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Masaz jako prevence
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Nejaky druh masaze vyzkousel uz asi kazdy. Vedle svych okamzitych a
kratkodobych Gcinkl jsou masaze také dobrym prostfedkem prevence.
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Typy masazi

Existuje celd rada masazi a vznikaji také rlizné kombinace jednotlivych technik.
Zakladni rozdéleni masazi je dle typu masirovani na 1) plosné masaze, pfi
nichz se pouziva tfeni nebo posunu tkané po spodnich vrstvach, a 2) tlakové a
bodové masaze, v nichz se pouziva tlak prstl ¢i jinych ¢asti téla.

Nékteré druhy plosné masaze

Svédska masaz - vyuziva riizné zpiisoby treni a hnéteni.

V euro-americké spolecnosti je povazovéana za zakladni
formu masaze.

Reflexni masaz - typ nepiimé maséze, ktera se provadi
na chodidle a nartu nohou.

Aroma masaz - klasickd masaz spojend s osetrenim
celého téla nebo jeho ¢asti vonnymi oleji.

Lymfaticka masaz (lymfodrendz) - pouzivé rytmické
hnéteni, které zlepsuje tok tkanového moku.

Nékteré druhy tlakové a bodové masaze

Akupresura - ¢inskd metoda spo¢iva v plisobeni na specifické
akupresurni body, které se stlacuji prsty ¢i tupymi predmeéty.
Thajska masaz - masaz kombinovana s natahovanim a
protahovanim, spojuje prvky akupresury a jégy. Princip je
zalozen na neviditelnych energetickych liniich, tzv. sénach.
Japonska masaz shiatsu - provadi se tlakem prstl a dlani, ale
i kolen nebo chodidel na télni body, tzv. tsubo body. Ugelem je
obnovovat energetickou rovnovahu téla.

Masaz horkymi kameny - pouziva nahraté lavové kameny,
které v sobé kumuluji teplo.

Masaze a jejich preventivni ucinky

Masaze diky svym G¢inkdm pfimo i neprimo funguji jako prevence drazu a
ruznych zdravotnich obtizi napr. bolesti svald, Slach, kloubl, napomahaiji pfi



cesté k lepSimu drzeni téla a podobné.

Masaz

upravuje svalového napéti;

zlepsuje elasticitu kloubniho vaziva;

rozrusuje srlsty ve zjizveném svalstvu;

povzbuzuje pritok krve a lymfy (mizy);

odstranuje zrohovatélé vrstvy kize;

« prokrvuje a zvlac¢nuje kdzi;

* uvolnuje mazové a potni zlazy;

* navozuje duSevni pohodu a ma vyrazné fyzické i psychické relaxacni
ucinky.

Lymfaticka masaz

Existuji také masaze, tzv. lymfatické, které prfimo ovlivAuji vlastni
obranyschopnost organizmu. Lymfaticky neboli mizni systém je totiz dllezitou
soucasti imunitniho systému clovéka, protoze z naseho téla odvadi ven
skodliviny, které vznikaji bud metabolickymi pochody organizmu, nebo do
naseho téla vnikaji z vnéjsiho prostredi vzduchem a potravinami.



Protoze lymfaticky systém nema jako krevni obéh svou ,, pumpu"”, dochazi ¢asto
vlivem rliznych faktor(i nezdravého Zivotniho stylu ke zpomaleni obéhu lymfy.
V télesnych tkanich tak zGstavaji zbytky latkové pfemény. Ukolem tohoto
druhu masaze je zlepSit proudéni lymfy a tim prispivat k oCisté a dobrému
fungovani obranyschopnosti naseho téla.

Pomoci rytmického hnéteni svall s cilenym masaznim tlakem a smérem
dokaze terapeut lymfu aktivovat a dosahnout odplaveni Skodlivin z téla
ven. Lymfoterapeut jemnou a presné urCenou technikou manualni
lymfodrenaze odblokuje hlavni uzliny a odvede drenazovanou tekutinu
vylucovacim systémem z téla ven. Jedna se o velmi U¢innou metodu, ktera je
pro télo i velice pfijemna a relaxacni. Lymfomasaze se také Uspeésné vyuzivaji
k 16¢bé otokil nebo odstrarovani celulitidy.
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