D1 Kontraindikacie
kedy sa masaz neposkytuje
Je potrebné sa informovat’ o zdravotnom stave klienta
Docasné kontraindikdcie
- pri doCasnej zvySenej teplote
- pooperaéné stavy
- kozné ochorenia
- kamenové ochorenia (zl¢nikové a pod.)
- ktéové zily (pripadne od miesta vyskytu k srdcu)
- tehotenstvo (ak je rizikové, uréite nemasirujeme)
- kovvtele
Lokdlne trvalé (nemasiruje sa)
- predna strana krku
- telové jamky (pazuchy, kolend)
- prsné bradavky
- pohlavné organy
Lokdlne docasné (nemasiruje sa)
- brucho (min. 30 min. po jedle, potiaze)
- poranenia Cerstvé (napr. koza, pripadne najblizSie 10cm okolo rany)
- menstrudcia (fazké pripady)
- poranenia hmyzom
- tehotenstvo
- zhorSeny zdravotny stav

D2 Posobenie masiaZe na organizmus

Mechanické

- smerom K srdcu, slabinam a pazucham (pomoc krvnému obehu a lymfatickému systému)
Chemické

- vylucuju sa latky hormonalnej povahy, z masirovanej Casti posun k nemasirovanej
Reflexné

- tlak a jeho intenzita, receptory, teplo, chlad

D 3 U¢inky masaZe na organizmus

na koZu — elasticita koZe, ochrana, termoregulécia, potné Z?l'azy, mazové zl'azy
na svaly — uvolnenie, narast, napétie

na nervovy systém — najma cez receptory

na vyluéovaci systém — oxid uhli¢ity, mo¢

na traviaci systém — urychlenie travenia

na kiby/svaly — usadeniny, kib puzdro

zmeny Vv éinnosti orgdnov — srdce — pulz, dychanie, mocovy systém

D 4 Charakteristika masaZzneho hmatu trenie a rozotieranie

Trenie

Trenim rozumieme tzv. hladivé pohyby. Si vykonavané od periférie k centru, teda subezne so Zilovym

a lymfatickym tokom smerom k srdcu. Trenie zahffia v§eobecne len koZnt oblast’, ktoré zodpovedajt
rozsahu urcitych svalovych skupin. Pohyb vedieme podl'a smeru svalovych vldkien svalu leZiaceho pod
kozou, a to vzdy od jeho distalneho Giponu (vzdialenejSieho od trupu) k proximalnemu (blizsie k trupu).
Masirujiica ruka musi 'ahko, pokojne a rytmicky kizat' po o3etrovanej ¢asti tela. Zaciatok je vzdy na zdravej
oblasti, pokra¢uje cez chort a kon¢i na zdravej. Tlak ma byt’ na zaciatku aj na konci jemny a nad chorou
primerane silny. Technika sa riadi podl’a rozsahu masirovanej Casti tela.

Rozotieranie

Posobi vel'mi intenzivne. Vykonéva sa na mensich plochéch kruhovymi alebo eliptickymi pohybmi bud’
Spi¢kami palcov, alebo Spickami ostatnych prstov, tromi, 6smimi, pdtkou dlane, hrebeniové, ale aj laket’.
Technika sa riadi podl'a toho, ¢i ma byt ovplyvneny povrch koZze, alebo hlbsie svalové tkanivo.




D5 Charakteristika masaZzneho hmatu hnetenie, tepanie

Hnetenie

Je hlbsie dosahujici hmat nez trenie, ktoré slizi na ovplyvnenie svalstva. Pohyb sa vykonava sikmo alebo
prie¢ne k priebehu svalstva a ide 0 kombinaciu natahovania, stlacania, tlaku, ktoré zasahuju bud’ jednotlivé
svaly alebo svalovu skupinu. Méze sa vykonavat’ dvomi rukami, napr. postupné, vinivé, vel'koobjemove,
alebo jednou, napr. finske hnetenie.

Tepanie

Pouziva sa najmé na konci maséaze, rytmické I'ahké udieranie zvécsa pre budivy efekt s réznou intenzitou,
frekvenciou. Pozname tepanie polopdst'ou, mékkou pést'ou, hfstkové, bubnovanie, vejarovité tepanie

a podobne. Intenzivnejsie sa pouziva na konci Sportovej masaze na nabudenie pre vykon.

D 6 Charakteristika masaZzneho hmatu chvenia a prechodové varianty

Chvenie

Chvenie sa vyuziva na uvol'nenie svalstva zvic¢Sa na zaver masaze, ale aj na nabudenie v zavislosti od
intenzity chvenia. Patri sem najma otriasanie.

Prechodové varianty

Sem zarad’ujeme $klbanie, zmetanie, valanie a podobne. Pouziva sa pri prechode medzi hnetenim a tepanim.
Vélanie sa pouziva napriklad pri maséazi stehna.

D 7 Masazne prostriedky vSeobecné
vSeobecné masazne prostriedky

- mydla,

- masti,

- oOleje,

- lichové pripravky,

- gely,

- krémy (telové mlieka)

D 8 Masazne prostriedky zakladné a ich pouzitie

zdakladné masaZne prostriedky

su to napriklad - masti, krémy, oleje, emulzie, lichovky

Zabezpecuju: sklz, ochranu, vonu, pouzivaji sa na celé telo. Ich pouzitie zavisi napriklad od toho, aky je
ziadany sklz (vacsi pri Sportovej masazi, alebo pri vlasatej pokozke), pripadne vona. Zavisi od
individualnych preferencii a poZiadaviek klienta a maséra.

D9 Masazne prostriedky hrejivé a ich pouZzitie

hrejivé — prekrvujice s gastanom, hrejivé s gaforom, palivé s kapsicinom, so Skoricou
pouzivvat’ v tomto poradi ,,hrejivosti‘

Zabezpecuju: uvolnenie spazmov, ochrana pred chladom, priprava na zataz, proti bolesti

D 10 Masazne prostriedky chladivé a ich pouZitie

chladivé — oleje Tomfi, emulzie Emspoma M modra, gely Hellas 6,Rival, Rekongen, masti (konsky balzam),
spreje, liechové (Apla, Lesana)

Pouzitie: od¢erpavanie tepla, ochrana organov pred poSkodenim

D 11 Masazne prostriedky lieCivé a ich vyuZitie v masazi

lieCivé — masti: Voltaren, Arnika, oleje: Just 31, 110, gély: Fastumgel, emulzie: Espoma Z
odstranujice unavu — lokéalne

iné - ¢okoladové, kakaové, proti celulitide




