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VoD

Klasicka (zdravotni) maséz, nékdy jesté s privlastkem Svédska (podle Svéda Peera Henrika
Linga, ktery podobu klasické masaze dovezl ze svych cest z Orientu), je asi nejzndméjsi a nej-
pouzivan&jsi masazi u nas. Pouziva se pfedevsim v rliznych rehabilitatnich zafizenich, wellness
centrech apod.

Na zdkladé svych dlouholetych zkudenosti a poznatkd bych vam chtél v této knize pfedat
své masérské znalosti. Mél jsem mozZnost se setkat s nékolika ,jako maséry” a presvédcit se
0 jejich ,odborné Urovni” a byl jsem prekvapen jejich zru¢nosti. Proto vznikla tato kniha, ktera
ma slouzit jako uceleny piehled zakladnich masérskych hmat( klasické masaze. Zadny z vas
vsak nemusi pfesné dodrzovat posloupnost hmatl ve skupinach, ponévadz i ,kazdy kuchaf
vaff svlj gulas trochu jinak’. Vim také, Ze existuje jesté spousta jinych hmatd, které tato kniha
neobsahuje.

Je vsak nutno dodrzet 7 zakladnich skupin masérskych hmatii:

1. Tieni

2, Vytirani

3. Hnéteni

4, Tepani

5. Chvéni

6. Pasivni pohyby

7. Zavérecné treni

Je dlleZité zvladnout spravné postupy pfi klasické masazi, je viak také nezbytné vnimat pocity
masirovaného. Tento Ukol je ovsem béhem na dlouhou trat, ponévadz jen masér pokorny,
slusny a ohleduplny, masér, ktery véff své praci a véfi, Ze jeho masaz lidem pomUze, tohoto
cile doséhne.

Véem masérlim preji mnoho Uspéchd.

Autor






Z HISTORIE MASAZI

Jiz v praveéku ¢lovék poznal, Ze masaZ je velice Uc¢innym prostifedkem k 1é¢eni nasledkd riznych
Urazd. Aby zmirnil bolest, tfel a hnétl si poranéné misto, a tim se |écil. Teprve pozdéji se zacalo
vyuzivat masaze k odstranéni Unavy. Slovo masaz vzniklo také velmi davno. Je pravdépodobné
odvozeno od feckého slova massé, coZz znamend mackati, hnisti.

Nejstarsi pisemné zpravy o masazi jsou znamy z Egypta z tzv. Ebersova papyrosu asi 5000 let
pf. n. |, kde je masaz uvadéna jako jeden z l1é¢ebnych prostredkd.

Rovnéz z Ciny pochazeji velmi staré pisemné zpravy o masézi z let 3700 pf. n. I. Dal3i zpravy
obsahuji knihy Konfuciovy (Konfucius, 551-479 pf. n. 1). V 6. stoleti byla v Ciné vytvoiena
prvni vysoka skola lékafska na svété, kde se vyucovala i maséz. V 16. stoleti vysla v Ciné velké
encyklopedie pod ndzvem ,Can-Tsai-Tu-hosi” s podrobnym popisem zdklad( masaze. Zajem
o maséze v Ciné trva dodnes. Masaz provadéji zru¢ni pouli¢ni maséfi zvani Ammas. Na télo-
vychovnych skolach jsou pfipravovani Iékafi — Taosse, jejich Ukolem je uplathovat masaz pfi
léCbé rdznych onemocnéni.

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. 1), kde se doporucuje ¢asné vstavani, vyplachnuti Ust
vodou, natfenf téla olejem, cvi¢eni a masaz. Alexandr Veliky (327 let pf. n. 1) Zjistil pfi taZzeni do
Indie, Ze indictf |ékafi pouzivali masaze jako lé¢ebného prostiedku.

V Japonsku masaz pouzivali spole¢né s vodnimi procedurami. K zesileni i¢inkd masaze pou-
Zivali rtizné pomocné prostredky (pali¢ky, valecky apod.).

Za zakladatele masaze Ize také povazovat Babylofiany a Asyfany. MasaZ znali i stafi PerSané
a Egyptané, kteff pouzivali rizné vonné masti a smeési 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 uvolfiovat a svaly ochablé utuzovat.
Recko je prvni zemi, kde se masaz uplatriovala pfi télesnych cvicenich. Hippokrates znal Gcinky
maséze na krevni obéh, nespavost, hojeni nasledkd poranéni. Masaz v Recku byla také posky-
tovana mladezi. Ucitelé TV — Pedotribové — masirovali olejem a piskem.

Rimané prejali maséz od Rekd. Prevzal ji asi Asklepiades, ktery zacal délit masaz na suchou
a s olejem a déle podle trvani na kratkodobou a dlouhodobou. Zaved| také novy masazni
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hmat — chvéni. Nejvétsi zésluhu na rozvoji masazi v tomto obdobi ma fimsky lékaf Clau-
dius Galénus (131-201 n. ). Masiroval zapasniky. Zacal rozezndvat masaz pfipravnou (frictio)
a masaz k odstranéni Unavy (masaz apoterapeuticka). Galénus je poklddan za praotce spor-
tovni masaze.

Ve stfedovéku je zaznamenan pokles zajmu o pfirodni védy, tedy i o masaze. Rozsifeni infeke-
nich chorob a ¢asté epidemie vedly k omezenf( 1dzni, a tim i masazi.

Staff Slované vyuzivali pfi masdZzich bfezové & dubové metlicky. PouZivali téZ rlzné masti nebo
vytazky z rostlin svafené na oleji. Tepani metlickami se udrZelo v parnich laznich nebo saunéch
dodnes.

V 16. stoleti dochazi v Evropé k renesanci Iékafstvi, a tim i masazi. ZaslouZili se o to napt. Cham-
bie, Fux a Paré. Meznikem v tomto obdobi byl Hieronym Mercuriallis, ktery v roce 1569 shro-
mazdil vsechny dosavadni znalosti o masézi a léCebné gymnastice v knize ,De arte gymnastika’

Teprve v 19. stoleti nastava vlastni rozvoj moderni sportovni masaze. Vznika $védska télovy-
chovna soustava zaloZend Peerem Lingem (1776-1839). Tento pdvodné misionar v Orientu,
kde se s masazi seznamil, zaloZil v roce 1813 ve Stockholmu Ustfednf Ustav pro gymnastiku,
kde vyucoval i masdze. V této dobé od sebe oddéluje télesnou vychovu a masaze. Vznikaji
masérské skoly, napt. skola Zabludowského, ktery napsal vice jak 100 pojednani o masazich.
Je povazovan za otce novodobé masédze. Samostatna sportovni masaz vznika u severskych
narodd. Svédskou a finskou maséz si osvojili americti atleti na OH v roce 1900, prepracovali ji
ana OH vroce 1912 ji od Ameri¢an( znovu prebrali evropsti sportovci.

Prvni ¢eskou publikaci o masdzi napsal Vitézslav Chlumsky a vydal ji v roce 1906 pod ndzvem
,O masdzi”. Nase masaz je odvozena od Zabludowského. Podle tohoto vzoru masaz u nas ve
tficatych letech minulého stoletf zavadél Eduard Cmunt. Masaz se u nds pfed prvni svétovou
valkou uZivala malo. Teprve po druhé svétové valce se zacala pfednddet na rliznych kurzech
a pak na katedrach télovychovného lékafstvia na FTVS.
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PUSOBENI MASAZE NA
ORGANISMUS

MasaZ plsobi na télesny a dusevni stav ¢loveéka velmi kladné a ma tyto Ucinky:

Mechanické ucinky

Dobte zvolenou masazni technikou se zlepsuji podminky pro svalovou a kloubnf ¢innost
(zvy$ovani nebo udrZzovani jejich pohyblivosti).

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

MasaZ pUsobi pfedevsim na povrch téla, dochdzi k odstranéni povrchnich zrohovatélych
bunék pokozky, a tim se uvolni péry — vyvody potnich a mazovych Zlazek. Podstatné se
zvysuje vyziva koznich bunék a zlepsuje se jejich cinnost.

MasadZ podporuje navrat odkyslicené krve, kterd odevzdala veskeré Ziviny, zpét smérem
k srdci, kde se opét okysli¢uje a nabira latky, které jsou potieba pro vyZivu celého organi-
smu.

MasaZi se urychluje odstranéni pocitu Unavy.

Biochemicke ucinky

Uplatnénim masérskych hmatl na svaly a klouby Ize pfispét k urychlenému vstfebavani
a odbourani viech pfebytecnych a odpadovych latek (kyselina mlé¢nd, mocovina), které
jsou ¢asto pficinami zvysené Unavy, ale i obtiZi a bolesti.

PFi masazi se v téle aktivuji chemické latky (acetylcholin a histamin), které maji schopnost
rozsifovat povrchové vidsecnice, jeZ jsou ulozeny pod kdZi, zlepsi se prokrveni klize a pod-
kozi, ¢imz dojde ke zvyseni piisunu kysltku do Zilnfho systémul.

Zvysenym prokrvenim se zlep3uje energeticka bilance svalovych bunék, dochazi k rychlej-
$imu zotaveni svall po zatéZi, zlepsi se svalova vykonnost, urychluje se regenerace.
Zlepseni krevniho obéhu ma vliv na cely organismus, mozkem pocinaje a ledvinami konce.

POSOBENT MASAZE NA ORGANISMUS



