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&2 VYHODY MASAZE

VYHODY
MASAZE

| CoJETO MASAZ?

== Masaz je starobyla forma léceni, | Nabizi uklidnéni obéma stranam.
uzivana uz po tisicileti k odstranéni = Dotyk pfi masazi vyvolava
bolesti, nastoleni dobré nalady psychické i fyzické zmeény, a tim
a pohody, pro vybuzeni energie také pocit celistvosti téla i mysli.
a k zotaveni svalstva. '

1) K CEMU MASAZ POUZIVAT?
== Dotykovy akt masdZe ma mnoho
piiznivych ucinka. Masaz:

® Umocni uvédoméni si vlastniho téla,
dychani, a tim zlepsi drzeni téla.

» Snizi nahromadéné napéti a stazenym
bolavym svaliim navréti flexibilitu.

» Odvede odpadni latky zadrzované ve
svalech a zlepsi cistici roli lymfatického
systéemu.

UKLIDNUJICI POHYBY
Kleknéte si za partnera

a konecky prstit jemné mnéte
spdnky.
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g}} ZNAMKY STRESU

— Stres v kazdodennim Zivoté
pfimo ovliviiuyje télo — svaly jsou
stazené a dech se zkracuje.

Tyto reakce se odrazeji v postoji

Krk je naklonény a Ha¢i hlavu
kupredie. Mel by byt nataZeny

i v pFimice s pteri.

Ramena jsou napétin
2akulacend, misto aby byla
rozloZend a vvolnénd.

Pdter je ztuhld a zablokovand, — =
Potiebuje wvolnit a protdalinout '

vzhiri.

Nohy jsou ztuhlé napétin,
misto aby byly uvolnéné

(4 Pruzie. _—

KONTROLA STRESU

[isty stres je v nasem Zivo-
té nevylutelny, ale jelo
nadbytek miize vést ke
skodliwvym psychickym

t fyzickym duisledkiim. Na-
ucte se rozpozntdvat zndmi-
Ky napeti ve suéni téle.

clovéka, ktery se meéni podle toho,
v kterych castech téla je napéti
a jak velké je.

Celist a tvdl jsou staZené
napetim. Mely by byt
uvolnéné a hladké.

Hrudnik je propadly
a sevieny. Md byt dosiroka
otevieny.

Napéti v pdanvi vyvoldod
zablokovdni v krizi. Pdnev
by méla byt posazend vic
vpiedut.

Kolena jsou také ztuhld
a propnutd dozadu. Maji
byt volnd a pruznd.

Trup se nakldni kupredu.
Noly by mély byt stabilni,
aby rovnomérné podpiraly
télo, a ramena Siroce
rozloZend,
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4 REAKCE TELA NA MASAZ

== Masaz vlastné urychluje m Pozorujte jeho postoj. Posudte,
prirozen¢ hojeni téla, uklidnuje v kterych ¢astech téla je napéti.
mysl a vyrovnava citovou hladinu. = Ma stazenou celist? Uvolnéni
Pochopeni emoci stejné jako téla ptinesou krouzivé pohyby
vyvoldava zmény celé osobnosti. konecky prstu.

Je to dokonala protilatka stresu. m Ma strnulou §iji? Konejsivé
Abyste partnerovi pomohli tésit pohyby ulevi bolavym ramenim,
se z vyhod masaze, zacnéte tim, ztuhlému krku a svalovému napéti.
ze vyhledate body napéti m M4 napéti v pateti? Masdz ji pro-
na jeho téle. tdhne a uvolni ztuhlé, napjaté svaly.

Pro uvolnéni trupu
. polozte ruce na kli¢ni
kosti, prsty sméruji k sobé.
Rukama klouzejte kolem
ramen a tdhnéte je nahoru
po krku. Pohyb
protahnéte do vlast.

KONTROLA POSTOIE
Ddvejte pozor na
vlastni pozici pii
nmasazi.

K uvolniéni ramen
pouZivejte rovnontérniy
tlak celou rukou.
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% Pro dalsi uvolnéni
= trupu poloZte ruce
na ramena, paty dlani
smefuji na ramenni
svaly. Zatlacte na levé
rameno dolt a ven.
Jemné povolte a opakujte
na pravém rameni.
Pokracujte a rytmicky
piechazejte houpavym
pohybem z jednoho
ramene na druhé.

“% Napéti v zadech

. uvolnite hlazenim
(viz str. 26), poté
aplikujte protazeni
patefe. Levou ruku
polozte na kriz a pravou
rukou pfitlacte.
Pouzivejte plochu ruky
se zvySenym tlakem na
patu dlané. Jedte podél
patefe smeérem nahoru
a ven. Opakujte na druhé
strane.

5 KDY SE MASAZI VYHNOUT

== Trpi-li partner kteroukoli ~ m Nezhojené jizvy, Cerstva zranéni,

2 nasledujicich potizi, nebo méte-li ~ zanéty, kecové Zily.

tteba jen pochybnosti, poradte se = Akutni bolest zad ¢i vazné poranéni.
pfed masazi s lékarem: ~ m Kardiovaskularni problémy -

= Vysoka teplota nebo kozni - trombdza, onemocnéni srdce.

potiZe. = Rakovina, epilepsie, AIDS ¢i jakékoli
» Otoky, neuréené bulky, pupinky ~ psychické onemocnéni.

nebo hluboké Skrabance. ~ = Téhotenstvi.

et e T ———— T e T T T T e e R e T T R T T R R e R TR =S . oy
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NEZ
ZACNETE

CO POTREBUJETE

= Zvolte vyhovujici podlozku,
napiiklad nékterou z lehkych matraci
(karimatka, molitan) nebo masazni
sttil. Pfipravte si pottebné mnozstvi
cerstvé vypranych prostéradel

a ru¢nik. Budete pottebovat velké

i malé rucniky na zakryti a polStarky.
Maséazni olej uchovavejte v malé
lahviéce nebo ho prelejte do

Omééniku. K ruce Sl l)f‘il)ravte PREDEM UPRAVTE MISTROST

ubrousky na odsati steklého oleje. Vse potichné ulozte v dosalnt.
Polstdr na Vsechny rucniky udrZujte
podloZeni tihledné sloZené.

Jemné ubrousky

Pozor, aby nedosel olej.

—_— e e e - — e — S S — S g — e —
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7 SPRAVNE NACASOVANT

== Celkova masaz téla, zahrnuje-li také
oblicej a hlavu, zabere asi 1-1,5 hodiny. Je-li
vas Cas omezen, zaméfte se radéji na jedno
dvé mista, nez abyste v rychlosti odbyli celé
télo. Nékomu ptinese rychlé uvolnéni masaz
hlavy a ramen — méla by trvat alespon 15 az
20 minut. Masaz nohou zabere asi 10 minut
na jednu koncetinu a je také velmi ticinna.
Masaz celych zad, ktera je pro zacatecniky
nejjednodussi, trva 20 minut.

N

=

MASAZ HLAVY A OBLICEJE

MasiZi hlavy a todfe se vénujte

20 minut, abyste partnera uklidnili,
dodali mu energii a rozelmali napeti
v oblicejovych svalech.

= | s
=

N Co S1,MASER” OBLEKNE?

== Hlavnim faktorem pro vybér = Obujte si pohodIné boty bez

odévu bude snadna pohyblivost — podpatku, nebo ztstarite bosi.

cokoli pohodlného, co se da vyprat. ~ ® Odlozte Sperky, o které byste

Potfebujete volnost, abyste se mohli mohli zachytit, a partnera pozadejte

natdhnout pres télo nebo o totéz.

pokleknout. » Nehty si ostfihejte. Dlouhé nehty
masaz ztézuyji.
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Q) PRIPRAVA PROSTREDI

== ® Pfipravte si masazni prostor,
aby byl pohodlny a utulny.

» Uklid'te neporadek a presvédcte
se, ze mate dostatek mista pro
pohyb kolem partnera.

» Zajistéte soukromi a snazte se
vyhnout jakémukoli vyruSovani.

» Nerozsvécujte ostré, jasné svétlo.

ﬂ@) ZVLASTNI PODLOZKY

=== DPartnerovo télo vypodlozte
polstdfi, nebo jen srolovanymi
rucniky. To pomaha najit vhodnou
polohu a zklidnit se, uvolriuje

to napéti na rtiznych castech téla

a stazené svalstvo. Slozenym
rucnikem vypodlozte hlavu, aby krk
byl narovnany.

11 VyrvorTe pociT
== POHODLI

Pro masaz vyberte nejvhodnéjsi
podlozku, napfiklad molitanovou
matraci nebo velky kus pénovky.
Méla by byt dostatecné velka, aby

klekli. Partner musi ztistat
v teple. V mistnosti zatopte
a teplotu udrzujte. Velmi
uklidniujici je ohen z krbu.

Sedite-li vedle,
podeprete si panev
polstdrem.

si na ni partner pohodIné lehl a vy

UDRZUITE TEPLOTU
Teplotu v mistnosti
udrZujte na 21 °C.
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19 ZkUDNETE DECH

Pfi masazi musite dychat vzdy naplno

a rovnomérné. Spravné dychani uklidriuje mysl,
vytvaii energii a uvolniuje napéti. Aby dychani
bylo plynulé, nadechujte se do bficha a nechte
vzduch proudit k srdci a do hrudniku. Vdechujte
nosem a vydechujte nendsilné usty.

ZAMERTE SE NA DYCHANI

13} Pozor Na postoj
= VyvaZeny postoj je
pfi masirovani diilezity.
Dodava Sarm a pomaha
spravné dychat, zatimco
masirujete, takze se na
konci citite svezi.

» Neohybejte ramena
a pfi masazi celého
téla je neptepineijte.

m Zapésti drzte

volné a ohebné.

» Protahnéte krk

a patef.

| U ; f }

5

NEBUDTE NAPJATI

Po celou dobu masdze bud'te
uvolnéni. Nikdy nepretdcejte
ani nepiepinejte zdda a ne-
natalujte se prilis daleko.

Ruce spustte
volné z ramen.
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14 CAS ODPOCINKU

Nez zac¢nete s masazi,
pokuste se vytvorit ovzdusi divéry.
To je velmi diilezité, pokud vas
partner dosud zddnou masaz
neabsolvoval. Bude se citit napjaty
a nebude védét, co ma ocekavat.

S prvnim pohybem nepospichejte.
NezZ se partnera dotknete, dejte mu
¢as, aby pravidelné dychal a citil se
uvolnéné.

ﬂ5 KDE ZACIT

Pro zacatek neexistuje
spravny ci Spatny bod. Jednim

z mist, jeZ budi nejméné ostych
dotyku, jsou zada, a proto vétSina
lidi za¢ina tam a kon¢i vptedu. Jini
davaji pfednost masazi nohou, ktera
je rovnéz uklidnujici. Nicméné

z jakéhokoli mista 1ze dosdhnout
harmonického vysledku.

ﬂ@ ZAMERTE SE NA RUCE

Kvalita vaseho dotyku je
nezbytna. Aby masaz byla a¢inna,
méli by byt vase ruce teplé,
pozorné, zruéné, pevné a vlacné.
Pro zvyseni sebeduvéry pri dotyku
a zlepSeni rozsahu a masaznich
schopnosti existuji cviky

pro ruce.

= Soustfed'te se na protaZeni rukou,
jinak budete mit svaly na konci
masdaze unavené a bolavé.

m Pozorujte své ruce, abyste si je
uvédomili jako tvofivy nastroj.

m Pouzivejte vSechny ¢asti rukou.

= Nezapomerite, Ze odpocinuté vlac-
né ruce jsou soucasti uvolnéného téla.

Durazneé si trete ruce,

az zteplaji. Pocitite
paleni, které vyvola
horko.

Mackejte meékky
zonglovaci micek.
To zvysuje silu a vla¢nost
dlani a prsta.

Palcem jedné ruky

pevné opisujte kruhy
do druhé dlané, abyste
uvolnily napéti ve
Slachach a svalech.

&
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. ﬂ7 PRVNI DOTYK

Pokud jste si jisti, Ze se partner citi
uvolnéné a pohodIné, miizete provést
prvni dotek. K télu se priblizujte pomalu
a s citem. Masaz zacnéte vyvazenou silou
v miste, které si vyberete (viz str. 21).
Nehybny dotek na patefi je velice
uklidnujici. Nechte na ni chvili spo¢inout
ruku, nez budete pokracovat.

KiiZe se dotykejte jemnd.

ﬂ 8 VYVARUJTE SE TLAKU
= RUZNé Casti téla vyzaduji
rozdilny tlak. ZvySujte ho tak, ze
prendsite vahu do plochy dlané. Vic
ho prohloubite, kdyz pres hibet
polozite druhou ruku. Na svalnaté
casti téla jako zdda pouzivejte pevné
hluboké tahy, avsak kostnaté oblasti
jako Zebra pouze jemné hladte.

PRENESTE VAHU DO DLANE

ﬂ@) LECHTIVOST

== Ma-li partner lechtivé misto, = mistu se vyhnéte a vratte se k nému
je to pravdépodobné proto, Ze je pozdéji, az bude partner uvolneé-
nervozni nebo napjaty. Takovému negjsi.
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2@ RUCE ,MASERA”

Kvalita dotyku urcuje kvalitu  pomohou rozvijet uvédomeni si
sdené masaze. Vase ruce by vlastnich rukou a jejich plného
provac -

meély byt technicky zpusobile, potencidlu.
5 hiejivé rné. Jak » Prostudujte své ruce. Ocente je
obratné, hiejivé a pozo

' budete nabyvat zkusgenosti, \'en ] jako kr.eativvni ne.‘ast.mi_ .
sem dotyku bude vic sebedfivery. = Pravidelné s nimi cvicte.

vasem L«] z,e Schopni rozeznat = Soustredte se na dychani, nebot

Brzy buae nespravné dychani ovliviiuje kvalitu

pohyby, které vasemu partnerovi
ujici fadky vam dotyku.

vyhovuji. Nasled

1 Plochu dlané

E pouzivejte k dosazeni
uvolnéného, plynulého
efektu. Ruce polozte na
télo. Vyvinte jemny
rovnomeérny tlak, zapésti
méjte volné. Viemi prsty
se dotykejte téla a pohyb
provadeéjte celyma
rukama, nikoli jen
dlanémi. Tato ¢innost
prindsi ulevu psychické
i fyzické tenzi.

K proniknuti do
s svalstva kolem kosti ~
napiiklad pétefe -
pouzijte konecky palct.
Polozte celé ruce na télo,
prsty smétuji ven od
palcti. Konec¢ky palcu
vyviiite hluboky,
rovnomérny tlak.
Trénovanim jejich
obratnosti se rozsiti skdla
masaznich hmata.

18
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“% Na napjaté svaly
../ pouzijte silny tlak
tak, Ze prenesete vahu
do vnitiniho okraje paty
dlané a strany palce.
Rukama stridavé
provadéjte krouzivé
pohyby. Tento pohyb
pouzivime pro tlevu
v kfizi, na lytkdch

a na chodidlech.

A Patou dlané se

. opftete o télo
a rovnomerné zatlacte.
Zbytek ruky nechte
uvolnény. Pata dlané
predstavuje Siroky pevny
povrch, kterym
rozhanime napéti.
Krouzivymi pohyby
rozmasirujte plochy
napjatého svalstva.

gﬂ SOUSTREDTE
d4 SE NA RYTMUS

K tspésné masazi patfi spravny
rytmus. Kazdy pohyb je ptijemny,
je-li provadén plynule. Prudké
zmény tempa jsou pro
masirovaného rusivé. Zvolte
tiumenou vhodnou hudbu, ktera
da vas$im pohybtim raz. Nedovolte,
aby hlasity zvuk narusoval
klidnou atmosféru.

22 POUZIJTE INTUICI

Masaz je intuitivni forma
terapie. Nemusite si byt jisti
pofadim pohybt, tady zadné
piisné pravidlo neexistuje. Se
vzrustajici zkuSenosti poroste

i vase sebedtivéra. Masaz bude
plynulejsi a vy sami dokazete
posoudit, kde a jak silné pohyby
mate aplikovat. Uvolnéte se a véite
svému usudku.
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23 UKLIDNUJICI DOTYKY

Neboijte se do své rutiny zahrnout
]ednoduche masazni hmaty a postupné

i specifické. Jako vychozi bod pouzivejte
.prilozeni rukou”, abyste partnera
upozornili na dychani a navodili pocit
klidu u vas obou. Beze spéchu se
soustfedte, abyste do svého dotyku
vlozili silu, kterd vam umozn{
vyvolat zmény v mysli i téle.

Obycejimy dotyk ruky na téle navodi
pocit kliudu.

2 4 NENECHTE SE VYRUSOVAT

Béhem masaze co nejvic
udrzu]te kontakt ruka-télo. Pokud
ho na vyznamnou dobu ztratite,
narusite plynuly tok a partnera
vyrusite. Je dalezité, aby sled
pohybu byl plynuly. Masazni oleje,
stejné jako rucniky si dejte na
dosah ruky, abyste minimalizovali
dopad odmlky pottebné k jejich
podéni.

POHYBY PROVADIME V NEPRETRZITEM SLEDU
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62 5 PROPOJENI

VyvaZovani energie neboli
pr0po]em vnasi do masdze pocit
celistvosti. Pouzivejte ho jako zptsob
pro zahdjeni a zakonéeni masaze, nebo
jako metodu propojeni raznych ¢asti
tela. Vam 1 partnerovi pomize se
uvolnit a poskytne vam ¢as vstiebat
a vychutnat ucinky.

TEPLE RUCE
Pokuste se
predstavit si
vlny tepla
proudici mezi
vasima rukama.

Pravou ruku drzte nad srdcem
1 a levou nad bfichem. Nékolik
vtefin je tak ponechte, nez se
dotknete téla.

Jednu ruku polozte na srdce, abyste *4 Vezmeéte partnerovu ruku do dlani
4= navazali citovy kontakt s partnerem .} anézné ji drzte na znameni vrouciho
a pomohli mu pravidelné dychat. zajmu a divéry.
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2@ PozICNT UVOLNENT

Pred masazi byste méli

partnerov1 dodat pocit celkového
uvolnéni. K protazeni a uvolnéni
hlavnich mist napéti na téle partnera
pouzijte pozi¢ni uvolfiovaci hmaty,
které mu dodaji pocit délky, Sifky

a prostoru. To mu pomutze pohodlné
se ulozit.

-' E Tento sendvi¢ovy hmat uvolni
rameno a hrudniku doda Sifku

a prostor. Nadzdvihnéte rameno a vsurite

pod néj ruku. Prsty sméruji k patefi.

Druhou rukou okruh shora uzavrete.

Silou tdhnéte k okraji ramene.

“) Abyste pazi a rameni dodali pocit
“w délky a uvolnéni, postavte se ¢elem
a ruce poloZte nad a pod partnerovo
rameno. Pevné ho uchopte a silou
stihnéte smérem dolt. Potom sjed'te
rukama po pazi pies prsty pry¢.
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/ Po provedeni této relaxaéni
masdaze na obou stranach téla
dokoncete sekvenci uvolnénim nohou
a chodidel. Tim protihnete celé télo.
Sevtete paty, pfitihnéte smérem k sobé
a vdhu téla pfeneste dozadu, abyste
zvysili tah. Pomalu uvolnéte napéti

a nohy polozte na matraci.

Hlavu drite
zprima nad
télem.

H:Er Protahnéte spodni ¢ast téla, abyste
.. uvolnili napéti z ky¢li a kolen. Jednu
ruku vsurite pod panev a druhou pod
vnitini stranu stehna. Horni ruku tdhnéte Ve
pres zadek na vrchni stehno. Nohu drzte A 4
obéma rukama a tahem sjizdéjte dolti i

a pryc.

PDF vytvoreno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz 72




&F= IVIADALNI ULLE)JE

MASAZNI OLEJE

977 PROC POUZIVAT OLEJE?

=== Olejejsou nezbytnym mazi- broskvovy, avokadovy nebo

vem, které zabranuje nepfilemnému  mandlovy olej.

tren{ kiize. Obsahuji zZiviny » V piipadé nutnosti lze nahradit

prospésné pokozce a tkani. Vyberte olej zasypem, ale na del5i masaz

si nelepkavy zdkladni olej bez silné pouzivejte vzdy olej.

viné. » Do zakladu ptidejte par kapek ole-

m Obohatte svou smés o luxusni je z pSenicnych klickti, aby nezlukl.

Dobie padnouci zdtka Prelijte soiij olej do VYBER OLEJU

wdrzuje olej cerstvy a Eistyy. hezkych sklenémijch Viyzkousejte riizné zikladni
flakonii. oleje, nez najdete ten pravy.

Vybirejte z ndsledunjiciclt
typii: Iiroznood semena,
slunecnice, soja, kokos

a pecka z meruniky.
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28 KOLIK OLEJE?

=== Zacinejte s ¢ajovou lZickou
oleje, ktery rozettete po téle. Na
masaz celého téla budete potiebovat
asi 30 ml. Na pokoZce by mélo byt
dostatec¢né mnozstvi oleje. B

g i\ =

PRILIS OLEJE VYTVORI LEPKAVY POCIT

2@ JAK OLE] ROZTIRAT
=== Vymacknéte nebo kapnéte 5
olej na dlan. Dejte pozor, abyste '
neukapli partnerovi na télo. Olej

v dlanich rozemnéte, abyste ho
ohtdli, a hladkymi, plynulymi
pohyby jej rozettete po téle.

Pro zac¢atek nepouZzivejte velké
mnoZstvi. Je lepsi v ptipadé potfeby
pridat, nez prebytky odsavat : .
z pokozky. OLE) ROVNOMERNE ROZETRETE PO ZADECH

3@ TELO UDRZUJTE ZAKRYTE

Naolejované télo rychle ztraci

teplotu, takze odkryté ¢asti
vzdy zakryvejte ru¢niky.
Nedovolte, aby se efekt
masaze ztratil proto, ze
nechéte klesnout teplotu
khize.

Zakryjte cdst
téla, na které
nepracujete.
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/. ADA
A RAMENA

gM HLAZENI ZAD

Z&da uvolnite sérii hladkych plynulych
pohybti, zdkladnimi masaznimi pohyby. Pouzijte
je k protazeni svalt a k podpore
kardiovaskularniho systému. Obé ruce polozte
po strandch pétefe a véjifovité prejedte po
dlouhych svalech zad dola a do stran, jak nejdal
pohodlné dosahnete. Obloukem se jedinym
nepretrzitym pohybem vratte pres zebra

na lopatky a na ramena.

CELKOVY ZABER
NepietrZité oblonkové pohyby jsou fyzicky

1 psychicky zkliditujici. Prospivaji nervovénii
systéniu a redukuji stres.
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HLADICI SERIE
Hladite po zddech plochou dlani pfi
rovnomdérném tlaku. Pred masdZi a po ni
aplikujte silnéjsi tahy, abyste télo
nejdifo pripravili a posléze
zklidnili,

3% UVOLNENI NAPETI
=== Na zavér masaze zad vedte
ruce po horni hrané ramen ke
kréni zdkladné. Za ramena
netahejte. Az dojedete ke krku,
pokracujte nahoru a sttedem hlavy
ven. Opakujte nékolikrat.

UVOI.NENI KRKU
Tyto pFijemné
poliyby wvolni
svalstvo zad

a sije.

APLIKACE HLAZENI
Hlazeni nuizZete pouZit
nejen na zdda, ale 1 na
celé télo, abyste je
pripravili na ndsledujici
techniky. Hlazeni nikdy
prudce nezakoncuyjte.
Aplikujte krouzivé
pohyby nebo pokracujte
ven z téla. Zeptejte se
partnera, jak silny tlak
mdte vyvinout.
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33 VEJIROVITE POHYBY

= [yto hladici tahy pouzivame
k uvolnéni a protazeni svala po
hlavnich pohybech a pted hlubsi
masazi. Ruce polozZte celou plochou
na kfiz. Jemné je vedte nahoru pres
zdda a véjifovité do stran a pak je
stahnéte dolt. Pretocte zapésti

a klouzavym pohybem se vratte do
vychozi polohy. Pokracujte tak, aby
tahy splynuly jeden do druhého.

PRENESTE DO POHYBU VAHU SVEHO TELA

34 KROUZIVE POHYBY
Vtip této masazni série je

v dosazeni nepretrzitého krouzivého
pohybu. Ruce poloZzte rovnobézné

v dolni ¢asti zad a zacnéte s nimi
krouzit, pak nadzdvihnéte pravou ruku,
aby leva pod ni mohla dokonc¢it kruh,
a zase ji spustte. Tak pokracujte ptes
celd zada. Kruhové pohyby
pouzivame k uvolnéni a zklidnéni
svalstva zadového i bfiSniho

a po stranach Zeber.

0C (
Pravou rukou
pokracujte pres levou.
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35 BOCNI TAHY

Bo¢ni (neboli kiizové, jak

byvaji nazyvany) pohyby pouzivame
pro praci na povrchové tkani
svalstva. Vedeme je zdola

k lopatkdm a zase zpatky.

Tim protahneme zadové svaly

a vyvolame jemné tfeni ve spodni

a stfedni casti zad.

» Tahy nepterusujte — maji byt
plynulé a neptretrzité.

m Zamérte se na spodni ¢ast zad,
kterd je napjata a stazena.

» Méjte na mysli vlastni postoj, kdyz
se natahujete nad partnerovu
vzdalenéjsi stranu.

= Mérnte rytmus pohybti. Zacnéte po-
malu a postupné zvysujte rychlost.

Zacnéte tim, Ze si

- najdete pohodInou
pozici u boku partnera.
Prsty polozite na oblast
pasu a rukama hnétete
obé strany zad. Prsty
sklouznéte tésné pod
partnerovo télo na opacné
strané. Dlani a délkou
prstii aplikujte pevny,
avSak jemny tlak.

% Klouzavym pohybem
&= ruce vymernte. Patou
dlang, kterd je bliz k vam,
pevné sjed'te az

k podlozce. Tento pohyb
plynule opakujte,
prejizdéjte rukama

z jedné strany na druhou.
Zaroven se vzdy o kousek
posunuijte po zadech
nahoru a dolii.
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3 PROTAZENI ZAD

—— Jednd se o pevné klouzavé
pohyby, které vyvoldvaji pocit délky
a Sitky v téle. Provddime je,
abychom zmirnili napéti v zaddech.
Rovnéz je mozné je pouZit po
strandch téla, na pazich i na nohou.
Masaz patere je prijemnd, protoze
prindsi tlevu.

7 Ruce polozte jednu vedle druhé

doprostied zad. Pro zvyseni efektu
jimi sjizdéjte pomalym rovnomérnym
tlakem na opaéné strany.

“4 Pravou rukou klouzejte od stiedu
.. zad ke kréni zakladné. Levou ruku
stahnéte doll ke kfizi. Obé nechte
spocinout ve vyvdzeném propojeni.

Pri protahovdni
netlacte na obratle.
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3 PEROVY DOTYK

Konecky prstt r o
zlehka prejizdéjte '
plynulym,
neprerusovanym
pohybem po pokozce
zad. Tento jemny hmat
pouzZivame pro
vyvolani lechtivého
pocitu, nebo

k zakonceni masaze
po hlazeni. JE-LI VAS PARTNER LECHTIVY, ZVYSTE TLAK

ROZHYBANI SVALSTVA
Huétenim uvolinime
skupinu svalii

v hornf ¢dsti zad.

3 HNETENI ZAD

Hnéteni je druhy stupen
masaze. Pouzivame ho jen tehdy,
jsou-li svaly zahtaté po hlazeni.
Jednou rukou uchopte a stisknéte
kus masa a prevalujte ho do druhé
ruky. Opakujte vpfed i vzad.
Hnéteme maso na zadku,

po stranach téla a na vnéjSim
okraji lopatek. Pak diikladné
pokracujeme pies ramena

ke kréni zdkladné.
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3@ HNETENI ZTUHLEHO BODU

Na ramena CELKOVY PROSPECH
pouZijeme pevné hnéteni. Lvolnéud ramena

Snahu zaméfite na tizkou zimensuji stres.
oblast nahote mezi
lopatkami pod kréni
zdkladnou. Prevalujte
svaly z jedné ruky do
druhé, abyste uvolnili
zadrZzované napéti
smérujici do krku. Toto
napéti by bez ulevy
mohlo vést ke ztuhnuti.

MASIRUJTE OBE RAMENA

== Prsty zahaknéte partnerovi m Pfed zapocetim hnetem svaly

za ramena a patou dlané s palcem zahtejte hlazenim.

dloubejte do masa. Potom svalstvo m Provadéjte tak dlouho, dokud ve
sttidavé tisknéte a povolujte. ztuhlych ramenou necitite uvolnéni.
Pokracujte v hnéteni. m Ndsleduje hlazeni.

A ]| Mnuti zAD

== Mnuti je hloubkova masaz m Konecky prstii a palce nebo paty
pouzivand k nahrnuti tkdané ke kosti.  dlani ponoite do tkdné a provadejte
Piipravte zada hlazenim malé krouzky, nebo pevné kratké tahy.
a hnétenim. m Tlacte s citem.
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/D MASAZ PATERE

_!, Mnuti aplikujeme k uvolnéni
patete a celého téla. Mnuti zad
rovna postoj, z pédtefe uvolrniuje
napéti, prinasi alevu ztuhlym
provazcim a zvySuje pruznost sval
podpirajicich patef. Tyto hloubkové
pohyby zaroven slouzi k rozpousténi
toxin(i a k zachyceni odpadnich

latek obéhovym systémem, ktery

je odvede z téla.

PROBLEMOVA MISTA
Rozmasirujte oblasti,
kde se sbild napéti,

-1 A Celem ve sméru

jll pohybti vtlacte palce
pevné do zlabku podél
obratlt. Prsty volneé
spocivaji v mirném uthlu.

<] Palce vedte

jedinym dlouhym
hladkym pohybem
odspoda pétete. Z lopa-
tek sjed'te pies ramena
a po strandch téla dol.
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43 PRACUJTE V KRiZI

KtiZ je plochéa kost v dolni » Pfed masazi a po ni mnutim kfiz
asti patere, ktera zaroven tvori uvolnéte hladkymi pohyby.
panevni pletenec. Kazdodenni m Nepouziveijte pfili§ oleje. VaSim
Spatné drZeni téla a svalovd ndmaha | prstdm by to zabranovalo ponofit
vytvareji napéti v kiizi a spodni se do svalq.
casti zad. Masaz je v tomto misté m Masaz v ktizi je pfijemna
obzvlast uspokojiva. a uvolnuje stres.

2

Posad'te se, nebo si kleknéte

vedle partnera. Ruce sméruji
od vaseho téla. PolStatky palcti
pevneé zatlacte proti kosti a ota-
cejte jimi v malych st¥idavych
kruzich. Jednim palcem
pohybujte ve sméru hodinovych
rucicek a druhym opacné. Takto
pokryjte celou oblast kiize.

Zacnbte v kiiZi
a postupujte ke
spodni &dsti zad.
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Pravou ruku polozte

nad kfiZ s palcem
v pravém uhlu k prstim.
Pevné zatlacte k levé ruce,
aby ve svalech kolem kiize
doslo k uvolnéni. Bfiskem
pravého palce provddéijte
malé krouzivé pohyby
kolem kosti.

Zdvihnéte se do kleku,

abyste na ruce pfenesli
vetsi vahu. Levou rukou
zatlacte proti kfizi. Pravé
zapésti pretocte tak, aby
konecky prsti smérovaly
ke krku. Dlani pfikryjte
zadek a prsty rovhomérné
zatlacte na kiiz. Masirujte
malymi krouzky nad
kosti.

1 Pokleknéte vedle

I partnera, abyste ho
mohli masirovat zdola
nahoru. Hranou palct

a patami dlani provadéjte
stiidavé véjitovité pohyby.
Zacnéte v kiizi

a pokracujte vzhru.
Tlac¢te dopfedu a do stran,
jedna ruka nasleduje
druhou.
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44 UVOLNENI PATERE

== Ruce polozte v malém uhlu
po strandch péatere a zatlacte palci.
Sjed'te jimi po zddech dold, az kam
dosdhnete. Rukama se po stranach
téla vratte nahoru a na ramena.
Opakujte alespon dvakrat.

= Vede k uvolnéni ztuhlych obratlt

PREVALOVANIM PALCU

UVOLNUJEME NAPETI

Pouwzivejte krdtké pevné tahy, jeden
palec za drulignt klouZe dolit po
jedné strané obrathi. Opakujte

z drulié strany.

a napéti a podpurnym svalum
dodéava pruznost.

m Aplikujte teprve po hlazeni.

m Se svaly nepracujte nikdy moc
rychle, nebo se télo stahne.

» Tlak zvySujte postupné s kazdym
dalSim tahem.

Pri masdZi pdtefe
se nenaklianéjte
prilis daleko.

PDF4ytvofeno zkudebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz




A AWMLy 1% INIALVRLLD NI Y “

4 5 PROPOJENT PATERE
== VyvaZzujici propojeni fyzicky
spojuje rtizné ¢asti téla a po strance
psychické podporuje pocit integrace.
Vyvazuyjici propojeni slouzi

k navozeni pocitu celistvosti zad

v celé jejich délce a k uvolnéni
napéti zadrzovaného v pétefri.

OBYCEJNY DOTYK

Pri minimdlnim dotyku
toto propojeni ptere
prindsi hlubokou iilevu
mysli1 télu.

A Jednu ruku polozte na krk tak,
1 aby spocivala na obratlich pohybu-
jicich hlavou. Toto bude partnerovi
velice pifjemné. Druhou ruku zlehka
polozte na kfiz, a tim vytvorite pocit
rovnovahy v patefi.

% > Podrzte ruce t€sné nad stfedem
4= patefe a pomalu a jemné je polozte
na obratle. Pokuste se predstavit si, ze
vas dech plyne jako posilujici elektricka
energie z rukou do partnerova téla.
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MASAZ DOLNICH
KONCETIN

4@ MASAZ NOHOU

Hlazeni nohou ma mnoho nohy a povzbudi zlenivélou
vyhod. Miize z dolni ¢asti téla cirkulaci. Za¢néte tim, Ze pohyby
od vést napéti, coz prindsi tlevu smérem od pasu dolii nanesete olej
stazenym bolavym zadtim. Hlavni po celé délce nohou.

masaz zahteje, uklidni a protahne

1 Ruce polozte

1 rovnobézné nad
patu. Hladce pfejizdéjte
po lytkach nahoru.

Upraote svou pozic
podie potieby.

Zacnéte hlazenim
nohout.
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Zatimco pfejizdite

po noze vzhiruy,
prendsejte do pohybu
svou vdhu. V misté pod
kolenem uberte tlak.
Naklonite se kupfedu,
abyste predni rukou
dojeli z boku na zadek
a druhou ponechte na
vnitini strané stehna.
Prvni rukou potom
sklouznéte pres kycli
na vnéjsi stranu stehna.

Jakmile mate obé ruce
na stehné, sjedte
prsty na bocich pod
nohu. Podepfrete ji
a pevné tahnéte ze stehna
ke kotniku. Jakmile se
dostanete na kotnik,
zaklorite se ve vzptimené
pozici, abyste vétsi silou
napnuli oblast bokd
a panve.

Rukama hnézte
zadnf stranu nohy. I

U kotniku chytte

nohu jednou rukou
za nart a druhou za
chodidlo. Zaklorite se na
patach a lehce za nohu
zatadhnéte. Pohyb
protdhnéte az do konecku

iRl e _ prsti. Opakujte na druhé
. Pwsln - ' noze. Toto je uspokojivé
' = sl £ : zakonceni masaze
dolnich koncetin.

Preneste viahu do ziklonu,
abyste protaZeni dodali silu.
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47 HNETENI LYTEK

=== [0sadte se u partnerovych hlazeni, abyste zahtdli a uvolnili
chodidel. Dlané a palce jsou ve lytkové svaly.

sttedu lytka, prsty zlehka objimaji m Pfi kazdém kruhovém pohybu
nohu zptedu. Pravidelnymi stisknéte maso.

kruhovymi pohyby ptejizdéjte m [ytkajsou velmi citlivd, proto
rukama jednou po druhé vzhtru vyvijejte jemny tlak.

az ke koleni a sjedte dolu. m Celou sérii opakujte na druhém

= Pfed hnétenim a po ném aplikujte = lytku.

UPLNE VSTREBAN]

NeZ zacnete s hnéte-
nini, postarejte se, aby-
_ ste vsechen pirebyteény
£ olej vekreli pri Maoni

P W naszi.

BODY TLAKU

Pro veétsi tlak pouzivejte paty dlani
a hrany palcui.
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48 HNETENI NOHOU A ZADKU

Obé ruce polozte na |- Nejdtiv provadeéijte hlazeni.
partnerovo stehno, prsty sméruji m Hneéteni nohou slouzi k podpote
ven a palce jsou k nim v dhlu. Palci  krevniho obéhu a zrychleni vymény
se pevne zaptete a jednou rukou - tkanového moku.
podeberte maso, stisknéte mezi m Zadek zahriite do masaze zad
palcem a ukazovéackem a prevalte ¢i nohou.
ho do druhé ruky. Vytvotte tak m Hnéteni zadku pomdhd k uvolnéni
mezi rukama pohybujici se vinu. psychického, fyzického ¢i

sexualniho napéti ve svalech.

UDRZUITE RYTMUS

Rovnomérnymi pohyby
prreddvejte maso z jedné
ruky do druhé.

AKT ZDIMANI
Porddne svaly zmdcknete,

zatimceo je prrevalujete a Zdimdte
v rukou.

P —
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4 Z AKONCENI

Po Inéteni nasleduje hlazeni
a masaz dolnich koncetin uzavieme
osvézujicim poklepem. Z pozice
vedle partnera hranami rukou
sekdame do zadku a nohou. Snazte
se udrZovat svizny rytmus a ruce,
paZe i ramena nechte co nejvic
uvolnéné. Pokud byste meéli ruce
moc ztuhlé, vyznélo by to spis jako
udery karate. Rychly poklep
zlepSuje svalovy tonus, stimuluje
nervova zakonéeni a prokrvuje
pokozku.

LEHKY DOTYK A\

Dejte pozor, aby poklep

nebyl teZky nebo monotdnni
a vylméte se ideriin

do kosti, polhmoZdénin

a potrhanych Zilek.

PROPOJENI TELA \/

Po poklepu propojte ob¢
poloviny téla tak, Ze jednu ruku
poloZite na chodidla a drulion
na kiiZ. Vydrite tak jednu
minutu.

. '-‘..-.-: i ' 1”
FEELTAINET -
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5@ PRETOCENI

Az budete partnerovi

pomahat pretocit se, méli byste

hlavné myslet na to, abyste

neporusili atmosféru klidu

a pohody, kterou jste vytvotili

béhem masaze zad. Partner se bude
citit hluboce uvolnény, takze

verbalni instrukce podavejte
jemnym tonem.

A\ Pozéadejte partnera,
- aby se pomalu a opatr-

> Az se partner
ulozi, zakryjte ho

né pretocil na zada. Pova- ruc¢nikem a ruce mu
zujete-li to za vhodné, po- v uklidiiujicim

drzte mezi sebou a obna- vyvidzeném propojeni
Zzenym partnerem rucnik polozte na hrud

jako zasténu proti studu. a bticho.

ZTRATA TEPLA

Predek téla ztrdci teplo
rychieji nez zdda,
takZe se partner miiZe
citit obnaZendjsi,

a dokonce zranitelny.
Zakryjte ho vetsim
poctem rucnikii. — s
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Hrava
A OBLICE]

5ﬂ PREVEZMETE VEDENI

== Stres a uzkost jsou klicovymi  pustit z hlavy kazdodenni starosti

faktory pfi tvorbé napéti a hlava, a plné vam prepustit vedeni.
tvar 1 krk jsou nachylné ke Duivérujte svym rukdm, abyste
strnulosti. Té se da efektivné ulevit se mohli volné vénovat hlavé

masazi, ale partner se musi uvolnit, a krku.

Krk drzte
vzprimeniy.

2 JAK SE POSADIT
=== D’f'i praci s horni ¢asti téla
se posadte za partnerovu hlavu.
PolStafem si podeprete panev
a naklorite ji kupfedu. S masazi
nezacinejte, dokud se nebudete citit
naprosto pohodlné. Pater drzte
rovne a snazte se nesvesovat
ramena.

Ruce mejte
ddl od téla.

Usad'te se peoné
a bezpecne.
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Tim, Ze mdte hrudnik
s rameny otevr'eny,
podporujete dychdani
a udrZujete télo
uvolnéné.

5 VYTAZENI KRKU

Tento pohyb krk vyrovnavsg,
uvolnuje tenzi zptisobenou
stazenymi svaly a pomaha mu
vytdhnout se z ramen. NeZ zacnete
s masazi, doptejte partnerovi dost
¢asu, aby se ve vasSich rukou
uvolnil.

“1 Ruce vsurnite ze stran pédtefe pod
I partnerova ramena a s dlanémi
obracenymi vzhuru je tak ponechte.

™ Zatimco se krk uvoliuje, ujistéte se,
4w 7e ho plné podpirate a pritahuijte
ruce k sobé. Az se dostanete k vlasové
linii, nadzdvihnéte hlavu.

Ruce stejnomeérné vytahnéte zpod

hlavy a cely pohyb protdhnéte z téla
ven. Opakujte, dokud krk nebude
naprosto uvolnény a protazeny.
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54 KORUNNI DRZENI

=== lato nehybnd uvolnujici
drzeni zklidni pfepracovanou mysl,
uvolni stres a odplavi fyzickou
tenzi. Pouzivame je, abychom
masazi dodali klid a ucelili ji.
Mohou se provadeét jak na zacatku,
tak na konci celkové masaze téla,
nebo se jimi zahajuje masaz hlavy
a obliceje ¢i krku a ramen.

m Zameéfte pozornost na dychani.
Piedstavte si, jak se do vaSich prstu
vléva teplo a vitalita.

= Abyste se mohli Iépe sousttedit,
zavrete oCl.

» Tak vytrvejte asi 30 sekund i déle,
zda-li se partner roztékany.

= Svyma rukama se pokuste part-
nera uklidnit.

A Pravou ruku vsurite pod krk
a levou polozte na ¢elo v opa¢ném
sméru. Vydrzte.

<] Palce polozte doprostied cela
a prsty kolem temene. Zstarite tak.

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



4 BL./73V/i ¥ 73 NN L) “

55 UVOLNENI HLAVY

Pocit relaxace, bezpeci a dlevy
navodlte, kdyz rukama podeprete
partnerovu hlavu, nadzdvihnete ji

a otacite do stran. Kdykoli vtici
pohyblim vycitite odpor, ptestante.
Na kréni pateti vyhledejte usttedni
bod, z néhoz budete hlavu ptevracet
ze strany na stranu.

/A Uchopte hlavu
zezadu, pozdvihnéte
ji v ptimce s patefi
a protahneéte krk.

2 <] Nadzdvihnéte

“ hlavu a pomoci druhé
ruky si ji otocte do levé
dlané. Potom provedte to
3 \ J  samé v opa¢ném smeru.

5@ TAHY V OBOCI

Pouzivame je pro uvolnéni
cela. Palce ptilozte tésné nad
nadocnicovy oblouk. Jemné zatlacte.
Rovnomeérné palci prejizdéjte ze
sttedu obo¢i k vnéjSimu okraji

a pohyb dokoncete prejetim spanki.
Palce posurite o trochu vys a pohyb
opakujte. Kontakt s obli¢ejem
prerusujte hladce a jemné.

PALCI PRACUJTE DUKLADNE, AVSAK [EMNE
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57 OcI

Masaz o¢i ulevuje nNapeéti
a bolestem hlavy, pomahéa cistit

dutiny a je G¢innym zplisobem,
jak se zbavit stresu a tinavy oci
i téla.

= Nikdy netlacte na citlivé o¢ni
dilky, netahejte za jemnou plet.

m Kontaktni ¢ocky je tfeba pred
masazi o¢i vyndat.

m Pouzivejte sebejisté a citlivé dotyky

Seviete spanky do prstu a bn%ky
palcti zatlacte na vniténi okraj oboi.

1

r‘} Btisky palct darazné ob]edte oboci

4w k vneéjsimu okraji. Vyvijejte
rovhomeérny tlak.

Jemné zatlac¢te na kona vnejsiho

kraje oboci. Nasledné piejedte kolem
spank.

-

Bez tlaku, jemné pnlozte dlané

na o¢ni dulky. Predejte o¢im teplo
svych rukou.
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58 UVOLNENI TVART

s Lidé Casto vyjadrtuji své Konec¢ky prstt mneme kruhovymi
pocity neuvédomélym stahovanim pohyby tvére, az svaly povoli
licnich svald, zejména kolem tvari a napéti odezni.

a ust. Toto svalové napéti vede

k viditelnému , maskovému” efektu.

Prsty klouzejte od kofene nosu dola % Pod licnimi kostmi smérem k udim
a projizdéjte svaly pod licnimi kostmi. s vynaloZte stejnomérny dtrazny tlak.

o

Ut zatlacte do masitych
az k vlasové linii. ¢asti tvafi a provedte nékolik malych
kruht cast po ¢asti.
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5@) HNETENI BRADY

Celistni svaly patti

k nejsilnéjSim na celém téle.
Nicméné jako u ostatnich ¢ésti
obliceje musi byt vas dotyk
vyvdzeny a jemny. Hnéteme
krouzivymi pohyby z brady
ven podeél ¢elisti.

@@ MASAZ CELISTI

Po hnéteni nasleduje hlazeni
podél ¢elisti. Tyto pohyby

v kombinaci s teplym

a uklidriujicim dotykem vasich
rukou zfetelné uvolni partnertv
oblic¢ej a ten zmékne.

Seviete bradu palci a konecky prsti.
- Provadéjte malé krouzivé pohyby,
jeden palec nasleduje druhy.

Krk hlad'te velice jemné konecky
- prsth. Potom celou plochou ruky
prejedte celist a bradu.

% Klouzavymi pohyby hnétete podél
« jedné Celisti a postupujete k uchu.
Opakujte na druhé strané.

Stiidaveé sjizdéjte rukama z obou
stran pod celist. Vyvijejte
rovnomerny jemny tlak.

PDI’-‘S\%tvoFeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



LILAVA A UDLILDJ ‘-‘

(] PromNuUTI USI

== Masaz usi a jejich okoli ma
ptekvapivé uvolnujici dopad na celé
télo. Usi uchopte mezi palce

a konecky prstt. Jemné kruzte

a lehce tisknéte. Pracujte na obou
uSich zdroven.

L

Kolem usnich laltick{t opatrné
. provadéjte malé nepretrzité krouzky.
Palci jemneé tlacte na okraj usi.

@@ MASAZ TEMENE
Energickymi pohyby

promnéte konecky prstt tenkou
svalovou vrstvu od kréni zédkladny
az po temeno, abyste ji uvolnili.

_l

TEMENO MNEME, JAKO BYCHOM
SAMPONOVALI VLASY

Konecky prosttedniku a ukazovéacku
zlehka projedte ryhu za usima
a okoli.

@ 8 ODTAZENI RUKOU

= Masaz tvdre, hlavy a temene
dovedete k uvolnujicimu a hypno-
tickému zakonceni tak, Ze prsty pro-
jedete az do koneckt vlast.

UVOLNETE POSLEDNI STOPY NAPETI
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MASAZ KRKU
A HRUDNIKU

@4 UVOLNENT KRKU

Pro uvolnéni napjatych kou, takze vznikne nepretrzity
krénich svala polozte jednu ruku pohyb, jako byste tahali za provaz.
pod kréni zakladnu a maso stiskné- | Tento zptisob masdze povzbuzuje
te. Tahnéte ruku k sobé, a zatimco proudéni krve do mozku a pfi
opousti télo, nahradte ji druhou ru- | bolestech hlavy uvoliiuje napéti.

V Zatimco leva
ruka opousti
télo, opakujte pohyt

pravou rukou.

1 /A Levou rukou podlozte krk. Jak ji
tdhnete nahoru a dal, stisknéte maso.
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@5 SPOJENI S HRUDNIKEM 1

Nez prejdete na masaz
hrudmku, propojte ho s hlavou.
To ptitahne partnerovu pozornost
k oblasti srdce. Rovné prsty levé
ruky pfilozte ke spanku a palec
nechte spocinout na cele. Pravou
ruku polozte na hrudnik. Chvili
takto vydrzte.

TOTO SPOJENI MA SEDATIVNI UCINEK

@@ MASAZ HRUDNIHO KOSE

V hrudniku ukryvame
zramtelne pocity a masaz
zprostiedkuje kontakt s témito
emocemi. Ulevuje napéti tim, ze
uvolni stazené svalstvo. Jakmile
svaly povoli, prohloubi se dychani.
Kazdou sérii opakuijte ttikrat.

=

1 /A Rukama s]ed’te po hrudniku dold
na zebra, pak do podpaznich jamek
a zpét na hrudnik. Opakujte dvakrat.

> Uvolnéte hrudnik véjifovitymi ta-
.2 hy. Klouzejte rukama dold a smérem
ven. Po strandch hrudniho kose ptejedte
nahoru a ndvazné opakujte.

—
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(h‘ﬁ TLAK NA RAMENA

Horni ¢ast hrudniku
uvolmte a rozsifite tak, Ze pfes své
ruce prenesete vlastni vahu na
ramena. Na kazdé rameno polozte
vyklenutou ruku a rovhomérné
zatlac¢te smérem dolt. Hrudnik

se otevie a pozdvihne, zatimco
ramena klesnou na podlozku.
Vydrzte nékolik sekund, potom

tlak pomalu povolte. UVOLNENI POKLESLYCH NEBO ZTUHLYCH RAMEN

@8 MASAZ PRSNIHO SVALU

Na prsnich svalech zavisi pohyb

lopatek a pazi. Uvolnéni fyzické tenze
v tomto misté pomoci masaze vnasi do
ramen pocit Site. Nicméné nezapominejte,
ze fyzické napéti v okoli srdce se mtize
projevit psychickym stresem a jeho
uvolnéni miize vyplavit na povrch
potlacované pocity.

Prsty obou rukou pfitiskneme kolem Kdyz se prava ruka dostane do pod-

prsnich svalt a patou pravé dlané pazni jamky, nadzdvihneme ji a po-
pevné zatlacime od kli¢ni kosti do pod- hyb opakujeme s levou rukou. Nezveda-
pazi. Do pohybu rovhomérné pteneseme  me obé ruce soucasné. Tento hmat je di-
svou vidhu. Levou ruku ponechame na ky rytmickému koci¢imu pohybu zndm
druhé strane. jako , koci¢i packa”.

————— e e = - - = -
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Nez ptejdete na bfisni
kra]mu, vytvotte propojeni mezi
hrudnikem a bfichem. Pokleknéte
vedle partnera, jednu ruku polozte
na srdce a druhou na bticho. To
vyvola pocit harmonie mezi horni
a dolni polovinou trupu. Vydrzte
tak, nez se prohloubi dychani.

@@) PROPOJENI SRDCE A BRICHA

RUCE BY MELY BYT MEKKE A TEPLE

Konec¢ky prstli zachytime v podpazi
a obéma patami dlani sou¢asné hné-
teme v kruzich svaly nad prsni oblasti.
PFi vnéjsim tahu vyvijime vétsi tlak,
pfi zpétném mensi.

Masaz prsnich svaltt dokon¢ime Siro-
- kymi plochymi tahy. Ruce polozime
spole¢né na prsni kost. Pritdhneme k so-
bé a potom na ramena. Je-li tfeba, ptida-
me olej, abychom se vyhnuli bolestivému
tahdni za chlupy na hrudi.
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BRICHO

7@ OPATRNY PRISTUP

Stejné jako hrudnik neskryva
bricho pouze zivotni organy, ale
rovnéz silné emoce. Z toho divodu
je pro spoustu lidi tézké nechat si
na néj sahat.

» Pristupujte pomalu a opatrné.

s Prvni ptimy kontakt provedte
jemné, tésné pod hrudnim koSem.
m 5 respektem se dotykejte vSech
¢asti téla, ale bricha zejména.

/A Za¢nete pomalymi klouzavymi
pohyby obou dlani ve velkych
kruzich ve sméru hodinovych rudicek.
Kruhy stdle zmensujete a zamérujete se
na stied bficha. Potom je opét zvétSujete
az do kraju.

)y > Pravou ruku nadzdvihnete, abyste
s levé umoznili dokoncit kruh.
ZdviZzenou ruku vratite a pokracujete

v druhé poloviné jejiho kruhu. Tyto
pohyby maiji hypnoticky efekt, a kdyz se

vas partner uvolni, mazZete zvysit tlak.

/1| KRUHOVE POHYBY
Masaz zahajite propojenim
horni a dolni ¢asti bfisni krajiny.
Jste-li si jisti, Ze je partner uvolnény,
pristoupite k pohybiim. Kruhové
hlazenti je zakladnim pohybem pro
bricho. Pouzivame je, abychom se
spoijili s partnerovou emociondlné
zranitelnou strankou, uvolnili
nervové napéti zadrzované v bfise
a ulehdili traveni.
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g 2 OSMICKA

Pouzivdme ji k uvolnéni téla po
stranach a v ktizi, stejné jako v citlivé
briSni krajiné. Chcete-li opisovat
plynuly osmickovy tvar, je tfeba,
abyste byli schopni soucasné pohybo-
vat jednou rukou ve smeéru hodino-
vych ruci¢ek a druhou v protisméru.
Tato masaz vyzaduje procvicovani
dokonalé koordinace mezi obéma
rukama. Nedélejte si starosti, pokud
vam bude pohyb v zacatcich délat
potize. Prijde to samo.

[\ Poklekneme vedle partnera. Ruce

polozime po stranach branice, prsty
smeéfuji ven. Diagonalné za sebou
provadime klouzavé kruhy v opacném
sméru na obou stranach téla.

m@ <] Dokonc¢ime kruhy a vratime se do
o vychozl pozice. Osmicku opakujeme,
jak dlouho je tteba, a pfitom st¥iddme
tempo, rychlost i1 tlak, abychom dodali
pestrost a vitalitu. Pokracujeme

v neprerusovaném plynulém sledu
nahoru a dola po trupu.

A P I, W e S e e B p e PR e S e - DR B, X TV T AL
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=== lTejizdéjte pres bticho Bokem bricha tahnéte jednu
v hladkém nepretrzitém pohybu jed- ruku za druhou, jako byste chtéli
nou rukou po druhé. Pfesouveijte se néco vytlacit ven. Uprostied ruce
od ky¢li k hrudnimu kosi a zpét. zvednéte.

RUCE DOTAHUJTE AZ K PODLOZCE OBJiZDEJTE PLASTICKY TVAR TELA

7 5 HNETENI V PASE

Poklekneme na opacné strané,
nez budeme pracovat. Lokty drzime od
téla a hnéteme svalstvo po strané bticha,
kde obaluje télo. Maso bereme do obou
rukou, prevalujeme ho a protlacujeme
nahoru a dolti od ky¢li k hrudnimu
kosi. Opakujeme na opacné strané.
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/() KLIDNE DYCHANI
Brénice je pro dychéni
podstatna. Je ulozena ptilis hluboko,
nez abychom ji obsahli pti jemné
tkanové masazi, ale uvolnéni oblasti
kolem hrudniho kose napomaha
dychani a zmen3uje napéti. Pravou
ruku vsuiite pod zdda a druhou drzte
uvolnéné tésné nad télem. Patu dlané
jemné zaborte do masa a provadéjte
krouzivé pohyby pod hrudnim
koSem.

NAPOMOCI DYCHANI
Masdz kolem: brdanice
zoysuje silu plic.

77 DRZENI BRICHA

Masaz bricha zavrsite timto
kolébavym propojenym drzenim.
Vsunete pravou ruku pod zada,
abyste uvolnili bficho a kfiz. Levou
ruku zlehka polozite na bticho. Tim
dojde k okysli¢eni dtilezitych
organt, coz doda teplo a povzbudi
dychani. Citite, jak se partnerovo
napéti rozplyva a dychani
prohlubuje. K dosazeni celkové
relaxace tak vydrzite nékolik

minut. ZNOVUNASTOLEN([ ROVNOVAHY VYZADUJE CAS
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PAZE
A RUCE

7 8 SOUSTREDTE SE NA PAZE

=== Kompletni masaz rukou

a pazi by méla zahrnovat celou
Skdlu pohybti véetné pasivnich
dotyki, hlazeni, hnéteni a mnuti.
Kdyz vSechny zptisoby vycerpate,
zakoncite delikatnim pérovym
piejetim po pazi dolti nejdrive
konecky prstti jedné ruky a potom
druhé. Vse opakujete na druhé

pazi. MASAZ PAZE VYVAZI CELE TELO

7(09) ZDVIHNETE A PROTAHNETE RUKU

=== DI’r0 uvolnéni tenze z kloubti a svalti paze
zac¢neme s pasivnimi pohyby. Uchopime partnerovu
ruku a podepfeme mu loket. Nékolikrat pazi
zdvihneme a polozime. Ve vrchni poloze za ni zlehka
zatahneme, abychom protahli ramenni kloub. Pazi
polozime a sevieme zapésti obéma rukama.
Zaklonime se a zatdhneme, abychom ji jemné
protahli. Povolime do vychozi pozice.

BUDTE OPOROU

SnaZte se partnera
povzbudit, aby vdm
pienechal volnost pohybu.
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OHYBAME ZAPESTI

Pouzivame pro zvyseni pohyblivosti

zapésti, které se v diisledku opakovanych
pohybti stava ztuhlym. Uchopite partnerovu
pazi tésné nad zapéstim a podrzite za dlan.
Jemné zapésti ohybate vpred a vzad.
Zakoncite krouzenim v kloubu doprava

a doleva.

Nikdy zdpésti netlacte za bod

jeho privozeného pohybu.

-._;:-".

&l HLAZENI

=== Vezmete jednu
partnerovu ruku do
své. Druhou darazné
piejedete nahoru

po pazi a sklouznete
podél ramene.
Uchopite rameno
obéma rukama,
jednou zespoda,
druhou shora

a stahnete po pazi
doll. Pevné ptitahnete
k sobé. Pohyb
odvedete pres prsty
mimo télo.

82 HNETENT

=== Hnétenim se
uvolnuje napéti ve
svalstvu na pazi.
Jednu ruku polozime
vyklenuté na pazi,
opfeme se o prsty.
Obéma palci soucasné
hnéteme svalstvo

v kruzich. Ve vnéjsi
casti kruhu pftitla¢ime
a maso stiskneme
mezi palci a patami
dlani.

88 MNUTI

== Uchopime
partnera za paZi

a zvedneme predlokti
kousek nad podlozku.
Briskem palce pomalu,
ale duirazné klouzeme
mezi dvéma dlouhymi
kostmi predlokti, ptes
kost vieteni a loketni.
Pokracujeme az

k loketnimu kloubu.
Nasleduje hlazeni
spodni paze.
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8 MASAZ RUKY

Provédite ji pred masazi
paze nebo po ni jako doplnék
uvolnéni. Je jednoducha a snadna,
vyzaduje minimdlni pripravu

a muzete ji provadét kdekoliv. Ruce
jsou téZce pracujici cast téla, takze
je pro né velice prijemné byt pro
zménu hyckané. Masirujete je jednu
po druhé, vlastni zdpeésti pritom
drzite uvolnéné.

m Zacnéte s obycejnym drzenim,
abyste partnera uklidnili.

m Béhem masdze ruku podepftete.

» Masaz stimuluje nervova
zakon¢eni v prstech a dlani.

Polozime partnerovu ruku mezi své

a chvili j jemné podrzime. To je
velice uklidnujici. Teplo z nasich rukou
uvolni napéti a doda pocit klidu.

Masaz kosti a Slach ruku zvlaéni.
Podepreme dlan svymi prsty a palci
a patami dlani provadime kruhy od
prstua k zapésti. Bereme jednu ruku
po druhé.

Protazenim odstranime z partnerovy
3 ruky napéti. Patami dlani a palci
sjizdime od stfedu hibetu ruky do stran.
Dlan pritom podpirame prsty.

et il
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Dlani podepreme partnerovu ruku.
- Palcem a ukazovackem protahneme
kazdy prst po celé délce az do Spicky.
Kazdy prst na konci stiskneme.

‘ Podrzime partnertiv palec mezi

... palcem a ukazovackem. Zatdhneme
a stiskneme jako u prsti. Patou dlané

a ukazovackem ho namasirujeme

u kofene. Zatlacime do blany mezi
palcem a ukazovackem.

85 UVOLNENI
U 7TUHLOSTI

Zmirnite ztuhlost ve vazivu zapésti,
a tim zvysite ohebnost ruky. Oprete
si partnerovu ruku nebo predlokti
o stehno ¢i o ruku. Loket by mél
zustat volny, aby vdha paze
nepiepinala kloub. Palci délate
malé soubézné krouzky pres dlan
nahoru k zapésti.

NA ZAPESTI POUZIJTE JEN MIRNY TLAK

8 ANATOMIE RUKY

== V kazdé ruce je 27 kosti,
které jsou uvadény do pohybu svaly
upevnénymi ke kostem horni paze
a predlokti. Pohyb dlané a prstt
umoznuji Slachy. Tisice nervovych
zakonceni v prstech a dlani
umocnuji uspokojivy a stimulujici
dopad masdaze ruky

na celé télo.
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87 DRZENI CHODIDLA
24y DLANI

Usad'te se partnerovi v nohou. Je-li tteba,
podeprete se polstari. Masaz zacnete tak,
Ze chodidlo uchopite do rukou. Zamétite
se na vlastni dychani a sousttedite se

na zklidnjici kvalitu doteku. Tento
jednoduchy pocate¢ni akt ¢lovéka uvolni

a odvede pozornost od prepracované mysli
k télu.

VYHODA PRO CELE TELO
V chodidlech mdme tisice nervovych
zakonceni. MasdZ koncetin stinuluje
fuziologicky systém a uvolituje poziéni
napéti v chodidlech a nohou.

Nolui jeimné
sevrete.
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88 H1LAZENI SPODKU
NOHOU

Ruce p01021te za sebou na nart
malicky kuptedu. Klouzete od prstt
ke kotnikim. Potom ruce tahnete
kolem kotnikt vnéjsi stranou a prsty

prejizdite po chodidle. Nékolikrat
opakuijte.

POHYB VEDOU MALICKY

-
3D Chobibta

Prsty sevrete kolem chodidla

a patami dlani a palci sjizdite

po nartu do stran. Tak postupujete
od prstt ke kotniku. Toto protazeni
vyvolava v chodidle pfijemny pocit

Sitky a prostoru.

PRIJEMNE PROTAZENI

@@ MASAZ CHODIDLA

Sirokou zdkladnou paty dlané
provadlte kruhové pohyby na
chodidle, po strandch chodidla,

na nartu a nad nim. Toto pomaha
zlepsit postoj celého téla a zvysuje

krevni obéh v nohou.

TLAK NA CHODIDLO ROZIHANI TOXINY

@ﬂ MASA7 KOTNIKU

== Jednou rukou nohu
nadzdv1hnete a konecky prsta druhé
ruky prejedete kolem vnéjsiho
kotniku. Provadite jemné mnuti

v malych krouzcich u kosti. Stejné
namasirujete i vnitini kotnik.

KOTNIK UDRZUJEME VZDY OHEBNY
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&¥ NOHY A CHODIDLA

@ @ MASAZ MEZI SLACHAMI

Jednou rukou nohu
nadzdwhneme a podepreme

a druhou tfeme Achillovu Slachu

z obou stran. Nohu jemné polozime
na podlozku a ptejdeme k masazi
Slach na nartu. Palci projizdime
drazky mezi jednotlivymi Slachami
od prstti ke kotniku.

UVOLNIME SLACHY NA NARTU

@3 MASAZ PRSTU

= V prstech se hromadi ® Spatny postoj miize pochdzet od
prekvaplve mnozstvi napéti, takze napéti v prstech, nebot télesna
pasivni pohyb a masaz kazdého hmotnost neni do chodidel

prstu ma blahodarny vliv na celé rovnomerne rozlozena.

télo. Jednou rukou podeprete m Jemnd kiize mezi palcem
partnerovu nohu a druhou za¢néte a druhym prstem je na dotyk
masirovat od palce k malicku. Je-li obzvlast citliv4, takze dejte pozor,
tteba, ruce vymeérite. abyste partnera nelechtali.

m Za prsty prilis silné netaheijte.

~¢ Podrzte nohu za nart “% Prst projedte ze stran Podrzte Spicku prstu
| nejvetsi prst chytte tak, Ze ho sevrete .. a zahybeijte kloubem

mezi ukazovacek a palec. mezi ukazovackem nahoru dolt. Prstem

Protahnéte rovnomeérné a prostiednickem zakrutte a jemné ho

od kofene ke 3picce a zatdhnete smérem po délce stisknéte.

a konec stisknéte. k sobeé.
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@4 HLAZENI HOLENE

Nohu naolejujeme a uvolnime
dlouhym plynulym pohybem, po
némz nasleduje véjitovité hlazeni.

K uvolnéni napéti z dolni koncetiny
pouzivame mnuti mezi holennimi
kostmi. Palec zabofte do drazky mezi
dvéma dlouhymi kostmi a hladce jim
projedte od kotniku ke koleni.

@5 UVOLNENI KOLEN

=== [’rsty vsuneme pod koleno,
abychom jej podepfteli, a biisky palct
kruhovité objizdime kolenni ¢ésku
shora dolti a zpét. Nékolikrat
opakujeme. Potom bfisky palcti
provadime nad ¢éskou malé
kruhovité pohyby. Vyvineme
dlirazny, ale jemny tlak.

UVOLNENIM SLACH ZILEPSITE POHIYBLIVOST

() PROTAZENI CELE KONCETINY
s==== Koncetinu zahfejeme véjitovitymi i kruhovymi
pohyby a potom hnétenim. Pokracujeme zakladnim
hlazenim od chodidla ke stehnu a po stranach
koncetiny sjedeme zpét k chodidlu a ven.
Opakujeme na druhé noze.

Zaujmete vhodnou pozici, abyste
mohli nohu zvednout a poloZit.

% ]
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@7 JAK SKONCIT @8 DRZENI NA ZAVER

—— Dobra masaz si zaslouzi === P’ro konecné vyvazujici
spravné zakonceni. Snazte se na né propojeni si vybereme kteroukoliv
vynalozit stejné usili jako na cast téla. Chodidla a temeno hlavy
pfedchozi masaz, aby se partner citil | jsou nejlepsi k dosazeni pocitu

v pohodé a uvolnény. Poté, co si rovnovdhy a klidu. Ruce ponechte
zvykl na vas dotyk, by se mohl citit | na misté a nejméné minutu se
opustény, pokud skoncite prilis sousttedte jen na partnera. Ruce
prudce. odtahujte pomalu.

V dobé propoje-
ni dychejte
zhluboka.

@@ RADOST Z VYSLEDKU

Vag partner bude pottebovat cas,
aby vstfebal u¢inky masaze. Mél by se
citit uvolnény a klidny, ale zaroven by se
mohl po postupném uvolnovani fyzické
i psychické tenze citit zranitelny. Bude
potifebovat cas, aby vleze na zddech
ucinky vstiebal.

UDRZUJTE SPOJENI
Zatimco bude partiner odpocivat,
drzte ho za ruku.

' ‘; gl
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ﬂ([])([]) KLIDOVA POLOHA

Na konci masdaze si part- piijemné citit skutecnou fyzickou
ner muze pidt odpocinout si 0 néco | pfitomnost nékoho blizkého - je-li
déle. Pozadejte ho, aby se otocil, to vhodné, lehnéte si vedle néj. Ruce
a zustante mu po boku. Mtize byt mu pro uklidnéni poloZte na télo.

UDRZUJTE POHODU

Vyimeéte se jakémukoli napéti v drZeni
téla. Partner by vycitil, Ze nejste
uvolnéni.

M])ﬂ VSTAVANI

Kdyz je vas partner
pfipraven vstat, pomozte mu
posadit se, aniZ by namahal
zada. Pro pfijemce je
spolecné, Ze se na konci
masaze citi tak uvolnéni,
az jsou dezorientovani.
Pottebuji na okamzik
oporu, aby se
stabilizovali.

VZAJEMNE OCENENI
Chopte se této prileZitosti,
abyste si vzdjemné
podékovali za potéseni
podané a prijaté masdze.
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