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Historie masaze

- Puvod slova masaz

Reétina massé (mackati/hnisti)

Dale 1ze najit ve francouzstiné (masser), hebrejStiné (mases),
arabstiné (mas), latiné (massa) atd.

- Starovék
Egypt 5000 let pr. n. 1. Ebersuv papyrus
-> masaz jako 1ééebny prostredek
Cina 3700 let pr. n. 1. Kanon Nei Thing Son Wen
-> masaz a gymnastika a jejich dulezitost v péci o télo
551—467 pr. n. l. Knihy Konfuciovy
-> metodika masazi jako lé¢ebny prostredek
Indie 4 000 pr. n.l. Nabozenské spisy
-> prvni idaje o masazi a spravné ranni Zivotospraveé



Historie masaze

- Starovék

Recko MasaZ poznana v Egypté
460—337 let pr. n. 1. Hippokratos
-> acinky masaze na lidsky organismu (krevni obéh,
nespavost, hojeni poranéni atp.) podminéné rtiznymi hmaty
(napjaté svaly uvolnovat a ochablé utuzovat)

Rim  MasaZ naudena od Rekii
124—60 pr. n. 1. Asklepiades
-> masaz jako zakladni zdravotni prostredek
-> masaz v doporuceni spravné zivotni Zivotospravy
(vedle stridmé stravy a doporuceného telesného cviceni)
131—201 n. l. Claudius Galenus

-> lékar gladiatori a ,,praotec” sportovni masaze
-> nejvetsi rozvoj ve starovékém Rimé



Historie masaze
+ Stredovék

Evropa Obecné upadek o prirodni védy, 1ékarstvi atp.
-> masaze max. v souvislosti se vznikem lazenskych meést
Arabie Intenzivni rozkvét o prirodni védy a l1ékarstvi
780—837 n. 1. Avicenna
-> masaz/télesna cviceni, hygienicka pravidla

« Novovek

Evropa Renesance 1ékarstvi a pozdéji i prirodnich véd
Symforius Chambie, Alfonzo Boreli, Bacon Verulansky atd.

1569 Hieronym Mercuriallis (kniha De arte gymnastica)
-> shrnuti tehdejsich poznatki

AZ do soucasnosti prohlubovani znalosti o masazi

(véetné plisobeni na organismus, metodiky masazi apod.)
20. stol. Zabludowsky (,,otec” novodobé sportovni masaze)



Historie masaze

- Sportovni masaz v Ceské republice
1906 Chlumsky (O masazi)
1930 Cmunt (Priru¢ka maséaze, lazeniskych tkont a pedikury)
1934  Jaros (Sportovni masaz)
-> priitkopnik a ,otec” sportovni masaze v CR
1953  Pravidelna vyuka na vysokych Skolach
1963  Soucast Skoleni sportovnich trenéri

Aktualné rekvalifikaéni kurz akreditovany MSMT CR
(150 hodin vyuky)

-> 50 hodin teoretické anatomie/prvni pomoci

-> 100 hodin teorie a predevsim praxe k masazim



Druhy masaze
- Zakladni druhy

Masaz lé¢ebna Fyzioterapie a 1é¢ba nemoci

(masaz rehabilita¢ni) -> urc¢ena nemocnym a zdravotné oslabenym

Masaz kosmeticka Pozitivnée ovliviiuje celkovy vzhled a relaxaci
-> urcena verejnosti

Masaz rekondiéni Regenerace téla i duse

(masaz regeneraéni) -> urcena verejnosti

Masaz sportovni  Priprava na zatéz a regeneraci sil
-> urc¢ena sportovciim i bézné verejnosti
(masaz pohotovostni/masaz (re)kondic¢ni)

- Specialni druhy

Akupresura, aroma, bankovani, lavové kameny, shiatsu, thajska atd.



Ucinek masaze

- Zakladni acinek

Mechanicky Zlepseni krevniho obéhu (zejména zilniho)
ZlepSeni pohybu mizy (a to az osminasobné)
Ulehdéeni prace srdce
Vyhlazeni a prokrveni kiize
(dychani kiize, uvolnéni mazovych/potnich zlaz)
Aktivovani svalové a naruseni tukové tkané

Biochemicky Reflexni rozsireni cév (diky histaminu)
Vyplaveni i adrenalinu a acetylcholinu
Reflexni Drazdéni volnych nervovych zakonceni v kiizi

(impulsy ovliviiujici CNS a zpé€tné i organismus)

Uéinek zavisi na technice masaze a individualité klienta!



Indikace/kontraindikace masaze

- Indikace
Realizovat masaz pouze u zdravych lidi

- Kontraindikace
Nemoci (infekéni/nadorova onemocnéni, kozni zanéty atp.)
Poranéni (odreniny, distorze, bodnuti hmyzem, ustknuti hadem atp.)
Celkové vycCerpani organismu (napr. po tézkém tréninku)
Masaz bricha do 2 hodin po jidle
Nemasirovat bricho ani pii menstruaci a v téhotenstvi ¢i Sestinedéli
Nemasirovat krk zepredu

prsa u zen

jamKky na kondéetinach
(podpazni, loketni, podkolenni a v trislech)

Nemasirovat ani materrska znaménka ¢i oblasti kirecovych zil!



R
Masazni prostredky

- Zakladni prostredky
Mydlo Vysusuje a drazdi pokozku, méni pH
-> po masazi nutné nakrémovani
Détska ¢i specialni mydla s lanolinem atd.
Oleje a krémy Velk4 prilnavost a ucpavani koznich pért
-> po masazi nutna koupel s mydlem
Rostlinné a mineralni oleje, sadlo, vazeliny atp.
Lihové pripravky Vysusuji pokozku
-> po masazi nutné nakrémovani
Masazni emulze NenarusSuje fyziologickou funkei kize
-> nejidealnéjsi pro vétSinu masazi

Pomocné masazni prostredky (kartace, drsné latky, relaxaéni pasy atd.)

Kazdy masazni prostredek méa svoje vyhody a nevyhody, které je
potreba pred pouzitim konkrétni masaze zvazit!



Hygiena masaze
- Zakladni hygienické pozadavky

Cistota Masér, masirovany i prostredi
Vymeéna prostéradla na masérské lavici
Desinfekce igelitové pleny na masérské lavici

Teplota Idealni teplota 23—24° C

Vétrani Vyvétrani mezi jednotliviymi masazemi
Pozor na privan (studeny vzduch)!

Osvétleni Umélé decentni osvétleni nebo svicky

Masér dba na sviij zdravotni stav a mél by byt seriozni a diskrétni.
Pozor na dostate¢né ostrihané nehty!



Hygiena masaze

Piimy vstup na
letu

— | Mosazni il ve
siiedu mistnosti

Obrazek 3: Usporadani masérské mistnosti

Zdroj: Meeus, 2017, s. 65



Zakladni maserské hmaty

» Systém maseérskych hmatu
Treni

Hnéteni
Roztirani
Tepani
Chveéni

Pohyby v kloubech



Zakladni maserské hmaty

- Tireni
Specifikum Nejpouzivanéjsi skupina masérskych hmatt
Pouziva se na zahajeni/ukonceni masaze
Ué¢inek Rozetreni masazniho prostredku
ZvySeni prokrveni
Urychleni krevniho a mizniho obéhu (latkova vymeéna)
Druhy Treni jednou nebo obéma rukama
Treni dlani, hrbetem ruky nebo brisky prsti



Zakladni maserské hmaty

- Hnéteni

Specifikum Nejuéinnéjsi a nejvydatnéjsi masérsky hmat
Vhodné pro masaz dlouhych a briskatych svalu
Nutné dbat na uvolnéni masirovaného svalu
(jinak netacinné!)

Ué¢inek Urychleni krevniho a mizniho obéhu (Iatkova vyména)
nejenom v kiizi, podkozi, ale i hloubé€ji ve svalech
Regulace svalového napéti

Druhy Hnéteni uchopovanim a odtahovanim
Hnéteni vinovité
Hnéteni finské
Hnéteni pomalym valenim
Hnéteni rozmackavanim péstmi



Zakladni maserské hmaty

- Roztirani
Specifikum Podobné jako treni avsak ptisobime vice do hloubky
Vhodné pro masaz i plochych svalt a okoli kloubii

Uéinek Urychleni krevniho a mizniho obéhu (latkova vymeéna)
nejenom v kiizi, podkozi, vazivu i svalech
Druhy Roztirani kruhovymi ¢i spiradlovymi pohyby

Roztirani palcem, vice prsty (vSemi prsty), dlani ¢i pésti



Zakladni maserské hmaty

- Tepani
Specifikum VétSinou rychlé tdery obéma rukama
Nutné dbat na uvolnéni masirovaného svalu
(jinak bolestivé!)
Ué¢inek Zvyseni svalového tonu
Vazokonstrikce cév (slabsi tepani)
Vazodilatace (silnéjsi tepani)
Utlumeni nervového systému
Zpomaleni tepové frekvence/vylucovani travicich stav?
Druhy Tepani povrchni a hluboké
Tepani povrchni — tleskanim, pleskdnim, smetanim
Tepani hluboké — véjirkovité, sekanim, péstmi



Zakladni maserské hmaty

- Chvéni
Specifikum Koncetiny v riiznych polohach kviili uvolnéni
Nutné dbat na naprosté uvolnéni masirovaného svalu
Uéinek Reflexni
Rychlé a agresivnéjsi chvéni puisobi drazdive a zvySuje
svalovy tonus i celkové podrazdéni organismu
Pomalé a mirn€jsi chvéni ma obraceny ucinek
Druhy Chvéni dlani
Chvéni vidlici
Chvéni rychlym valenim
Chvéni vytrasanim



Zakladni maserské hmaty
- Pohyby v kloubech

Specifikum Podobné jako treni avsak ptisobime vice do hloubky
Vhodné pro masaz i plochych svalii a okoli kloubt
Nutné dbat na uvolnéni masirovaného svalu
Uéinek Prokrveni
Drazdéni hlubokych nervovych zakonceni
Pisobeni na kloubni systém
(zejména ve sportovne-lé¢ebné masazi)
Druhy Pasivni, aktivni nebo smiSené
U sportovni masaze jen pasivni
(pohyb v jednom nebo vice kloubech soucasné)



EEEEEE———————
Cviceni

« Co s sebou?

Vhodné pohodIné obleceni
Rucnik(y)
Masazni emulze (univerzalni)
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