f%PQHYB METODICKA
¥4Il PRILOHA

Casopis pro véechny priznivce aktivniho zplsobu Zivota | 14. ronik | Bfezen 2010

AUTOMASAZ ANEB KDYZ MASER
NENI PO RUCE (NOHY, HYZDE)

VyuZiti automasaze ve zdravotni télesné vychove (Il. ¢ast)

Autor textu: MUDr. Barbora Mackova
Autor fotografii: Ing. Jifina S€iglova

SPORT
PRO VSECHNY




METODICKA PRILOHA

N VAN 2

AutomasaZ je jednim z nejlepsich zplsobu, jak
zklidnit nervy, odstranit stres a navodit pocit
Zivotni pohody. Pfi automasaZi musime nedosta-
tek fyziologického uvolnéni svall vyrovnat vétsi
koncentraci a vnitfnim zklidnénim. Dalezité je
vytvorit vhodné prostredi, dodrzovat hygienické
zasady a respektovat svij zdravotni stav. Auto-
masaZ je namahava a na zavér vyZaduje odpo-
cinek.

Pri automasazi dodrzujeme stejna pravidla jako
u ostatnich druhd manualni masaze. Pri automasazi
vétsinou nemasiruje celé télo najednou, ale podle
potreby jeho jednotlivé Casti.

Nikdo nezna nase télo l1épe nez my sami, nikdo lépe
nevystihne misto, které nas boli, nikdo Iépe neo-
vlivni naSe pocity.

Vyhody automaséze:

e masér i masirovany je k dispozici prakticky kde-
koliv a kdykoliv,

« sami Fidime jeji intenzitu, hloubku hmat a také
dobu trvani,

e umoznuje prevzit primou, védomou zodpovéd-
nost za odstranovani napéti v téle,

« stridani masaze rdznych casti téla denné podle
potreby.

Nevyhody automasaze:

= omezeny vybér hmatd,

« nedostupnost nékterych mist (Ize nahradit ma-
saznimi kartaci s rukojeti, masaznimi pasy a také
pomoci froté ruéniku atd.),

 nékdy nelze nedodrZet dostrednost,

« fyzicka narocCnost.

Zasady automasaze

Zaciname lehkym, prijemnym dotykem, diky né-
muz si uvédomime Cast téla, kterou masirujeme.
Po chvili pritlaCte a vyvijejte co nejvétsi tlak, ale
zase ne takovy, aby se vam svaly zacaly napinat.
Pracujte beze spéchu a peclivé. Necekany tlak télu
zpusobi 3ok a vyvola pocit strachu. Ochota daveé-
fovat vlastnim rukam a podvolit se jim ma stejny
vyznam jako mechanicky tlak samotny. Pfi praci
pomalu, zhluboka dychejte a pokuste se pIné si
tuto skutecnost uvédomit.

Jednotlivé hmaty provadime vydatné a kazdy hmat
opakujeme 15-20x s rdznou intenzitou. Vynechame
hluboké tepani a pasivni pohyby v kloubech. Pokud
potiebujeme odstranit Unavu, masirujeme jen leh-
ce se stredni silou a kazdy hmat provadime 8-12x.
PouZijeme vhodny masazni prostredek.

Automasaz je narocnéjsi na polohu téla - pri au-
tomasazi nohou sedime na lavicce, 10zku, na nizsi
zidli nebo na zemi. Pri automasazi bricha lezime
na zadech a mame mirné pokrcené a zaprené nohy.
Ostatni Casti téla jako zada, hrudnik, iji, ruce ma-
sirujeme prevazné vstoje nebo vsedé. Hmaty smé-
fuji k srdci (podpora krevniho obéhu). Masirované
svaly musi byt UpIné uvolnéné.

Automasaz dolni koncetiny

Pri masazi bud’ stojime, nebo sedime tak, jak nam
to vyhovuje. ZaCneme Gvodnim tfenim jedné a po-
tom druhé nohy dlanémi k sobé smérem od chodi-
del nahoru a hrbety rukou smérem dolG k chodi-
dlim (plochou dlané, obtahovani) - viz obrazek C.
1ac. 2. Lze pouzit i tzv. prerusovany stisk.
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el CHODIDLO

Vsedé zacindme masaz plosky nohy Gvodnim trenim
obtahovanim. Prejizdime dlani k sobé po plosce
nohy a hrbetem ruky od sebe. Pokracujeme skupi-
nou hmatt roztirani. Uchopime chodidlo do obou
dlani a obéma palci pomalu krouzivymi pohyby
tfeme plosku nohy od prstl k paté. Nasleduje roz-
tirani plosky pésti. Masirované chodidlo uchopime
volnou dlani za nart. Pohyb je stejny jako u pred-
choziho hmatu, jen délame krouzky celou pésti.
Dalsi je roztirani patkou dlané. Opét stejny postup,
jen misto pésti masirujeme patkou dlané (palcovy
val).

Pri masazi prstd a nartu opfeme patu pevné o pod-
lozku. Zaciname roztiranim palci - roztirame kazdy
jednotlivy prst smérem ke kotniku (obrazek ¢. 3
a €. 4). Poté nasleduje roztirani patkou dlané (ob-
razek €. 5) a roztirani Spetkou (vSemi Ctyrmi prsty
kromé palce). Krouzivymi pohyby pomalu prejizdi-
me cely nart, opét smérem k sobé. Velmi prijemné
je vytirani meziprstnich prostor (obrazek ¢. 6). Prs-
ty projizdite zlabky mezi jednotlivymi prsty.

i Obrézek 5

el KOTNIKY

Nohu pokréime a zapfeme patou o zem nebo mu-
Zeme mit kotnik poloZeny na druhé noze. Roztirani
zacindame na vnitfnim kotniku. Pomalu palci obkru-
Zujeme oba kotniky soucasné nebo jeden po dru-
hém (obrazek C. 7). Nasleduje stejny pohyb patkou
dlané a tzv. Spetkou (obrazek ¢. 8 a ¢. 9). Pokud
jsme masirovali pouze vnitfni kotnik, polozime
nohu zpét na zem a pokrcime tak, abychom dosahli
na vnéjsi kotnik. Opakujeme stejné masazni hmaty
jako na vnitrni strané. MGzeme vést bud’ jeden sou-
visly pohyb, nebo délat mensi krouzky.

Obrazek 7
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Obrazek 8

’ N g
Obrézek 9

el ACHILLOVA SLACHA

Nohu polozime na druhé koleno neho se postavime
a dame jednu nohu pokréenou na Zidli. Uvodni tie-
ni Achillovy $lachy provadime nlzkovym hmatem
(Achillovu $lachu sevrete mezi lehce pokréeny uka-
zovécek a prostrednicek a pomalu silou prejizdéjte
od paty smérem k srdci, zpatecni pohyb je volny)
nebo vidlici (obrazek €. 10). PokraCujeme skupinou
hmatd hnéteni, a to hnétenim vinovitym a podtla-
Covanim palci (obrazek €. 11).

Obrézek 11

o -

il LYTKO

Pokrcime nohu v koleni a zacneme Gvodnim tre-
nim - vytiranim pres ruku (od paty smérem k pod-
kolenni jamce). Dalsi skupinou hmatl je hnéteni.
Zacneme uchopovanim a odtahovanim lytkového
svalstva. Nasleduje hnéteni vinovité, kdy ruce jsou
smérem proti sobé, ¢imZ se na lytku vytvari velka
vinovka, a hnéteni finské - palci slalom ¢i spiralky,
pricemz ostatnimi prsty lytkové svalstvo odtahuje-
me. Zpatky ruka volné sjede. Pokracujeme véjiro-
vitym tepanim a smetanim. Masaz lytka zakoncime
chvénim vidlici mezi palcem a ostatnimi prsty.

BEREC

Dolni koncetinu nechdme volné lezet na podlozce.
Na zevni plose bérce treme obtahovanim (hrbetem
ruky od sebe a dlani zpét). Koncetinu pokréime
v koleni a roztirame oblast patkou dlané a palcem
spiralovité, ostatni prsty masirujici ruky pridrzuji
masirovany bérec.
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(’ KOLENO

Pri automasazi kolenniho kloubu koncetinu pokr-
¢ime v koleni a provadime roztirani patkou dlané
a $petkou (obrazek ¢. 13 a €. 14). Poté koncetinu
natahneme a pokracujeme roztiranim obéma palci
- tzv. osmickovy hmat (obrazek €. 15), protipohyby
(tento hmat je velmi podobny vinovitému hnéte-
nf) a kiizovy hmat, kdy jedna ruka je nad kolenem
a druha pod nim (palce proti zbylym prstim). Po-
malu pohybujeme kazdou rukou na opacnou stranu
(podobné jako kdybyste Zdimali préadlo).

Obrézek 14 -
e .

f STEHNO

Automasaz zahajujeme s natazenou dolni konceti-
nou Uvodnim tfenim predni strany stehna vytiranim
pres ruku (obrazek ¢. 16) smérem od kolena vzharu
a pokraCujeme trenim vnéjsi strany stehna tzv. ob-
tahovanim - vnitini stranou dlané smérem k hyzdim
a hrbetem sjed'te zpét. Zadni, vnitni a zevni plochu
stehna masirujeme pri pokrcené dolni koncetiné.
Viechny nasledujici skupiny hmatG provadime nej-
prve na predni, dale na zadni, vnitfni a zevni plo-
e stehna: hnéteni uchopovanim a odtahovanim,
hnéteni vinovité, pri kterém drzite stehno obéma
rukama (palec je vzdy na jedné strané, ostatni prs-
ty na druhé), hnéteni finské - oba zpusoby: spiraly
i slalom palci (obrazek ¢. 17).

Nasleduje roztirani vnéjsi strany stehna patkou dla-
né - krouzivé pohyby smérem k podloZce ve smé-
ru proudéni krve. Po smetani, tepani véjirovitém
a tepani sekanim malikovou hranou ruky (obrazek
¢. 18) masaz zakoncime chvénim vidlici mezi pal-
cem a ostatnimi prsty a chvénim rychlym valenim
celého stehna (obrazek ¢. 19).

h?_brézek 16
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Automasaz hyzdi provadime vstoje nebo vklece.
Masirovana koncetina je odlehCena, trochu zanoZe-
na a lehce ohnuta v kolennim kloubu. Zacneme
Gvodnim trenim plochou dlané, pak vinovitym hné-
tenim, hnétenim protla¢ovanim péstmi po celé
plose hyzdé. Nasleduje roztirani Ctyrmi prsty
a tepani péstmi. Na zaveér provadime chvéni hyzdé
mezi palcem a ostatnimi prsty.

Zakonceni automasaze dolni koncetiny provedeme
zévéreCnym trenim shodnym s Gvodnim trenim.

ZAVEREM

Chcete-li pro sebe udélat opravdu maximum, do-
plite automasaz o pravidelny pohyb, vodni proce-
dury, saunovani Ci slunéni. Pro uvolnéni svalového
napéti je velmi dulezité spravné dychani. Idealni
je naucit se plnému dechu, do kterého je zapojena

jak oblast brisniho, tak i hrudniho a podklickového
dychani.

Véem preji hodné Gspéchd s maséazi a automasazi.
Dbejte na to, aby byla masaz vzdy pouze dobrym
pomocnikem, a to jak pro Vas, tak i pro Vase okoli.
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SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Nové Sportovni, $kolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajmii:

E v N : i~ . KLlMATlZ
: Prednaskové a zasedaci mistnosti OVANO

'! —— @ Pfednaskovda mistnost pro 36 osob

b e s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m DVD a dalsi didaktickou technikou.
@ Prednaskova mistnost pro 20 osob
‘--' (dataprojektor, DVD).
i ®

Zasedaci mistnost pro 12 osob | '
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
a bar.

|

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, jéga, zdra-
votni gymnastika (ne - mi¢ové sporty).

- e Sup i
Sportovné diagnostické centrum ERMODERN] N

Spickové vybavené pfistroji
TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

CESKA ASOCIACE Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304
e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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AQUILA FISAF EUROPEAN
FITNESS CHAMPIONSHIP 2010

OPEN TOURNAMENT FOR
JUNIORS AND CADETS 2010

CESKA REPUBLIKA - KLADNO

Mizta kondni: e Tl Iy CEri Erunm W S0af fawinT arsodi
Sletiitd no Kiadné
{divom od canira Prahy. 16 km od Ruryriskdho lerieé
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