochy ramen,
oSetime krk, hlavu a oblej. Vratime se na ramena a odtud
pokraiujeme po pedni ploSe paze naqulokti a raku. OS&me-li
ok¢ horni kortetiny, pokr&ujeme masazi hara —fitha. Nakonec
oSetime dolni koketiny ot v sestupném s&nu, tedy od stehen
dola.

POZOR!

Ma-li masirovany varixy (ke¢ové Zily) a zejména jsou-li citlivé,
neprovadime zde tlakové hmaty. ¥hotenstvi vynechame masaz
trupu a omezime se pouze na é&tiny. V pokrailejS§im stadiu
t¢hotenstvi snizime tlak na drahu sleziny a n&oki body —tsubo.
Jinak pro shiatsu plati podobné kontraindikace jako klasicou
masaz: neositjeme zawtlivé afekce, nadory nebo séirbolestiva
mista.



Zada

Zada nejprve protdhneme diagorédla poté podék Tim si
zpiistupnime zadové meridiany k a%eti tlakem, ktery vykonavame
nejdiive dlargmi a potom palci.

K¥iZ a hyzds
Nejprve oSdéfme Kizovou krajinu fisobenim palt na body
tsubo. HyZzdové svaly ogéne stl@&enim a pitlakem lokty.

Zadni plocha dolnich kortetin

Zadni plochu dolnich kaetin zpracovavame odshora tloTlak
vyvijime nejprve dlagmi a pozdji koleny. Po oSéeni kotnikovych
tsubo vypneme bérec déi snera. Nakonec masirujeme chodidla.
Nejprve oSdime jednu kodetinu, pak druhou.

Zadni plocha ramennich klouhi a lopatky (pletence

ramenni)

Nejprve oSdgime nadbebenovou krajinu a ramenni kloub tlakem
palai. Mezilopatkové svaly zpracujeme lokty. Nakonec loiroe
svalstvo pletence ramenniho svymi chodidly.

Piredni strana ramen a krk

Nejprve oSdgime pgedni plochu ramennich klotiba Zebra,
respektive mezizeberni prostory. Pak zpracujemavaij krajinu.
Uvolnénim a protazenim Sije tuto sekvenci zakore.

Hlava a oblicej

Hlavu oSetime nepimo tahem za vlasy. Po masazi usnich lfoltc
se sousedime na obtiejové body. Z&inAme naele a pokréujeme
pies spanky na tvé a horni a dolnielist.

Horni konéetiny

Horni kortetiny systematicky oSetieme od ramen strem k
prstim. Fi oSetovani gredni plochy musi leZet ogevané koretiny
dlarémi vzhiru. Potom masirovany atb predlokti dlagmi k



podloZce a my zpracujeme postranni a zadni ploondekin rovréz
od ramene k ruce. Og$ehi prsi provedeme tahem. Palcem
zatlatime na4. bod drahy tlustého i®va Hegu (che-ku, byva také
ozna&ovan jako »velky eliminator« pro své bolest elimiou
Gcinky). OSeteni hornich kotetin zako®ime podoba jako u
klasické masaze vigsenim celé kawetiny.

B¥icho — hara

Nejprve oSdime podbiSek ve smiru hodinovych rdicek. Pak
pokratujeme v masazi podzebernich krajin, odkud sestupeijgof.
Z nadl¥isSku pokr&ujeme doh ve stednicare az k pupku. Masaz
ukorgime uvolrnim kricha kolébanim.

Predni strana dolnich koréetin

Mnozi lidé s nadrérné prohnutou bederni p&tenevydrzi lezet na
zadech s katetinami napnutymi v kolennich kloubech. Tah éval
vyvolava bolest v bedrech. V tontipad® podloZme masirovanému
kolena polSt&kem, aby je il lehce pokéena. PolSt&k odstranime
a pozaddme o napnuti kolennich kldubz kdyZz oSétjeme dolni
koncetiny. Masaz provadime nejprve na mit strag pccinaje
stehnem a lytkem kae. Potom ve stejném snu oSetime pedni
plochu stehna. Obkrouzim&esku (patelu) a stiskneme 36. bod
meridiani Zaludku Zusanli (cu-san-li) a odho pokr&ujeme dol
po zevni straf lytka. Tuto sekvenci uka@mme ohnutim nohy
plantar i dorzalt (nataZzenim aifiazenim k bérci). Po o%eni
jedné kowetiny provedeme stejné hmaty na &etin¢ druhé.



ZADA

Podivame-li se na mapu akupunkturnich drah, zjestibe pes
zada probihatbec nej¢étSi meridian méového ngchyre, ktery ze
Sije pokré&uje podél patee doli na hyzd a dolni kowetiny a na
zadech se rozZtvuje na d¢ soulkzné \tve. Jak jiz z nazvu i
prabéhu meridiari vyplyva, jde o drahu jangovou a fgtrvku vodk.
Protoze jde o drahu nejdelSi (obsahuje 67alisdbo!), ma takeé vliv
na velké mnoZstvi orgédna €lesnych krajin — na hlavu, vlasy, Siji,
zada, hyzd, dolni korgetiny, ale i na kosti, i, mozek, misni nervy
a pohlavni organy.iPporuse této akupunkturni drahy dochazi k celé
plejadt priznaki, jako jsou poruchy vodniho hospasi&i €la, potize
S maenim, & je to zadrZzovani ni nebo naopak pontovani,
bolesti hlavy, oni poruchy, vyrazky, astma (zaducha), bolesti zad,
zejména beder ailke. RoviZ bolesti v pibéhu sedaciho nervu
(ischialgie) pati k porucham merididh motového néchyre. Z
emocionalnich poruch je to pocit strachu. Tim, d® tdraha ma
bezprostedni vztah k miSnim neimn, které segment&tnzasobuji
jednotlivé Elesné organy, promitaji se poruch§chito vnitnich
organi na povrch zad. V horrifasti zad ovliviuji body tsubo plice,
osrd€énik a srdce, uprostd zad se zrcadli travici organy, vlevo
Zaludek a troji ohivac, vpravo jatra a Zzknik. Bederni krajina
koresponduje s ledvinami, tlustym i tenkymresem a kiZzova
krajina reflektuje samotny ndovy mechyk. Nawime-li se tyto
lokalizace znat, nesmigmam to pomiZe v diagnostice i v oSetvani
poruch vnitnich orgaag.



mod&ovy méchyf
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Mapa meridiani

NejdilezitjSi dradhou, ktera probiha /s zada, je draha
macového machyre. Probiha v podélném sm, soul¥zre s patei, ve
dvou \tvich. Vnitni wtev neni v krfizové krajig dvakrat srar a
sestupuje fes hyzd na zadni plochu stehna. Zevritew probiha
paralelre s \etvi vnitni od vnitniho okraje lopatky déldo hyZ'ové
krajiny. Vnitni wtvi se picitaji Gcinky na ¢lesné funkce, zatimco
zevni gsobi na psychiku a emoce.
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osrdeénlk ——

srdce

Zaludek a trojl ohfivaé __

slinivka a slezina —
tlusté stfevo —
ledviny —

tenké stfevo  moc&ovy méchyf

Mapa organovych projekci

Mezi lopatkami nalezneme projekci plic, ogimi&u (krevni obh
a emoce, zejména sexualni) a srdce. Upeaszad nalezneme vlevo
projekeni plochy Zaludku a trojiho @lvace, zatimco vpravo se
promitaji jatra se Zlinikem. Uprosed je slinivka BisSni a slezina,
nalezneme je na malé ploSce u trnu dvanactého fmodabratle.
Ledviny a tenké, i tlusté/stvo se promitaji do bederni krajiny. Zéna
ohranicena Michaelisovou routou pat vlastnimu mdovému
mechyri. Reflexni zreny, zejména citlivé svalové zatvrdlinyéehto
projek’nich oblastech, #dc¢i o funkni poruSe korespondujiciho
organu.

Diagonalni protazeni

Masirovany partner lezi naie s pazemi volhpodél tla a s
hlavou ot@éenou na libovolnou stranu.éBem masaze tie ot@it
hlavu na opéou stranu, aby mu ne-ztuhla Sije. @Seit z&neme
protazenim zad ve dvou diagonalach (Uhlkkach). Kl&ime s
roznozenymi koleny vedle masirovaného. Jednu rukupfifoZzime
Sikmo dlani na lopatku a druhou ruku Sikmo dlanilo@atu kosti
kycelni na opané stral. Prsty rukou srtuji od sebe. Diagonalni



protaZzeni provedemergnesenim vahyla z kolen na ruce. Pohyby
jsou pomalé, plynulé. Vyhodné je synchronizoviatigk s vydechem
oSetovaného. Nejsme-li jeStdostaténé zkuSeni a nepozname-li,
kdy oSetovany vydechne a nadechneiddime jeho dychanitikazy
»naddech« a »vydech«, musime si vSakdowmit, Ze dechovéa
frekvence je kolem 15 detlza minutu (12-18).
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Diagondlni protazeni

PoloZzime jednu ruku dlani Sikmo na lopatku, druldumo na
lopatu kyelni kosti na opéné strar tak, aby prsty serovaly od
sebe. Tlak vyvineme lehkym nadzdvizenim svyith ekyosunutim
vpred, ¢cimz geneseme vahula z kolen do dlani. Postaveni dlani s
prsty od sebe zati, Ze pgeneseny tlak vyvola protazeni zad v
Uhlopricce. Nekolikrat pritlak opakujeme.

Prehodime si ruce na opsaou lopatku a opé&nou kyelni kost a
protdhneme zada obdobnymigpbem na druhé diagonale. Jestlize
se nam zda postaveni rukou neSikovnizeme pedlokti pekizit.
Opet nekolikrat opakujeme.




Protazeni beder a tlak na paté

ProtaZeni beder ma blahodarrsénlay u lidi trpicich chronickymi
bolestmi v této krajin ProtaZzeni v podélném gm dvakrat az
tiikrat opakujeme a poté protahneme hrudsasti zad. OSéeni
ukontime tlakem palt na tsubo vninhi wtve meridiai matového
méchyre. S masazi akupunkturnich ljodaineme asi v drovni
prostedku lopatek a postupujeme vzdy tk8iZebra nize a nize az
na Kiz. Doba pitlaku je asi 3-5 sekund na kazdy par dodllak
vyvijime g vydechu oSébvaného. Pokud nas masirovany upozorni
na vyhezlou meziobratlovou deskiu (»plotynku«), pak v tomto
misg tlak na tsubo nevykonavame.

ProtaZeni beder

Zkrizime pedlokti a jednu ruku
priloZime dlani na &Z. a druhou
asi doprosted délky zad. Protazeni
provedeme fenesenim vahyéla
na dlare. Opt nekolikrat rytmicky
opakujeme.

Pri¢né protazeni zadni plochy hrudniku

Ruce pilozime dlagmi na
lopatky tak, aby prsty
snerovaly od sebe do stran ve
smeru priibehu Zeber.
ProtaZeni docilimes/nesenim
vahy tla na ruce. Pi uvolreni
tlaku posuneme ruce asi o 2-3
centimetry nize a ilak

g %”? zopakujeme.




OSefeni tsubo meridiad mocového néchyie

Ruce pilozime do vySe lopatek tak, aby prsty byly polpzem
Zebrech a palce /Bky asi 5 centimeirod stedni c¢ary po obou
stranach patee. Tlak grenasSime na palce, prsty se Zeber dotykame
zcela lehce. Atlak nesmi byt bolestivy. Po kazdém vyvinuti tlaku
posuneme palce o/l Zebra (2-3 centimetry) niZe a pakuggme az
do kfizové krajiny.

KRIZ AHYZD E

Kosttnym podkladem krajiny iZové a hy#d'ové je panev.
Pletenec panevni spojuje trup s ridgdit¢jSim pohybovym ustrojim
téla — dolnimi kowetinami. Zarové tvori schranku pro panevni
organy (m@ovy mechyk, vnitini pohlavni organy a koneik).
Panevni kosti jsou vzaduipojeny ke kosti kizové (kterd vznikla
smistem gti obratli) kiizokycelnimi skloubenimi. Vfedu jsou ob
poloviny panve spojeny vazivovou stydkou sponou. &wou
stranach panve jsou kloubni jamkyckinich kloulii, do nichz jsou
uloZeny kulovité hlavice stehennich kosti. Panesvgeni kloubnimi
spojenimi tvdi klicovy biomechanicky faktor vipnosu vahyda na



pohybujici se dolni kamtiny. Kazda poruchat’aolnich koretin,
nebo ostatniclkkasti €la, se nefiznivé odrazi pra¥ v této oblasti.
Napriklad nepatra zkracena jedna dolni koetina zmisobuje
seSikmeni panve do strany. Tim je chronicketfZovan jeden z
kiiZzokycelnich kloulii. Bederni patese snazi vykompenzovat tuto
nesrovnalost vyb&enim do strany (skoliézou). Jakakoli uchylka v
praibéhu patée vyvola celyfetzec nepiznivych znén, & je to
nesouhra (dysbalance) zadovych 8yahorSena statika a dynamika
patg¢e nebo drdZthi miSnich nerf, které jsou zdrojentastych
bolesti.

Dukazem pro vyznam péanve je velmsasty vyskyt bolesti v
bederni a kzZové oblasti acasny nastup degenerativnich &m
kyc¢elnich klouli. Rovrez mnohé,casto bolestivé poruchy klotib
dolnich kortetin maji swij prapivod v neSetrném »zachazeni« s
panvi. Panev ma vsak reflexni vliv i na organy wliZzené, takze
poruchy panevnich klouba skloubeni se velmiasto odrazeji i v
nich (problémy se stolici, ndenim nebo sexualni dyskomfort).
Velké mnozstvi Zenskych sterilit je fufik poruchou, a tudiz
odstranitelnou, pré&v z tchto divodi. Nejvice se na panvi
prohreSujeme sedavym #gobem Zivota provazenym malou
pohybovou aktivitou. Neadrodreéné uzivani automobilu je zlimem
proti vlastnimu zdravi.

Hlavnimi meridiany v této oblasti jsou meridiany ¢owéeho
méchyre, prechazejici sem z beder a pakiéci po zadni ploSe
stehen, a po Boi ploSe probihajici draha Zhiku, ktera ma v této
lokalit¢ uzky vztah ke k§elnim kloulim. Na vSechny, zejména
chronické bolesti v krajin kiize, hyzdi a k§elnich klouli méa
blahodarny tinek pravideld@ a pimérere provadné shiatsu.
ZvySenou pozornost musiménovat zejména intengzittlaku, neb@
neSetrnym zasahemuieme docilit pravého opaku toho, o co jsme
se snazili. Misto zklidkni mirné chronické bolesti imeme
vyprovokovat ostrou akutni bolestasto vystelujici po sedacim
nervu (ischiadiku) az daleko do dolni kKetiny. Tim nechceme
nikoho odradit od prova&ai shiatsu, chceme jenom upozornit, ze
praw v této oblasti je nutné pvé zvazovat zpsob oSdaeni. Ri
pravidel® provad&ném shiatsu fizeme ulevit Zenam ip



menstruanich obtizich a rowt poruchy s vypraztbvanim mdae
nebo stolice mohou byt azgkvapiw »vylé&eny« pra¥ diky shiatsu.

OSeteni panve zdnadme tlakem natyii pary bodi tsubo na
kiizi. Pxi troSe cviku tyto body nalezneme pohmatem, profsae
situovany do otvar v kiizové kosti, odkud vychézeji z péemisni
nervy. Orientujeme se podle takzvané Michaelisowyuty,
trojuhelnikové plochy { z&kladré patge, hrotem srrujici doli do
mezihyzdové ryhy. Tsubo nalezneme narioch stranach tohoto
trojuhelniku jako pohmatem zjistitelné vkleslinyiluSptitlaku pald
na tsubotidime subjektivnimi pocity oS@vaného. V Zzadném
piipack nesmime vyvolat ostrou bolest. Zato o8et hyi’ovych
svali dlaremi muze byt razantjSi bez rizika podrazshi miSnich
neni. OSefeni obou ¥tvi merididni mocového néchyre by nam
nentlo ¢init potize. Vnitni wtev probiha asi 3-4 centimetry od
strednicary a zevni $tev v podélné ose hgbvého svalu fes jeho
»vrcholek«.

meridian
mod&ového

e Mapa meridiani
: V krajinach KkKize a hyzdi
probihaji dva jangové meridiany.
Predre je to drdha maového

mechyie, jejiz vnikni wtev v Kizové
krajine dvakrat oste n¥ni smer a
! pokracuje na zadni plochu stehna,
\ aby se v podkolenni jamce spojila se
\ zevni ¥vtvi opet v jednotnou drahu.
Pravw po této draze vy&luji
! | ischialgie (bolesti sedaciho nervu,
ischias) @i Ustelu. Na vidjSi strare
probiha draha Zldniku, kterd méa v této krajinlzky vztah ke
kycelnim kloulim. Také po této draze mohou vymat ischiatické
bolesti az do lytka nebo do nohy.



Panev

Krizova kost je tv@na gti asimilovanymi obratli a na jejim
dolnim konci se naléza ko&trvznikla rovigZz seistem a zakrénim
¢ty az wti obratli. Krizova kost, odboehzvana os sacrum, ma tvar
trojuhelniku vkligného mezi kielni kosti. S nimi je spojena
krizoky'elnimi (sakroiliakalnimi) skloubenimi. Na povrchiiz& se

kfizova kost (pate)

kyéeini kost

obrysy KiZzové kosti promitaji
jako takzvana Michaelisova
routa.  Akupunkturni  body
(tsubo) se nalézaji vetyrech
parech otvot, jimiz vychazeji z
pate'e misni kKizové nervy. R
troSe cviku se daji body snadno
nalézt jako hmatatelné
vklesliny.

Tlak palci na tsubo Kize
Klecime  rozkrdamo nad
stehny oSé&bvaného. Palci
vyhledame nejvrchisi par
tsubo, gilozime na gj palce,
prsty rukou s@¥uji od sebe, a
prenesenim vahy ¢la
vykoname pmereny tlak. Po
uvolreni tlaku pesuneme
palce na dalSi par baitsubo,
lezici asi 2-3 centimetry nize.
Podobnym zjsobem oSéime
vSechnytyii pary bodi.



Stisknuti hyzdi

V rozkraeném kleku nad koleny masirovaného vyhleddme
dlanémi prohlubré po stranach hy#ovych sval. Prsty srdruji k
soky, ale netl@ime jimi. M&me je jen lehceifmZzeny na »vrcholky«
hyzl'ovych sval. Prenesenim vahyla pritlacujeme »patkami« dlani
obe hyZ@ k solz. Pritlak opakujeme dvakrat aZikrat.

O3eteni meridiani mocového néchyie lokty. Siroce rozkrdeni
klecime u boku oSatvaného. Flozime volnou ruku dlani na
bederni pate a loktem druhé kafetiny oSetujeme nejprve vninhi
vetev meridiai (asi 3-4 cm od mezi-hyave ryhy) odshora dol
Podobr oSefime smdrem doli i zevni ¥tev, probihajici pes
vrcholek hyzd Dbame, aby uhel v lokti byl tupy. Po ¢g&ei jedné
strany provedeme totéz na steaypa‘né.



ZADNI A VN EJSI PLOCHA DOLNICH
KONCETIN

Hlavnim meridianem zadni plochy dolni Ketiny je draha
mocoveho néchyre. Jak jsem se jiz zminil, probiha i na zadni ploSe
stehna ve dvouéivich a spojuje se @pv jednu drahu v podkolenni
jamce. Meridian mé&oveého ngchyte je jangovy a probiha tudiz od
trupu doti k noze a pdt elementu vody. Jinova drahaiglusejici
elementu vody — dradha ledvin — probiha sdud vnitiné od
meridiani motového méchyfe. Jelikoz je jinova, probiha od nohy
smérem k trupu.Drahy elementu vody probihajfep takzvané
posturélni svaly dolnich k@etin, coZ jsou svaly, které nas udrzuji ve
vzpiimeném  postoji.  Nejsou-li  pravide€in procviovany
protahovanim, dochazi k jejich zkraceni, coz bydem bolesti v
oblasti bederni a ikove krajiny. B dlouhotrvajicich potizich
dochazi i k deformaci bederni peNejwtSim zlem napoméhajicim
zkracovani sval zadni plochy dolnich kaetin je noSeni bot s
vysokym podpatkem. Element vody mé& vztah ke geketigbaw,
telesnémutistu a k individualni konstituci. Ovliwje vSak i sexualni
energii ve smyslu schopnosti plozeni (potence).Reniz ploSe
dolnich kortetin probiha akupunkturni draha &iku, ktera paft k
elementu &va a je jangova. Tento element ma Gzky vztakiiko
Slacham a funkci sval ma vsak vliv i na travici pochody. Element
dieva je vyraza ovliviiovan emocionalnimi impulzy a duSevnim
stresem. Draha Ztaiku je nesmiré citlivd na psychickou zék,
zejména ve smyslu zavaznych Zivotnich rozhodnukbionstarosti
souvisejicich se zafmtnanim nebo existéni jistotou. Takovato
zakz miaze provokovat Zlenikové obtize. Vyrazhpiasobi roviz na
tonus (napti) Sijového svalstva. ZvysSené trvalé #pkréniho
svalstva je jednim z momentizce souvisejicich s bolestmi hlavy,
nekdy az migrendzniho charakteru. Reé¥nproblematika bolesti v
ramennich kloubech Uzce souvisi s Sijovym svalstvkteré je
ovliviiovano elementemieva. Tuto souvislost si Ize di@odvodit
od topografického gibéhu Zlwnikového meridiah A¢ se to zda
paradoxni, prév tyto potize, které bychomfipitali hlaw, Ize



UspEsSre ovliviiovat ze zadni a zevni plochy dolnich &etin. Shiatsu
umoziuje uvolnit blokovany pibéh ki, aby mohla volé proudit
celymi meridiany.OSé&tjeme-li masézi shiatsu zadni a zevni plochu
dolnich kowretin, pak masirovany lezi narife, dolni kowetiny
spaivaji na zemi co mozna neépgi plochou a chodidla jsou lehce
statena dovnit. Ma-li oSetovany bolestivAd kolena nebo hlezenni
klouby, pak je vyhodné je podlozit malym pol&&m, abychom
zmirnili pasobeni tlaku a neprovokovali jesvétSi bolest. Zvlast
jemnym tlakem fisobime na podkolenni jamku (popliteu) a
postranni Slachy, které ji ohr&nji. 1 zde plati obecné pravidlo
shiatsu, tj. neustaly kontakt €lédm oSetovaného. Provadime-li
shiatsu dolni kotetiny, pak nemasirujici ruka spea lehce na
trupu. Japonci tuto ruku oz&igi jako »matku« nebo »madtkou«
ruku. Zaji¥uje nam stabilitu a fZeme pohmatem kontrolovat reakci
masirovaného. Masirujici, aktivni ruka je Japormiaovana jako
»ditt«, které neustale »pobiha« kolem matky, vzdalujalgezase se
k matce vraci zpatky, aby ¢&palo novou energii. iBsna poloha
»matdské« ruky neni wlezitd a je ponechano na libdv maséra,
kam ji prilozi. Je samazjmé, Ze »matska« ruka nevykonava zadny
tlak, je jen lehcefiloZzena nadlo oSetovaného.

Meridiany na zadni ploSe dolnich kaetin pati
mecwmeenit alementu vody. Jangova drahadoeého rachyie
5 sestupuje ze zadgs hyzd na zadni plochu stehna.
Probiha zde ve dvowtvich, které se v dolnfdtine
stehna KiZi a ot se sdruzuji v jedinou drahu
uprosted podkolenni jamky. Dale probih& po zadni
ploSe lytka, v jehoz dolni polovise uchyluje zevn
(lateralne), vyhyba se zevnimu kotniku a po zevni
hrané nohy pokrduje az na paty prstec, kde kon
Vnit/ne (medialr®) od drahy meéového rdchyre
ledviny - probihd jeji jinovy pratjSek — meridian ledvin. Ten
za‘ina na plosce nohy, obkruZuje vnitkotnik a v
dolni polovirg bérce probiha po vniti ploSe, pak
\ uhyba dozadu a na stehje paralelni s drdhou
macoveho machyre.



Na zevni ploSe dolni koetiny probihd jangovy meridian
Zlucniku. Ten pai elementu #va. Prochazi fes kyelni kloub,
stehno a bérec netvrty prstec nohy.

Zluénik

Tlak dlani na zadni plochu dolni kafetiny

Klec¢ime v Sirokém vysokém kleku ze strany masirovanétiwy.
Nemasirujici (»matskou«) ruku mame lehceilpZenou na hyzdi a
aktivni, »dcéinou« rukou vykonavame tlak &weelou plochou dlad)
nebo »drdi tlamou«, vyuzivajice k tomugmaseni desné vahy.
Postupujeme shora dbl Na stehd a lytku niZzeme psobit silnym
tlakem, kdezto v podkolenni jamcgspbime zcela mirnym tlakem,
abychom neprovokovali bolest. V dolnétine lytka mizeme vedle
tlaku provadt i jemné hateni. Cely postup opakujeme.



Tlak koleny na zadni plochu
dolni koncetiny

Nejprve Filozime ruce
dlanemi na zadni plochu dolni
korcetiny, a to tak, ze jednu
polozime na hyzdi a druhou nad
1) kotniky. Podepneme si na prsty
7/ nohou a koleny lehce poklekneme
na stedni linii dolni kowetiny.
Lehkymi  houpavymi  pohyby
prenaSime rytmicky vahula na
kolena. Opt postupujeme sérem
doli, pricemz kolenni jamku
vynechavame.

Stisk kotnikovych tsubo

Jednou rukou uchopimeiet nohy
a lehce ji zdvihneme, zatimco aktivni
rukou tiskneme po dobu 3-5 sekund
palcem proti ukazovaku prohlube
mezi kotniky a Achillovou Slachou.




Protazeni dolnich koréetin ve tfech
smérech

Ackoli pracujeme ze zadni strany d®etného, protahujeme
svaly a sotasrt i meridiany pedni plochy dolni kotetiny.
Napinani provadime aZ do té polohy, kterouio$@ny toleruje, tj.
pocituje gijemns. Neni &elem vyvolat bolest v hlezennim nebo ko-
lennim kloubu¢i pocit bolestivého tahu ve svalech nebo Slachach.
Protazeni provadime vieth snérech, jak to vyplyva z obraak

Jako dalSi oS&ni provedeme tlak dlami na zevni plochu dolni
koncetiny. OSetovany provede unozeni v #y pii ostrém ohnuti
kolenniho kloubu. A by se nam zdalo, Ze k&gtinu vykloubime v
ky¢li, nemusime mit strach. | ogevany to vnima fijemns. Pasivni
ruku pilozime na stejnostrannou dgl a aktivni rukou provadime
tlak dlani shora dél prenasenim vahy¢ka z vysokého kleku.
Postranni plochu kolenniho kloubu neddgime. Cely sled hmiat
n¢kolikrat opakujeme. Dolni ka®tinu ot nagimime a celou
sekvenci hmdi na zadni ploSe dolni koetiny provedeme na druhé
straré. Pak teprve poktaijeme oSéenim akupunkturnich bddpod
kotniky a vlastnich nohou.



ProtaZeni predni svalové skupiny ve tiech smé-
rech

Nemasirujici (»matefskou«) ruku volné priloZi-
me dlani na kriZovou krajinu, aktivai rukou
uchopime prstce oSetrované koncetiny a tlacime
proti stejnostranné hyZdi. V krajni tolerované
poloze provedeme nékolik rytmickych zapéro-
vdni.

Osetrovanou koncetinu vrdtime do polohy, pFi
niz je koleno ohnuto priblizné do pravého iihlu.
Nyni tlacime oSetrovanou nohu smérem k pro-
tilehlé hyZdi a v krajni tolerované poloze opét
nékolikrdt zapérujeme.

Opét vrdtime oSetrovanou koncetinu do pravo-
1thlé flexe v kolennim kloubu. Nejprve pritdhne-
me nohu oSetrované koncetiny k sobé a v krajni
poloze nékolikrdt zapérujeme. Provedeme tim
vlastné vnitini rotaci v kycelnim kloubu. Nyni
prehmdtneme: »materskou« rukou uchopime
prstce osetrované koncetiny a druhou rukou fi-
xujeme koleno. Nohu tlacime od sebe az do kraj-
ni polohy a opét nékolikrdt zapérujeme. Tim
Jjsme provedli zevni rotaci v kycelnim kloubu.



OSefeni zevni plochy dolni
koncetiny OSefovany unozi
masirovanou kafetinu S
maximal® ohnutym kolenem.
Klecime tsr¢ u unozené dolni
korcetiny ve vysokém kleku s
roznozenymi koleny, abychom
meli co nejwtSi stabilitu. Volnou
ruku zcela lehce jlozime na
stejnostrunnou lopatku kKgIni
kosti a druhou rukou
vykonavame rytmicky tlak na
zevni  plochu. Postupujeme
smerem doli. Zevni plochu
kolenniho kloubu vynechdme a palugme na bérci, cimz
stimulujeme meridian Ziniku. Celou sekvenci jéStjednou
opakujeme.

OsSefeni bodi tsubo kotnilk Palcem vykonavame po dobu 3-5
sekund tlak v prohlubince pod a lehceg stedem zevniho
(fibularniho) kotniku a opakujeme 2-6krat. Totégtani provedeme
na druhé noze.



»Chiize« po chodidlech«
Nohy oSebvaného lezi co
nejwtsi moznou plochou rhetu
na zemi. Svymi chodidly Slapeme
po ploskach oSeédvaného,
pricemz naSe prstce sfigaji
stdle na podlozce a vlastni
»chizi« provadime zdvihanim a
spoudnim pat. Tento Ukon
provadime 1-2 minuty.

Masaz paty

Jednou rukou uchopime o&mtanou
nohu za hbet a druhou provadime viastni
masaz. Tlak vykonavame mezi palcem z
jedné strany a ostatnimi prsty z druhé
strany, a to krouzivymi pohyby po dobu 5-
10 sekund.



Vytahovani prsté
Jednotlivé prstce pev¥n uchopime
mezi palec a pokeny ukazovak.

( (\ Provadime energicky, ale/gsto Setrny
tah v ose prstce. Prstec uchopime ze
strany, nebgtam probih& nervavcévni
svazek a tlakem ho vlagtmasirujeme.
Ozve-li se lupnuti, znamena to, Ze jsme
uvolnili zablokovany kloub.

= Stimulace prvniho tsubo drahy
ledvin Prvni bod meridian ledvin,
¢insky ozn&vany jako Yonggan
(jung-~chuan), coz wreme pelozit
jako »bystry pramen«, se naléza
uprosted p-edni fetiny plosky nohy
mezi svalovymi valy. Tlak na tento bod vykonavaitském palce po
dobu 5-10 sekund.

OSefeni zevni (malikové) hrany
nohy Zevni hranu nohy, po niz probih&
meridian m@ového machyie, oSetime
Skubanim (Stipanim).




D

Tepani chodidla tleskanim
Energicky a v rychlém rytmu
provadime tepani napjatymi
dlanémi po celém chodidle. P
tomto typu tepani zpracujeme
povrchové vrstvy chodidel. /P
dopadu dladg vznikad typicky
deskovy zvuk.

Tepani chodidla psti

Na za&¢r provedeme tepéni
chodidla gsti, ¢cimz zasahneme do
hlubSich vrstev plosky nohy. Pohyb
pri tepani vychazi ze zégti, nesmi
byt toporny. Nakonec zklidnime
oSetenou plosku nohy/¢nim. Po
ukorreni masaze shiatsu jednoho
chodidla pejdeme na oS&ni plosky
druhé nohy. Sekvenci zahajujeme
oSefenim prvniho bodu drahy
ledviny.



ZADNI PLOCHA HRUDNIKU A
RAMEN

Po oSeateni zadni plochy dolnich koetin prejdeme k masazi
zadni plochy hrudniku a ramen. Fdnk poruchy nebo onemo&mi
této oblasti zpravidlaipsahuiji jeji ramec. N&stji se promitaji do
hlavy, hornich ko&etin a nitrohrudnich orgén Poruchy nalezené v
oblasti zadni plochy hrudniku a pletence ramenngloo spjaté s
poruchami Sije afedni plochy hrudniku. Proto izolované déet
této krajiny miva jen nevyrazny nebo kratkodobykeféo je jeden z
duvoda, pra¢ mame shiatsu provadi na sousednich krajinach a
nejlépe na celéntle.

Z hlediska shiatsuaime tuto oblast naitokrsky. Prvni z nich je
oblast ramene, kterda Uzce souvisi s drahowow&ho nEchyre.
JelikoZz tento meridian ma v psychické isfévztah k zvladnuti
stresovych situaci, bude i jeho d&ei mirnit vliv stresar na
organizmus. OSi&tni této oblasti pomaha ovSemii pnemocinich
zpisobenych chladem a rasn rekteré typy bolesti hlavy se daji
dolre zvladnout shiatsu maséazi této oblasti.

DalSi krajina, oblast hrudni p#tese nachazi mezi lopatkami.
Touto oblasti prochazi viiiti vétev meridiai macového ngchyre.
Horni polovina krajiny hrudni péate ma vliv na obtiZzeifpnemocech
z nachlazeni, kasli, ale i jinych plicnich choraibabolni polovina
této krajiny ma zase vztah k stdém nebo obhovym porucham a
ovliviiuje i psychickou stranku, zejména pocity strachionamutku.
Priznivé se zde da ovlivnit i nespavost.

Treti plochou je krajina lopatek. Dominantnim menigign, ktery
pies lopatku probiha, je drdha tenkéhie\st, kter4 Uzce souvisi s
travenim a u Zen ovliwje ¢innost vajéniki. V psychicke sfie ma
vliv na schopnosti intuice. Draha tenkéhdesh je jangova a
piinalezi elementu okin

Akupunkturni body (tsubo) na zadni ploSe hrudnilaouj
lokalizovany v masivni svalové hngotlejich masazi take tyto svaly,
casto zkracené, dob ovlivnime a Ize tak rowd s uspchem zmirnit
mnohé obtize promitajici se do Sije.



Drahy zadni plochy
hrudniku Meridian ma@ového
mechye probiha dal ve dvou
. duakk vetvich paralel@ s patei.
——————motowyméchyi - Draha Zlwniku prechazi z Sije
na rameno a odtud pokigje
na bani plochu hrudniku.
— troji ohfivac Draha tenkého seva pichazi
—— tenké stievo Z. horni kowetiny na lopatku,
po niz prochazi klikat a
smeruje na ba@ni plochu krku.

Zadni plochu hrudniku nejlépe o8gte v nizkém kleku s mién
roznozenymi koleny za hlavou o&mtaného. Ten samigme lezi
na WisSe. Sila paebna k vyvinuti tlaku neni tak intenzivni jako z
vysokého kleku, ale v tomtaipact to nevadi. Tuto sekvenci shiatsu
zahgjime oSé&nim zadni plochy ramene, konkréttrapézovéeho
(k&pového) svalu. Zkraceni tohoto mohutného svaldevkcastym
obtizim keni patée a ramenni-ho kloubu, ktery byva pohmétov
bolestivy. Po oSéeni palcem provadime tlak loktem. Pakugme
dal v masazi hrudni pats konkrétg vzpiimovate zad, na émz se
tsubo nalézajig¢imz reflexré ovlivnime ¢innost srdce a plic a v
psychické oblasti emoce &domi. Jako posledni ogihe lopatky a
s nimi i meridiany tenkého igva. Lopatky zpracujeme pékud
odliSnym zmsobem, takzvanym atanim. Abychom nevyvolali
bolest, pracujeme jemin prsty vykonavame slaby, avSak vytrvaly
tlak.



Tlak palcem na zadni plochu ramen

Volnou ruku pilozime dlani na lopatku a palcem o%gici ruky
pritlacujeme podél horniho okraje ramene. Loket ag&ti ruky si
opreme o své stehno. Mirnym zhoupavantem@Sime vahu trupu na
palec. Postupujeme od krku &@m k ramennimu kloubu. Oeni
opakujemerikrat na jedné straia tikrat na druhé straa

Tlak loktem mezi lopatkami

»Materskou« ruku priloZime na rameno a tupé ohnuty loket pracujici koncetiny priloZime do pro-
hlubiny mezi trny pdtere a podélnym svalovym valem na opacné strané téla, nez mdame poloZenou
smaterskou« ruku. PFitlak vyvijime asi 5 sekund na kaZdy bod. Oblast hrudni pdtere ditkladné
propracujeme, pricemz postupujeme od sije smérem dolii. Po osetreni jedné strany si prehodime
»materskou« ruku na opacné rameno a osetrujeme druhostrannou oblast hrudni pdtere. Pri této
sekvenci jsme v nizkém kleku, to znamend, Ze hyZdémi spocivame na svych patdch.

Otdceni lopatek

Obé ruce priloZime dlanémi na lopatky, palce
sméruji k pdteri. Ostatni prsty ohneme pod ze-
vl (laterdlni) okraj lopatek a konecky prstit vy-
kondvame tlak. Tlacime lopatky smérem k sobé
a konecky prstit pronikdme do prostoru mezi lo-
patkami a Zebry. Timto manévrem provddime
masdz jinak velmi tézko pristupného podlopat-
kového svalu (musculus subscapularis). U obez-
nich ¢i svalnatych lidi byvd problém dostat se
prsty do podlopatkového prostoru. PomuZeme
si tim, Ze poZdddme masirovaného, aby ohnul
lokty do ostrého uhlu, pritiskl je k zemi a ruce
priloZil hrbetem na zdda.




Tlak nohama

V sedu se zaklonime areme
se o dlad, které mame za svym
= telem. Ol plosky pilozime na
ramena masirovaného a
»Slapeme« zlehka v rychlejSim
tempu po dobu asi jedné minuty na
celou oblast ramen a lopatek.

KRK A PREDNI STRANA HRUDNIKU

Zkréaceni velkého prsniho svalu a oslabeni ostaimishich svdi
spolu se zkracenim Sijovych svaluje typicky obratysfunkce v této
oblasti. Je provazen pestrou plejadou potiZ¢jnage bolestmi hlavy
a »kulatymi zady« kate. Tradéni orientalni medicina tento stav
vys\wtluje nedostatkem kyo, ktery vede kepaze jitsu. Vadné drzeni
této casti tla je pak podle ni Zobeno podkdomou ochranou
»srdéniho centrak, stazenim a schoulenim sé&.sA& maximalni
potize promitaji do zadni plochy hrudniku, Sijelaviy mizeme
tento nepiznivy stav oSéit pomoci shiatsu zipdni plochy. Masaz
zahajujeme tlakem na body plicni drahy a poljeme postuphdo
stran. Podobfhipostupujeme v meziZzebernich prostorach. Paasiet
hrudniku pracujeme na Siji, kdégmbime nejprve na body meridian
mocového nEchyre, pak Zldniku a zadni gedni drédhy. Nakonec
pusobime tlakem na bodygdhto drah @ bazi tylni krajiny (lebky).
Pak michazeji natadu drahy trojiho dfivace, tenkého $eva,
tlustého gsteva a Zaludku, probihajici pdeani a boni ploSe krku.
Tyto jangové drahy Uzce souviseji s travenim a abelizmem. V
psychické slozce jsou spojeny obrazmovréZz se »stravenim«
Zivotnich situaci nebo mnoZstvim informaci, ktegémas doléhaji.



Nedovedeme-li se stitivem téchto stresujicich faktér vyrovnat,
nedovedeme-li je »straviti spolknout«, vyvolava to v nas trvalé
nagiti, které se promit4d do svalového &asijoveho a hrudniho
svalstva. Poruchy traveni provokované psychickouézza a
promitajici se pr&vdo této oblasti ozrk@jeme v zapadni medicin
jako neurodigestivni astenii. Vzhledem k tomu, Ze Ipainich
stranach krku probihaji velké cévy a mnoZstvi tigkteré reflexs
reguluji srdéni ¢innost a krevni tlak a spolu s dplusnici jsou
choulostivé na tlak, budeme tuto krajinu ®8eat jemnymi
krouzivymi pohyby, nikoliv pimym tlakem.

Drahy postranni plochy krku

Nejvice vpedu po stranach
m pruzdusnice probihaji meridiany
Zaludku. SoufZre probihajici

drahy tlustého (vice vpdu) a
tenkého seva Kizuje mohutny
kreni kyva’ (musculus

tenké stievo  sternocleidomastoideus). Od
ucha dof probiha draha trojiho
ohrivace.

A\

\ Zaludek
tlusté strevo
Xr- Zluénik

\\ X troji ohfivaé




Meridiany Sije
Presre ve stednicare, pes
trny patee, probihd zadni
stFedni draha, ktera byva také
ozna‘ovana jako ridici nebo
tiusté stfevo  \jadnouci (podle jejiho Gzkého
Zaludek vztahu k mozku a mise).
Soul¥zre s ni probiha po
vrcholu svalového valu drdha
macového machye. Dale zev&
v prohlubire mezi kenimi svaly
probiha draha Zlaniku.
VSechny/i drahy jsou jangové.

osrdecénik

Drahy predni plochy hrudniku
V prohlubire pod klky
asi v jejich polovia za‘inaji
drahy plic, které pak s#vuji

na paze. Uprosed

podpaznich jam z#aji

Li« Zuénik drahy srdce a s#iuji po
S zevni ploSe pazi az na ruce.

’ Po pwedni plode hrudniku

o g B probihaji drahy ledvin (blize
. stredu) a soudzre s nimi

e i '"‘”“V’j‘\——J / draha Zzaludku. Zevn od

prsnich bradavek nalezneme

zacatek drahy obalu srdce (perikardu). Krerdrahy Zaludku, ktera
je jangova a proti pravidlu probiha vyjiriee po pedni ploSeda,
jsou vSechny zméné drahy jinove




Predni plocha hrudniku

Po o3ateni zadni plochy hrudniku se masirovany obratiaukaz
Hlava masirovaného sgiga mezi nasimi koleny. My samigjdeme
do vysokého kleku. Tlakovou maséz zahajime v pokialié krajirg,
¢imz pisobime na body plicniho meridianPak postupujeme v
meziZzebemich prostorech systematickyudd@imz oSetime drahy
ledvin a Zaludku a upravime tak tok energie kiaghi provaéné na
piedni ploSe hrudniku mé& vyznam u plicnich obtiZirqofcka
bronchitis, zahletni, kuacké potize) a zejména&iané prospiva
astmatikim.

Osetreni meziZebernich prostori

0bé dlané priloZime do podklickovych prohlu.
ni tak, aby palce smérovaly k sobé a ostatni pr
ty zevné, od sebe. Dbdame na to, abychom me
palce v meziZebernim prostoru. Netlacime a
na hrudni kost, ani na Zebra, ale prendsenim v.
hy téla na palce vykondvdame jemny tlak. P
premistime palce o jedno meziZebri nize a p
stupné tak oSetrime cely hrudni kos. Vynechdn
pouze prsni bradavky a u Zen i prsy.

»Otevieni hrudniku«

Obé dlané priloZime do prohlubni mezi hrudni-
kem a ramennimi klouby. Prsty sméruji zevné
a lehce jimi objimdame ramenni klouby. Prene-
senim vahy téla vpred na ruce ucinné protdh-
neme prsni svaly.




Krk

Na rozdil od klasické masaze asgtme v shiatsu krk vleze na
zadech. R ptsobeni na Siji ma mit masirovany Gplivolnéné keni
svaly, proto zasad@rhlavu nezdvihame ze zémMasaz provadime z
Sirokého, nizkého sedu, hyédi spaivame na patach a lokty mame
opreny o0 sva stehna. Nejprve se steitme na drahu nmdového
méchyre, ktera probiha podé&lrpo stranach pate. Zevig od ni, v
prohlubni mezi Sijovymi svaly, lezi draha &hiku. Jejim oSéenim
zmirnime ztuhlost $ijového svalstv@asto tim zmirnime i bolesti
hlavy nebo oni potize. Velmi dlezity je 20. bod drahy Ztmiku,
Cinany nazyvany Fengchi (fenfj= maie wtri), ktery se nachéazi v
jamce pod hrbolem tylni kosti mezi ke a trapézovym svalem.
Je to jeden z kibvych bod k odstraovani bolesti hlavy, jimz Ize
mirnit i kruté migren6zni bolesti. dlhny je u bolesti, které se
dostavuji pi vétrném p@asi. Odtud ma i svéinské jméno. Je rova
vhodny k oSdeni @i nachlazeni. Potétgobime na zadni istdni
drahu,¢imz reflexré ovliviiujeme keni michu acasténé i mozek.
Nakonec oSéime body vSechiit drah, nalézajici sefipbazi lebni.
Tlak pasobime prosedniky a postupujeme odiastlu do strany a
mirné vzharu, priéemz, sledujeme zékeni tylni kosti.



Masaz krku provddime z Sirokého, nizkého se-
du, lokty mdme oprené o svd stehna. OSetro-
vany md uvolnéné krcni svaly, zdtylkem se do-
tykd zemé.

Na body drdahy mocového méchyre tlacime
soucasné obéma prostredniky. Drdha probihd
po vrcholu svalového valu. Zacindme pri se-
dmém krénim obratli a pokracujeme smérem
k hlavé s odstupem asi jednoho centimetru.

Presuneme ruce vice do stran a obdobné od-
spoda nahoru s odstupem jednoho centimetru
tlacime prostredniky na body drdhy Zlucniku.
Maximadlni tlak vyvineme na 20. bod drdhy Zluc-
niku, ktery se nachdzi v prohlubince pod hrbo-
lem tylni kosti. Levou i pravou drdhu oSetruje-
me soucasne.

Prekrizime posledni cldanky obou prostrednikii
a tlacime jimi do jamek mezi obratlovymi trny.
Postupujeme od sedmého kréniho obratle vzhii-
ru az ke skloubent s hlavou. Zdsadné netlacime
na trny, vyvolali bychom tim bolest.

Nakonec tiskneme prostredniky sijové body tésné

pod lebni bazi. Zacneme u pdtere a postupujeme

zevné a lehce vzhitru po okraji tylni kosti s odstu-

pem asi jednoho centimetru. Nebojime se vyvinout
elky tlak, osetreni je pak efektnéjsi.




Postranni plochy krku

VétSina jangovych merididnprobiha po zevnich plochach krku.
Podle tradinich gedstav vyvolavaji poruchy v pro&m ki v téchto
merididnech pestrou paletu potizi, zpravidla premgzh naptim
Sijovych sval. V této krajire probihaji velké tepny a zZily, zasobuijici
hlavu krvi. Dale bychom zde nalezli mnozstvi rienelice citlivych
na pohmozéhi, a jsou zde didla kontrolujici krevni tlak. #sobenim
negiméreného tlaku na jmenované anatomické struktufizeme
vyvolat dramatické fphody jako prudkou zgmu srd€niho rytmuci
nahlou znénu krevniho tlaku. Nemdka @i pohmozani této krajiny
postizeny ztraci &domi. Z tohoto dvodu nefisobime na postranni
plochy krku tlakem, ale oSeni provedeme jemnymi krouzZivymi
pohyby. Shiatsu krku uk@mime protazenim Knich svail, které ma
blahodarny tinek zejména na zkracené svaly.
OSefeni postranni plochy krku

ﬁef'\ﬂ‘f‘ Zcela lehce plozime olg ruce s
i prsty u sebe na postranni plochy krku.
Krouzivymi  pohyby, aniz bychom

vyvolavali tlak, oséfme  tyto

choulosti¢  krajiny. Vedle kyvai
masirujeme i tkéhpred a za kywem.
Vyhodné je, ma-li oSavany lehce
zaklorenou hlavu.

Protazeni kenich svali

Podepneme na paty s Siroce
roznozenymi koleny a &b ruce
prilozime pod krk oSgbvaného. Palce
sneruji ke klenim  kostem,  dlan
spaiivaji pod dolni celisti, vnitni
\ plochy predlokti na tvéich a lokty se

| opirame o vnini plochy kolen a
stehen. Tah provadime v podélné ose
krku a dbame na to, abychomchkr
pate® neohybali  dopedu, ani

nezakladli dozadu.



HLAVA A OBLI CEJ

Hlava jako nejvySe ulozen&lésna krajina ma bezprostni
vztah k »nebeskému«i kosmickému principu jangu. Podle
tradicnich gredstav se zde sbihaji vSechny jangové drahy. Néegibl
za&inaji meridiany meéového néchyfe, ZIwniku a Zaludku a kath
drahy tlustého i tenkého teva a trojiho okivace. VSechny
jmenované merididny jsou jangové. Dale v &fjli korgi dweé
vyjime¢né drahy — fedni stedni a zadni s¢dni draha.

Z vySe uvedeneho vyplyvd, jak vysoka koncentraagge ki je
v hlaw soustedna. Jakékoliv poruchy v distribuci ki v této oblast
budou mit SirSi dopad nez na samotnou hlavu &ejblPsychicke i
emocionalni probléemy se v obdji jasré odrazeji. Fedtasna tvorba
vrasek, zpsobena dlouhodobym stazenim mimického svalstvdiu li
trvale stresovanych, je tohdgswdcivym dikazem. RovéZ ochablé
tk&né swdc¢i o nevyvazenosti toku ki v hlavovych meridianech.

NejcastjSimi subjektivnimi stesky energetické dysbalanseu|
bolesti hlavy, z nichZ nejkré&i jsou migren6zni zachvaty. Shiatsu
hlavy a obléeje ma u vSech uvedenych probiémeutitelny
vyznam. Napiklad u migrendznich bolesti hraje ddivou dlohu
drdha Zldniku, nebd jeden bod tsubo z drahy 2Zhiku byva
zpravidla spou®vym bodem. Wasnym oSéenim tohoto bodu
muzeme migrendznimu zachvatu dokondedejit nebo intenzitu
bolesti vyrazg snizit. Ale i preventivé provad&né shiatsu méa
uklidnujici a uvohujici &inky. Mnohé Zeny pravidetndochazejici
na kosmetické oSeni oblteje nam to mohou potvrdit. Shiatsu
masaz hlavy a oldeje se svym pojetim blizi akuprésuale ma
diskrétrejSi pasobeni. VSimame si vice jednotlivych liadubo nez
drah. Tak naflklad oSeteni bodi drahy m@oveho néchyre v €sné
blizkosti @&i bude mit ¥tSi vliv na energii ki elementu vody nez
samotny moovy mechyf jako €lesny organ. B oSetovani
oblicejovych bod musime vyvijet pmeéreny tlak, ktery ma byt
pocitovan jako pevny, ale nebolestivyagdbime-li palci nebo prsty,
pak je dobré je mit ohnuté, zejméragsetovani prohlubin.
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U vnit'niho a’niho koutku nalezneme prvni bod meridiéma‘ového
meéchyie Jingming {ing-min = z&ici oko), na vninim okraji obai
nalezneme druhy bod téZze drahy Zangzhu {tar- bambusem
zastirny). Na hra@ ocnice pi zevnim oénim koutku z&na svym
prvnim bodem Tongziliaocng-c'-liao = Serbina acnice) draha
Zlucniku. Koneny, 20. bod merididhtlustého steva je situovan v
nosolicni ryze (»ryha smichu«dste pii nosnim Kidle. BodCisiané
oznauji jako Yingxiang (jing-siang = jvitani c¢ichu). 3. bod,
akupunkturisty¢asto uzivany a pati draze zaludku, lezi uproet
nosolicni ryhy — Juliao (ta-liao = velka kostnérétina). 24. bodem
Chengjiang {cheng¢tiang = kaSi @ijimajici) korti v jamce mezi
dolnim rtem a bradou /edni stedni draha, ozn#&vana téz jako
drdha pa@eti nebo Zivota. Je to neparova draha, stgpko zadni
stredni draha, kotici svym 28. bodem v dufidstni. Nas vSak bude
zajimat. 26. bod Renzhong (Z&amg = sted cloveka) nalézajici se
uprosted horniho rtu: Pro s§ blizky vztah k mozku a miSe byva
zadni stedni draha téz ozidavana jako vladnouci neb@dici.



OSetenim temene hlavy mirnime bolesti hlawgmého @vodu i
bolesti i ucpanych hornich cestach dychacich. Masazi uSnich
boltc pasobime reflex&é na celé dlo, neba usni boltce pét k tzv.
mikrosysténim a promita se na&mwhomunkulus« celéhéla. Masaz
oblicejovych bod bezprostedre pasobi na nej-blizSi organy &ip
nos, usta), ma vSak vliv i na vedlejsSi dutinseli i licni). V
psychické a emocionalni $& vyvolava shiatsu olgieje uvolrgni
napiti a celkové zklidani. Zejména jemna maséaz je pasiana
velmi prijemre.

Body po stranach obdeje

Bod Taiyang (tai-jang = spanek) lezi v prohlubingerosied
spanku. Nenalezi Zadné draze, proto ripatnezi takzvané
mimodrahové (extrameridianni) body. V prohlubni pdidni
(jarmovou) kosti nalezneme 18. bod tenkéh@vat Quanliao
(¢chuan-liao = ja'mova S#rbina). Zatneme-li zuby, je déd hmatny
pred Uhlem dolnicelisti (sanice) Zvykaci sval. Na jeho vrcholu se
nachazi 6. bod drahy zZaludku Jiachia{cche = licni pohyb).

Tai Yang

Zluénik 1
tenkeé stievo 18

Zaludek 6

tlusté strevo 20

Zaludek 3

Body na temeni hlavy

zd se na samém vrcholu hlavy, na spojnici mezi vrcholy usnich boltcii. Cifiané ho oznacuji jako
Baihui (paj-chuej = tisic setkani), v zdapadni literature také jako korunka. Ostatni dileZité body le-
Zi rovnéZ na zadni stredni drdze, a na ni budeme také pri shiatsu pusobit.

zadni stfedni 20— 2" -"M»\

zadni stredni 21 —




Protahovani vlag rukama
Vlasy o3Sebvaného  vicekrat
protahujeme mezi prsty, jako
bychom jecesali. Koneky prsii
oSetime pokozku vlasateasti.
Zaciname nad celem a
postupujeme dozadurgs temeno
do tyla.

Tahani za vlasy

Uchopime do Spetek pramen vias
a jemr zatahame. Systematicky
oSefime celou kstici.

Maséaz, usnich bolté

Usni boltce promasirujeme
mnutim mezi palcem a
ukazovakem. Z#ame masazi
laliicku a postupujeme gmem
nahoru k vrcholu boltce.
OsSeftujeme oba boltce najednou.
Celou sekvenci je&t jednou
opakujeme.




Tlak na temenni body

Prsty obou rukou lehce
prilozime na spanky a palce
zkiizime nad $edni carou.
Provedeme fitlak a pokazdé
posuneme zZ¥ené palce asi 0
jeden centimetr dozadu.
Zacindme na hranici vlasnad
celem a kodime na vlasové
hranici v zatylku.

OSefteni ¢ela

A Po dobu 3-5 sekund #tame na body u vnihiho a’niho koutku.
B Uchopime ob¢i mezi palec a ukazovak a lehce Stipneme.

C Zacneme na vnihim kraji ob@i a postupujeme do /stdu.
Pokréenymi ukazovaky tiskneme body najSich koncich obd.
Nikdy netl@ime na kogthou hranu dnice.




OSefeni spank
A Lehkym krouzivym pohybem kokie prst: masirujeme zevni
okraj oba’i a postupujeme zewa vzhiru do spankové krajiny.

B Ze spankové krajiny sjedeme prstyinpocare doki do
prohlubre pod licnimi kostmi. Rtlacime na body tsubo v této
krajine.

C Pokracujeme dal na vrcholek valu zvykaciho svalued
Uhlem dolnicelisti. P stisknuti tohoto bodu (6. bod drahy Zaludku)
pociti oSetovany mirnou bolest, kterou svym charakterem
prirovnava k bolesti zubu.

OSefeni dolni etaze ohfeje

A Tlakem palce oS&me koncové body meridiantlustého
streva, které jsou lokalizovanyipkraji nosnich Kidel na vnitnim
okraji nosolicni ryhy.

B Poté tiskneme body tsubo v nosolicni ryze (»rymacvis«).
Tlak palai snmeruje vzhiru proti kosenému skeletu horrklisti.

C Dlan¢ prilozime na spodni rameno dol@klisti a palci
oSetujeme body tsubo s&tdnich drah. Spkou palce jedné ruky
tlacime doprosted horniho rtu, druhym palcem dopréed ryhy mezi
dolnim rtem a bradou.



HORNI KON CETINY

Sest meridiah probihajicich podét po horni koweting pati
dvéma elemenitm — ohni a kovu. Elementu o&ipiislusi z jinovych
drah srdce a osrdeik (perikard), z jangovych drah tenkédeso a
troji ohfivac. Elementu kovu jeif¥azena jinova draha plic a jangova
drdha tlustého #va. Orientalni medicina lokalizuje do srdce
duSevni a duchovni Zivotlovéka. Proto i poruchy, jako je
zapongtlivost, nespavost a jiné psychické stavy,tipdtaze srdce.
Srde&ni poruchy fyzikalniho rdzu trathi medicina fisuzuje
meridiani osrd€niku (perikardu). Tohoto razu jsou potize typu
buSeni srdceipstresujici zatzi apod. Oslabeni drahy perikardu méa
za nasledek snadnou zranitelnost &ndteo svalu.

Drdha tenkého stva ma uzky vztah k traveni, zejména k
transformaci potravy v energii ki. Vedle toho jekdaspojena s
psychickymi schopnostmi, jako jsou rozliSovani aessdomeni.

Meridian trojiho olivace ftidi metabolické ¢&e (latkovou
vyménu) a koordinuje distribuci ki dofit prostofi trupu (dutina
hrudni, WsSni a panevni). Harmonizuje aktivitu dychani, édy
vyméSovani a okhu.

Jinova draha plic fjislusi elementu kovu. Do jeji kompetence
pati dychani a transformace »nebeské« energie v Zieorgii Ki.

Z fyzickych orgafn ji prislusi plice a dychaci cesty, ma vSak vztah i
ke kizi. Proto na&s neudivuje pé&kud neobvyklé spojeni
astmatickych a ekzematickych projepti poruse této drahy.



PridruZena jangova draha elementu kovu je drahaéthassteva.
V obecném pojeti tato draha ovliyje vyluovaci Elesné pochody.
Samozejm¢ sem pat vymeéSovani stolice, ale i vy&ovani
kataboliti plicemi a Kizi. Podobg jako u plicni drahy souvisi ast-
matickd a ekzematicka problematika s meridianerstého steva.
Dulezity vztah ma tato draha k dutinosni a krku.

Drahy pfedni plochy horni kodetiny

Predni plocha hornich
korcetin  zakonité  pat
podle nam jiz znamych
pravidel principu jinu. Dra-
ha plic zaind pod Kléni
kosti na hrudniku, probih&a
po pedni a zevni strah
horni kor'etiny a kodina
zevnim okraji posledniho
clanku  palce. Meridian
osrdeniku za&ind asi na
Sirku prstu zev# od prsni
bradavky v drovnictvrtého mezizelh a st&i se na pedni plochu
horni koretiny. Korina poslednimclanku prostedniku. Draha
srdce ma s4y pocatek uprosted podpazni jamky (axily). Dale
probih& po pedni a vnitni ploSe horni kafetiny. Jeji koncovy bod
nachazime na zevni ploSe posledridaku maliku.

osrdecnik  srdce  plice

Drahy zadni plochy horni kodetiny

Zadni (dorzalni) plocha hornich kéetin pafi jangovému
principu. Meridian tenkého &va z&ina na zevni ploSe posledniho
clanku maliku, probiha po zadni a zevni s#rdrorni koretiny,
prechéazi do lopatkové krajiny a kinna oblieji. Drdha trojiho
ohrivace zaina na vnitni strare Spicky prsteniku. Probiha dale
zhruba uprosted zadni plochy horni keetiny, odtud pes rameno a
zevni plochu Sije za usni boltec, ktery obkruZaljlkori na zevnim
konci ob@i. Posledni jangova draharsslusejici tlustému Avu
za‘ina na zevni strahterminalniho ¢clanku ukazovaku. Na horni



korcetine lezi tato drdha na zevni stran Pres rameno a
nadklickovou krajinu probih& po/edni stra@ krku na obléej, kde
kori tesre u nosniho Kdla.

tlusté strevo

plice

- tenké stfevo troji ohfivaé -

__ troji ohfivad o e
tenké strevo

— tlusté strevo

Kdybychom ngli oSetit vSech Sest merididn akupresurni
technikou, zkomplikovali bychom si tim Zzivot. Slsat oSateni
hornich kowetin sice zjednoduSila, ale vysledny efekt je stejn
Horni kortetinu oSatime ve tech sekvencich — drahy vimt strany,
zevni strany a ruce. Zvysenou pozornost musigr®wat loketni
krajiné. Negimérenym tlakem na povrckén probihajici nervové
kmeny bychom mohli vyvolat silné bolestiti heSetrném zasahu
bychom mohli oSébvanému givodit i prechodnou obrnudkterého
z téchto neri. ZvIase petlivé oSetime zapsti, nebd se zde
koncentruje mnozstvi velmicinnych bodh s regul&nimi inky pro



cely organizmus. Po ofehi jedné kotetiny oSetime ve stejném
sledu i druhou kofetinu.

Tlak dlanémi na pfedni stranu koretiny

Klec¢ime ve vysokém kleku v arovnélkpSetrovaného.
Samoiejme mame Siroce roznozena kolena. @detnou kotetinu

¢ upazime tak, aby sfiovala

kolmo k oseda, dlaremi
vzhiru. Nemasirujici
(»mateé'skou«) ruku filozime
celou plochou dlatina prsni
sval. »Dceéinou« rukou
vykonavame tlak, a to celou
plochou dla@ na p-edni
plochu horni koeetiny.
Zaciname na pazi u
ramenniho kloubu a
postupujeme k zégpti.
Abychom psobili co
nejefektiviiji,
prizpiisobujeme obijeti dlani
konturam oSébvane
korcetiny.

OSefeni paze

Oserovany gipazi, predlokti ot@i dlanemi k zemi. »Mateskou«
ruku zlehka filozime dlani na ramenni kloub a druhou uchopime
pazi tak, abychom#Asky prst tlacili na body tsubo na zadni ploSe
paze. S@rujeme postuphod ramene k lokti.



Tlak na pfedlokti

Ve stejné poloze ogevané koretiny
provadime tlak celou dlani na zadni plochu
predlokti. Postupujeme od lokte k Zsip.

Tah za prsty

Podepneme do nizkého kleku,
»mateéskou« rukou uchopime
oSefovanou ruku v zasti. Druhou
rukou uchopime prsty z jejich &dch
stran a provadime tah v podélné ose
jednotlivych  prst. Po  protazeni
jednotlivé  prsty  proeseme  od
zékladniho az po kodey clanek.
Postup@d tak oSetime vSechny prsty,
pricemZ zdindme zpravidla palcem a
korrime ukazovakem.

OSeteni 4. bodu meridian
tlustého steva Ctvrty bod drahy
tlustého steva Cinany
ozna'ovany jako he-gu =
uzavené udoli), Japonci ho
nazyvaji »velky eliminator«, je
druhy nejdlezitejsi bod
akupunktury. Naléza se mezi za-
prstnimi  kostmi  palce a
ukazovaku na sbetni strad.




Pritiskneme-li palec k ukazovaku, pak se tento bdézdana vrcholu
vyklenutého svalového valu. Na bodcitae WiSkem palce a
protitlak vyvijime ohnutym ukazovédkem zidig strany. A spravné
lokalizaci pociuje oSetovany az bolestivy tlak. Tento bod vyr&azn
eliminuje bolesti, zejména hlavy, hrdla a Zubdtud jeho japonsky
nazev. Pomaha ro¥# mirnit obtize f nachlazeni.

Vytieseni horni kodetiny
Podobr jako v
klasické  masazi
ukorrime osetkeni
horni  koretiny
jejim  vytresenim.
Pevre  uchopime
obema rukama
ruku oSetovaného,
4 lehce ji natdhneme
S i 1Y a rychle, ale ne
g prilis razant® s ni
treseme nahoru a dal OSefovany musi mit uvadny ramenni
kloub. Opakujeme dkrat az Sestkrat. Po o%eni jedné kodetiny
opakujeme celou sekvenci i na druhédetime.

HARA

Misto terminu BHcho jsem umyslé uzil japonského ndzvu hara.
V japonském pojeti totiz hara znamenda vic nez jedriglesnych
krajin. VhodrgjSi pro geklad by byl rusky nebo staresky termin
Zivot, ktery znamena nejeriitho, ale i Zivot. Vzdy i nas Zivot jsme
zapaali v Zivott — hara své matky.

Podle tradinich japonskych jedstav sidli v hara duch Zivota.
UplIné piesre tento duch sidli v bodu Tan Den, nalézajicim $&i#is
dlaré pod pupkem.

Hara vyjaduje energetickou kvalitu osobnosti, Ize tedy mibréo
nebo Spatné hara. Kdo pacha sebevrazdu, zabij{Hemakiri).



Shiatsu pro oblast hara je velmi staréeliné umini. Japonci ho
nazyvaji ampuku a je mnohem starSi nez samo shiBtswozovat
ampuku pedpoklada dlouhodobéceni a jedt delSi kazdodenni
praxi. Hara, podohkn jako ostatni mikrosystémy, ibeme podle
tradicniho weni rozdlit rovnéz na »reflexni zény«. flesné funkce
se do &chto lokalit promitaji a naopak je Ize Zclito okrsk

ovliviiovat.

Podle &eni ampuku ma byt natlbek ntkky a

uvolnény, aby nebranil dychani a traveni potravy v Zaludk

predni stiedni
ledviny
Zaludek

jatra

slezina - slinivka

O zvlastnim
postaveni Kchu - hara
- swdéi I mnozstvi

drah, které pes Wricho
probihaji. Teoreticky by
po p'edni ploSe trupu
mely prochazet pouze
jinové drahy. Z mapky
vSak vidime, Ze tu pro-
bihd i draha jangova.
Presr ve stedni care
prochézi pedni stedni
draha, rekterymi autory
ozna’ovana jako dradha
poceti. Probiha od
stydké spony vzhu a
je zaazovana mezi
dréhy jinové. Sou#re
s ni probiha draha

ledvin, rovrez, jinova. Zev& od této drahy nalezneme meridian Za-
ludku, ktery je jangovy, ale progvizky vztah k zazivacimu ustroji
probiha po pedni stra bricha. Jeho pibeh sneuje od hlavy dal.
Podélny pribeh ma i dalSi draha - jinova draha sleziny-slinivky.
Meridian jater KiZuje drahu sleziny. Jaterni draha je jinova a
probihd z podhlsku Sikmo zevnna zakodeni XL Zebra a odtud
meni smer Sikmo dovnit, aby v Sestém meziZebswij pribeh
ukorvila..



— srdce

Zluénik — _ zaludek

jatra — ___troji ohfivad
plice — osrde¢nik
+— plice
slezina - slinivka —— —+— ledviny
tenké stfevo — —— mocovy méchyf

Tan Den tenké strevo

tlusté strevo

Vice nez akupunkturnim drahanenevali japonsti tradini
lécitelé pozornost projekcim reflexnich zon. Refledmy na bise —
hara — nejsou voleny nahodile, nébmaji blizky vztah kASnim
organim. Z klinické praxe vime, Ze se dchto zon promitaji bolesti
prfi onemoc#dni vnitnich orgam. Porekud nezvykly tvar maji
»podkovy« projekce ledvin a dowvého rdchye. Zéna ledvin KZuje
projekeni zonu Zivotni energie Tan Den.

Podliisek — Tan Den — ma byt naopak pevny a piny. Nedelst
télesného pohybu, sedavytgmb Zivota, Spatné stravovaci navyky,
nedostaténa pozornost énovana dychani a spravnému drzefd t
zpusobuje ochablost Tan Den (pddiku). Ri nadnErné tlesné
zagzi a psychickém stresu dochazi k &apy nadlfisku a branici.
Civiliza¢cni faktory vedou tedy k nesprdvnému stavu haraoa js
zdrojem mnohych potizi. Po prostudovani této kapige z vas
samozejm¢ nestanou migt ampuku. Nedopustime se vSak velké
chyby, budeme-li povazovat paikek naseho svence za ochably.



Diive nez zéneme oSébvat nadbiSek, mizeme podhSek posilit
pozvolnym, ozivujicim hlubokym tlakem. Po tomto wémi dochazi
k uvolréni blokované energie, ale i k celkovému psychosimhkeinu
uvolréni, srovnatelnému s relaxacii BalSim oSétni dolniho hara
— podk¥isku — pak nMizeme pouzit jeStvétsi tlak. Spravé provedené
ampuku ma vyrazny relakai inek, nebd uvadi do souladu
nevyvazenédtesneé funkce.

OSeteni hara ma vyznam nejen préiShi organy, ale i pro
krajiny zdanliv s ichem nesouvisejici, jako jsou rtdgad bolava
zada.

Pri tlakové masézi icha — hara — si musime bytdomi
nekterych zvlastnosti. Masazni tlak musi byt &u jemny a pak
ho pozvolna stufujeme. Nebojime se pronikat i do velké hloubky.
Shiatsu bBicha, respektive ampuku, podabiako klasicka masaz
postupuje vzdy ve sénu peristaltiky tlustého Btva, tj. ve srru
hodinovych rdicek (@i pohledu na masirovaného). Ochabbsti
bficha — hara — aktivizujeme néjde hlubokym pitlakem a poté
oSetime napnuté a tvrdé oblasti.

OSeteni z&indme zpravidla v podisku (uvolnime tim energii z
Tan Den). Po celou dobu ofsti naSe »maiteka« ruka lehce celou
plochou spgiva na lise. Remig’ujeme ji pokud mozno co nejmé&n
Po urité dol& ziskame cit a budeme schopni »nisikeu« rukou
vnimat zngny, které se ) masézi hara odehravaji. RozliSime
Skroukani,

Osefeni podiFisku (Tan Den)

Malikovou (ulnarni) hranou ruky
pritlacujeme

projekeni  zénu tlustého Atva,
nalézajici se

soulrzre a ftsre pred hranou
lopatky kyelni

f kosti.



Poloha pii masazi hara
Shiatsu lFicha (ampuku)
provadime z nizkého kleku.
Zevni plocha naSeho stehna se
lehce dotyka zevni plochy stehna
oSefrovaného.

Tremi prsty naplocho ulozenymi na
podkovovitou projekci n@ového rdchyre
provedeme postuprtlakovou masaz, ve gm
hodinovych rdicek. B stisku pesuneme prsty
asi o dva centimetry dale.

Stejnym zfisobem oSétme i »vnitni
podkovu« projekce ledvin. Postupujeme
rovnez ve smru hodinovych rdicek. i
oSetovani projekni zény Tan Den, ktera
lezi uprosted »vnitni pod-kovy« na
stredni c¢ae, vykonadvame  dlouhy
pozvolny, do hloubky pronikajici tlak.
Uvoliujeme tim velké mnoZstvi Zivotni
energie.




OSefeni nadlFEsku — horni hara
Celou délkou palce provadime
pritlak v levém podzeb Tlacime
jemre, ale pronikame hluboko.
Ostatni prsty a dlalehce opirame o
skelet hrudniho koSe. Postupujeme
odshora dal, ve smru zeberniho
oblouku. Po kazdém ritisku
posuneme ruku asi o0 2 centimetry v
uvedeném sénu. Provedeme tak
oSeteni projeknich zon Zaludku a
trojiho ohfivace.

Spickami 2.-5. prstu jemf
ale hluboce stiskneme projek
plochu plic, kterd se naléza pod

nejnizSim  bodem  kesiEho
zeberniho oblouku.



Obdobr oSetime pravé
podzebi, kde se nalézaji reflexni
zény Zldniku a jater.

Jednim prstem, nejlépe
prostrednikem, lehce  rAalacime
projekeni plochu srdce, nachazejici se ve
stredni care, tsne pod meéikovym
vykézkem. Pak fesuneme ruku asi o 2,5
centimetru nize a /tlakem Spfek i
prsti: (2.-4.) oSetime dalSi bod fedni
stFedni drahy. Ogt posuneme ruku o 2,5
centimetru nize arémi prsty oSétme
dalSi bod. Timto zsobem oSéime
sedm bod. Jako osmy bod nakonec
oSefime samotny pupek. Systematicky
jsme tak zpracovali nejen body tsubo drahyepio ale i projekce
reflexnich zén srdce, osr¢tgku a sleziny-slinivky.




»Vazeni« hara

Z nizkého pokleku kolmo k os#lat oSerovaného provedeme
»vazeni« hara. V podstaje to hreteni bisSni sény celou plochou
dlané. Na bricho piloZzime dlani jednu, zpravidla pravou ruku. Na
jeji hvbet polozime druhou ruku k zesilenitagiho tlaku. Vlastni
hnéteni — »vazeni« — provadime tak, ze »patkami« dlagime od
sebe a Spkami prst; k sokz. Pri uvolreni tlaku a natazeni dlani
posuneme ruce o 2-3 centimetry dale od sebesstigkneme. Hmat
ndm pipomina virni nebo pohyb plalky. Prohrteni bicha
provadime plynule.




PREDNI A VNIT RNi PLOCHA
DOLNICH KON CETIN

Na vnitni ploSe dolni kotetiny nalezneme dva jinové
meridiany: drahu jater a drahu sleziny-slinivkyapdné byla tato
drdha piicena slezis, nyni se draha probihajici po levé staHa
pripisuje slezi@ a pravostranna draha slinivc&sni — pankreatu).
Asi dva prsty zevé od stedni osy kodetiny probiha v opmém
sméru jangova draha Zaludku. Jaterni drakimgbezejici elementu
direva v této lokalizaci jsobi na oblast malé panve a pisku.
OsSetenim jaterniho merididnzklidnime menstruai potiZze, zacpu,
zanicené hemoroidy sté&njako n@&ni poma@ovani ¢i chronické
zarety mocovych cest. Jelikoz jaterni draha ma vztah i kdigwaa
Slacham, lIze ji us@ne uzit @i kiecich, svalovych bolestechii
bolestech Slach a jejich UpainZ emocionalnich stadivize ovlivnit
timto meridianem zachvaty &u typické napiklad pro hysterii.
Draha sleziny-slinivky ma Gzky vztah k travicim podim a spolu s
meridianem ledvin se podili na spravné distribwdutin v €le.
Dradha sleziny ovlisiuje cirkulaci tekutin, souvisejici zejména s
Zilnim systémem. Proto Ize s éspem oS&enim této drahy zmirnit
nebo odstranit otoky vzniklé Zilni nedostatesti na dolnich
koncetinach. Klgovy vyznam ma u Zentpporuchach menstruace.
RovréZz krvacivé hemoroidy Ize zklidnit ogenhim drahy sleziny-
slinivky.

Jangovym prafSkem gedchozi drahy je meridian Zaludku. iPat
elementu zeth Ma vztah spiSe k travicim prodes a k transformaci
Zivin v energii ki. Na draze Zaludku lezi néeitejSi bod tsubo. Je
to 36. bod této drahy @itiané ho oznauji jako cu-san-li (bodit mil
na noze). V literatte nalezneme jeho pouZiti téiu ti set diagnoz.
Zejména dote pisobi i poruchach traviciho traktu. Je ta@imny
energetizujici bod, zejména pusevnim, ale igtesném vyerpani.



Na pedni stra@ dolni koretiny probihaji drahy elementueal/a.
Jinova draha sleziny-slinivky Zaa na vnitni strare palce nohy,
dale probihd po vniti (palcové) hras nohy kolem vnitiho
kotniku. Na bérci ji nalezneme na vnit ploSe pi zadni hra@
holenni kosti (tibie). Probiha kolem vt hrany ¢éSky (patelly) a
dale vzliru po vniini ploSe stehna. Jangova draha Zaludku vede po
zevni ploSe stehna kolem zevni hraé§ky na zevni plochu bérce, v
jehoz, stedni tetine se jeji pribeh zalamuje. St se poskud
dopedu a po hbetu nohy pokréuje az na druhy prstec nohy, kde
kori.

zaludek

slezina
- slinivka

Na vnitni strare dolni koretiny nalezneme jinovou drahu jater,
prisluSejici elementu /dva. Z@ind na zevni strah palce nohy,
odkud pokréuje p'es hibet nohy na vnihi plochu bérce. V polown
bérce KiZzuje drahu sleziny a poké#aje souldzr¢ sni, vice vzadu, az
na stehno. Odtud /s fislo pebihd na bicho — hara. Jest vice
vzadu za drahou jater bychom nalezli drahu ledvin.



Na predni a vnitni ploSe dolnich kafetin probihaji drahy majici
vztah kzazivaniproto poloZzime nemasirujici »mikou« ruku na
btficho — hara. B oSetovani meridiad dolnich kometin casto
postehneme »matskou« rukou reflexni odpeéd’ bricha —hara — v
podolke Skroukani. B oSetovani dréhy jater je nutneé, aby asetiny
vytocil koncéetinu v kyelnim kloubu zev& Koleno ohne do ostrého
Uhlu a chodidlo oS&vané nohy filoZzi k vnitini ploSe kolenniho
kloubu op#&né kortetiny. Ohnutym kolenem vSak zpravidla
nedosdhne na zem. O%stAnim jaterniho merididin bychom
bolestiv p&ili kycelni kloub, proto si koleno ofewvané koretiny
opiteme o své stehno. Body tsubo na imiploSe bérce jsou velmi
casto dosti citlivé, proto vyvijime masazni tlakiem afidime se
subjektivnimi pocity s#ence.

Tlak dlani na vni#ni plochu stehna

OSereni provadime z vysokého kleku. Vgtmu kodetinu si
opreme kolenem o své stehno a »skeu« ruku lehce/flozime
dlani na podbiSek. Tlak vyvijime bl celou plochou dla#y nebo
»draci tlamou« (hmat srovnatelny s vidlici klasické n#ma
Postupujeme po zadni hranidiyrhlavého stehenniho svalu ofsta
az po kolenni kloub.



Tlak »patkou« dla@ na vnitni
plochu bérce

Po oSeteni stehna fesk@ime
kolenni kloub a pokjeme v
shiatsu vnitni plochy bérce. Masazni
tlak vyvijime »patkou« dlan naSe
prsty sné7uji ven (tedy od sedni osy
oSetovaného). Postupujeme dgbo
zadni hra@ kosti holenni (tibie) a
korcime nad vnitnim kotnikem. Tlak
vyvijime s citem a zvlastni pozornost
venujeme bérém s citlivymi Zilami nebo jiz vyvinutymi varixy
(kFecovymi zilami — rgstky).

Na predni ploSe bércetigobime na drahy elementu zerdevre
od hrany holenni kosti je to jangovy meridian Z&lwa mediala (za
vnitini hranou) jinova draha sleziny-slinivky. Této sekei shiatsu
dominuje osétni nejdilezitéjSiho bodu akupunktury — 36. bodu
drahy Zaludku. JelikoZz je tento bod tsubo lokalémowe velké
hloubce, byva zsteiniky obtizrji vyhledavan. Nejlepsi Zjsob, jak
tento bod neomyk nalézt, je byt poten c¢lovékem, ktery jeho
lokalizaci zna. Htlak na bod cu-san-li, jak ho ozhai Cinané,
vyvoldva onen typicky pocit, vnimany aZ jako slabalest.
Vzhledem k jeho vyjiménosti mizeme pesunout »matskou« ruku
z bricha — hara — na bérec a palcem tento lthovat.

Pri oSetovani natazenych dolnich k&etin secasto stava, Ze se
korcetiny svou vlastni vahou vytdji do zevni rotace — nohy
piepadavaji na zevni stranu. Pidteme si tak, Ze o$ewanou
korcetinu podepeme vlastnim kolenem. Po o&gti jedné kogetiny
provedeme cely postup na druhé dolnideimé. Tim shiatsu celého
téla korti. Nechame pak o%ewaného v poloze na zadech s
relaxovanymi svaly &kolik minut odpd&ivat. Nezapomeneme ho
v3ak fikryt, nejlépe prostradlem, aby neprochladCasto se stava,
Ze oSabvany »upadne« do hlubSiho reléxdno Gtlumu. Nkdy



dokonce usne. V takovychtdipadech ho nevyruSujeme a nechame
ho v Kklidu. Uvadi se, Zec¢holik minut relax&niho Gtlumu nebo
spanku ma& pro organizmus stejny regetrdraefekt jako
nékolikahodinovy spanek.

Tlak na pfedni plochu stehna

Masirovany opt natahne oSébvanou kotetinu. Jsme ve
vysokém kleku s »maés&ou« rukou lehcerfpoZzenou na podisku.
Shiatsu pedni plochy stehna provadime &em od fisla dol: ke
kolennimu kloubu. »Dea tlamou« obejmeme celyrquini obvod
ctyrhlavého stehenniho svalu, aby vyvinuty tlak zpralcow nejétsi
svalovou masu. Postup jé$ednou opakujeme.

»Hra« s¢éskou

»Mate'skou« ruku lehcedozime do blizkosti kolenniho kloubu
na stehno nebo na bérec. Mame--li jiilpzenou na bérci,
pritlacujeme palce na bod cu-san-li. Aktivni rukou peuchopime
¢éSku (patellu) a pohybujeme s ni nahoru azddb obou stran a pak
ji otécime proti i po srru hodinovych rdicek. »Hra« s¢éSkou je

mozna jen tehdy, ma-li oevany Upl& uvolrené stehenni svaly.



OSefeni 36. bodu Zalud®iho meridian: (cu-san-li)

AR Y4

Tento nejdlezit]Si bod
akupunktury lezi ze¥n od dolniho
okraje drsnatiny holenni kosti (tube-
rositas tibiae) asi na &i jednoho
palce. Dolni okraj drsnatiny leZi asi na
SiAi tA prsti od spodni hranyeésky.
»Jedeme-lic prstem odspoda p@gni
hrané holenni kosti, pocitime, jak se
nahle rozSiuje a zdviha nad dosavadni
urovei. Praw zde je dolni hranice
drsnatiny a ve vzdalenosti jednoho
palce zevé nalezneme 36. bod

Zaludeni drahy. Po jeho lokalizaci naép prilozZime palec a
postupr zvySujeme tlak, az nam o%etany oznami bolestivy pocit,
ktery vyzé@uje po zevni ploSe béraol: az ke kotniku. Tlak vyvijime

po dobu 5-10 sekund.



Tlak na zevni plochu bérce

»Mataskou« ruku pesuneme z iicha — hara — na bérec tak,
abychom biSkem palce neustalgitacovali bod cu-san-li. Palcem
druhé, aktivni ruky osaijeme pitlakem zevni plochu bérce.
Postupujeme podél zadni hrany holenni kosti (respeke Strbing
mezi holenni a lytkovou kosti) odshora&em k zevnimu kotniku.
Tuto sekvenci opakujeme.

Natazeni (extenze) nohy

Zaujmeme polohu jakorp startu v
behu. Na kodetinu blize k oSédbvanému
poklekneme na koleno, druhou &gp@ame
celym chodidlem na zemi. Peévn
uchopime oS@ébvanou nohu, prsty ji
pridrzujeme na chodidle a palci na
h/betu, zdvihneme lehce od zem
predklonime se wvpd a sodasre
natahneme nohu. dthné tim protahneme
predni bércové svaly.

Ohnuti nohy dorzal# (dorzalni flexe)

) Nohu peva drzime lehce

W% nad zemi. Feneseme vahu

Ao tela vzad a sofasre
o

; ‘. lytkového svalstva, ktere
| . N i § byva casto zkraceno a je
Ly N. \\(B‘( zdrojem mnohych problém
& e \ souvisejicich s bederni
h Vagon pated. Natazeni a ohnuti
(T~ [ nohy rytmicky #kolikrat
o " opakujeme. Stefrosetime i

AN o pritahujeme nohu
Kb oSetrovaného k jeho bérci.
\\\ Provedeme tim protazeni
e E
ok

druhou kodetinu.



MASAZ REFLEXNICH ZON

Kdy a kde vznikl tento svérazny igob masaze, se asi nikdy
nedozvime. Prawgodobné je, Ze vznikal naiaznych mistech v
raznych ¢asovych obdobich, aby byl opako¥amapomenut a pak
znovuobjeven. V knize »O viiitich nemocech, fpisované
»Zlutému cisti« Chuang-timu, se dozvidame o metqubzorovani
nohou. Mnozi historici mediciny se domnivaji, Ze jednalo o
zaklady masaze reflexnich zén nohou. Ravmasénna malba v
hrobce staroegyptského lékaAnkhmahara v Sakka, jejiz vznik je
datovan do roku 2300ipn. 1., je velmi sugestivni. Vidime na ni
cerné masery provéjci masaz ruky a nohy. iRnivci masaze
mikrosysténi v ni vidi jasny dkaz o sté této I&ebné metody.
Zajimaveé je, Ze i amatii indiani znali a hoj& uzivali mikromasaz
nohou jako Iéebnou proceduru. Dvacéty prezident Spojenychi stat
James Abraham Garfield, nahoz byl spachan atentat sedmisial
po uvedeni do i@du, uZival ke zmigmi bolesti provazejicich
smrtelné zraéni pra¥ masaze nohou. Masaz se ¢ihod indiani
jese v doke, kdy se Zivil jako nAmezdnyebhik. Po selhani ostatnich
zpasohi to byla jedin& I&ba, ktera mirnila jeho utrpeni tirhésicnim
nedsg@sSném zapase o Zivot.

V Evrop se setkavame s reflexoterapii koncem 16. stoleti.
Florentsky socha klenotnik a spisovatel Benvenuto Cellini si
nechaval tlumit bolesti ntaanim prsit rukou a nohou. Roku 1582 se
zminuji o tomto druhu masaze lék&ddamus a A'Tatis ve svém dile.
VSe naswdcuje tomu, Ze znalosti o tétockEbné metod piinesl do
ltalie z Ciny sdm Marco Polo gatkem 14. stoleti.#blizng zarove
s pracemi Adamuse a ATatise vychazi v Lipsku podobdiio o
[é¢eni tlakovymi body saskym Iékam dr. Ballem.

Opug’me vSak nejisté vody davné historie a podivejmdaos20.
stoleti. Lvi podil na znovuobjeveni tét@éédné metody ma americky
lékar dr. William H. Fitzgerald. Sam uvadi, Zze se s masgflexnich
z6n seznamil i studijnim pobytu u dr. H. Bresslera ve Vidni. Nen
jasné, zda byl dr. Fitzgeraldovitgim zdrojem inspirace vidsky
pobyt nebo znalosti americkych indianNicméreé jeho rozdleni



lidského &la na deset podélnych zén a s nim korespondujadskt
z6n na ploskach nohou byin nesmirg zasluzny. Zavedl vlasin
»soudadnicovy« systém, ktery tuto metodu #pednil a dal ji
logicky ¥ad. Dr. Fitzgerald vy&oval »terapii zon«, jak ji sam nazval,
v kurzech a vycwil Siroky okruh praktiki. Do technicky dokonalé
podoby givedla reflexoterapii americka masérka Eunice Iingbné.
Navazala na dr. Fitzgeralda a své poznatky praktmkrovala a
dale rozvijela. V roce 1938 vydala knihu »Storiée Feet Can Tell«
(Pribehy, které mohou vypr&t nohy). Vedle své praxe organizovala
ucebni kurzy, ve kterych seznamovala s toutteldou metodou
Ameri¢any. Jeji zasluhou byl v Americe v roce 1974 zaioze
Mezinarodni institut reflexologie.

V povale&ném obdobi se rozda znalost reflexologie nohou do
Evropy zasluhou masérky Hanne Marquardtové. V @e8 se ji
¢irou ndhodou dostala do rukou knizka E. Inghamét&rou si se
zajmem prostudovala, a z pouh&adavosti zaala provadt masaze
podle jejich ndvoil Za de¥t let se propracovala k profesionélni
virtuozité, spolupracovala s Eunice Inghamovou a vedla pedti
vyukové kurzy v desitkach zemi Evropy, Asie i Afrikirak se diky
jeji ¢innosti roz&iily znalosti reflexologie i do starého
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Ndsténnd malba v hrobce staroegyptského lékare Ankhmahara se datuje do roku 2300 pr. n. I.
Zndzornuje, jak cerni maséri osetiuji nohy a ruce. Priznivci masdZe reflexnich zon v teto ndahrob-
ni fresce vidi jasny ditkaz o stdri této lécebné procedury.



swta. Vznikaly narodni instituty, které se staly vgulgmi centry
v jednotlivych zemich. V roce 1975 vydala knihu fiRezonenarbeit
am Fuss« (Maséz reflexnich zon na chodidle).

Na dalsim geni reflexoterapie ma podil Hedi Masafretova,
Svycarska zdravotni sestra, kterd se s touto metsdanamila na
misijni cest v Cing. V roce 1975 vydala knihu »Gesund in die
Zukunft« (Zdra¢ do budoucnosti). K této publikaci se r@in
nahodou dostal Svycarsky &nJosef Engster,igobici jako misiona
na Tchaj-wanu. S&m ttprevmatickymi obtizemi a po prostudovani
knihy vyzkouSel masaz plosek nohou. Vyrazme mu ulevilo od
bolesti, ¢cimz si na vlastniméte owfil U¢innost této metody. Byl
nad3en. V roce 1981 vydal monografii , 0 niz byCiné nesmirny
zadjem. Diky #mu se reflexologie po stoletich zapamnv Cing
opct rozsfila. V roce 1990 byla na konferenci v Tokiu ustawen
mezinarodni organizace.

U nas se |éka kteri se zajimali pedevSim o akupunkturu a
alternativni medicinu, seznamili stggladem monografie Hanne
Marquardtové »Reflexni terapie na nohou, kteradaley pro vnitni
pottebu Tlovychovna jednota — oddil rehabilitd tlovychovy
Hranice v roce 1986. dteri lékai zaSkolili své rehabilitéeni
instruktorky a maséry a masaz reflexnich zén rukonohou se
provadi ojedile na rkterych rehabilitanich oddlenich. V
posledni dob se zaaly Skit znalosti o této masazi v souvislosti se
zvySenym zajmem o alternativni medicinu. Vedi&nki v
casopisech vydal v roce 1991 ing.tiJiJaka vyerpavajici
monografii »Reflexni terapie. Tajemiteat lidského #la«. O tento
zpasob reflexni 18by je mezi Iék#H, |&Citeli | maséry zajem. Je ke
Skod veéci, Zze o ni jevi minimalni zdjem pacienti. Z vlastn
zkuSenosti vim, Ze davajfgrnost klasické nebo segmentové masazi.
Doufam, Ze tato kniha alespdrochu gispéje k rozpusini ledi
nedivéry v tuto l&ebnou metodu.



ZAKLADY I\/IASA,ZE REFLEXNICH
ZON
Na rozdil od akupunktury a akupresury, které seywab

ovliviovanim bod tsubo nalézajicich se po celédet a shiatsu,
které pisobi na celé dlouhé Useky akupunkturnich merigdiéristuji

systémy,

které diagnostikuji nebo owyi télesné obtize z

ohrantenych oblasti &e. Projekce celéhoéla na ohrarienou
plochu je dlouho znama z mozkovéirk V senzitivnich i
motorickych oblastech mozkovéry Ize pomyslg nakreslit polovici
lidského ¢la tak, Ze pislusnécasti kKiry odpovidaji okrskm kuaze,
svali a orgafi podle jejich rozlozeni wéte. Tato pomysina kresba
byva ozné@ovana jako »homunkulus«&evicek nebo skitek.
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Projekce celého téla na povrch mozkové kiiry.
Prislusné cdsti mozkové kitry odpovidaji téles
nym krajindm a orgdnium podle jejich rozloZeni
vtéle. Projekcni plocha je umérnd mnoZstvi ner-
vit, které spojeni zprostredkuji. Homunkulus na
obrdzku zndzornuje senzitivitu (hmatovou citli-
vost) povrchu téla. Nejcitlivéjsimi krajinami té-
la jsou ruce, nohy, rty a jazyk. Nutno podo-
tknout, Ze skritek je pro ndzornost obrdacen. Ve
skutecnosti by mél byt »vzhiiru nohamas, pro-
toze vjemy z nohou se promitaji do hornich vrs-
tev kitry a z hlavy do dolnich. Skritka je nutno
obrditit i stranové, protoZe pocitky z levé polovi-
ny téla se promitaji do praveé mozkové polokou-
le a naopak.

Podobr jako mozkova #ra maji reflexni vztahy k celémalu i
uréité ohranéenécasti €la. Jaké maji tyto malé oblastiZe, sliznic
nebo oka reflexni spojeni s celyndlem, neni dosud znamo.
Pripomina to princip holografického zobrazeni v optikde se v
kazdé ¢asti hologramu nachazi informace o celém zobrazawan
piedmétu. Na rozdil od fotografie, kdy z malého utrzkulzee

rekonstruovat celou twodni fotografii,

lze z malého utrzku



primarniho hologramu rekonstruovat scitym omezenim cely
puvodni obraz. Pro tyto ohramné okrsky dla se ujal nazev
mikrosystémy. Nktefi autdi uZivaji termin displej. Zda se, Ze
»holograficky« princip mikrosystéinje z WtSi ¢asti zprostedkovan
vegetativnim nervovym systémem. ¢ pro to zachovani
reflexniho vztahu u lidi s dpinpreruSsenou michou nebo obrnou
perifernino nervu. Pro nervovyrgnos informaci d¢i zase ta
okolnost, Ze viazenim nervovecinnosti plasovou blokadou
mikrosystémového »displeje« lokalnim anestetikerhagyna i toto
reflexni spojeni. Dnes zname mnoho takovychto nsjstent. Pati
mezi r¢ systém usniho boltce neboli aurikulopunktura, &yskalvy
(vlasatécasti hlavy), systémami duhovky (irisdiagnostika), systém
jazyka, dutiny uUstni, dutiny nosni, zadiicha, prsnich bradavek,
penisu, vaginy a jinych. My se budeme zabyvat nsikstémem
nohou a rukou. Proénse ujaly nazvy reflexni terapie, reflexoterapie,
terapie zon, masaz reflexnich zén a podobn

Zony téla

Dr. Fitzgerald rozdil lidské télo na deset podélnych zén. Zény
probihaji rovnobzr¢é se symetralou (osowléa od hlavy az po prsty
rukou i nohou. Do&hto zén se promita nejeride, ale i vnitni
organy. Zatimco zony na kéetinach Ize odvodit od embryonalnich
paprski, z nichz se kotetiny vyvijeji, je fivod zén na trupu, krku a
hlaw nejasny. Nktefi autdi je prirovnavaji k akupunkturnim
drahdm (meridiaim), jini poukazuji na souvislost s tradim
ucenim o @ti elementech. Pro néas jéldzite, Ze se fiteme nade
|épe orientovat. Zonyislujeme smrem od stedni (medianniféary
zevre. Takze mame & zon na levé polovihtéla a @t na pravé. Z
formélniho hlediska je oztiajeme arabskymeéislicemi. Napiklad
patg se naléza v z@1l oboustran® Ledviny zase nalezneme v
zOnach 2, 3 oboustratiatd.



Zony plosek nohou

PODELNE ZONY

Deset podélnych zén na
ploskach a /A horizontalni linie
predstavuji jakousi sdgadnicovou
soustavu  umadijici  p"esnou
lokalizaci projekce  dovych . .e

organi.
linie pasu
patni linie
5432”7345
oblast |
oblast II
Obdobné podélné zény i horizontalni
; linie existuji i na &e a reflexe
5(4/312[1]1]2|3]4]5 i
Sbkat i koresponduji s nohou.
I ! 1
53 32 li] 45
/
I
e
\
3



Podob# jako na &le mizeme provést roteni plosek nohou na
reflexni zony. Na kazdé plosce jétpodélnych zon, do kazdé zony
pati vzdy jeden prstec. Na vhitim (palcovém) okraji chodidla
z&ina prvni zéna. Na \¥Bim (zevnim, malikovém) okraji kén

pata zonaCislujeme od vniku smérem ven, do stran. Palce,
které gedstavuji hlavu, iveme opt rozclit na pét pomocnych zon.
Princip vzajemného reflexniho owiigvani speiva v tom, Ze
nagiklad zona 1 na levé polovirtéla koresponduje se zénou 1 na
plosce levé nohy. Zéna 3 levého chodidla odpovidgekci zény 3

levé poloviny &la atd.

Kostra pravé nohy zdola

Elanky prstu
(falangy)

nart
(metatars)
nartni kosti

zanarti
(tarsus)

zanartni kosti

i3 patni kost
Y7 (kalkaneus)

T¥i oblasti nohou

Anatomie skeletu nohy

Chceme-li dole poznat
stavbu nohy, musime se ddu
znat jeji kosiny podklad
(skelet). Kosti se daji doé
vyhmatnout, a tak ndm znalost
jejich anatomie ulefi orientaci
na nich. Kostra nohy se sklada z
26 kosti (7 kosti zanartnich, 5
nartnich a 141ank: prstaz).



Velkym pfinosem Hanne Marquardtové po mnohaleté,
opakovag owerené zkuSenosti je zavedeiii horizontalnich linii.
Podélné zony, kgené vertikalnimiarami, jsou filis velké. Je velky
rozdil mezi strukturami nalézajicimi se v horni melolnicasti €la, i
kdyz lezi ve stejné zénPraxe nutila rozliSovat i tyto skuteosti.

Prvni linie, ozn&ovana jako ramenni, sleduje na noze
metatarsofalangealni (nagtrélankové) klouby. Nade probiha tato
linie pres ramenni klouby a mezi 7.ckim a 1. hradnim obratlem.
Dalsi linie, ozn&ovana jako linie pasu (tajle), probih& Lisfrankovym
kloubem (tarsomefatarsalni klouby). N&et sleduje tato linie pas
(»tajli«) a oddluje hradni koS odiicha a na zadech probiha mezi
12. hradnim a 1. bedernim obratlem. Patni linidiré® napi¢ patou
a &li patni kost (kalkaneus) zhruba naédpoloviny. Na &le
predstavuje tato linie spodinu panevni dutiny. Mardt@avé @icné
linie déli telo i chodidla nafi oblasti, které oznajeme fimskymi
cislicemi, smdrem od hlavy. Oblast I, nalézajici se peritgirrod
ramenni linie, pedstavuje hlavu a &ni paté. Oblast Il, jejimz
podkladem jsou nartni kosti (metatarsy), reflexsouvisi s
hrudnikem a jeho organy a hrudni pat®©blast Ill, reprezentovana
zanartim (tarsem), reflektuje organiidna a panve. Zbytek paty se
jiz jako oblast neozrtmje. Promitaji se sem zevni genitalie a
mimopanevni struktury (svaly, vazy, nervy, cévynfatické cévy a
uzliny).

Reflexni zény na chodidle

Obke nohy tvdi nedilnou jednotku. Diagnostiku icléu provadime
na obou ploskach. Organy nebd#int krajiny vyhledame pomoci
»Souadnick, to jest podle podélnych Fitzgeraldovych agwi¢nych
oblasti Marquardtové. Topografické vztah§jovych orgam maji
podobné vztahy i na chodidlech. Pravostranné orgamgflektuji na
pravou nohu, levostranné na levou nohu. Parovéngrgé promitaji
na ol nohy. Organy umishé blizko stednicary se promitaji blize
k vnittnimu okraji chodidel, organy ulozené lategalblize k
zevnimu okraji plosek.



Orienta¢ni tabulka lokalizace dilezitych reflexnich ploch na

noze
! oblast zOna
! e
| appendix (Cervovity piivések) 111 5
| bicho 111 14
dutiny Celni I 253
| licni | 4,5
hlava, nos, tsta I 1
| hrtan, pradusky L1 12
| hrudnik il 1,4
| hypofyza (podvések mozkovy) I 1
| jatra I 2-5
koleno 11111 S
kycel -1v 5
| ledvina 11 2.3
| mocovod I1, 111 1-3
mocovy méchyt 111 I
| nadledvina 11 2,3
nosohltan I 1
oko LI 2.5
pénev v¢etné panevnich orgént v 1-5
patef  kréni L 11 1
hrudni II 1
bederni a kiizové 111 1
‘ kostr¢ v 1
paze 11 5
plice 11 1-5
pohlavni organy IV 12
| prsni Zldza II 3.4
rameno L1 5
slinivka bri$ni (pankreas) I1, 111 1
( 14
‘] slezina 11 4,5
| spona stydkd (symfyza) 11, IV 1
| srdce 11 1
14
Stitnd Zlaza L1 |
ucho LII 4.5
zuby I 1-5
Zaludek I1, 111 1
; 1-3
| Zebra I1 14
| Zluénik 1l 3,4

vpravo

dorsilné

Vpravo
vlevo
vlevo

Vpravo
vlevo

vpravo
vlevo




Organy lokalizované ventrain(blize k gedni ploSe &la) maji
reflexni plochy na #betu nohou, organy uloZzené dorsalblize k
zadni ploSeda) se promitaji na plosky nohou.

Podobnost mezi uloZzenim orgawv tle a jejich projekci na
nohou ma svou zakonitou logiku. Mechanizmus refileanspojeni
nebyl dosud uspokojévvyswtlen, klicovou ulohu zde vsak &ité
sehrdva vegetativni nervovad soustava. Analogie s$ickymi
hologramy pivedla rekteré autory k teorii »holografického
principu«.

kycel Mapa reflexnich
plosek hrbetu nohy

rameno vediejsi nosni dutiny

TECHNIKA PROVEDENI

Podobr jako masaz nevyzaduje reflexologicke éSet zadné
nara:né instrumentarium. NA&strojem jsou naSe vlastnie.ru®
hygiers, oSefovani a procwiovani rukou jsme se zminili jiz v
avodni kapitole. Patkud wtSi naroky jsou kladeny na pohodiné
uloZeni oSd@bvaneho. V zapadnich zemich Iz€zie zakoupit
specialni kesilko s oporou pro dolni koetiny. VétSina tchto
kiesilek ¢i lehatek je skladaci, lehké konstrukce, a tudiadso
pienosnd. My budeme odkazani na improvizaci. Optiman
oSetovaného posadit do pohodinéhi@#la, kde si riize ogfit zada a
hlavu. OSdabvanou kowetinu nebo ob kontetiny mu poloZzime na
nizkou stokéku, v nouzi i na konferemi stolek. Sami si sedneme na



zidli, nejlépe pojizdnou, s émdlem. Sedime tak, abychomssnci
vidéli do obliceje. Jednak to navodi pocitivtry a jednak mzeme
sledovat reakce ofewvaného. Vzdalenost od ofmtaného je dana
délkou naSeho fpdlokti. V zadnem ifpad nepokladame
oSetovanou kotietinu na sva stehna. Jednak jsme tiitiSpblizko,
takZze oSé&bvany ztraci pocit soukromi, jednak by n&s lplestivé
reakci mohl kopnout. Ploska nohy byla byt £sné u naSich kolen,
pata asi ve vySce horni plochy stehen (tj. asi H@#). Ri vétsi
vzdalenosti bychom museli pracovat vegklonu a brzy by néas
rozbolela zada.

Pres klin si polozime rousSku neboc¢nik. OSetovany ma byt
upiré uvolreny, jak psychicky, tak fyzicky. Masazni prisiky se
neuzivaji, pouzeipzvysené potivosti nohou o$evaného Ize pouzit
pudr, Skrobovou maiku nebo mleté magnezium. Zamezime tim
vyklouzavani nohy z naSich rukou. V posledni &sk aplikuji na
reflexni plosky aromatické oleje podle zasad arenagie,cimz se
ucinek masaze posiluje aipobeni aromatické esence.

Mobilizace noznich klouhi

Abychom mohli provést ikladnou maséaz reflexnich zén na
noze, musime uvolnit neboli mobilizovat nozni klgubCasté
blokddy €chto klouli mohou mit i SirSi reflexni gsobeni.
Uchopime nohu oS&tvaného ze stran do obou dlani a provedeme
jeji supi-naci a pronaci (addukci a abdukci). Pothiopime nohu
dlani za patu (pravou rukou levou patu a naopakjufou rukou
provedeme torzni (kroutivé) pohyby zanartikimz uvolnime
Lisfrankiv kloub. Poté &kolikrat ohneme zanarti do flexe a extenze
a zaroveé pritlacujeme palec fixujici ruky na reflexni zénu bréanice.
Nakonec vytdhneme postupmsechny prstce nohy v jejich podélné
ose. Uvolgna blok&da se projevi znamym lupnutim.



Nohu oSetrovaného uchopime ze stran do obou
dlant a provedeme A pronaci (abdukei)
B supinaci (addukci).

Nohu uchopime dlani za patu (na obrdzku levou
ritkou pravou patu) a druhou rukou vykondme
kroutivy — torzni pohyb zdndrtim.




MAPA REFLEXNICH PLOSEK NOHY

PRAVE CHODIDLO lebka
; mozek
&elni a paranazalni dutiny podvések
mozkovy
oko (hypofyza)
X 74
{ // , kréni pater,
ucho 2 &itna zlaza
- plice
ramenni kloub
hrudni patef
jatra
| I brérl‘;w'i
Zluénik—___ solarni
~  pleten
nadledvina
ledvina
priény traénik
vzestupny traénik bedemi pater
mocovod’

slepé strevo ——

sedaci nerv.
\

panevni organy

tenké strevo

mocovy méchyf

koneénik, fif

kfizova kost,
kostré



MAPA REFLEXNICH PLOSEK NOHY

LEVE CHODIDLO
lebka

Sije, krk,
stitna zlaza

hrudni patef ——

plice

Celni a paranazaini dutiny

Zaludek
nadledvina ——
slinivka brisni

ledvina,

dvanactnik

mocovod,
bedemi patef

tenké strevo

mocovy méchyF

koneénik, fit
i

krizova kost, ___
kostré

paney,

-

panevni organy

usi
srdce

rameno

™ branice,
solami pleten

slezina
pricny traénik
sestupny traénik

esovita klicka



Pridrzovani oSetFfované koncetiny

Vlastni masaz provadime zpravidla palcem
ruky. Jsme-li pravaci a je-li to moZné, pouZziva-
me palec pravé ruky. Volnd, nemasirujici ruka
neni pfi tomto druhu masdze jenom pasivnim
privazkem, pridrZzujeme ji oSetfovanou konce-
tinu tak, aby se ndm dobie pracovalo. Nejcas-
t&ji koncetinu pevné uchopime za prstce, pou-
ze pri oSetfovani prstcl pridrzujeme nohu za
nart ¢i patu. OSetfujeme-li palcem reflexni zo-
ny nalézajici se nad noznimi klouby, mizZeme
zvySit ucinek stimulace tim, Ze volnou rukou
provedeme pasivni pohyb v tomto kloubu.

Pritlak palcem

Zdndrti nékolikrdt ohneme do exten-
ze (A) a flexe (B). Vyhodné je soucas-
né pritlacovat palec fixujici ruky na
reflexni zonu brdnice.

Osetrovanou nohu pridriujeme
pevaym uichopem za prstce.

Vlastni maséaz provadime 8pou palce, nikoli vSak nehtem.
Palec by nil vyvijet tlak kolmo k povrchu oSgvane zény. Zakladni
a mezélankovy kloub palce jsou lehce ohnuty, ostatnimstyr
oSetujici ruky provadime protitlak naibetu nohy. Takto provédy
tlak ma stimulujici Ginek. Chceme-li fisobit sedativé, pisobime
na reflexni oblast celou plochouifka palce. Pamatujme si, Ze



nagimeny palec neboifi§ ohnuty v kloubech je rychle unavitelny.
Silu pitlaku volime tak, aby byladinna, ale ne bolestiva. U lidi,
které chceme stimulovat, volimeétsi tlak; u lidi nadrarné
aktivnich, které chceme uklidnit, vyvijime men&ktl Na reflexni
ploSku misobime rytmickym ftlacovanim a uvalovanim.
Frekvence je oft individualni podle tolerance o$evaného. V
praméru vSakgeini asi 40 pitlaki za minutu. Na kazdou nebolestivou
reflexni plosku fisobime 2-3 fitlaky. Na bolestivé reflexni zony
pusobime tolikrat, dokud se bolest vyr&znezmirni nebo zcela
nevymizi. Nepomaha-li bolestivou plosku zklidnitigavy gitlak,
tlacime na ni déle po dobu 15-20 sekundkdly je (Einné bolestivou
z6nu lehce hladit celou plochodigka palce. Optimalni frekvenci i
silu pitlaku si osvojime teprve praxi. Indikdtorem nanddéwzdy
reakce nasSeho &tence. Masazni pohyby byéhg byt plynulé a
rytmické. Po celou dobu masaze by sé palec dotykat povrchu
oSetované nohy, a to i v deéb kdy ho gemigujeme na jinou
reflexni ploSku.

Spickou palce (nikoliv vSak okrajem nehtu) vy-
vijime tlak kolmo na osetrovanou plochu. Ostat-
nimi prsty provddime protitlak na hrbetu nohy.
Rytmicky stlacujeme asi dvakrdt az trikrdt. Tak-
to provdadénd masdZ md stimulujici (povzbuzu-
Jici) ucinek.

Cheeme-li pusobit sedativné, pisobime na reflex-
ni plosku celou plochou briska palce.




Pritlak ukazovakem

Zatimco palcem budeme of&mtat chodidlo, MZeme so&asré
provadt oSeteni tbetu nohy ukazovakem. Poda@bjako u palce
mame ukazovék o&efici ruky mirré ohnuty ve vSech kloubech a na
reflexni plosku tlaime Sptkou kiska, nikdy ne nehtem. fiP
oSetovani reflexnich zon na tbetu nohy vyvijime vlasth
ukazovakem protitlak palci, kterym oBgeme chodidlo.

Zatimco palcem oSetieme
chodidlo, p@inucujeme sadasre
ukazovakem na rhet nohy.
Vyvijime tak protitlak palci a
zarove: oSetujeme  proje&ni
plochy na libetu nohy.

Naléza-li se reflexni ploska nad
kloubem, provadime vedlgitlaku palcem
také pohyb v tomto kloubu. Provedeme
nejprve flexi a extenzi (ohnuti a natazeni)
a potom kroutivy (torzni) pohyb.
Zvysujeme tim efekt reflexnih@spbeni.




OSetreni reflexnich zon nohy

Diive nez zé&neme s vlastnim ofehim nohy naSeho &tence,
prohlédneme si ji. Zjistime jeji barvu, tvar, mane&ini podélné i
piicné klenby nozni, otlaky (»klioka«), zhrublou, zrohovatlou ¢i
naopak ztetenou Kzi, praskliny nebo lozZiska koZnich chorob.
Hrubé zanedbané nohy nec&geme a doportime nasemu s¥enci
pedikaru, pipadre leékaské oSaeni (@i plisnovych onemocknich,
nadorech apod.). Je-li noha v fadku, pohodld ji ulozime a
pockame, az se ofetvany zklidni a uvolni svaly dolnich keetin.
Nejprve provedeme (vodniteni — plochou dlah nékolikrat
»prejedeme« celé chodidlo. Meme uzit ifieni obtahovanim — tedy
dlani jednim srrem a fibetem ruky v op&mém sndru.
»Seznamime« se tim s nohou &de&iného. Zjistime tak modela-ci
nohy i kvalitu povrchu &Ze chodidla. Nasleduje mobilizace nozZnich
kloubd, jak jsme se jiz o ni zminili vySe. Pakigtoupime Kk
vlastnimu oSéeni reflexnich ploch.

OSetreni reflexnich zon projekce hlavy

Prostudujeme-li si podroBrmapu reflexnich zon, zjistime, Ze na
prstce se promitaji organy hlavy. Pravé hemikrani(palovina
hlavy) se promitd na pravou nohu a naopak. VSechejména
bolestivé poruchy v oblasti hlavy se velti@sto reflexs promitaji
do oblasti prstit. PovSim@gme si, zda sttenci trpici bolestmi hlavy,
chronickou rymouci zargtem dutin, bolestmi zuly trojklanného
nervu a podobnymi strastmi, maji i korespondujiaiebtivé plosky
na prstcich. Jestli anogmujme tmto plocham zvlastni pozornost.
Palec promasirujeme Wt podélnych liniich, na kazdé provedeme
3-5 stiski. Ostatni prstce od@ine ve 2 az 3 liniich.

Levou nohu fidrzujeme pravou rukou bud uchopenim za nart,
nebo za patu. Levou rukou, respektive palcem rexsilosky a
ukazovdkem naibetni strat promasirujeme od palce az po malik
postupg vSechny prstce. Poté rghmatneme, levou rukou
piidrzujeme levou nohu a pravou rukou ¢8ee od maliku zgt k
palci postupa vSechny prstce. Citlivym ploskam se sabeqize
vénujeme déle. Podobnpostupujeme i na pravé noze, a tatop
smérem od palce k maliku a pagghmatnuti opané.



Reflexni zény 6i se promitaji na zékladni klouby II. a Ill. prstce
usni zony na zakladni klouby IV. a V. prstce. @get je podob&
jako projekni zony hlavy. Postupujeme nejprveésem k maliku a
pak zt.

g Po oSeteni zony oka oSétne i reflexni
zénu ucha. Ta se nachazi na zakladnich
kloubech IV. a V. prstce./Rlak provadime
jak palcem ze strany chodidla. tak
ukazovakem z*hetni strany.

Masdzi prstcit nohou reflexné ovliviiujeme hlavové or-
gdny. Systematicky oSetiime vSechny prstce od palce
k maliku, po prehmdtnuti se vracime zpét od maliku
k palci.

A\

Reflexni plosky oci jsou situovdny na zdklad-
nich kloubech II. a Ill. prstce (oblast I, zona 2,
3, oboustranné).



OSetreni reflexni plochy krku

Reflexni plocha krku se nachazi na zakladnéhdnku palce.
Osetenim této zony reflexnovliviiujeme vSechny organy krkudkri
patdgi patinaje a Stitnou Zlazou kée. Ri oSeteni zakladnih@lanku
palce provedeme s&asré pohyb v tomto kloubu. Levou nohu
oSetime levou rukou, pravou rukou jifigrzujeme bud za prstce,
nebo za patu. Na pravé noze budou tyto grgrstrano¥é obracené.
Maséaz této zény provedeméktbdre a nezapomeneme ani nathb
plochu.

Po masazi prsi; projek’nich
ploSek @i a uSi oSeime zakladni
kloub palce. Sem se promita krk se
vdemi jeho organy, kni patei
pocinaje a Stithou Zlazou koe.
Vedle pritlaku palcem
nezapomeneme provest i pasivni
pohyby palcem oS&tvané nohy.

Po oSeteni projekce
krku se sousedime na
masaz projefni  zony
pate'e, kterou nalezneme
na palcové hra& nohy.
Postupujeme od
zékladniho kloubu palce
smerem k pat a potom
zpet od paty k palci.
Bolestivym ploskam
venujeme zvlastni
pozornost



OsSetreni reflexni plochy patde

Reflexni zéna péte je situovana na viiiti baini plochu nohy.
Zakiiveni patée se napadnshoduje s modelaci tétasti nohy. Neni
to podobnostéisté nahodna, ma jist hlubSi reflexni souvislosti.
Vzajemna podobnost nam uniofe dolfe se orientovat na noze a
spravee interpretovat vztahy mezi bolestivymi segmentyef@a jim
odpovidajicimi reflexnimi zGnami.

Vlastni oSdfeni navazeme na masaz zakladnéidnku palce,
¢imz jsme reflexés pasobili i na keni paté. Pravou rukou
oSetfujeme pravou nohu a naopak. Volnou rukotididujeme
oSetovanou nohu hdi za prstce, nebo za nart. Postupujeme nejprve
smérem od palce k pata poté se vracime &pk palci. Citlivym
mistim se samazjm¢ vénujeme vice. Citlivé plosky oSefjeme tak
dlouho, dokud se bolest vyraginnezmirni nebo dokonce nevymizi.
Technika pitlaku je stejna — nejprve zvySujeme tlak do tolareeho
maxima a poté zmensujeme. Doba jednokélagu je asi 1,5
sekundy, poté palec posuneme&xalik milimetra dale. Frekvence
pritlakd je rovreZz pro kazdou masazipre individudlni. Zpravidla se
pohybuje kolem 40 fjtlaki za minutu. Vykonavame-li masaz k
potlaieni bolesti na jedné reflexni ploScéspbime po dobu 10-15
sekund. Efekt masaze sledujeme pohledem na maséiovaJeho
piijemné i nefijemné pocity bezpmé pozname.

Masaz reflexni zony hrudnich organi

Hrudni organy maji reflexni projéki plochu v Il, oblasti, v 2.-5.
zore. OSetujeme ji nejen na plosce, ale i nabétu nohy. H
oSetovani levé nohy ifidrzujeme levou rukou prstce a palcem a
ukazovakem pravé ruky provadime masaz stiskem pplos
ukazovaku. Palcem o$ejeme chodidlo, ukazovakentbet nohy.
Nejprve propracujeme prostor mezi 1. a 2. nartrstikengrem od
prstai k pat. Pak tiskneme prostor mezi 2. a 3. nartni kosti
(metatarsem) a poktajeme dale si&rem k maliku. Poté
piehmatneme ruce — pravou rukou uchopime a fixujerseee levé
nohy a levou rukou oSefjeme. Postupujeme &psnerem od prsté
k pat, ale opané — snmérem od maliku k palci. Stejnym &gobem,
ale zrcadlo¥ obraces oSetime i pravou nohu. Nalezneme-li zviast



citivy  bod,

mizeme podle mapy zjistit, ktery organ je

pravdépodobré ve funkini poruse nebo dokonce postizen chorobou.
Anamnesticky si mizeme nas nalez potvrdit.

Sowasre s oSetenim plosky palcem
provadime protitlak ukazovakem z
h/betni plochy oSébvané nohy. Postup
je stejny. Nejprve oSéme prostor mezi
1. a 2. nartni kosti s¢érem od prsté k
pate. Poté oSeime dalSi nartni prostor a
postupujeme strem k maliku. Po
prehmatnuti rukou postupujemeéizd
maliku k palci. Zrcadlo¥ obracer
oSefime i pravou nohu.

P/ oSerovani projekni plochy
hrudnich orgasi na levé noze
pridrzujeme prstce levou rukou a palcem
oSefujeme systematicky prostory mezi
nartnimi kostmi na plosce. Postupujeme
od prstaéi snerem k pat a od palce
smerem k maliku.



OSetreni reflexni plochy k¥icha a panevnich orgas
Reflexni plocha #Snich organ se promita do lll. oblasti; panev
vcetrg organ v ni uloZenych je situovana v krajipaty.

OSetreni reflexnich ploch FiSnich organi pravé
nohy

Projelkeéni plocha jater se promitd na plochu pravé nohylldo
oblasti, 2. az 4. zény blizedére pasu. Po oSeni projekni plochy
jater se sougtdime na reflexni plochu thaiku. Reflexni plocha
tlustého geva se nachazi na obou ploskach. Nejprvefioset
pravou nohu. Pravou rukoufigrzujeme pravou nohu za prstce,
palcem levé ruky oSdine nejprve projekci slepéhorata a poté
postupujeme podél malikové hrany nohyéem k prstém, ¢imz
reflexné pasobime na vzestupny tr@k (colon ascendens). Do-
spsjeme-li k ¢éie pasu (»tajle«), postupujeme po niif@phodidlem
az k palcové hran Tento masazni manévr refléxavliviiuje pravou
polovinu @i¢ného tréniku (colon transversum).

Do oblasti Ill se promitaji ASni
organy. V preventivni reflexoterapeutické
masazi jako prvni o&8me projekni
plochu jater (¢etre Zlucniku), kterou
nalezneme na pravé noze ve 4.6zén

OSetreni reflexnich ploch Fisnich organi levé nohy
Uchopime levou nohu levou rukou za prstce a paloemé ruky
postupujeme poéare pasu od vnihiho (palcového) okraje levé nohy
smérem k zevnimu okraji¢imz dokorime reflexni g@sobeni na
levou polovinu picného trgniku. Zde zminime smér postupu,



podobr jako v LiSe ve slezinném ohbi dni trainik swij smer.
Masaz dale provadime podél zevni (malikove) hramyram k pat a
pokraiujeme jedt asi 2-3 centimetry za pattéru. Poté je vyhodné
pirehmatnout. Pravou rukou fixujeme levou nolfiigZovanim prsti
a palcem levé ruky pok¥ajeme dale v oS&dvani. Z vychoziho bodu
na zevni ploSe paty zZmime snér a pokrgujeme pod Uhlem asi 45
stupit pres patu k patndéie na vnitni (palcoveé) hrat nohy. Déle
pak masirujeme podél palcové hrany asi 2-3 centynzet patnaru.

Po oSeteni projekce tréniku mizeme provést individualni masaz
téch projeknich ploch orgai, které ma nas sienec v nepiadku.
Nejcastji to byva projekce Zaludku nebo slinivky.

Projekni zony nalezneme podle mapyiippjeného seznamu
nebo podle citlivosti badna noze.

Po masazi pravé nohyrgjdeme na
nohu levou. Tu si/jdrZzujeme za prstce
levou rukou a vlastni oSeni
provedeme palcem pravé ruky. Nejprve
postupujeme po linii pasu od wvimit
hrany levé nohy k hranzevni. Tim jsme
reflexre pisobili na piicny tracnik. Pak
pokracujeme podél zevni hrany az pod
patni linii, ¢cimZz mame oS&nou zonu
sestupného tniku. Esovitou kiiku,
respektive jeji reflexni plochu, nalezneme go@& snhadno,
uvedomime-li si jeji pibeh. Svira s patni linii Ghel 45 st

7



Pro casté funkni poruchy s vyprazebvanim je
vhodné provést oS@ni projekni plochy traniku
(tlustého steva). Nejprve si vyhledame na pravé
noze reflexni plosku slepéhowesta. Pravou rukou
pridrzujeme pravou nohu za prstce a palcem levé
ruky oSetime nejprve zénu vzestupnéhociriku.
Postupujeme podél malikové hrany az k linii pasu,
po ni pokraujeme az na jeji okraj na palcové
strarg.

Prehmatneme. Pravou rukou
pridrzujeme levou nohu za prstce.
Palcem levé ruky oSéime projekni
plochu esovité kiky. Postupujeme od
zevni hrany nohy sirem k peasefiku
patni linie s vnitni hranou pod Uhlem 4
stupui. Masaz, traniku zakodime
oSetenim zony kon@iku, ktera je
situovdna na vnini hrare paty. Je
vyhodné provést ogeni reflexni plochy
tlustého steva i zgt od zony kon#niku po projekci slepéhorsiva.

OSetreni reflexnich zon korgetin

Jako posledni ndm zbyva aserevni (malikovou) hranu nohou,
kam se promitaji horni a dolni kwmiiny. Pozornost &énujeme
zejména projekcim ramennich ackinich klouli. Citlivé body,
zpravidla korespondujici s bolestivymi kKetinovymi klouby,
dukladre propracujeme. Vedleiftlaku palce provadime i pasivni



pohyby v kloubech nohy. Nohuigrzujeme za prstce stejnostrannou
rukou. Ri oSetovani projekni plochy kyle provadime saiasnou
masaz okoli zevniho kotniku ukazovakem masirujiky.rvVsimame

si souvislosti mezi citlivymi reflexnimi zGnami naze a bolestivymi
¢astmi kortetin. Porovnavame si i citlivost praveé a levé natshi-li
mezi olgma stranami rozdil.

Na zevni (malikovou) hranu nohy jsou situovanyexeil zény
hornich a dolnich kafetin. Projekni plochu ramenniho kloubu
nalezneme nad zakladnim kloubem 5. prstce (malilau}tlusélého
konce péaté nartni kosti se promita loketni kloumé€b blize k pat,

v kloubu mezi patou nartni kosti a zanartim, nadeze projeni
z6nu kolenniho kloubu. Na naSem obrazku je d&tre krouzkem.
Kycelni kloub se promita pod zevni kotnik. @&t zevni hrany nohy
provedeme senem od maliku k pdta zgt. Buw’ provadime fitlak
palcem (A), nebo hranu Bieme mezi palcem a ukazovakem (B).



Stejnostrannou  rukou FErZzujeme
oSefovanou nohu za prstce. Qfyeou
rukou provedeme ogeni projekce panve
a kyli. Pritlakem palce systematicky
oSefime oblast paty a sdasre
ukazovakem oSéme prohlubinu za a pod
zevnim kotnikem — proj@k plochu

T kydle.

OSetreni reflexnich ploch na rukou

Podobr jako nohy maji i ruce své reflexni projek plochy.
Plati pro ® analogicka pravidla jako pro nohy. Musime vSak vzi
Gvahu relativni nepo#n rozmerda rukou a nohou. Ruce maji zimg
delSi prsty a naopak plocha dige relativie mala. Odpovida to vSak
i topografické logice. Z rukou budeme lépe oftivat hlavové
organy, jednak pro&sSi plochu prst, jednak proto, Ze jsou hlav
blize. Naopak #8ni organy budeme |épe owuliovat z reflexnich
ploch nohou. Vyhoda rukou je i ta, Ze sizeme provagt bez obtizi
automasaz. OSefieme-li partnera, nemusime k tomu miibec
zadné specialni sedatkd& lehatko. Odpada rowd zouvani a
svlékani. VSeobeense tvrdi, Ze masaz projgkich ploch rukou neni
tak &&inna jako nohou. Osokrsi myslim, Ze tomu tak neni. Teprve
zkuSenosti zjistime, ktek@sti €la lze I1épe ovlivnit z ruky a které z
nohy. OSateni prstt ruky a tim i ovlivieni hlavy a oblkeje nam
nebudecinit Zadné problémy. PouzZijeme sasného tlaku palce a
protitlaku ukazovéku zetbetni strany. &inek zesilime i pasivnim
pohybem v kloubech ruky.

Nejprve masirujeme palcovou hranu, kam je situovafiexni
zbna péatee. OSetenim prostal mezi zaprstnimi kstkami gisobime
reflexré na hrudni organy, na levé ruce vedle pliedevsim na
srdce. Projetni plocha BiSnich organ je mala a jeji propracovani
nam roviZz nebudecinit potize. Panevni organy se promitaji na
zapesti, které rovaZz zpracujeme z obou stran (palcem zndie



strany, ukazovédkem ze strangpatni). Provedemegkolik pasivnich
pohyhi zapEstim a nakonec oSéne malikovou hranu ruky, kde se
nachazi projekce hornich a dolnich &etn.

// Clanky prstd \

— Clanky prsty  —
palce

zaprstni kosti zaprstni kosti

zapéstni kosti
zapéstni kosti

A - skelet pravé ruky

B - skelet pravé ru
z palmami strany z dorzalni strar':))/’

Také pri reflexoterapeutickém osetreni rukou ndam velmi dobre poslouZi znalost anatomie skeletu.
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OSefeni reflexni plochy patée na
ruce, tentokrat automasaziReflexni
plocha péatée je situovana na
palcovou hranu ruky. Reflexni
mikrosystém ruky je vyhodny v tom, Ze
si ho mizeme oSéit sami automasazi.

Stejre jako na noze zvySujeme
Gcinek maséaze pasivnim pohybem v
oSefrovaném kloubu. V tomtofipad®
oSefujeme projekni zonu branice a
solarni pleted. Sowasre s pritlakem
palce provedeme natazeni (A ) a lehké
ohnuti (B) prst oSetrované ruky.




Hrudni organy (plice, srdce) maji projeki zénu v prostorach
mezi zaprstnimi kostmi./Pjejich oSetovani pitlacujeme palec ze
strany dla@ proti ukazovaku ze strany/betu. Postupujeme
systematicky od pust k zagsti, od prostoru mezi druhym
(ukazovakem) a¢tim prstem (progednikem) sérem k maléku a
zpet. Stejnym postupem oéiete i druhou ruku.

/

Z biiSnich organi nezapomeneme
oSetit projekeni zonu jater a Zkéniku,
kterou nalezneme na pravé ruce.
Palcem oSeétjeme dl@ovou plochu,
ukazovakem isobime protitlak na
h/betni ploSe.

Obdobr jako na noze se nachazi
projek’ni plochy kodetin a jejich
klouni na malikové hra#i ruky.
OsSerujeme prohstenim mezi palcem a
ukazovakem, nejprve 8ram od
maliku k zapsti a poté zgt.




AUTOMASAZ

Ne vzdy, kdyZz pdebujeme provést maséaz, je masér nebo masaz
ovladajici partner po ruce. Lépe nez ponechat 8k dsudu a
horekovat nad svym @tem je provést si masaz sam. Mluvime pak o
automasazi. Automasaz neni v zadnéfpget improvizaci nebo
nadhrazkou masaze, je s masazi prénad maserem rovnocenna.

Automasaz ma dkteré své nesporné vyhody. Jednak masér i
masirovany jsou vzdy k dispozici. Sami nejlépe viowenas trapi, a
podle toho si zvolime optimalni kombinaci masazrtiamati, které
ndm ginesou uUlevu. NegtSim kladem automaséze je moZnost
porovnavat objektivni nalez se subjektivnimi pockteré automasaz
vyvolava. RoviZ intenzitu masaznich hntat délku automasaze
prizpisobime vlastnim ptebam.

AutomasdZ? ma vsSak i své nevyhody. Jednak ma& omezeny
repertoar hmat hare se nam ndfklad budou masirovat zada.
Mnoho hmal nebudeme moci provédv dostedivém sniru a
nékteré hmaty budeme prowid»z druhé strany«, nez jak jsme
zvykli z klasické masaze. Automasaz hornich cetin mizeme
pochopitel@ provadt pouze jednou rukou.

Nekteré hmaty v automasazi
Ize provadt »z druhé strany,
nez jak jsme zvykli z klasické
masaze. Na obrazku vidime
roztirani h'betu nohy palci p
automasazi.




Automasdaz neni pouze pasivni procedurou, vykonavainai
aktivneé praci. Z tohoto t@ivodu nebudeme pravidéinprovadit
automasaz celéhcila, ale jenom é&kterych c¢asti, které budeme
stiidat. Od klasické masaze se smaliSi polohy »masirovaného i
maséra« v jedné oséibAutomasazni hmaty budeme provtdsed
na zemi, na Zidli nebo vestoje. PouziElo miZzeme masirovat vlieze
na zadech a i zde plati pravidlo Gplnvolnénych svah a klouhi.

Jelikoz mame omezenou Skalu himaprovadime kazdy hmat
podle poteby 15krat az 20krat.

Na rozdil od vSech drdhmasaze, kdy se jako prvni a$git zada,
respektive krajina péte, zahajujeme automasdz na dolnich
koncetinach, a to konkrétnna chodidle. Logicky pak postupujeme
ve sneru Zilniho toku vzliru, nebo chcete-li, v alternativnim pojeti v
jinovém snéru. Poté navazuje automasa#icha a pedni plochy
hrudniku, ¢lesné krajiny majici podle tragiiho weni vztah k jinu.
Nyni presuneme masazni Usili na horni ¢etiny, kde opt zatiname
u prsti a pokr&ujeme ve siéru odtoku krve sgrem k ramefim. V
orientalni terminologii postupujeme ve smyslu jaRgié nasleduje
masaz Sije a nakonec provedeme automasaz zadbutatjangu.
Zaciname od hyzdi sénem vzhiru ve snéru pribéhu zadni sedni
drahy. Automasaz okiieje je vzacna a patspiSe do kosmetického
oSeteni. Vlasatowast hlavy (kStici) masirujeme zpravidla pyti
vlasi nebo sprchovani.

Dolni konéetiny

Automaséaz dolnich kaetin je nejzrejSi  provagnou
procedurou. Pomaha odstranit inavu, zejména pddloliizi, stani
Ci fyzické zatzi. P¥i oSeteni bul’ stojime s miré pokenymi
koncetinami, nebo sedime a dolni Ketiny mame pokené ve
vSech velkych kloubech.

Tieni dolni kosetiny s nanesenim masazniho piediku
provedeme plochami dlani v dlouhych tazich po dedécetirg.
Zatiname na noze a ko&ime v ftisle. Nazpatek se vracime
naprazdno. MiZzeme provést ieéni obtahovanim.

Chodidlo se nejlépe masiruje vsesipokeenim dolni kotetiny.
Volnou rukou pidrzujeme oSdébvanou nohu zarthet. Z hmai



nej¢astji volime roztirani obtahovanim, »patkou«. palciboe
meziprstnimi klouby. Obtahovani logicky provadimeamé nez u
masaze jiné osoby <thetem ruky od »sebe« a dlangtfjinak by to

ani neslo). B roztirdni »patkou« nebo palci provadime zpravidla
krouzivé pohyby.

Hibet nohy (nart) népstji oSetujeme vsed pii pokréeni dolni
korcetiny, patou se pe¥nopirdme o podloZzku. Roztiraci hmaty
provadime »patkou«, Spetkou nebo palci. Spirdloighyby
provadime sirem »k sob, tj. ve sméru zilni cirkulace.

Hlezno (kotniky) si oSéitme rovrez »patkou«, Spetkou nebo
palci. Nejprve promasirujeme zevni (fibularni) atépovnitni
(tibialni) kotnik. Ri troSe zrdénosti mizeme roztirat oba kotniky
obéma rukama saiasré. Vytér Achillovy Slachy provedeme
nuizkovym hmatem (vidékou s ohnutymi prsty). Vinovité Rteni
Ize proveést bdi mezi palci obou rukou, nebo mezi palci a ukazovaky
Postupujeme ajp smerem nahoru.

Lytko oSetime g ohnutém kolennim kloubu.i&ni provedeme
vytiranim ges ruku, k héteni uzijeme stdavy stisk (uchopovani a
odtahovani) nebo vinovité Beni, vzdy smirem od hlezna vatiu. Z
tepacich hmdt uzivame ¥jit pro nekéi uder. Ch¢nim vidlici na
uvolrénych svalech automasaz lytka ukone.

Automaséaz zevni plochy bérce zahajifenim obtahovanim —
dlani k sol, hibetem ruky od sebe. Roztirani Ize provést »patkou«
nebo palcem, krouzivymi pohyby, dedivym sngrem.

Kolenni kloub oSétme spirdlovitym roztiranim »patkou« déan
¢i Spetkou na ohnutém kloubu. Na natazeném kolerkidmbu je
vyhodny osmikovy hmat, vytirani gidavym obkruZzovaningésky
palci. Pouzit Ize i #Zovy hmat uvnit na natazeném kloubu.

Automasézi stehnaémujeme zvlastni pozornost. Stehenni svaly
praw pro swij znany objem jsou zdrojem pocitu Unavyiehi
provedeme vytiranimips ruku opt dostedivym snérem. Redni
plochu stehnaréme pi natazeném kolennim kloubu, ostatni plochy
pii pokrceném. Zevni povrch stehnaibeme oSéit i obtahovanim.
Roztiranim »patkou« dl@noSetime zevni plochu stehna. Eteci
manévry provadime systematicky ngegni, zadni, vnihi i zevni
ploSe stehna. Bfeme uzit stdavy stisk (uchopovani a odtahovani),



vinovité hreéteni, spiralovité héteni palci, finské heteni ¢i pomalé
valeni. Tepani provedeme ngegni strat stehna rdkce \&jirem, na
zadni straé sekanim palcovou hranou. Vyjikré miZzeme pouZit i
naklepani psti. Nakonec si stehno ofete chw¥nim vidlici nebo
rychlym valenim.

Na zavr provedeme ati tieni celé dolni katetiny ve sniru
odtoku krve a mizy.

Automaséaz l¥icha

Automasaz Hcha si provedeme vleze na zadech s dolnimi
koncetinami pokéenymi v koleni. Abychom nezvySovali n&p
bfiSnich sval, nezdvihame hlavu. Dychame podtwmi Usty.
Tieni provadime celou plochou déara postupujeme ve smu
peristaltiky tlustého #tva. Z&iname v pravém podisku a
obkruzujeme pupek ve smu hodinovych rdicek (predstavime-li si
biicho jako hodinovy cifernik).Pautomasaziiticha mizeme pouzit
i tteni obtahovanim, nejprve v podélnéméaimdlaremi obou rukou
smérem od stydkych kosti k hrudniku aézpbety rukou, pak v
pricném snéru dlaremi od stednicéary, irbetem rukou z§t od boki.
Roztirame Spetkou krouzivymi pohyby kolem pupku &top
izoperistalticky (tj. ve swru hodinovych ragicek). Vinovitym
hnétenim zpracujeme postupoelou liSni sénu. Tepani provedeme
jemn® bud smetanim, nebofiBky prsti. Z vibra&nich hmail
pouZzijeme ch¥ni kriSni sény do stran a poté stavani plochou celé
dlaré do hloubky a povoleni. Tento hmat ozngme jako pérovani
a provadime ho ip vydechu. Nakonec *adime zagrecné ¥eni
shodné sienim tvodnim.

Automaséz pedni plochy hrudniku lze provést vestoje, wsed
vieZze. Nejprve si pro-masirujeme jednu a pak drupolovinu.
Automaséz provadime zpravidla strad@painou rukou (tj. pravou
polovinu hrudniku masirujeme levou rukou a naoakdejrt jako u
masaze neoSefleme prsni bradavky, u Zen celé prsy.

Automaséaz zahajiméenim dlagmi obou rukou. Postupujeme od
piedni ¢ary do stran a sd@asr® nandSime masazni prietek.
Roztirani krajiny velkého prsniho svalu provadimgiraovite
»patkou« dla#é nebo ¢tyimi prsty. Mezizeberni prostory vytirame



¢tyimi prsty, kterymi postupujeme s€nem od stednicary do stran.
Vytér mezizebernich prostor lze provest &mre obéma rukama,
respektive osmi prsty. Prsty se pohybuji aedicary zevig az na
bocni plochu hrudniku.

VInovité hreteni uplatnime na okraji velkého prsniho svalu. Z
tepacich hmat Ize u automasaze uzit smetani &irovité tepani,
zejména velkého prsniho svalu. Z vimech hmat pouzivdme
chweni vidlici, méré ¢asto vidltkou, zpravidla do stran (vifgném
sméru). Nakonec z@adime teni hrudniku dlagmi, které je totoZzné s
trenim pa@atenim. Po automasazi se dopéuje provést #kolik
maximalnich nadecha vydecli, nejlépe vsetl

Automaséaz horni kortetiny

NejvyhodrgjSi je provadt ji vseds. Zahajime jako obvykleni
dlani v dlouhych podélnych tazich od firaZ po rameno a séasre
nandsime masazni priexiek.

Automasaz ruky roztiranim @@eme na prstech. Ngstji
pouzivanym hmatem je roztirAnizkovym manévrem. Gbruce Ize
masirovat navzajem, zaklesneme-li prsty do sebe yHrami
provedeme vzajemnym pohybem tam &tzp

Hibet ruky roztirame »patkou« digrspetkou i palcem. Ve vSech
piipadech provadime spiralovity diesdivy pohyb. DI& roztirame
»patkou« druhé dlan palcem nebo gsti. Roztirani gsti provadime
meziprstnimi klouby, jako bychom se é&itdo oSetované dlan
»Zzavrtat«.

VInovité hréteni Ize na dlani provést na palcovém a malikovém
svalovém valu (thenaru a antithenaru). &lproztirame »patkou«
dlarg, Spetkou nebo palcem krouzivymi pohyby rthdtni i dlaové
strare.

Automaséaz fedlokti provedeme nejlépe tehdy, poloZzime-li ho
volné na sva stehna.i@ni s nanesenim masazniho pextu lze
provést vidlici nebo jezdcovym hmatem vecsmod zapsti k lokti a
rovréZz vinovité hrteni provadime ve stejném &m. Automasaz
piedlokti zakogime \jitovitym tepanim. Chini se zpravidla
neprovadi, a kdyz, tak vidkou.



Loket si zpravidla oS&ime tak, Ze si ruku ofewvané kogetiny
poloZime na protilehlé rameno. Ze vSech mahgvovadime pouze
roztirani »patkou« dlan palcem nebo Spetkou. Vykondvame
krouzivé pohyby kolem loketniho kloubu.

Pri automasézi paZe si nejprve @Bae gedni stranu (nad
dvojhlavym svalem — bicepsem) a poté i zadni strgnad
trojhlavym svalem — tricepsem).iédni provadime vytirdnim nebo
vidlici a sodasré nanaSime masazni pristek. Hiteni provadime
sttidavym stiskem, vinovité nebo finské. Tepaci mapéwteré
uzijeme na pazi, jsou omezeny na tepasjitem nebo hrsti
(pleskanim). Vibrace si provedeme vidlici nebo i¢ktbu.

Rameno oSéime tenim vytiranim se sdéasnym nanesenim
masazniho prostdku. Roztirani lze provést »patkou« dlamebo
ctyimi prsty. Nasleduje hRieni stidavym stiskem (uchopovanim a
oddalovanim) a tepani hrsti (pleskanim) nebpiem. Ch¥éni Ize
provest vidlici nebo vidékou.

Po oSdteni ramenniho kloubu si uvolnime klouby celé horni
koncetiny a provedeme jeji vigseni. Zasrecné ¥eni celou horni
korcetinu zklidni.

Automasaz Sije

Po o3atkeni horni kotetiny nasleduje automaséz Sije nejprve na
jedné, pak na druhé stinpricemz masirujeme vzdy protilehlou
rukou. Treni a naneseni masazniho pediu provedeme dlani
smérem od patée do strany. Roztirani Ize proveést Spetkéyimi
prsty nebo palcem krouzivymi pohyby. Okraj trapéduy svalu
zpracujeme vinovitym hitenim, kdy postupujeme &psmerem od
stredni ¢ary €la zevrg. Poté navazuje tepani, a toépprsti nebo
v¢jitem. Nakonec provedeme obvykiérti.

Automaséaz hyzdi

Automasaz hyzdi si provedeme vestdjeve vysokém kleku.
Trenim dlani zahajime tuto automasazni sekvencicasotl s
nanesenim masazniho ptesiku. Roztiraci manévry jsou mozné
Ctyfmi prsty, meés casto gstmi. Hrétenim dikladné propracujeme
hyzdové svaly a uzijeme k tomu vinovitého hmatu ondimeteni



rozmakavanim gsti. Nasledné tepani provedenie gbjemrgjSich
hyzdich sekanim neboégti, a to palcovou stranoufiRyracilnich
hyZzdich ddme igdnost tepani&itrovitému nebo gsti, a to plochou
tvorenouclanky prsti. Chwni délame vidlici do stran. Nakonec jako
obvykle z@adime zkligiujici treni.

Automaséaz zad

Zada jsou pro rni automasaz pekud problematitéjsi
krajinou, @istupna je pro nas bederni krajina, zatimco zabirthp
hrudniku je pro #Sinu z nas rukama nedosaZitelna. Tudtst
muzeme promasirovatiznymi poniickami. Treni nahradimer¢nim
froté rwenikem, roztirani masaznim pasem a éoivrekterym z
vibratnich masaznich apatiatRovreéz prevalovanim se naiznych
akupresurnich rohozZich Ize docilit slusného vydlediRwni
automasaz dosaziteln&sti zad provadime vestoj@ vsed a
zahajime ji tenim dlagmi nebo flibety rukou. Mizeme vykonavat
podélny pohyb (sowiné s pate) nebo picny pohyb do stran.
Roztirani Ize dole provésttyimi, respektive osmi prsty iipadré
palcem nebo plochou dlan Ve vSech fipadech provadime
spiralovité pohyby odspoda nahoru (adzk k hrudniku). Z&iname
tésne vedle patiich trmi a dalSi roztiraci linie vedeme &mam do
boki. Siroky zadovy sval propracujeme vinovitymétenim na jeho
bocnim okraji. Celou plochu zad Ize tepafjivem, @stmi mizeme
prottepat svalovy val vafmovast trupu, b@ni ¢ast beder gstmi
neoSetujeme. Nakonec zadime zadrecné teni dlagmi ¢i hibety
rukou.

Automasaz hlavy

Automaséaz kstice (vlasatdsti hlavy) nizeme dkladné provést
pii myti vlasi nebo i sprchovani. B tieni nanaSime Sampon,
nejlépe s obsahem rostlinnych extfakbebo farmakologickych
regenerdnich prostedki. Sampon by @ mit neutrani reakci
(alkalické Sampony nejsou i8S vhodné). Roztirani ¢tyrmi,
respektive osmi prsty provadime ve &m od ¢ela do zatylku.
Nejprve promasirujemeisdnic¢aru (kde probiha akupunkturni zadni
stredni draha), poté pokfajeme vice a vice do stran (kde oEeée



postupg drahy md@ového michyfe a Zléniku). Nakonec
obkruzujeme horni polovinu usnich bdltkde probiha draha trojiho
ohtivace). DalSi hmaty se neliSi od klasické masazeitéi kstice
provedeme tak, Ze ®bruce poloZzime vedle sebe m@&phlavy a
provadime protisgrné pohyby do stran a #&p Timto zmisobem
propracujeme celou plochu kstice. Tepani Ize piot&EsSky lehce
ohnutych prdl, a to opt od ¢ela do zatylku a od igdu hlavy
smérem k uSim. Chéni provedeme hmatem, znamym z klasické
masaze, totiz skovanim a natahovanimuke, a to v ficném i
podélném sréru.

Automaséz oblieje je spiSe zalezitosti kosmetickou nezldou
nebo kondini. Masazni hmaty vykonavame odesinicary do stran.
Treni s nanesenim kosmetického predku miZzeme provést celymi
plochami dlani od g&du do strany a lehce dol

Roztirani provedeme ii8ky prsti, a to ot spirdlovitym
pohybem od $edni ¢ary. Celo roztiramestyimi (respektive osmi)
prsty, tvée dwma (respektivétyimi), horni a dolni ret ukazovaky a
braductyfmi (osmi) prsty.

K hnéteni jsou vhodné pouze horni okrajn a hrana dolni
Celisti.  Ok&  krajiny propracujeme vinovitym  Rtenim.
NejprijemrgjSi hmat tepani si provedemédky prsti, nejlépe kdyz
dopadaji na povrch olikje postup# ne naraz. Na zéwautomasaze
jako obvykle z#adime teni plochami dlani.

DIAGNOSTICKA AUTOMASAZ PRS U

Nadorova onemoami ml&né Zlazy u Zen jsou velicgastym
onemocinim naseho &ku. Casna stadia jsoudiéelna a z ¥tsi ¢asti
i vylécitelna. Resto jsme ssdky, jak mnoho Zeniichazi k l1éka s
nadorem prsu az v pokitém stadiu, kdy je jiz radikat
neoperovatelny, nador ma dicé loZiska nebo jiz doSlo k rozsevu
do organizmu. Btom ale pra¥ prsy jsou snadno vysd@elné a nador
Ize rozpoznat Wasnych stadiich. Dopotuji vSem Zenam, zvI&st
starSim 35 let, aby si provddkazdodenni diagnostickou automasaz

prsi. Metoda neni §bec naréna a snadno se ji néte.



Automaséz provadime Buvestoje, nebo vseédpred velkym
zrcadlem. Jakykoliv pohmatny nalez si pakizeme opticky
kontrolovat v zrcadle. Automaséazén@me tenim. Povrchu hrudniku
se dotykame celou plochou déanebo dlaovou plochowtyr prsii,
které méame fitisknuté k sob. VySeteni z&neme na kiinich
kostech. Koné&ky prsti obou rukou se dotykaji narstinicare. Poté
vedeme povrchniiéci tah srtrem do stran az k ramém. Ruce se
symetricky od sebe vzdaluji. Dotyk je zcela lehkiptykame se
povrchu pokozky. Tim, Ze vydeni provadime symetricky éima
rukama, mame moznost srovnavani jedné i druhé ystran
registrujeme hladkost povrchu pokozky. Vtazeningyigky nebo
povrch se zhrullou kresbou potnich parpripominajici nam #&ru
pomeragde budi vZzdy podéeni a neprodlehsuvij nalez oznamime
lékari. Postupujeme systematicky, vracime sétd@ stednicéie o
3-5 centimetii nize a opt postupujeme zewn Obzvlastni pozornost
vénujeme zevnim hornim kvadram (Ctvrtinam) prsi, protoZze v
nich je vyskyt naddr negasejsi. V treni pokr&ujeme az po oblouky
Zeberni. DalSim vyS&vacim hmatem, kterym zkoumame podkozi a
povrch miénych Zlaz, je vytirani.

14%

41% 8%

Percentualni vyskyt zhoubnych

nadon: prsi. Z obrazku je /zjmé,
pro¢ venujeme zevni horndtvrtine
prsi pri diagnostické automasazi

6% mimao-adnou pozornost.




Provddime ho zpravidla ii8ky 2.-4. prstu ruky. Nejprve
vySetime podpazni jamky (axilly). Zdvihneme levou pakiQ
podpazni jamky lehcefipZzime KiSka 2.-4. prstu pravé ruky a
jemnymi spiralovitymi pohyby ji celou tdkladné a systematicky
vySetime. Stejnym zfisobem vySétme levou rukou i pravou axillu.
Registrujeme zejména zatvrdlinky,t giz elastické nebo tuhé,
kulovité nebo zvrasié. VSimame si jejich citlivosti. Také tento
nalez konzultujeme s lékam. Stejnym zfisobem jako povrchove
tieni provedeme i le vytirdni hrudniku. Vykonavame mirny tlak a
provadime krouzivy, respektive spiralovity pohybSimame si
uzlika, zatvrdlin, tuhych pruln vtaZzenin a podokin Nélez
porovname s druhou stranou. Také vytirani gkoe na obloucich
Zebernich.Vlastni méaou Zlazu vySétme diagnostickym hitenim.
Prsy uchopime mezi palce a ostatni prsiigmz palce jsou nabe.
VysSeteni krouzivymi pohyby paic proti prstim provadime velmi
jemns, ale dikladre. VySeteni zahajime v nefSi hloubce, p
zékladre mléné Zlazy, v mistech, kde naléhd na hrudghist
Postupujeme z hloubi k bradavce, tedy versnsekrece mléka. Do
pantti si vryjeme tvar a velikost prsni Zlazy, kvalipovrchu a
elasticitu. Je-li mléna Zlaza hladka a elasticka, pak nam jeji tvar
utkvi v pangti dobie. Castji v8ak byva povrch Zlazy rozeklany,
hrbolaty. Ale i takto zdanlw negehledna Zlaza jetppravidelnych
kontrolach »itelnd«. Nadime se rozliSovat kulovité, elastické a v
souvislosti s menstrdaim cyklem nénici velikost cysty. ROWE si
zapamatujeme tuZsi vazivové pruhy a uzliky. Objevinzménu ve
smyslu z¥tSeni rkteré struktury mléné zlazy, obratime se o radu k
|ékari. Nakonec se &nujeme bradavkam. Jakykoliv vytok — zkalena
¢i mlécn¢é zabarvena tekutina, hnis nebo krev neni normRlovrez
dojde-li k vp&eni bradavky, je tomu nutnénovat pozornost.

Automaséaz je vhodné provddminimalré jednou az dvakrat
tydné. Zpotatku nas asi fekvapi zmdny, které miléna Zlaza
prodklava v hormonalni zavislosti na menstimin cyklu. Ri
krvaceni a zpravidla i uprdasd cyklu, tedy v obdobi ovulace, se
Zlazy zwtsuji, jsou tuzsi a citlgSi. Nawite-li se znéat tyto jemné
rozdily, jste schopny zachytit jakykoli patologickyalez v raném
stadiu a snizit tim i ziaé riziko.



SPORTOVNI MASAZ

Provozovat sport na dobré darovni je dnes bez masaze
nemyslitelné. Sportovni masaz vychazi v histomnasaze klasické,
ma vSak sva specifika, kterymi se od své fiskie klasické masaze
liSi. Bude asi rozdil, mame-lifipravit fyzickou i psychickou kondici
sportovce d&sré pied sportovnim vykonem, nebo naopak navodit
zklidnéni a rychlou regeneraci po &grpavajici namaze. Jiné budou
pozadavky na masaz atleta, jiné &zpe nebo kanoi sty.

Sportovni masaz se po technické strance neliSiamicke, byva
v3ak razant¥jSi. V paadi hmat se provadi hnétaci manévry ped
roztiracimi. Pohotovostni masaz se provadi velasio na Hsti Ci
zavodisti, kde nemame k dispozici masazni laviadl® druhu a
Ucelu masaze se voli Bumaséaz celkova, nebo lokalni.

Pripravna masaz (kondéni)

Jak jiz ndzev napovida, tento druh masazmgvuje sportovce k
nejvysSimu vykonu. fpravna maséz je zpravidlaldadna celkova
masaz, pro kterou plati stejna pravidla jako prékas®u masaz
klasickou, pouze sled hniafe jiny. Po feni nasleduje hteni a
teprve poté nasleduji roztiraci hmaty, tepani,éohva pohyby v
kloubech. Hmaty provadime zasa&dwe snéru odtoku krve nebo
mizy, tedy dosediv¢ — snérem k srdci. Elpravna masaz ma celkov
posilujici Einky a upeviuje €lesnou i duSevni zdatnost. Je ze vSech
druhi sportovni masaze nejnérgjSi a dolle provedena trva asi
hodinu. Oikladrgji se wnujeme &¢m ¢astem é&la, které jsou pro dany
sport nejdlezitjsi. Vyhodné je v fipravném obdobi provét
sttidaw celkovou masaz s masa#st&nou pra¢ téchto casti tla
(nap. u biZch dolni kortetiny, u disk&1 zada a horni kawmtiny
apod.).

Masaz pohotovostni
Tento druh maséZe aktivizuje organizmus sportovce Kk
maximalnimu vykonu. Provadi se po kratké rozeei pged



sportovnim vykonem a trva asi 5-10 minut. Pohottiviomasaz je
casténa a maser se sotmdi na tycasti €la, které se maximan
podileji na daném vykonu. Kvalitu masazetujg masér podle
psychického stavu sportovce. Je-li sportovec ztk@moi v utlumu,

provadi maséz drazdivou. Naopak sportovce nervamifgElivé a

predrazdéné je vyhodné oSiet masazi uklidujici.

Drazdiva maséz je eneéjSi, pouziva ¥tSiho tlaku, hmaty se
provadiji rychleji a v nepravidelném rytmu a vyuziva sééqaejady
masaznich hmat Z maséznich pragtdki se s vyhodou pouZivaji
drazdive, obsahujici deritai komponenty.

Uklidnujici masé&z je naopak provdch pomalu, dlouhymi
dostedivymi hmaty s malym tlakem. Vynechavaji se hlubok
hnétaci a tvrdé tepaci manévry. Masadz ma byt rytmickaatynmaji
plynule navazovat. Pouzité masazni predity maji byt nedrazdive.
Tato masaz odstii@je nejen zvySené svalové ®itp ale reflexs
navozuje psychické zklicni.

Zkracena pohotovostni masaz se provédn@dostatkiwtasu ped
vykonem sportovce. Sotustli se jen na téast €la, kterou sportovec
nejvice zatizi (zpravidla jsou to dolni Ketiny). Provadi se rychle,
ale ne zbrkle, systematicky a zpravidla se vyneghawteni.
Pouzivaji se nejlinngjSi, ¢asto kombinované hmaty. Rasn v
prestavkach mezi jednotlivymi sportovnimi vykony jeutmé
sportovce udrZzovat v dobrélésné, ale fedevsim psychické kondici.
Masér kombinuje kratkodast&nou masaz odstiiajici unavu po
piedeslém vykonu s pohotovostni masazi a tfipravuje borce na
dalSi vykon. Porer obou tyf sportovni masaze, intenzitu nebo typ
pohotovostni maséze sicuje masér sdm podle svych zkuSenosti,
znalosti individuality a momentélniho stavué¢i®ného sportovce.
Nepimo se tak podili na kvatitsportovniho vykonu.

Masaz relaxani

Po naméahavém vykonti tréninku je nutno sportovce zbavit
unavy, urychlit zotaveni organizmu a navodit celkaklidnéni. Po
zkuSenostech u sportavcse tento druh masaze provadi jako
relaxani masaz i v mimosportovni $& Je velice &inna u nervow
labilnich a psychicky Werpanych lidi. Provozuje se v



psychologickych poradnach, psychiatrickychielgnach, ale i v
rehabilita&nich a lazaskych z#izenich a v posledni deébi v
kosmetickych salonech a rekoduiich studiich. Unavu odstrajici a
psychickou vyrovnanost navozujici reléara masaz ma dinky
srovnatelné s uzivanim ataraktik @€kavozujicich ataraxii — stav
psychické vyrovnanosti)ied relax&ani masazi je vhodné
oSetovaného profat. Profiati Ize provést saunova-nim, teplou
koupeli, teplou sprchou, parafinovyndi slatinnym zabalem,
soluxem, kratkovinnou diatermii, ultrakratkou draté, laserem a
podobnymi prosedky. Relax&ni masaz se po technické strance
neliSi od masaze klasick& sportovni gipravné. Je to zpravidla
celkova masaz. Provadi se pomalejSim tempem a zthseavoli
jemné, spiSe povrchiji pisobici. S¥Zzejnim hmatem je fpdevSim
treni. Dlouhé, tdhlé a pomalé pohyby se prejadiositedi.
Periferre se uziva nepatrny tlak a blize k srdci se maséahi
zvySuje. Hrdtati manévry se provagi jemné a povrchd. Rovrez
roztiraci hmaty se prov&d nedrdzdivym zpsobem. Tvrdé a
razantni tepani se vynechava @pldemné tepani se provadi nad
mohutnymi svalovymi skupinami (zada, hyZdstehna). Row¥
pasivni pohyby v kloubech a wgsani kotetin se neprovadi.
Celkové relaxeéni masaz trva 30-45 minut. U sportdvse provadi
asi 30 minut po vykonu. Po velkém i kdy je sportovec zrtaé
vycerpan, se k relaxai masazi fistupuje az po 3-6 hodinach i
pozckji. Jelikoz masaz odstiigjici Unavu sniZuje étesnou
vykonnost, neuziva ségre pred vykonem. Je-li vSak provedena asi
7 hodin ged sportovnim klanim, ma naopak povzbuzujéonek.

Sportovni automaséaz

Neli&i se provedenim od obecné automaséZésteénou
automasaz si sportovci prowidsami, nemaji-li k dispozici svého
maséra nebo citi-li akutni gebu masaze.

Sportovné kosmeticka masaz

U nekterych Zenskych spdrt kde je dilezity i esteticky vzhled
sportovkyr, Ize uzit tohoto dosud malo uzivaného druhu spafto
masaze. Kosmeticka masaz se gedsije na osSéeni oblteje a



piedni strany krku. Technicky se provadi stgpko klasicka masaz
téchtocasti tla.

Sportovné lé¢ebna masaz

Tento druh maséze indikuje vzdy |ékanaly patologie sportovic
a sportovnich Grdz V¢éas indikovana sporto¥nlééebnd masaz po
nemoci, operaci¢i Urazu sportovce vyrazn zkracuje dobu
rekonvalescence a navozuje optimalni rekondud tasti tla, které
sportovec k provozovani svého sportu uziva. Rbwrahlé pihody a
drobné Urazy i vykonu sportu lze odstraniti zmirnit sportovis
[é¢ebnou masazi. Mezi tyto néemné stavy pét svalové kece,
»vyrazeny dech«, natazeni Slach a &valohmoZzdniny, drobna
podvrtnuti klouli a podobg.

MASAZ KOJENC U

Jak jsem se jiz zminil, hmat je prvni smysl, pomoé&hoz
komunikujeme s nejblizSim &em a diky gmuz si oeiujeme i
zrakové poitky. Instinktem a hmatem nalézame nigk& prsni
bradavky, prvni zdroj nasi obzZivy. Hmat zpiesikuje &sny kontakt
s rodti a vytv&i pevna pouta na cely Zivot. Masaz kojemneni tedy
jenom sodasti jejich toalety, ale také préstinikem vzajemného
poznavani a porozuni. Je prokdzano, Ze masirovani kojenci Iépe
snaseji stres a jsou kligjgi. Rovreéz rodice naleznou v masazi svého
ditéte novy citovy prozitek. Budeme-li prov&dmasaz pravidelf
zjistime, Ze ma blahodéarny vliv nejen na naSehera®, ale i na nés
samotne.

Prostiedi a technika

Masaz kojence provadime v debtemperované, tiché mistnosti,
nejlépe po koupeli, kdy sélicko ditte dolfe prolteje. OsusSenim
provedeme vlastnprvni masazni ukon —feni. Masaz je nejlépe
provadt vsed na zemi s natazenyma nohama. Kojence si polozime
na stehna. Dolni ka@etiny je vhodné obnazit a mitipuce plenu pro
piipad, Ze



Masdz kojence provdadime vsedeé na zemi s na-
taZenyma nohama. Kojence si poloZime na steh-
na. Nejprve masirujeme predni plochu télicka.
Kojenec na nds vidi a na masdz si zvykne.

by nas kojenec rekaré ob%astnil nadilkou. Mas&z zahajujeme
na rozdil od dosflych na gedni ploSe dicka. Zda zait nahde a
kor¢it dole nebo naopak si rozhodneme sami. | jedndgikoly se v
nazorech lisi. Kojenon se masaz libi,tase provadi taki onak.
Celou plejadu masaznich hraaredukujeme pouze n&ehi. Spise
nez teni bychom rli masazni hmaty oziavat jako hlazeni. Pouze
svaly na zadiku, stehynka, lytka a paZe ademe zcela lehce
oSetovat jinymi hmaty. Zpravidla nepouZzijeme ani celplochu
dlarg, spiSe KHSka dvou prst — ukazovaku a prasdniku. Hiteni
vétSinou provadime vidlici Hdavym stiskem. Intenzitu rowa
uréime podle pocit naSeho &’atka. Kazdy hmat je vhodné dvakrat
az tikrat opakovat. Masaz kazdé krajiny zahajujeme ackoe
uklidnaujicim tenim.

Celkova masaz kojence trva az 20 minut, &e volime podle
toho, jak se mu naSe goani libi. V gipad zna&né nevole masaz
ukontime. U novorozentje masaz firozere kratSi — maximal& 10
minut. Masazni ukony prokladame pomazlenim. | udhasojent
plati pravidlo ¢istoty, zejména rukou. Zasadmame mit kratce
ostihané nehty a nemame mit na rukou Zadné Sperkyasainich



prostedki pouzijeme dtské olejeci détské emulze. Vyvarujeme se
uzivat prosiedky pro dosgé. Olej vzdy pedeltejeme ve svych

dlanich a nikdy ho nelijemefipno na €licko ditte. Na hlavu olej

nenanasime.

Uvodni tifeni s nanesenim éského oleje

Malé mnozZstvi #tského oleje nalijeme do svych dlani,
predeltejeme ho, rozéeéme po dlanich a nanasSime #l&ko. Treni
provadime zcela lehce #iudlani, nebo H5ky prsti podle velikosti
oSetované krajiny. Olej zasadmenanasime na obdjj.

Masaz predni plochy trupu

Maséz zahajujeme naquni ploSe trupu. Je toil@zité, nebd
kojenec na nas vidi a dava nam najevo své pocignebni tieme
piedni plochu trupu nejlépe v obou &ech nahoru a db) i do stran
a zpt ke stednicare. Mizeme masirovat jednou rukou, ale Ewia
rukama. OBma polovinam dic¢ka wnujeme stejnou pozornost.
Vyhodné je polozit své digma kyle ditte a pohybovat jimi vairu
nejprve najedno raminko, vratit je &pna kyle a postupovat na
druhé raminko.

TFeni predni plochy trupu provddime celymi plochami dlani. Nejlepsi je pracovat obéma rukama.



Masaz kFiska

Maséazi biska mizeme kojen&m prosgt, zvIast pri plynatosti,
ktera je velmiasto bolesti¥ suzuje. Feci pohyby Mizeme provagt
levou dlani (tedy na pravé polo¢irbiiSka) smrem od tisla k
hrudntku a pravou dlani ogaym snérem, od hrudriku do tisla.
Vhodné je také Spetkou opisovattBujici se spiralu kolem pupiku,
a to ve snaru hodinovych rdicek (izoperistalticky).

PrAi masazi biSka provadime
treci pohyby levou dlani odisla k
hrudnicku a pravou dlani od
hrudnicku snérem k fislu. Reflexa
tim  ovliviujeme pohyb  sév
(peristaltiku).

Masaz dolnich kortetin

Zahdjime ji oSéenim prsitka u nohy. Nohu fdrZzujeme prsty
obou rukou na ietech a palci flozenymi na bazi prstka
nekolikrat zatl&ime na picnou klenbu nozni. Poté uchopime jednu
nohu ditte za bérec a dlani druhé ruky provedemeaitchodidla.
Bérec, respektive lytko probteme lehkym sgtdavym stiskem zdola
nahoru. Stejnym Zisobem oSéime i stehno. Na zév zaadime
treni. Po oSéeni jedné kotetiny oSetime i druhou.



Jednou rukou fixujeme bérec osetrované kon-
Cetiny a dlani druhé ruky provedeme treni cho-

didla.

Bérec prohnéteme stiidavym stiskem. Postupu-
Jjeme odspoda nahoru.

Ani u kojenci nezapomeneme provést pasivni
pohyby v kloubech dolnich koncetin.

Maséaz hornich kortetin

Jelikoz maji kojenci ruce &Sinou zatnuté v ¢st, natdhneme
nejprve prstiky. KrouZivymi pohyby palcem promasirujeme idla
rucicky. Protitlakem prst naSi ruky sotasré oSetime i Hbetni
stranu. Pedlokti oSatime lehkym tenim. PaZe prokteme lehkym
sttidavym stiskem. Nakonec ofi@te raminkaienim snérem k Siji a
zpet. Zakortime za¥recnym tenim celé horni kafetiny.



Kojenci maji ¥tSinou ruce zatnuté vept, proto prsiéky nejprve
natdhneme.

Krouzivymi pohyby palcpromasirujeme nejprve prekiy a pak i
dlari. Protitlakem ukazovéaku promasirujemetbétni plochu rdicky.

Zadni plocha tla

Diive nez kojence obratime, pomazlime se s nim. Rakeghude
vadit, Ze nas chvili neuvidi. Polozime ho ri&ko, kolmo na nase
stehna. Pokud se mu tato poloha nezamlouvéozpme si ho
biiSkem na hrudnik a hlaku opreme o rameno. Zatka
promasirujeme nejprve fenim s nanesenim ¢tdkého oleje.
Naprimovaie trupu oSétme krouzivymi pohyby HBsSky dvou nebo
tii prsti. Masirujeme samaegjme obe strany zad.

Kojence obratime a
poloZzime ho na ASko kolmo
na nase stehna.




Zadicka promasirujeme7eénim plochami dlani se séasnym
nanesenimdiského oleje

e A

Zadové svalstvo (na@imovate trupu) promasirujeme krouzivymi
pohyby BiSky dvou nebait prsti. OSetime olg poloviny zad.



HyZd&

Zadeek oSetime nejprve fenim a potom provadime krouzivé
pohyby nejlépe 1iSky i u sebe poloZzenych piista postup#
zvySujeme masazni tlak. Poté z&sle lehce poplacame dlani nebo
prsty a zéadime zagrecné fteni.

Sije
Krouzivymi pohyby BisSky jednoho ¢i obou ukazovak
promasirujeme Sijové svaly.

Obli&ej

Utifeme si ruce od masazniho oleje.¢dipst polozime na zada.
Oblicej oSetime Kisky ukazovak nebo pal@, které pilozime k
sok¥ na stedni ¢ée ¢ela a oddalujeme je od sebe do stran. Na
tvarickach postupujeme sfrem od nosiku. PodobBroSetime horni i
dolni ret. Nakonec&fatko pohladime zcela lehce po hiaé.

Oblicej oSetime  W¥isSky
ukazovék nebo palé. Prilozime
je k sol# na stedni caru a
oddalujeme od sebe.




REFLEXNI MASAZ

Cast tla zasobenou nervy z jednoho mi$niho segmentu
nazyvame ktenovym okrskem. VSechny organy a tkafkrome
vlasi, chlupi, nehfi, chrupavek a krvinek, které nejsou neryov
zasobeny) v kienovém okrsku jsou vzajemovliviiovany slozitymi
nervovymi reflexnimi vazbami. Dojde-li k poruSe netnemocani
kteréhokoli organu v kenovém okrsku, snaZi se organizmimito
reflexnimi vazbami poruch«i onemocini ovlivnit. Drazdni v
kterékoli tkani zpravidla vyvola odezvu i v ostatmi tkanich
korenového okrsku. Ndjklad lidé trpici onemoemim Zlwniku
znaji stazené svaly pod pravym obloukem Zebernipod pravou
lopatkou. Ri Zlucnikovém zachvatu dojde keekovitému stazeni
svall, které postizeni vystignozna&uji jako »jelita«,éimz naznauji
typicky podélny, pasovity tvar.

Reflexnich zmin na povrchuda pri postiZzeni v hloubi uloZzeného
organu je wkolik. Na kiZzi jsou to zony zvySené citlivosti a
bolestivosti.Casté jsou zrmy v prokrveni kZe — b’ je prekrvena a
teplejsi, nebo naopak bledsi a chigdhn Zmény v podkoznim vazivu
se prezentuji mirnym vtaZzenintide a sniZzenou posunlivostiide
proti spodig. Kuze je jakoby »filepend« k podkozi. Svaly v
postizeném segmentu jsou zpravidla bolestivé, tapgE Kecovite
stazenéCasto jsou zmnény v bolestivé »boule« — myogel6ozy. Na
okostici Ize vyhmatnout bolestivé zgminy nebo naopak citlivé
dulky, diky nimz maji kosti nepravidetrzhrulEly povrch.

Reflexni zngny na nervech se projevuji bolestivymi misty. Boles
se z¢¥tSuje i prostym dotekem prstu. Tyto bolestivé bédplochy
mohou leZet na povrchuike, ale mohou byt i v hloubi — podkoZzi,
svalu, Slachach, vazivu nebo v okostici.

VSechny tyto reflexni zeémy byly maséim dolie zndmé. Nalezy
maséit vedly Iéka&e k tomu, aby vypracovali takovy druh masaze,
ktery by diagnostikoval reflexni zmy a k vlastni [&b¢ uzil i&inné
masazni hmaty. Lékia vychazeli ze zji&ni, Ze dlouhotrvajici
reflexni zngény v segmentu trvale drazdi nemocny organ a viyseé
tak jakysi »z&arovany kruh«. Tento »Zarovany kruh« vzgjemného



drédZzdéni je nutno léebre narusit. Jednou z cestéla byt cilend
masaz.

V prvni polovirt naSeho stoleti byly vypracovany v sousednim
Némecku ¢tyti druhy takovéto léebné maséaze.i€@devsSim je to
velmi rozStenavazivova masépodle masérky Elisabeth Dickeové a
dr. Hedy Teirichové-Leubeové. Charakteristické prto masaz je
drazdni kize a podkozitizré hluboko zantenym prstem, kterym se
reflexni znény pomalu »pejizctji«. Profeséi Paul Vogler a Herbert
Krasse z Berlina jsou autorperiostélni (okosticové) techniky
reflexni masaze, kdy seibkem prstu nebo mezankovym kloubem
prstu ruky vykonava bodovy tlak na refléxamenénou okostici. Své
dlouholeté zkuSenosti s dalSim druhem mas#ze, segmentovou
masazi, publikovali masér Otto Glaser a dr. A. E. Dalicho v
monografii "Segmentova masaz« v roce 1952. Autbivaji jednak
diagnostické, jednak ¢ébné hmaty, jimiz postihuji vSechny ticé
vrstvy, které lze masazi obsahnout. Hmaty vychazejlasické
masaze, mnohé jsou vSak gmamodifikované. Tento druh reflexni
masaze se rozflizejména v Sasku a h@mse ho uziva v naSem
zdravotnictvi a lazestvi. Pro Uplnost nutno uvést jedasciovou
(povazkovou) techniku reflexni masaze, ktera se prakticky jen
nepatr odliSuje od maséze vazivové. Autorem tohoto ty@sdie
je H. E. Helmrieh.

Reflexni masaz se z&& liSi od masaze klasickérd®levsim se
provadi ve zdravotnickych nebo lé@s&ych |€ebnych z#&zenich na
piedpis lék&e, ktery pak také nese zodgdmost za spravn
indikovany druh reflexni maséaze, zatimco masér megm\ednost
za spravné technické provedeni. Reflexni masaz/jekly mére
narana nez masaz klasicka, a protoc¢psto provadli zeny —
fyzioterapeutky. Reflexni masaz se provadi bez pioufasaznich
prostedki, protoze ten by zasl zmeny na Kizi. Je to masaz mistni,
kdy masér osatje reflexni zminy vyvolané onemocmim jen v
urcité tlesné krajid, jak mu to indikoval leka



Reflexni zmény povrchu téla pri onemocnénich jater a Zlucniku. Segmentovou reflexni masdasi lze
oSefenim mist s reflexnimi zménami priznivé ovlivnit onemocnénit vnitinich orgdnit, v tomto pri-
padé jater a Zlucniku. (Podle K. Zaloudka.)

Tento typ masaze se provadi bud vleze na masa#ni, laebo
vsed na stoléce bez opradla s nastavitelnou vySkouti Peflexni
masazi je velmidlezité Uplné uvoléni masirovaného.

Prvni faze reflexni masaze je vyhledani reflexrdoin. Masér
je naléza jednak zrakem — podle ény zbarveni, zrmy napgti,
zmeny vilhkosti kKize nebo podle nerovnosti kozniho povrchu
zpusobené bdi vtazeninami, nebo naopak vyklenutim stazenych
svali. NejdileZitéjSi je vSak vyhledani reflexnich Zm hmatem. V



reflexni masézi se uzivaji zvlastni diagnostické@atympomoci nichz
Ize tyto zngny dolie nalézt a lokalizovat je.

Po nalezeni vSech reflexnich @mpristupuje masér k vlastni
masazi. Jak jsme se jiz zminili, uziva reflexni &zazvlastni hmaty,
které se vice&i mére odliSuji od hmat klasické masaze. Také nazvy
hmati se liSi od klasické terminologie. Reflexni masé&zpsovadi
vétSinou jednou rukou. Volnou rukou si masér vypomdtuodebuje-

li zvySit masazni tlak, nebo ji uziva k fixaci agetané krajiny.

NejvétSim umenim v reflexni masazi je zvolit optimalni sled
specialnich hmat Optimalnimu sledu hmatseiika masazni sestava
a pro utith onemoc#ni a nalez typickych reflexnich zZm na
povrchu &la byly vypracovanytzné typy masaznich sestav. Cilem
reflexni masaze je ifznivé ovlivreni onemoctni odstragnim
reflexnich znén na povrchudla. Maséazni sestavu nebo sled hirsit
na zéklad Iékarem stanovené diagndzy a nalezem reflexnichinzm
urci masér sam, stgjnjako intenzitu provathych hmal, délku
jednotlivé masaze, frekvenci masazi a jejich cejkgpotet. V
piipadt nejasnosti konzultuje Iéka Léka sam si kontrolnimi
prohlidkami oS&bvaného o¥fuje (Einnost indikované reflexni
masaze.

Nejcas¥jSi sestavou masaznich hmat
ve vazivové reflexni masazi rip
onemocenich hrudni a bederni pate je
tzv. velka zadova sestava. Na obrazku je
masérska anotace (zapis), ze kterych fimat
se sklada. (Podle K. Zaloudku.)




Vzhledem k tomu, Ze reflexni masaz je &mii zdravotnické
vyuky a Ze jde o kebnou metodu vyZadujici odbornou praxi,
nebudeme se zde zabyvat popisem jednotlivych magéimaiti,
ani popisem sestav. Zajemce odkazujeme na kurigxréfmasaze
poradané instituty pro vathvani zdravotnik.

V pocatcich byl vyznam reflexni masaze &ma preceiovan.
Dnes, kdy se ve zdravotnickychizaenich reflexni maséaz provozuje
jako jedna z lé&ebnych procedur, dochazi k é¢p@mu jevu. Pacienti
zvykli na klasickou masaz se citi byt oSizeni, mebechapou nebo
ani nechiji chapat rozdil mezi cilenou reflexni masazi asengivni
nespecifickou klasickou masazi. Zadaji na maséaiyi,jim proved|
klasickou maséaz, ktera se jim zdéjgmnsjSi. Maséi zpravidla
podléhaji pani pacient a provadji jim klasickou masaz, ktera vSak
nema vyraz§si l&ebny efekt. Neuspokojivé vysledky takto
provadgnych masazi pak maji za nasledek hrubé nedoceaflexni
masaze.

MASAZ DRIVE NAROZENYCH

Ve vysSim ¥ku ma provadni masaze sva specifika. Jednak si
musime uwdomit zneny, které organizmus préldva. Kosti jsou
kiehei, Slachy tuzsi a svaly mé&pruzné. Klouby, zejména na prstech
rukou i nohou, byvajcasto deformovany a jsou na neSetrny tlak
velmi citlivé. KiZze a podkoZi ztrdci svou pruznost a hladkost. Bérce
jsou @i veétSim tlaku rovez bolestivé. Velké klouby byvajasto
ztuhlé.

VSechny tyto okolnosti musime mit na paimMaséaz starého
¢lovéka by n€la byt Setrna. VyuZijeme vSech povréhpisobicich
hmati, zejménaieni a roztirani. Hlubokym Rtacim manévwim a
chwni se radji vyhneme. Tepani rowz provadime jemh a
povrchreé. Je mozné provést Setrné rozhybani kioulelikoz starsi
lidé jsou citlivi na chlad, obnaZzujeme jenom nembytutnou ¢ast
téla. RovreZz nebudeme provéticelkovou masazla, ale jenomdch
¢asti, které jsou nejvice unavené. Nebuderfieednarozené také
nutit za kazdou cenu k leZeni, zejména na nizkgettich, a maséz
provedeme vsed



NEUROMUSKULARNI MASAZ

V zapadnich osteopatickych a masérskych Skolaghméra ve
Spojenych statech, se Wwe a provadi takzvana neuromuskularni
masaz (neépstjSim mistem zasahu jsou svaly a nervy). Technieky s
prilis neliSi od periostalni a vazivové metody reflexmasaze
némeckych masérskych Skol. V podstatle o hlubokou bodovou
masaz, provaghou kisky prsti, zejména palc Fritlak je pongrné
veliky a ¢ini az 50 newtoh a reéktefi masé nezidka vyvijeji i
oSetovani enormé obéznich paciefitaz trojnasobnou silu (az 150
N). Chceme-li si vyzkouset, jaky je to tlak, zkusimit biiSkem
palce na vahu a & bychom dosahnout hodnoty 5 kg (asi 50 N).

Vedle vlastniho prostého tlakuigkem palce nebo jiného prstu
(neiastji ukazovaku) lze provad sowasre i mirny krouzivy
pohyb. Vlastni hmat se provadi tak, Z&lgZime masirujici prst
biiSkem na oSébvanoucast tla, kolmo k povrchu &Ze. Z&neme
krouZit a postuphizvySujeme tlak. Po dostéted praxi jsme schopni
rozlisit, do jaké hloubky a na kterou anatomickastwu vilastg
pusobime. Lze pak daé odliSit podkoZi, vazivovérppazky, Slachy,
svaly i okostici. Poté, po délme delSi nez 20 sekund, masirujeme
krouzivym pohybem a konstantnim tlakem fgatou anatomickou
strukturu.

DalSi hmat, kterym seugobi na nejhloulji dosazitelné vrstvy,
negastji je to okostice, byva ozravan jako sezani«. B ném
piilozime kiSko palce (nebo jiného prstu) na #Se&né misto a
vyvineme piméreny tlak podle hloubky vrstvy, kterou mame
ovlivnit. Vlastni masaz pak provadime pohybem pdlidejiného
prstu) sem a tam v jedn&e o délce 2-3 centimetry. St&asré s
prstem se pohybuje iike — prst se poiki nepohybuje, je stale na
stejném mist

OSeteni jednoho mista nem& byt delsi nez 20 sekunkoGel
trva neuromuskularni masaz asi 10 minut. Sfitigku samoizejmeé
korigujeme podle tolerance &dsnych proporci oS&vaného.

Neuromuskularni masazure byt lehce, nikoli vSak népemre
bolestiva. Abychom sei{h$ neunavili, mame i masazi své horni
koncetiny natazeny v loktech a tlak vyvijiméepasenim vahyla
podobré jako v shiatsu.



Nejcastji oSefovanou oblasti jsou zada, kde je vhodné iaSet
podélre krajiny souldzné s pate, které jsou shodné s vimi vétvi
akupunkturni drahy mového néchyfe na zadech, probihajici asi 3
centimetry oboustrarnod stednic¢ary. Systematicky oSéme celé
vnitini wétve. Uzit miZzeme vSechit hmafi — prostého tlaku,
krouzeni i ezani«.

DalSim vhodnym objektem pro neuromuskularni masstu |
pocatky a Slachové dpony swial Ty jsou velmicasto spontarin
bolestivé bud z tohoiodu, Ze je pdicny sval vice naméhan praci,
nebo ¢astji proto, Ze je zkraceny. Trvaly tah zkracenéholsva
Upony vyvolava pak trvalé bolesti. Typickyniildadem jsou Upony
Sijovych sval v tylni krajiné lebky, které jsou bolestivé u lidi
trpicich na bolesti hlavy, migrény, nebo majicicbbpémy s kéni
patgi. Vcasre provedenou neuromuskularni masazi jsme schopni
dokonce zabranit zachvatu migrény a pravidelnou aiiagchto
bodi mizeme postizeného silnych bolesti hlavy nebo Sigevitb

Neuromuskularni masaz je nesndirprosgsna i oSeteni
svalovych Kkeci. V tomto pgipact provadime masaz uprosd
svalového snopce na vrcholu jeho vyklenutieKsvalu eliminujeme
sedativnim zfgsobem masaze — prostyrfitlakem¢i krouzenim. Na
prostedek svalovéhoiiska misobime tak dlouho, dokude&ovity
stah nepovoli. Byva to zpravidla asi jedna minuta.

U neurologickych onemoeéni je vhodna masaz ke stimulaci obrn
perifernich neri. Masaz se provadi na takzvanych motorickych
bodech, ale jednd se jiZ o Uzce specializovanowl@mmatiku,
uréenou odbornigm.



AROMATERAPEUTICKA MASAZ

Aromaterapie je sauasti alternativniho lékatvi. K I&bé poruch
¢i nemoci aromaterapeuti uzivaji aromatické esemaaeje, které
jsou g@irodniho mivodu. Esence se ziskavajidbu celych rostlin,
nebo z jejichtdsti. Zgisohi ziskavani firodnich aromatickych latek
je rekolik. Nejcastji je to metoda extrakce pomoci rozpauk a
nasledna destilace. Jindy se extrahuji aromatisk@éae do horkého
rostlinného oleje. V posledni débmabyva na vyznamu ziskavani
aromatickych olej lisovanim za studena.

Aromatické esencé& aromatizované oleje se kébnym welim
uzivaly uz v ranych dobéach léistvi, a to k inhalacim, vritimu
uziti, lokalni aplikaci na &i, do ran nebo iedi, i jako masazni
prostedky.

V souwasné dob zvySeného zajmu ofipodni zpisoby I&€by
doSlo i u nas k renesanci aromaterapie. Nas bistiepSim zajimat
aromaterapeuticka masaz.

Aromaterapeuticka masaz se po technické strancisi ned
klasické (Svédské) masaze, avSak na rozdil od niuZeaji
aromatické esence rozp&sé v rostlinnych olejich. Stajnjako u
klasické masaze si nalijeméimpéiené mnozstvi masazniho oleje do
dlarg, rozeteme ho a pak ho nanasSime #la bSetovaného. Tento
postup ma vyznam v tom, Ze olej ¥gjeme nadesnou teplotu.
Musime vSak pétat s tim, Ze &inné esence jsou prchavé latky a ta
cast esenci, ktera sé&#{ nevstebala, se rychle odfge. Podle aro-
materapedut je koncentrace esencéhlem 3-4 minut k [&bnému
pusobeni jiz nedostajici. Musime tedy bud provestast&énou
masaz do 4 minut, nebo kazdé 3-4 minuty znovu hamesazni
prostedek.

Jak jsme se jiz zminili, izeme provést klasickou masaz za
pouziti aromatizovanych oliej Celkovd masaz se provadi spiSe
vyjimecné. Negastjsi je cast&nd maséz postizenychsti tla.

Aromaterapeuti nevyuZivaji nigberného mnozstvi hniat
klasické masaze a vysfazpravidla setemi. FedevSim se uZziva
tieni celou plochou dl&nkteré méa uklidujici, sedativni &inek.
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Mﬁﬁmﬂw tlumiveé masdze

Z dalSich hmadi uZivaji aromaterapeuti roztirani palcem nebo
palci, pracuji-li okma rukama. Provadi se krouzivy pohyiiSkem
palce na mists postupd se zvysSujicim gtlakem a po dosazeni
tolerovaného maxima se postdpsila gitlaku zmensuje. DalSi vy-
tiraci hmat BHSky pald@ se provadi v podélnych tazichiigky pald
pohybujeme v prbéhu sval, mezisvalovych fepazek nebo
prohlubin. Vice nez na technické dokonalosti prevsgh hmat
zélezi aromaterapaelrth na typu masaze a na Vvhodném
aromatizovaném oleji. iP sedativnim (relaxanim) zpisobu se
provadi masaz povrchj, hmaty jsou pomalejsi a plynulejSi. Tahy
se vedou proti stmu akupunkturni drahy nebo v jinovém & Z
aromatickych esenci se uzivaji ty, které maji jindsinek.

Pri stimulanim zpisobu maséaze se prowfidhlouksji pasobici
hmaty. Maséaz je rychlejSi a razagjii. Sneér hmat je jangovy nebo
ve snéru pribéhu meridiah. Jako masazni prdastlek se uzivaji
jangow pasobici aromatické esence.

Jinak i pro aromaterapeutickou masaz plati pravidisicke
masaze nebo orientalni pravidlad@nku jangu a jinu.

Vedle klasické masaze |ze uzit aromatické masabsirpdky i
akupresie, shiatsu i P mikrosystémovych masazich, jako je
reflexologické oSéeni nohou nebo rukou. Technik&lito masazi je
stejna, pouze volba aromatickych esenci se proyaédle toho, zda
chceme psobit tlumivw (sedativi), tedy ve smyslu jin, nebo
stimulang, tedy ve smyslu jang.

Masazni olej fipravime tak, Zze do 50 mililir rostlinného oleje
nakapeme 25 kapek pi@&ného aromatického oleje. UZivame-li
nekolik aromatickych olej, pak jejich celkové mnozstvi je také 25
kapek. Masazni olej sifipravime bezprogedre pred masazi nebo
nékolik malo dmi dogredu. Pak ho ale musime nalit do fiob
uzawené nadoby, nejlépe sklenice se zabrouSenym hraleéatkou.



Rostlinny olej, ktery je vlasth»nosi¢em« aromatickych esenci, by
mel byt ¢erstvy aciry. Zasadg neuzivame olej zlukly, zkaleny nebo
s hrudkovitymi usazeninami. V naSich p&nech gichazi v Gvahu
olej slun€nicovy, séjovy nebo olivovy. Idealni je olej ze d#gch
mandli nebo z pSefmych klicka. VSechny oleje Zluknou — oxiduiji.
Oxidaci rostlinnych oldj lze zpomalit tzv. antioxidanty. Pro nas
bude nejdostupssi vitamin E nebo olej z pSe&niych klickua, ktery
tento vitamin obsahuje ve velkém mnoZzstvi. Do nami
piipravovanych masaznich alej ptiddme asi 5-10 procent
objemového mnoZstvi oleje z pSamych klicka. Trvanlivost
masazniho oleje se pak prodlouzi na 4-Bsigi. Pro orientaci
uvadim, Ze na celkovou masaz behsiasi 25 mililitrt masazniho
oleje.

TABULKA AROMATICKYCH ESENCI, VHODNYCH K
PRIPRAVE MASAZNICH OLEJ U PODLE UCINKU JANG
(STIMULUJICI) A JIN (UKLID NUJICI)

JANG JIN

Kardamon, Salvégj, fenykl, levandule, Pelargonie, ruze, ylang-ylang,
majordnka, mata Cedr, santalové dievo, kafr, cypriSek, blahovi¢nik,
yzop, jasmin, jalovec, medurika hefmének

Benzoin, bergamot, olibanum, myrha,
nerol, paculi, rozmaryna Bazalka,
cerny pept



OSVEDCENE RECEPTY NA MASAZNIi OLEJE

Podle Roberta Tisseranda:
Na revmatické bolesti
Boswelia thurifera 5 kapek
Eukalyptus 5 kapek
Rozmaryna 15 kapek

K tonizaci svad

Jalovec 6 kapek
Levandule 12 kapek
Rozmaryna 7 kapek

Pro celkové uvoléni
Geranium 10 kapek
Levandule 10 kapek
Majoranka 5 kapek

Masazni oleje s afrodiziakalnimdinkem
Rizoveé devo 13 kapek

Jasmin 4 kapky

Ylang-ylang 8 kapek

Uvedené mnozstvi esenci rozpustime v 50 mililitnestlinného
oleje.

Podle Nitye Lacroixové:
Tonizujici a povzbuzujici olej
Jalovec 3 kapky

Mata peprna 1 kapka
Bazalka 1 kapka

Na uvolréni svak
Eukalyptus3 kapky
Rozmaryn3 kapky
Levandule 2 kapky



Masazni oleje s afrodiziakalnimdinkem
Ylang-ylang 3 kapky

Santalové tevo 2 kapky

Ruaze nebo jasmin 2 kapky

Uvedena mnozstvi aromatickych diepzpustime v 25
mililitrech rostlinného oleje.

Uvedené slozZeni oligjndm jist napovi, jak si mizeme namichat
ten »swj«, zarken® nejlepsSi masazni olej.

KONSENZUALNI A REFEREN CNi
MASAZ

Ob¢as jsme postavenirgd otazku, jak oSt nedostupnou nebo
uz neexistujicicast koretin. Dejme tomu, Ze chceme masazi
napomoci hojeni zlomeniny kotniku pravého bércerykje fixovany
sadrovym obvazem, nebo chceme zmirnit takzvanotorf@amvou
bolest v jiZ neexistujickasti amputované dolni kéetiny. MiZzeme
pomoci masazi stejného mista na @@a zdravé Kkaotetire.
Takovyto zmisob oSdeni ozndujeme jako konsenzualni masaz.
Vzajemné ovliviovani sob odpovidajicich oblasti stranbv
obracenychc¢asti koretin je znamo akupunkturish jiz n¢kolik
tisicileti. Rovrez v moderni rehabilitaci se vyuziva konsenzualniho
vlivu pti 1é¢bé poruch hybnosti a v podobnyckipadech.

Stejre jako se ovliviuji leva a prava polovinalta, ovliviwiji se i
koresponduijici¢asti hornich a dolnich kdéatin. Horni a dolni
koncetiny maji principialg stejnou anatomickou stavbu. Ramenni
kloub napiklad odpovida ki, koleno lokti atd. Jiz zminou
zlomeninu kotniku pravého bérce bychonizpivé ovlivnili masazi
pravého z&sti. Tento typ masaze se oZog jako refereeni
korcetin nez naopak. Refer@n ¢ast na horni kafetingé ovlivnime
masazi dolni kaofetiny jiz hife. Jaky je princip vzajemného



pusobeni p refererni masazi, neni dosud uspokejivyswtleno.
Dulezité je, Ze tento Zysob funguje, a proto dopamji vyzkouset si
oba typy maséaze.

% :

Referencni oblasti hornich a dolnich koncetin

SENZUALNI A EROTICKA
MASAZ

Senzudlni (smyslna) masaz

Smyslnou masaz bychom mohli definovat jako milogtno
piredehru provathou masérskymi hmaty. Z klasické masaze je
znadmo, Ze nejpovrckijsi a nejjemyyjsi treci hmaty (spiSe bychom je
ozndili jako hlazeni nebo laskani) vyvolavajijemné pocity. Jsou--
li tyto hmaty provadny v sexudl ladéné emeéni atmosfée, maji
vyrazny eroticky stimulujici &inek. Senzualni maséaz se tedy provadi
jemnymi, zcela povrchnimitgcimi hmaty, a to kil rukama, nebo



jinymi ¢4stmi tla. Zpravidla se partiie stimuluji navzajem.
RozséahlejSi svalové partie, jako jsou stehna nefaokh samy
svadiji k hlubSim, hgtacim hmaim.

Pro senzualni maséaz neexistuji zadna pravidla¢r San sila
provadnych hmab je ovlivniéna temperamentem partiest stavem
jejich emocionéalniho a sexualniho vzruseni. Neké taijak uteno,
zda se maji uzivat masazni predky. Nekteri partnéi pouZzivaji
aromatizované oleje s afrodisiakalninginkem. S pibyvajicim
vzruSenim pechézeji partrié pozvolna a bez Umyslu k maséazi
takzvanych erogennich zon. Jsou t@itar mista na de, jejichz
podrazénim se vyrazé potencuje pohlavni vzruSeni. Maximalniho
vzruSeni se dosahne dréaim pohlavnich organ

Erotickd masaz

Timto terminem je ozwkavana praktika draZdi pohlavnich
orgami »masirovaného« za€lem dosazeni sexualniho vyvrcholeni
(orgasmu) jinymicastmi €la nez genitaliemi. Jde v podstad
nahrazku pohlavniho styku. Tyto praktiky vSak nemdgaji nasim
piredstavam o masazi a je diskutabilni, zda je proopravreny i
termin maséaz.

Sije usni boltce

\ RN

N

podkolenni jamky

plosky nohou



zevni pohlavni bradavky

Prsy a prsni rty
organy a hraz Z

usni boltce
vnitini plochy stehen

Erogenni zény a citliva mistajejichz masazi lze navodit
pohlavni vzruSeni. Pravtyto casti tla jsou v popedi zajmu p
senzudlni a erotické masazi. U ostatnich masagiagennim zonam
Z pochopitelnychitvodi vyhybame.



PRISTROJOVA
(INSTRUMENTALNI) MASAZ

Jelikoz r&né provadna masaz je fyzicky naktpa, hledaly a
hledaji se cesty, jak tuto praci uééth Bylo zkonstruovano mnozstvi
masaznich stréja ponicek, které nahrazuji &ité masazni hmaty.

Tieni lze nahradit f€énim r@nikem (frotdzi). \étSina
mechanickych masaznichrigtroji ma nahradit roztirani. Jsou to
razné masazni kulky, valeky, pasy, rohozei koberce. Hgteni
svali byva nahrazovano elektrickymiiptroji, které vyvolavaji stahy
a uvolreni svali. NejwtSi paet masaznich ifstroji jsou [istroje
vibragni, & uz rwni, kterymi provadime vibeai masaz usitych
casti tla, nebo velké stroje, které prociivcelé €lo. Chcete-li
pouzivat masazniiistroje, pélivé si prostudujte navod k pouziti
nebo se dejte instruovat, jak se s nimi zachazimé®a i pouzivani
velkych vykonnych vibrénich strofi, jako je nap. ndS Redor,
musime byt opatrni. NicménvSechny masaznitigtroje musime
chapat jako improvizaci, ktera néae rwni masaz plnohodnotn
nahradit.

Také @i masézi reflexnich zén nohou a rukou Ize pouEhych
rohozi a valéki, negastji gumovych ¢i plastovych, na jejichz
povrchu jsou ostny nebo wkky. K masazi chodidel je
doporiovana i bedrika naplgna Strkem, po #mz se Slape. Z Asie
k nam v sotasné dob »doputovaly« masazni kdky ¢chi-kung,
jejichz neustalym httenim v dlanich provadimeianou automasaz
reflexnich zén dlani.

AvSak zadny z&hto apardt nemize nahradit praci zkuseného
maséra.



ANATOMIE
Kostra

Pohybovy aparatiovéka ctlime podle jeho vztahu k pohybu na
pasivni a aktivniDo pasivniho pohybového ustrégidime kosti,
vazy a klouby. Kostrdloveéka tvai vice nez 230 kosti, které jsou
mezi sebou vokinebo peva spojeny. Kostra je pevnou, al&epto
pohyblivou oporouda. Sowasre tvori ochranné schranky pro
dulezité organy, jako jsomozek, srdce a plice.

Al

KOSTRA KOSTRA
(pohled zepiedu) (pohled zezadu)




Anatomie kosti

Kost je na povrchu kryta
periostem, okostici, ze které je kost
vyZivovana i tveena (1). Do
kloubni dutiny je kryta elastickou
chrupavkou (2). Na povrchu je
kostna tka: hutnd a oznéuje se
jako kompakta (3). V hloubce je
kost tv@ena houbovitou tradinou,
spongiozou (4). Dlouhé kosti jsou
duté. Deriova dutina je vyplkna
kostni deni, morkem, ktery ma
vyznam pro krvetvorbu (5).

Podle tvaru a funkce rozliSujendgyii druhy kosti. Ploché kosti,
jako je lopatka nebo kosti lebky, jsou lehké, adyne, aby tvily
bezp€nou ochranu Zivoth dalezitych orgad. ZvIaStnim typem
kosti jsou obratle, z nichz se sklada patdusi byt nejen pevné,
protoZe tvdi hlavni osu kostry, ale i zt@a€ pohyblivé. Jednotlivé
obratle jsou mezi sebou spojeny chrufieou meziobratlovou
desttkou (ploténkou) a mnoha vazy. DalSim typem kostil jratké
kosti, které tvéi zapesti a zanarti. Jsou sestaveny do oblouku a spolu
s jejich lehkosti a pevnosti z&wi odpruzeni tvrdych naréz
Typické jsou dlouhé kosti, zejména Ketin. Ty maji trubicovy tvar,
jsou zpravidla duté a svou stavbou utng# prenaset znaou silu
(vahu). Jako pakyipnaseji pohyb vyvinuty svaly.

Na povrchu je kost kryt4 okostici, pevnou tuhounbld, ktera je
v mist uporu Slach peva vrostla do kosti. Pro své dobré cévni a
nervové zasobeni byva velmi citlivaii Zlomeninach nas neboli
kost, ale pra¥ okostice. V okostici jsou hiky zvané osteoblasty,
které i rastu nebo zlomeninach tkickos€nou tka. Kost je rovigz
z okostice vyzivovana. V mistvolného spojeni je kost kryta
chrupavkou. Vlastni ko&d tka je bud hutnd a nachazi se na
povrchu (oznéujeme ji jako kompaktu), nebo je z houbovité



trdmeiny, spongiozy, a naléz se uwniDlouhé kosti jsou duté.
Dutina je vyplna kostni #&ni neboli morkem, ktery ma vyznam
pro krvetvorbu.

Klouby

Kosti jsou v Ele spojeny bd’ pevrg, prirostlé Svem (sutura), jako
je tomu u lebky, nebo vazivovou tkani a mohou psotié vykonavat
zcela minimalni, zpravidla torzni pohyb. Pak mlugimsyndesmoze
neboli skloubeni. Typickymijkladem je skloubeni Zeber s hrudni
kosti nebo kZokyelni skloubeni. Tam, kde jsou kosti spojeny
voln¢, mluvime o pravém kloubu (articulus).

Rozsah pohybu v kloubu je dan mnoha faktotgedi je to tvar
obou kosti, dale velikost kloubniho pouzdra zesgiten vazy a
nakonec svaly a Slachy, které vyvolavaji aktivniiyipv kloubu ve
sméru svého pibéhu. Konce kosti tvdci kloub jsou pokryty
hladkou sklovitou chrupavkou a jsou obklopeny vagzim
kloubnim pouzdrem, jehoZz vhiii plocha je pokryta synovialni
blanou. Tato blana produkuje kloubni maz (synowkigry vyrazr
snizuje teni. V okoli kloubu byvaji zpravidla tihove &k vyplnéné
tekutinou, majici za ukol tlumit mechanické inzulkgeré by mohly
kloub poskodit.



kioub kolenni

kloub loketni

Pfi kloubnim spojeni se kosti vzijemn&
pouze dotykaji. Kloubni plochy jsou kryty

/ chrupavkou. Jedna sty&na plocha zpravidla —,?
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a jamce kloubni
Svaly

Asi 40 procentdlesné hmotnosti tud aktivni pohybovy aparat —
svaly. Podle stavby a funkcélime svaly doiii skupin. Hladké svaly
zaji¥uji nepetrzity, pomaly pohyb traviciho Ustroji, cév,
vylu¢ovaciho systému a jinych vinich orgad a nentizeme je
ovladat wili. Srde&ni sval, ktery pracuje »bez odfioku« po cely nas
Zivot a zajifuje krevni obh, je rovrez wvili neovladatelny.
NejsilrgjSi a nejobjem&sSi jsou svaly kosterni, které unmiaii pohyb
jednotlivychc¢asti i celéhoda a jsou vili ovladatelné. Pohyb jd@zen
centralnim nervovym systémem (mozkem) pomoci ineBrvalova
vlakna, z nichz se sval sklada, jsou schopna neemnentivedeny
impulz se zkrétit az aetinu své délky. Kosterni svalova vlakna jevi
pod mikroskopem ixnou periodicitu, $tdaji se v nich sitlé a
tmavsi prouzky. Proto byvaji kosterni svaly czmany jako picné
pruhované. Impulzy se z nervu do svalovych vilakéeng@seji
nervosvalovou ploténkou.

Jednotliva svalova vlakna se sdruzuji do svalovgnbpekad,
snop& a svalovych HSek. Svaly jsou kryté vazivovou blanou
(fascii). Podle tvaru rozliSujeme svaly ploché éaaljici se fevazr
na trupu, a svaly ifiBkaté, nalézajici se na kmtinach. P&atek



(origo) svaluje pewv prirostly k okostici jedné kosti. »Masité«
(briskatd) ¢ast svalu probiha ips jedenc¢i vice klouhi nebo
skloubeni a fechazi do Slachy, ktera se upina na jinou kostn(&po
inzerce).

natazeni (extenze)

Svaly vykonavaji nejftzr¢jSi pohyby, které se daji rozlozit na
jednotlivé jednoduché faze. Podle tohoto jednodoch@ohybu
byvaji svaly i pojmenovany. Flexory (ohyld a extenzory
(natahovae) ohybaji a natahuji jednotlivésti €la v kloubech. Ad-
duktory (gitahovae) a abduktory (odtahot@) gritahuji a odtahuji
korcetiny (pipazeni, upazeni, fmozeni, roznozZeni). Rotatory
zpasobuji pohyb podle osy. Kruhové svaly uzaviraji smeleviraji
télesné otvory, jsou ale i kolentio Podle so&innosti rozliSujeme
svaly na synergisty (provéjici pohyb ve stejném smyslu) a
antagonisty (provagici pohyb v opaném smyslu). Antagonisté jsou
napiklad flexor — extenzor. i staZzeni synergisty se uvolni
antagonista a naopak. Dojde-li k pohybu obou skypktomu byva



u kieci, prokEhne pohyb ve s#mu silrgjSi svalové skupiny. Jestlize
sval neni svou délku (zkraceni nebo natazeni) a svalo&énd maji
stejné nagti, mluvime o praci izotonické. Jestlize sval ramsvou
délku, dochazi ke zvySeni riip svalovych vlaken a mluvime o
izometrické praci.

Energii ke svalové praci ziskava sval z glukdézyognoveho
cukru), ktera je pvadkna krvi prostednictvim cév. Uplnym
»spalenim« glukézy ve svalu vznika pohybova energeplo,
kyslicnik uhlicity a voda. K dokonalému »spdleni« glukézy je
pottebny kyslik. B velké pracovni zé&Fi nest&i krev pivest
dostaténé mnozstvi kysliku do svalu a glukéza se metabjaiz
nedokonale. Vysledkem je kyselina &nié, ktera zfisobuje bolest a
zejména pocit Unavy. Maséaz j&ininou metodou, jak rychle odstranit
kyselinu ml€nou ze sval a tim i pocit Unavy.

Nervova soustava

Nervova soustava nam zdjige vztahy mezi jednotlivymiastmi
téla a mezi organizmem a zevnim presfim. Podle anatomické
stavby i podle rozdilné funkceildme nervovou soustavu na fedni
(centralni, zkratka CNS) a obvodovou (perifernign€alni nervovou
soustavou rozumime mozek a michu. Periferni newasaustavu
tvori nervy, které spojuji CNS s celyndlédm. Nervy d@lime na
cerebrospinalni (mozkomisni) a vegetativni. Mozkoridh je 12
pari nenvia mozkovych a 32 par miSnich. Podle jejich funkce
rozliSujeme nervy citivé — senzitivni — a hybné etonické. Vedle
téchto nemd existuje jedt systém vegetativniho nervstva, které je
tvoreno hustou siti vidken, oviivjicich hybnost hladkého svalstva,
¢innost Zlaz, cév, srdce atd. Vegetativni nervy gidkne jesé podle
jejich (&inku na sympatické a parasympatické. Vzdaléychom
mohli pasobeni parasympatickych nénptirovnat k jangovému a
sympatickych nernv
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Schéma segmentové inervace povrchu téla (podle Hansena a Schliacka). Okrsky kize inervované
2 t¢hog misniho nervového korene oznacujeme Jako dermatomy. Rozlisujeme 8 krcnich, cervilil-
nich segmentii (na mapce C; — Cs), ddle 12 hrudnich, thorakdlnich segmentit (TH, — TH.2), 5 be-
dernich, lumbdlnich (Li-Ls)a s kriZovych, sakrdlnich segmentii (S — Ss). Hlava a oblicej jsou

inervovany tiemi vétvemi trojklanného nervu, ktery v§ak patii k nerviim mozkovym (na schématu
oznaceno Vi — V).
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Krevni obeh



Krevni obéh

Krev, tekuty organ, proudi ¥le v uzaveném cévnim systému
diky cinnosti srdce. Ze srdce je krev rozvad do ¥la tepnami
(arteriemi) a zpt do srdce se vraci Zilami (venami). Z tepen do Zil
krev protéka pes hustou sivlasenic (kapilar).

Z funk¢niho hlediska roztlujeme krevni obh na maly a velky.
Maly krevni okgh probiha pes plice, kde se krewipadkna ze srdce
zbavuje oxidu (kystiniku) uhlgitého a do krve vstupuje kyslik.
Velkym okthem je okyskiend krev distribuovana do celéhd&at
(hlavy, trupu i kowetin). Do velkého okhu pati i ob¢h krve
travicim astrojim, ktery fivadi vstebané Ziviny ze &hy stevni k
dalSimu zpracovani do jater. Do velkéhahab rovréz pati krevni
ob¢h ledvinami, které zbavuji organizmus odpadniceka vyl&u;ji
je mazi.

Srdce je tlakovéerpadlo, které pohani krev cévnim systémem. Je
to duty svalovy organ(myokard), uvnitt vystlany srdeni
nitroblanou (endokardem) a z&vohrargny vakovitym osrdénikem
(perikardem).



Srde¢ni ¢innost

Pfi stahu srdéniho svalu (systole) je kyslikem chuda krev
vypuzovana z pravé komory do malého, plicnihéhob Sodasre je
v systole vypuzovana okys&éna krev z levé komory prdstnictvim
srde&nice (aorty) do velkéhoélniho olEhu. Ri ochabnuti srdce
(diastole) pitéka kyslikem chuda krev z velkéhosbln do pravé sin
a souasre se pini leva si okyslicenou krvi z plic (malého @&hu).
Soustavou chlopni je zabezpe jednosrérny tok krve ze sini do
komor. Na z&atku systoly se totiZzipéerpava krev ze sini do komor
a chlopr zabrauji jejimu zgtnému toku. DalSi chlogn brani
zpétnému toku krve z cév do sriidch komor Bhem diastoly.

Schéma Klava a horni konZetiny
srdecni Cinnosti

srde&nice (aorta)

plice

horni dut4 Zila

chlopeii plicnice
chlopefl srdenice

chlopeft dvojcipd
pravé sif

chlopefi trojcipd levd komora
—

chloped
chlopefi trojcipd dvojcipd

dolni duts zila X pravd komora

trup a dolni konZetiny




Mizni systém
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Mizni (lymfaticky) systém

Na tepenném konci kapilargvySuje krevni tlak, tlak okolnich
tkani, proto dochazi k filtraci tekutych komponémtve do tkani.
Tento filtrdt ozn&ovany jako miza (lymfa) obsahuje vodu, Ziviny,
soli, kyslik a z krevnich eleméntprevazie lymfocyty. Ziviny a
kyslik se tak dostavaji do tk&ni. Naopak z tkani dge mizy
rozpoustji metabolické zplodiny a oxid uldlty. Na Zilnim konci
vlase&nice (kapilary) je nizsi krevni tlak, proto se lanfraci zpt do
Zilniho okhu. Nevstebana miza je odvéda soustavou miznich cév
z tkani. Lymfatické cévy jsouierusovany miznimi uzlinami, kde
dochazi k filtraci mizy. Zachycuji se zde i baktedunielé buiky,
nadorové biiky, cizi nerozpustn&liska a podobh Ze zaZivaciho
ustroji odvadi miza fpdevSim tuk. Mizni cévy asti do mizovodu,
ktery grivadi lymfu do Zilniho krevniho @hu. Miza se v miznich
cévach pohybuje vlastnim tlakem, periodickymi dytha pohyby a
¢innosti sval. Masaz, provatha zejména ve sfru toku lymfy, ma
nesmirny vyznam pro jeji pohyb.



chlup nebo vlas

—— pokozka

|~ Vviasovy vacek

—— Skara

| potni Zlaza

\
nervova  smyslové  tukova cévky
zakonCeni  receptory  tkan a vlasecnice

Rez Wizi

Na povrchu Kze se nachazi pokoZka, jejiz nejpovreffowrstva
sestava z rohovgicich odumirajicich buwk. Pod ni je silgjsi
vrstva oznégovana jako Skara, v niz se nachazaéikh vlas, potni a
mazové Zlazy, nervova zakKeni a kozni receptory. Skara je
protkdna bohatou siti cévnich kapilar a miznich. ¢&d Skarou se
nachazi podkozni tkajejiz hlavni komponentou je tuk.



Kuaze

Kuze neni jenom pasivnim obalettat Je to dleZity organ, co
do velikosti jeden z ne§tSich organ téla. Vazi vice nez 2,5
kilogramu a u dosfého ¢lovéka ma plochu fes 1,7 ml Chranito
pied vlivy zevniho prosedi, nap. teplem, chladem, vlhkosti,
ultrafialovym zd&enim a podobh Jeji aktivita se projevuje
schopnosti termoregulace, v§fivanim potu, vyrdnou plyni atd. V
kuzi je mnohocidel — receptar, podilejicich se na vnimani tepla,
chladu, tlaku a bolesti. Dikg¢mto receptaim mame dlezity smysl
—hmat. O vyznamu hmatu pro masaz jsme si jiz mruhédéli.
Kozni receptory stoji na péatku reflexniho oblouku a jejich
drézénim, napiklad masazi, Ize ffeniv¢ ovliviovat i v hloubi
uloZzené organy. Potni zlazy vyljici pot jsou z&zenim, které
chrani ¢lo pred gehiatim. Vylwovanim potu se organizmus také
zbavuje odpadnich zplodin. Mazoveé Zlazy produkajrk maz, jenz
chrani Kizi pred vysychanim, zviduje ji a zabrauje premnozeni
choroboplodnych bakterii. Chlupy nebo vlasy chré&déi pied
slune&nim z&enim.



FYZIOLOGIE V POJETI JOGINU

(Obrézek zaptjcen laskavosti akad. malifky Aleny Kafnoveé)
Podle pedstav indickych jogiinje Zivot Gzce spojen s protrdm
Zivotni energie, kterou oz&aji jako prana. MZeme ji zhruba
prirovnat kéinskécchi nebo japonské ki z akupunkturni teorie i
praxe. Prana proudflem neviditelnymi kanélky, ozgavanymi jako
nadi a majicimi zhruba stejnou funkci jako akupunkitmeridiany.

viN s

viv s

stredni rovirg zhruba v mist patee, respektive michy. Na susuénn
se nachazi sedm energetickych centiaker.Cakra znamena v
piekladu kolo, kruh, centrum nebo lotos. V dnesnijetbsi Ize

¢akry predstavit jako funéni projev neurovegetativnich pleteni
(plext)) nebo endokrinnich Zlaz. Jogini si v nidiegstavu;ji jakasi
centra, v nichZ se transformuje a zjene energie proudici sfrem

od muladhary (sanskrtsky mula =tka, adhara = spodni) k sahdera
(sanskrtsky sahasra = tisic).



Hadi sila, nejhrubsi, jaksi nekultivovana energee skryta v
muladhd@e a Ize ji odtud aktivovat. Hadi siluttieme pirovnat k

sexualni

energii

nebo k poghomé agresivit Prichodem

jednotlivymi ¢akrami se zjetituje a oduSewje. V sahast& ma tato
energie jiZéisté psychicko-transcendentni charakter a uiagg nam
neverbal@ komunikovat s mimozemskym &em nebo Bohem.

o

Blokadou toku energie v jednotlivych etazic
nebo chorobam. Obnovit funkatakry lze jogovym cuienim,
psychickym sougednim se do oblasttakry a prozpvovanim Ci
vyslovovanim mantry (posvatné slabiky) nahlas nedachu.
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Masaz se vzdy tésila znaénému zajmu a v sou-
casné dobé jeji obliba jesté stoupa, a to nejen
ze strany osSetrovanych, ale i ze strany téch,
ktefi by chtéli tuto sluzbu poskytovat. Pfi sou-
c¢asném zivotnim stylu, kdy vétsinu aktivit pro-
vozujeme vsedé nebo pfi nich vykonavame
chudy pohybovy stereotyp, dochazi k poru-
cham pohybového aparatu. Masaz je jednou
z ucéinnych metod, jak nepfijemné pocity pro-
vazejici nejriznéjsi poruchy zmirnit.

Tato kniha vam umozni seznamit se se vSemi
znamymi zapadnimi a vychodnimi technikami
masaze:

 Klasicka masaz

e Shiatsu

* Masaz reflexnich zén

e Automasaz

* Sportovni masaz

* Masaz kojenct

* Masaz drive narozenych

* Neuromuskularni masaz

* Aromaterapeuticka masaz

* Konsenzualni a referenéni masaz

e Senzualni a eroticka masaz

* Pristrojova masaz
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