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UvoD

V soucasné dobé clovék Zije v daleko sloZitéjsich podminkach, nez tomu bylo kdykoli
v minulosti. Dnesni svét vyzaduje lidi pfipravené po vsech strankach. Nardsta viak seda-
vych zaméstnani a ubyva télesné prace a fyzické aktivity. Celkovy zplsob pohodiného
Zivota s nedostatkem pohybu vede ke svalové ochablosti, snizuje se odolnost vsech
kloubl, zhorsuje se drZeni téla a funkénf zdatnost celého organismu. Tento pohodiny
zpUsob Zivota s nedostatecnou télesnou aktivitou prindsi s sebou i vazné degenerativni
zmény na lidském téle (klouby, pater). Situace se postupné zhorsuje a nenf divu, Ze cel-
kové stoupa vyskyt tzv. civilizacnich chorob (mozkové, cévni a srde¢ni pfihody). Pfibyva
také obéznich lidf.

Rozumny ¢lovék si viak potfebu vhodné a dostate¢né pohybové ¢innosti plné uvedo-
muje a pfiméfeny pohyb v réznych formach ve svém Zivoté provozuje (jizda na kole, na
koleckovych bruslich, turistika, béhani, lyZzovani, plavani apod.). Spravné zvolenou masazi
si pak tento ¢lovék urychli regeneraci sil jak po préci, tak i po jiné fyzické zatézi.

Nejlepsi zkuSenosti s vyuzitim masazi maji sportovci, ktefi vyuzivaji ,sportovni masaze’,
COZ je masaz upravena pro posilovani zdravého organismu, pro udrzovani kvalitni télesné
a dusevni kondice a pro nalezité odstraniovani Unavy po praci, tréninku, zdvodech apod.
Sportovni masaz muze byt tedy vyuZivana nejen aktivnimi sportovci, ale i nesportujici
vefejnosti, pro které mize byt nejen pfijemna, ale i nanejvys potfebna.

| kdyz jde o jednu z nejstarsich a nejdostupnéjsich regeneracnich procedur, neni masaz

spét i tato publikace, kterd nenf urcena jen pro studenty stfednich Skol se zaméfenim na
sportovni masaze, fyzioterapeutlm ¢i absolventdm rekvalifikacnich masérskych kurzd, ale
i Siroké vefejnosti.

Na zavér preji vsem budoucim i stévajicim sportovnim masérim mnoho Uspéchd.

Autor
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HISTORIE MASAZE

Jiz v praveku ¢lovek poznal, Ze maséz je velice tcinnym prostredkem k léceni nasledkd réiz-
nych draz(. Aby zmirnil bolest, tfel a hnétl si poranéné misto, a tim se Iécil. Teprve pozdéji
se zacalo vyuzivat masaze k odstranéni Unavy. Slovo masaz vzniklo také velmi davno. Je
pravdépodobné odvozeno od feckého slova massé, coz znamena mackati, hnisti.

Nejstarsi pisemné zpravy o masdzi jsou znamy z Egypta z tzv. Ebersova papyrosu asi 5000
let p. n. |, kde je masaz uvadéna jako jeden z lé¢ebnych prostfedka.

Rovnéz z Ciny pochdzeji velmi staré pisemné zpravy o masazi z let 3700 pf. n. |. Dal3i zpravy
obsahuji knihy Konfuciovy (Kon-Fu, 551-467 pf. n. 1). V 6. stoleti byla v Ciné vytvoiena
prvni vysokd $kola |ékaiska na svétg, kde se vyucovala i masaz. V 16. stoleti vysla v Cing
velké encyklopedie pod nazvem Can-Tsai-Tu-hosi s podrobnym popisem zaklad( masaze.
Zajem o maséze v Ciné trva dodnes. Masaz provadéji zru¢ni pouli¢ni maséfi zvani Ammas.
Na télovychovnych skolach jsou pfipravovani lékafi — Taosse, jejich Ukolem je uplathovat
masaz pfi lé¢bé rdznych onemocnént.

Indie je zemi, kde je masaz také vyuzivana od nejstarsi po dnesni dobu. Je popsana ve
Védach (kniha o poznani Zivota, 1800 let pf. n. |), kde se doporucuje ¢asné vstavani,
vyplachnuti Ust vodou, natfeni téla olejem, cvicenia masaz. Alexandr Veliky (327 let pf. n.1.)
zjistil pfi tazeni do Indie, Ze indicti Iékafi pouZzivali masaze jako lé¢ebného prostfedku.

V Japonsku masaz pouzivali spole¢né s vodnimi procedurami. K zesileni G¢inkl maséze
pouzivali rizné pomocné prostredky (palicky, valecky apod.).

/a zakladatele masaze Ize také povazovat Babylonany a Asyfany. Masaz znali i stafi Persané
a Egyptané, ktefi pouzivali rlizné vonné masti a smési nilského bahna s olejem.

Do Recka se masaz dostala z Egypta a prvni zminka o nf je jiz v Homérové Odysseji. Také
Hippokrates poznal, ze vhodnou masazi Ize napjaté svaly uvolhovat a svaly ochablé utu-
Zovat. Recko je prvni zemi, kde se maséz uplatriiovala pfi télesnych cvicenich. Hippokrates
znal U¢inky maséaze na krevni obéh, nespavost a hojeni nasledkd poranéni. Masaz v Recku
byla také poskytovana mladezi. Ucitelé TV — Pedotribové — masfrovali olejem a piskem.
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Rimané prevzali masaz od Rek(. Prevzal ji asi Asklepiades, ktery zacal délit masaz na
suchou a s olejem a dale podle trvani na kratkodobou a dlouhodobou. Zaved! také novy
masazni hmat — chvéni. Nejvétsi zasluhu na rozvoji masazi v tomto obdobi ma fimsky Iékaf
Claudius Galenus (131-201 n. I.). Masfroval zédpasniky. Zacal rozezndvat masaz pfipravnou
(frictio) a masaz k odstranéni Unavy (masaz apoterapeutickd). Galenus je pokladan za pra-
otce sportovni masaze.

Ve stfedoveku je zaznamenan pokles o pfirodnf védy, tedy i o masaze. Rozsiteni infekénich
chorob a ¢asté epidemie vedly k omezeni lazni, a tim i masazi. Stafi Slované vyuzivali pfi
masazi bfezové ¢i dubové metlicky. Pouzivali téZ rizné masti nebo vytazky z rostlin svafené
na oleji. Tepani metlickami se udrzelo v parnich laznich nebo saunach dodnes.V 16. stoleti
v Evropé dochazi k renesanci lékafstvi, a tim i masazi. ZaslouZili se o to napf. Chambie, Fux,
Paré. Meznikem v tomto obdobi byl Hieronym Mercuriallis, ktery v roce 1569 shromazdil
vsechny dosavadni znalosti 0 masazi a Iécebné gymnastice v knize De arte gymnastika.

Teprve v 19. stoleti nastava vlastni rozvoj moderni sportovni masaze. Vznikd Svédska
télovychovna soustava zalozena Peerem Lingem (1776-1839). Tento plvodné misionar
v Orientu, kde se s maséazi seznamil, zalozil v roce 1813 ve Stockholmu Ustiedni Ustav pro
gymnastiku, kde vyucoval i masaze. V této dobé se od sebe oddéluje télesné vychova
a masaze. Vznikajl masérské skoly, napt. Skola Zabludowského, ktery napsal vice jak 100
pojednani o masazich. Je povazovan za otce novodobé masaze. Samostatna sportovni
masaz vzniké u severskych narodd. Svédskou a finskou masaz si osvojili americti atleti na
olympijskych hrach v roce 1900, pfepracovali jia na OH v roce 1912 ji znovu od Ameri¢ant
prebrali evropsti sportovci.

Prvni ¢eskou publikaci o masazi napsal V. Chlumsky a vydal ji v roce 1906 pod nazvem
O masdzi. Masaz na Ceském uzemi je odvozena od Zabludowského. Podle tohoto vzoru
masaz u nas v 30. letech zavadél E. Cmunt. Pfed 1. svétovou valkou se masazi uzivalo malo.
Teprve po 2. svétové vélce se masaz zacala prednaset na rliznych kurzech a poté na kated-
rach télovychovného lékafstvi a na FTVS UK.

HISTORIE MASAZE |9



PUSOBENT MASAZE NA ORGANISMUS

Masaz pusobi na télesny a dusevni stav clovéka velmi kladné a ma nasledujici tcinky:

Mechanické uc¢inky masaze

= Dobre zvolenou masazni technikou se zlep3uji podminky pro svalovou a kloubni ¢in-
nost (zvysovani nebo udrzovani jejich pohyblivosti).

® Vhodné zvolend masaz ma velmi pfiznivy Ucinek na zotaveni organismu po urazu,
Zlepsuje se vstfebavani otokd, krevnich vyrond, vypotkd apod.

® Maséz pusobi predevsim na povrch téla, dochézi k odstranéni povrchnich zrohovaté-
lych bunék pokozky, a tim se uvolni péry — vyvody potnich a mazovych Zlazek. Pod-
statné se zvysuje vyziva koznich bunék a zlepSuje se jejich ¢innost.

® Masaz podporuje navrat odkyslicené krve, kterd odevzdala veskeré Ziviny, zpét smé-
rem k srdci, kde se opét okysliCuje a nabira latky, které jsou potfeba pro vyzivu celého
organismu.

m Masazi se urychluje odstranéni pocitu Unavy.

Biochemické ucinky masaze

= Uplatnénim masérskych hmatd na svaly a klouby Ize pfispét k urychlenému vstfeba-
vani a odbourani vsech prebytecnych a odpadovych latek (kyselina mlé¢na, moco-
vina), které jsou Casto pficinami zvysené Unavy, ale i obtiZf a bolesti.

m PFimasazi se v téle aktivuji chemické latky (acetylcholin a histamin), které maji schop-
nost rozsifovat povrchové vldsecnice, je7 jsou uloZzeny pod k7, zlepsi se prokrventi
klize a podkozi, ¢cimz dojde ke zvyseni pfisunu kysliku do Zilniho systému.

m ZvySenym prokrvenim se zlepsuje energetickd bilance svalovych bunék, dochazi
k rychlejsimu zotaveni svalll po zatézi, zlepsi se svalova vykonnost, urychluje se rege-
nerace.

m Zlep3eni krevniho obéhu ma vliv na cely organismus, mozkem pocinaje a ledvinami
konce.

Reflexni tucinky masaze

® Masazi mizeme ovlivnit i oblasti, které nemaji s mistem postizeni nic spole¢ného,
napt. uvolnénim hlavniho kloubu palce na nohou odblokujeme kreni pater. Uvolné-
nim hlavniho kloubu maliku zmirnime bolest v rameni apod. (reflexni masaz plosky
nohy).
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®
®m Masaz ma vliv i na psychiku sportovce. Mirna, pomald a lehkd masaz uklidiiuje; masaz
silnéjsi, rychla s nepravidelnym tempem plsobi drazdive.
m Pfi masazi dochdazi k drazdéni nejriznéjsich receptord v kdzi. Z téchto receptor(
proudi do mozku velké mnoZstvi vzruch(, které pak vyvolavaji rozlicné reakce nejen
v samotném CNS, ale také v jinych ¢astech organismu.
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MASAZNI PROSTREDKY

K podstatné vyssimu Ucinku masdze mohou pfispét masazni prostiedky, které umoznujf
snadnéjsi provadeni nékterych hmatd, zejména tfeni, hnéteni a roztirani. Vedle tohoto
mechanického usnadnéni masérské prace mohou byt masdzni prostfedky nosici Ucin-
nych latek, které napomahaji celkovému Ucinku masaze.

Masézni prostiedky mdzeme rozdélit do 6 skupin:
Mydla.

Zasypy (pudry).

Lihové masazni prostiedky.

Emulze.

Tukové masazni prostiedky.

Gely.

SN .

Mydla

Donedavna nejpouzivanéjsi masazni prostiedek s nizkou cenou a snadnou dostupnosti.
Nevyhoda mydla je ta, ze skluz a pfilnavost je nedokonald. Aby byl zajistén dostatecny
skluz, je zapotfebi casté namdaceni masirovaného. Pfebytek vody se rychle odpafuje
z povrchu téla, to se tim ochlazuje a masirovany citi chlad. Mydlo kazi také vysusuje. Mydla
jako pomocnika mdzeme pouzit v pfipadé automasaze, napf. pfi sprchovani.

Zasypy (pudry)

Skluz ani pfilnavost neni dostacujici. Zasypy jsou doporucovany pouze k ¢aste¢né masazi
(ploska nohy). Zasypy se Casto pouZivaji s antimykotickou nebo desinfekéni pfisadou
(Aviril).
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