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1 UVOD

Masaz je bezesporu jednou z nejpiijemnéjSich a nejucinnéjSich procedur,
které podporuji télesné i dusevni zdravi. Uginky masaze piiznivé piisobi na nase télo
1 mysl. Masaz lavovymi kameny je pak obzvlasté piijemnou a ucinnou regeneraci,
jelikoz se jedna o spojeni klasické masaze s blahodarnym ptisobenim horkych
kamenti.

Jelikoz jsem v ramci oboru Vychovy ke zdravi méla ptileZitost absolvovat
predmét Regenerace 1, II, Il (povinny predmét 2. a 3. ro¢niku), ktery vede Mgr.
Vlasta Kursova, Ph.D., mohla jsem se blize seznamit s technikou sportovni masaze
odstrafiujici unavu. Nejen, Ze jsem se zde naucila zdkladni hmaty ptisluSné této
masazi, ale také jsem méla moznost vyzkousSet si sama jeji blahodarné piisobeni.
Tato skutecnost ve mné¢ vyvolala zna¢ny zajem o hlubsi proniknuti do této oblasti.
Zacala jsem studovat odbornou literaturu tykajici se riiznych smért regeneracnich
technik a nav§tévovat Regeneraéni centrum Mauna v Ceskych Budgjovicich, kde
jsem meéla moznost seznamit se s riznymi terapiemi z této oblasti a konzultovat je
s odbornym poradcem, pani Marii Pikulikovou (dipl. terapeut, Akupunkt terapeut —
APM). Mezi alternativnimi sméry masazi mé nejvice zaujala masaz lavovymi
kameny, jelikoZ jsou pozitivni u¢inky masaze podpofeny ucinnou silou lavovych
kamenil.

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo vytvofit a ovétit vyukovy program
pro posluchace Vychovy ke zdravi zaméfeny na masaz lavovymi kameny jako
alternativniho sméru v ramci regeneracnich technik. Dalsim tkolem bylo seznamit
studenty Vychovy ke zdravi se zakladnimi informacemi o masézi lavovymi kameny
a zjistit jejich ndzor na vyukovy program a na zaclenéni vyuky masaze lavovymi
kameny do pfedmétu Regenerace III (povinny pfedmét 3. ro¢niku).

Toto téma jsem si vybrala, jelikoz bych rada vedla studenty Vychovy ke
zdravi k poznani této masaze a postupné s touto procedurou seznamila kazdého, kdo

chce ptijemné pecovat o své zdravi.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Zdravi a jeho charakteristika

Zdravi lze chapat jako stav kompletni fyzické, dusevni a socidlni pohody, a
ne pouze jako neptitomnost onemocnéni nebo choroby (WHO, 2009, on-line).
Dle Seedhouse, jak uvadi Ktivohlavy, lze na ¢tyfech ptikladech ukézat to, co
si lidé rizného zaméteni predstavuji pod pojmem zdravi:
e [Lékat pod pojmem ,zdravi“ rozumi nepfitomnost nemoci, choroby nebo
urazu.
e Sociolog chape pojem ,,zdravy ¢lovek jako ¢loveka, ktery je schopen dobie
fungovat ve vSech jemu piislusnych socialnich rolich.
e Humanista oznacCuje slovy ,zdravy clovék® takového CcCloveka, ktery je
schopen vyrovnavat se pozitivné s zivotnimi ukoly, které se pfed nim naskytnou.
e Idealista si pod pojmem ,zdravy Clovek® predstavuje Cloveka, kterému je
dobre télesné, dusevné, duchovné i socialn¢ (SEEDHOUSE, 1995 in
KRIVOHLAVY, 2001).
Cesta k upeviiovani zdravi je prostfedkem pro naplnéni vlastniho Zivota, jeho
konkrétniho smyslu. Upevilovani zdravi neni omezeno pouze na prevenci a

zdravotnické sluzby, zabyva se vSim, co jakymkoliv zpisobem ovliviiuje zdravi

(JOBANKOVA A KOL., 2002).

2.2 Vyznam a prostiedky regenerace

»Regenerace je biologickym procesem, ktery plné a rychle obnovuje
ptechodny pokles télesnych a duSevnich schopnosti organismu. Trvale a
neoddéliteln¢ vede k obnové klidové rovnovadhy, kterd byla vykonanou c¢innosti
posunuta do uréitého stupné tinavy* (PYSNY, 1997, s. 5).

Lidské télo ma schopnost vlastni obnovy a regenerace. Vlastni seberegula¢ni
mechanismy navraceji té€lo do stavu vnitini rovnovahy a harmonie, i kdyZz byly
vSechny jeho systémy vystaveny silnym tlakim. AvSak chronicky, dlouhodoby stres

jeho pfirozenou schopnost obnovy oslabuje. Neustdlym vystavovanim téla
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prehnanym pozadavkiim mu ubirame Cas i energii, aby mohlo samo svou harmonii
obnovit. Masaz pomahd regulovat ¢innost nervového systému a podporuje télo
v procesu vlastni 1é¢by (HARROLD, 2007).

Kazdy mize masazi posilovat sviij organismus a zkvalithovat své télesné i
dusevni zdravi. Masaz zlepSuje funkci pohybového ustroji, krevniho a mizniho
ob¢hu, zvysuje celkovou odolnost organismu a urychluje regeneraci sil po jakékoliv
namaze (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

U pojmu regenerace je zapotiebi rozliSovat, zda se jedna o regeneraci
nesportujiciho jedince ¢i sportovce.

Denni rezim nesportujictho jedince nabizi dostatek casu k zotaveni.
Sportovec vSak potfebuje dokonalou a komplexni regeneraci s diislednou obnovou
sil, jelikoZ se tréninkova a zédpasova ¢innost ¢asto pohybuje na hranici jeho fyzickych
1 psychickych schopnosti. Komplexni regenerace je nedilnou soucasti tréninkového
procesu, nebot’ mad vliv na psychické vlastnosti (v€etné momentéalni psychické
situace), na techniku pohybu a dokonalost provedeni dynamickych stereotypti, na
rozvoj silovych schopnosti, na motivaci, na snizeny pocet makrotraumat a
mikrotraumat, na vznik chronickych poskozeni i na celkovy zdravotni stav jedince.
Pozitivné ovliviiuje zdatnost, vykonnost i dosazeny vykon (PYSNY, 1997).

Masaz ptipravuje télo sportovce na vykon, uvolnuje svalstvo a v piipadé
urazu urychluje uzdravovani. Pied sportovnim vykonem masaz dopliuje (ovSem
nenahrazuje) nutné rozehtati a rozhybani. Po sportovnim vykonu je zapottebi obnovit
metabolickou rovnovahu ve svalech. VétSinou k regeneraci postaci kratky odpocinek
s vydychanim. AvSak pokud nejsme v kondici, nebo je vykon piili§ naro¢ny,
pievysuje spotieba kysliku jeho ptivod. Ve svalech se pak nahromadi zplodiny
nedostate¢ného spalovani vyvolavajici bolest i inavu a dlouho trva, nez se tyto latky
rozptyli. Masaz urychluje zotaveni svalii a obnovuje jejich ptivodni stav mnohem
rychleji nez pasivni odpocinek. ZlepSuje totiz krevni obéh a pomdha odstrafiovat
unavové zplodiny latkové vymény. Cilend masaz také odstrani kiece a snizi riziko
zandtl vazivové tkané, urychli zhojeni poskozeného vaziva a stavli po podvrtnuti
kloubu. Velmi prospésné jsou téZ nékteré formy alternativnich masazi, po kterych se

sportovci citi celkovée relaxovani a osvézeni (LIDELL A KOL., 1992).
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Prostfedky regenerace lze rozClenit do Ctyi kategorii. Jedna se o prosttedky

pedagogické, psychologické, biologické a farmakologické (PYSNY, 1997).

2.3 Definice masaze

V této kapitole bych rada uvedla definici masaze podle nékolika vyznamnych
autora.

»Mohli bychom fici, Ze masaz je léCebnd metoda, pii které tadou
mechanickych podnétli, provadénych zpravidla rukama na povrchu téla, vyvolame
mistni i vzdalené (reflexni) zmény* (SEDMIK, 2008, s. 7).

Masaz lze také definovat jako specialni proceduru, kterd je vyuzivéna
pfedevsim k upeviiovani télesného 1 duSevniho zdravi, k posilovani organismu, ke
zvyseni vykonnosti nebo k osvézeni (regeneraci) po fyzické i1 psychické zatézi, ke
zlepseni celkového vzhledu, poptipadé k léCeni nebo doléCovani nékterych
chorobnych a pourazovych stavii. Masaz Ize provadét manudlné (rucné€) ¢i pomoci
nejrazn€jSich mechanickych pomicek a pristroji. Z hlediska manudlni masaze
muzeme masaz definovat jako souhrn specidlnich masérskych hmatt, kterymi
pusobime na télo za ucelem ovlivnéni stavu organismu, zejména posileni zdravi,
zdatnosti i zvy3eni celkové odolnosti (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Pojem masaz je znamy na celém svété. Za cil masaze mizeme povazovat
piiznivé ovlivnéni mistnich i celkovych stavili, potizi a zmén, které vyvolala choroba,
zranéni nebo ndmaha. Masaz je tedy predevSim ukon IéCebny, proto ma i své
indikace a kontraindikace. Dale pak masaz prtispiva k podpoie fyziologickych
pochodi v organismu, K posileni zdravi i ke zvySovani celkové odolnosti
(ZALOUDEK, 1975).

Podle Harroldové, vyznamné autorky a lektorky masazi, je masaz vynikajicim
prostfedkem, ktery nam pomahd uvolnit se a zbavit télo nasledkl stresu. Dale nam
pomahé znovu ziskat rovnovahu a harmonii neklidné¢ mysli a napjatého téla, smyslet
lépe o sobé samych a napliuje nas svézim a optimistickym pohledem na svét. Stres a
chybéjici pocit Stésti snizuji schopnost naseho imunitniho systému celit nemocem.
Alopatickd medicina (konzervativni lékafstvi) povaZzuje za nasledek stresu 70 %

vSech onemocnéni. Holistickd medicina tuto hodnotu uvadi jeSté vyssi. Maséaz
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pomahd odplavovat stres a zabranovat vzniku onemocnéni. Diky masazi si

uvédomime, ze jsme stresovani, proto mizeme svou situaci fesit dfive, nez se jesté

vice zhorsi (HARROLD, 2007).

2.3.1 Historie masaze

Masaz je vyrazem mezinarodnim. Citime jeho francouzsky piivod, ale to je
mylka, ani ve francouzstin€ neni piivodni. Ta jej pfevzala ze starofectiny, kde masso
znamend hnist, mackat. Podobna slova se objevuji 1 v jinych indoevropskych
jazycich - v sanskrtu makch, v hebrejstiné mases, v arabstiné ma, v latiné massa.
Kmen tohoto slova je starobyly jako masaZ sama (SEDMIK, 2008).

Dle Weberové lidstvo jiz v samém pocatku existence objevilo v masazi,
nejjednodusSim hojivém nastroji, ohromnou lé¢ivou silu a dodnes jejich
blahodarnych ucinki vyuziva (WEBER, 2007).

Zieymée jiz v praveéku Cloveék vlivem zkuSenosti poznaval, Ze masaz je velmi
uc¢innym prostiedkem k 1éCeni nasledkt urazi. Aby zmirnil nebo Uplné potlacil
bolest, tak tfel, hnétl nebo si roztiral poranénd mista. Tyto dobré zkuSenosti se
postupné rozvijely a také zdokonalovaly. Teprve pozdéji se zacalo vyuzivat maséaze i
k odstrafiovani tnavy a k celkovému osvézeni (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Nejstarsi dochované pisemné pozistatky o masazi pochazi z Egypta a z Ciny.
V Egypté se dochoval takzvany Ebertv papyrus — dvacet metri dlouhy a tficet
centimetra Siroky svitek. Pochazi z 16. stoleti pt. n. 1. Ve 108 sloupcich je zde vycet
védomosti o staroegyptském Iékaistvi a masaz je uvedena jako jedna z léCebnych
metod (SEDMIK, 2008).

V Ciné je nejstarsi literarni pamatkou tohoto druhu ,Nei Ting Su Wen®, coz
muzeme preloZit jako ,,Kniha o obtizich* nebo ,,Kniha o vnitfnich nemocech®. Za
jejtho autora je povazovan Chuang-ti, Zluty cisaf. Udaje o Zivoté, této myty
optedené, ale historické osobnosti se rozchéazeji. Nékteti d¢jepisci se domnivaji, ze
zil kolem roku 2500 pf. n. L, jini kolem roku 3700 pf. n. 1. Literarni analyzou se vSak
zjistilo, Ze ,,Nei Ting Su Wen* je dilem nékolika autorti a Ze pochazi z doby mladsi,

nez aby jej mohl sepsat Zluty cisaf. OvSem stafi dila je naprosto tictyhodné. Pro nas
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vsak bude zajimavé tim, ze je zde, vedle jinych lécebnych procedur, zastoupena také
masaz (SEDMIK, 1999).

Indie je zemi, kde byla masaz vyuzivana také jako soucast osobni hygieny.
Podrobné¢ to je popsano ve Védach (knihy o poznani zivota), v nichz se doporucuje
Casné vstavani, vyplachnuti ust vodou, natteni téla olejem, cvi¢eni a masaz (PAVLfJ,
KVAPILIK, 1994).

Masaz byla zndma i lékaim starovékych kultur mezi Eufratem a Tigridem,
at’ to byl Sumer, Babylonie ¢i Asyrie. Pti archeologickych vykopavkach v Ninive
byla objevena alabastrova vaza, na niZ je zachycena masaz. Starovéci Zidé masaz
dokonce ritualizovali aZ do formy obfadu (SEDMIK, 1999).

Vratme se ale do Evropy, do starého Recka. Nejstarsi dilo, ve kterém se
dozvidame o masazi, neni dilem l€¢karskym. V Homérové eposu ,,Odyssea* se pise,
jak kouzelnice Kirké masirovala ,,Odyssea* a pozdrzela tim navrat feckych hrdint
Z Trojské valky o cely rok. Hippokratés znal lécebny c€inek masdze pfi zmirnéni
svalovych kontraktur pfi onemocnéni kloubii a patete. Znal také rozdil mezi mirnou a
vydatnou masézi a jejich protikladny G¢inek. V antickém Recku v§ak masaZ nebyla
pouze lécebnym ukon. Pouzivali ji zejména zapasnici a sportovci pred svym
vykonem. Tento druh masaze, ktery bychom dnes oznacili jako sportovni, provadéli
profesiondlni maséfi, nazyvani aleptové. V gymnazidonech, jakémsi predchidci
nasich stfednich $kol, se vyudovala vedle gymnastiky masaz (SEDMIK, 2008).

Rimané se naudili masirovat od Rekt. Udava se, Ze ji pievzal z Bithynie
Asklepiades, ktery doporucoval masaz jako zakladni zdravotni prostiedek. Délil
masaz na suchou a masaz s tukem (olejem) a dale podle délky trvani na dlouhodobou
a kratkodobou a zavedl téZ novy masazni hmat — chvéni. Zduraznoval spravnou
Zivotospravu (stiidmost v jidle a piti, pouzivani t&lesnych cviteni a masaze (PAVLU,
KVAPILIK, 1994).

Rimsky 1ékai Claudius Galenus (129 az 200 n. 1.) zaginal svou ,,praxi* jako
I¢kat gladiatorské Skoly v Pergamu. Béhem Sesti let svého plsobeni se osvédcil jako
vyborny praktik, zejména v chirurgii. Od aleptd se naucil masaZzni praktiky, které
propracoval téméf k dokonalosti. Zavedl pfipravnou masaz zapasnikii pied utkanim a

po zapase pouzival masidz k odstranéni unavy. Poznal rovnéz vliv pravidelné
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provadéné masaZe na zvyseni vykonnosti a na oddaleni unavy svalstva (SEDMIK,
2008).

Jakmile se s rozmachem Rima zadala zhorSovat kvalita vody v fece Tibefe,
zadali Rimané stavét velké vodovody (akvadukty) a lazné s bazény. Teprve 100 let
pt. Kr. zfidil 1ékat Aklepiades 14zné s podlahovym vytdpénim (pozdéji i s vytapénim
stén), které se nazyvaly termy. Zde byly mistnosti pro koupani, Satny a potni
mistnosti pro masaze a natirani olejem. V téchto laznich se bohati nechavali
masirovat, chudi pouzivali pouze automasaze. Slavny Calius Iulius Caesar se daval
masirovat otrokem a cisaf Hadrianus navrhl u vojska vzédjemnou masaz vojaki, které
vyuzivali na dlouhych vojenskych pochodech (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Cisar Publius Aelius Hadrianus (76 - 138 n. I.) zavedl v roce 117 vzajemnou
masaz vojaka. Jednak tim zlepSoval jejich fyzickou kondici, potfebnou pro dlouhé
vyCerpavajici pochody a zaroven tim zaméstnal vojaky v dobé¢ klidu, aby se neboutili
(SEDMIK, 2008).

Ve stfedovéku zdjem o piirodni védy, 1ékaistvi 1 kulturu téla znané poklesl.
Rozsifeni infekénich chorob a casté epidemie vedly k omezovani lazni i masazi.
Jedini Arabové se naddle zabyvali pfirodnimi védami a Iékafstvim. Naptiklad
Avicenna (Ibn Sina, I¢kat a filozof; 780 - 837 n. 1.) propagoval hygienicka pravidla,
masaz a télesna cviCeni. Od Arabi pronikla masaz k Turklim, PerSaniim az do oblasti
Kavkazu (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

K obrozeni mediciny dochazi v Evropé v 16. stoleti. Lékaii z dob renesance
znovu objevuji anticka dila svych pfedchidct a s nékterymi poznatky se seznamuji 1
prostiednictvim arabskych ucenct. Medicina se postupné zbavuje scholastického
havu, rozviji se anatomie, dochazi k renesanci t€lesné kultury, zlepSuji se i
hygienické poméry. Symforius Chambie piSe knihy o télesném pohybu, klidu a
masazi, takZze se po dlouhé odmlce masaz stava jednim z lécebnych prostredki.
Reformator chirurgie, valecny lékai Ambroise Pare (1510 — 1590), doporucuje jako
ucinnou lécbu kloubnich onemocnéni maséaz, stejné jako Hippokratés. Fyziologii
pohybu se zabyva ptirodovédec a 1ékat, profesor Giovanni Alfonso Borelli (1608 —
1679). Ve svém dile ,,O pohybu Zivocichi“ pojedndva o pfi¢in¢ pohybu, o
smrStovani svalli a o U¢inku dlouhych kosti. V§ima si i vlivu nervii na svalovou

¢innost a snazi se vysvétlit i podstatu svalovych bolesti, které se mohou zmirnit
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pravé masazi. Hieronym Mercuriallis shroméazdil a publikoval veskeré, jemu
dostupné znalosti o masazi a léCebné gymnastice ve svém dile ,,O gymnastice®,
vydaném v roce 1569, kde masaZ popisuje a text doprovazi kresbami (SEDMIK,
2008).

Moderné pojatd masaz se zrodila v 19. stoleti. Zaslouzil se o to Svédsky
teolog, jazykovédec a basnik Peter Henrik Ling (1776 - 1839). Pii pobytu v cizing se
setkal s primitivné provadénou masazi, kdy mladé divky Slapaly po téle nemocného.
Jelikoz byval €asto nemocny, sdm vyzkouSel Gc¢inek této masaze. Poté vypracoval
vlastni systém masaze a zacvicil svého maséra. Pravidelné¢ provadéna masaz velice
zlepsila Linglv chatrny zdravotni stav a zacal se aktivné zabyvat gymnastikou a sam
vyucoval Serm. Po navratu do Svédska v roce 1813 zalozil a vybudoval Ustfedni
ustav Svédské gymnastiky. Systém jeho gymnastickych cviceni byl zaméien
piredev§im zdravotn€. Soucasti gymnastického tstavu bylo také vyukové stfedisko
masaze. Lingiv systém je dnes znamy pod nazvem S§védska gymnastika (TyrStv
télovychovny systém vychazi pravé z Lingovy Skoly, avSak nepievzal masaz).
Stockholmsky gymnasticky ustav se stal svétoveé proslulym. Tento tstav byl vzorem
pro masérské $koly vzniklé v 19. stoleti (SEDMIK, 1999).

Télesna vychova 1 masaz se zacala vyvijet samostatné. Vzniklo mnoho
masérskych Skol, naptiklad Skola Zabludowského, ktery napsal vice nez sto
pojednani o masazi, masérskych hmatech a jejich ucincich, proto je pravem
povazovan za otce novodobé masaze. V roce 1903 vysla jeho prvni publikace o
sportovni masazi (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Prvni pojednani o masazi v Cechach vydal v roce 1906 ortoped Vitézslav
Chlumsky (1867 - 1943). Ve tficatych letech u nas zavedl masaz podle
Zabludowského skoly profesor balneologie Edvard Cmunt a pouzival pro ni nazev
klasickd masdz. Z ni se postupem casu diferencovaly i ostatni druhy masaze, které se
mezi sebou vice ¢i méné 1isi pojetim nebo technikou provadéni. Masérskéd Zivnost

byla v Ceskoslovenské republice povolena v roce 1934 (SEDMIK, 2008).
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2.3.2 U¢inky masaze

Masaznimi hmaty dosdhneme v organismu odezvy, urcitého ucinku, a to
nejen Vv misté pusobeni, ale i na vzdalenych mistech nebo v celém organismu
(SEDMIK, 1999).

Masaz miize byt ve svém Uc¢inku stimulujici nebo uklidiiujici podle rychlosti a
diraznosti, sjakou se masazni pohyby provadéji. Proto mize masaz cloveka
povzbudit, aktivizovat ho a pfipravit na sportovni vykon nebo naopak vede k relaxaci
a navozeni stavu ospalosti. Masaz mize uvolnovat psychické napéti, zmirnit bolest
hlavy, uvolnit kieCovité stazen¢ a rozbolavélé svaly nebo odstranit nepsavost. Hlavné
vSak navodi pocit uvolnéni a tim umoZni zotaveni (LIDELL, 1992).

Pi1 mechanickém podrazdéni bunky se uvolni histamin a jemu podobné tzv.
H-latky, které se krevnim obéhem dostavaji do celého téla a navozuji tim celkovou
odezvu na masaz, humoralni odezvu. Podrazdénim nervovych receptori dojde
k odezvé nervové, ktera ma rovnéz celkovy charakter. Pasobenim H-latek a
nervovym popudem dochazi k vyplaveni hormonii do krevniho fecist€¢ (humoralni
odezva). Mistni odezva ma prevazné charakter reakce na mechanické piisobeni.
Dojde k odstranéni povrchnich zrohovatélych bunék pokozky a tim se uvolni pory,
vyvody potnich a mazovych zlazek. Zlepsi se tak chemické pochody v buiikach kiize
a bunécné dychani i prokrveni kize a podkozi, ¢imz dochazi ke zvySenému piisunu
kysliku, zivin, ale 1 ochrannych latek (imunoglobulini). Soucasné se zvysi
odplavovani ,,odpadovych produkti® latkové vymény (oxid uhlicity, kyselina
mlécna, mocovina a jiné) do zilnitho a mizniho systému. PlGsobenim na nervova
zakonceni v klUZi lze masézi téZ zmirnit nebo utlumit kozni bolest. HlubSimi
masaznimi hmaty se mohou zcela rozrusit svalové zatvrdliny, sristy, eventudlné
jizevnatou tkan v kloubnich pouzdrech nebo Slachovych pochvach. Masazi lze
rovnéz urychlit vsttebavani a odplavovani zanétlivych vypotkl ¢i otokd. ZvySenym
prokrvenim se zlepSuje energeticka bilance svalovych bunék, dochazi k rychlejsimu
zotaveni svali po zatézi a lepSi se svalovd vykonnost. Dostfedivym smérem
provadénymi masaznimi hmaty docilime lepSiho Zilniho névratu do srdce a tim i jeho
ekonomictéjsi Cinnosti. ZlepSeni krevniho obéhu ma vliv na cely organismus.

Nervova zakonCeni a cidla v ktzi, podkozi, svalech a Slachdch pfenasSeji po
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mechanickém podrazdéni impulzy reflexnim obloukem do wvnitfnich organt
v ur¢itém segmentu. Tak se mohou reflexni cestou ovlivnit poruSené funkce téchto
organti. Vzruchy pfenesené nervovymi drahami do mozku maji vliv nejen na jeho
fidici a regulacni Cinnost, ale i na psychiku, ¢imz se da vysvétlit zklidnujici nebo
naopak stimulujici u¢inek masaze (SEDMIK, 1999).

Dobie provedena masaz ovlivni vSechny urovné osobnosti. Holistickd masaz
téz ovliviluje centra energie neboli Cakry. V duSevni roviné masaz tlumi stres a
uzkost a napomaha také vétSimu uvédomeni si vlastniho téla jako celku, a naopak
jeho jednotlivych ¢asti. Jakmile si clovék uvédomi, kde je jeho energie
»zablokovana®, miizeme se snazit o integraci neboli sjednocovani jednotlivych
urovni svého téla. Tim, jak si Cloveék vytvari pozitivnéjs$i obrazek o sobé samém,
piebird zodpovédnost za své vlastni Stésti a zdravi. Prociténd masaz ptinasi pocity
pohody, davéry a radosti (LIDELL, 1992).

Masaz slouzi vedle blahodarného télesného uvolnéni 1 k volnému proudéni

zivotni energie (FLECK, JOCHUM, 2009).

2.3.3 Masazni prostredky

Nejstar§imi  masaznimi prostiedky byly rostlinné oleje s aromatickymi
piisadami (SEDMIK, 1999).

Olej umozni rukdm hladké klouzani po kiizi, ale pouze kvalitni pfirodni oleje,
napiiklad mandlovy, slune¢nicovy nebo hroznovy zaroven také vyzivuji pokozku.
Rostlinny olej je zdkladnim olejem, do kterého se piimichavaji oleje esencialni.
Ptirodni bylinné nebo rostlinné esence pronikaji pokozkou velmi rychle. Esencialni
oleje je zapotiebi uchovavat vtmavych lahvickach, protoze svétlo ni¢i jejich
vlastnosti (HARROLD, 2007).

Esencidlni oleje by se nemély nikdy nanasSet pfimo na télo masirovaného,
mohou totiz vyvolavat alergie, nechut’ nebo nevolnost. Vonné oleje je zapotiebi vzdy
michat s nosnym olejem (TISCHER, 2008).

Vedle rostlinnych tuki miZeme pouZit i tuky Zivocisné. Mineralni oleje,
naptiklad medicinalni parafinovy olej a bila vazelina, se pouzivaji velmi zfidka. Pro

¢asteCnou masaz mohou poslouzit pouze mastné krémy, pficemz k masazi oblieje
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volime méné parfémované. Muzeme pouzit i nedrazdivé toaletni mydlo, naptiklad
détské. V dnesni dob€ jsou nejuzivangj$i primyslové vyrdbéné masazni emulze.
Jejich nejvétsi vyhodou je, Ze na téle utvoii ochranny film, ktery piasobi jesté po
masazi, dokonale se vstiebdvaji a neucpavaji kozni poéry. K Caste¢né masazi lze
pouzit i lihové piipravky, které maji chladivy ucinek. Vyjimecné mizeme pouzit i
pudry. K 1é¢ebné masazi zaméfené pouze na nemocné misto pouzivame lé¢ivé masti,
krémy, gely &i pasty (SEDMIK, 2008).

I kdyZz mtizeme provadeét masaz ,,nasucho, zejména masaz reflexni, shiatsu a
akupresuru, u vétSiny provadénych masazi pouzivame pomocné masazni prostfedky.
Umoziuji lepsi skluz ruky po téle masirovaného, a pokud obsahuji farmakologicky
Gginné latky, ptisobi i 1é¢ivé (SEDMIK, 1999).

Lze uzit 1 prostfedky, které maji chladivy ucinek. Chladivé prostfedky
obsahuji vétSinou alkohol, mentol, kafr ¢i eukalyptovy wvytazek nebo jejich
kombinaci. Derivaéni prosttedky obsahuji kGzi drazdici latky. Tyto latky
podrazdénim nervovych zakonceni zpusobi reflexni rozsifeni cév a to i v hloubce,
kam ucinna latka nemtize proniknout. Prokrvenim se zlepsi ptisun zivin a kysliku a
dochazi k odplaveni latek vyvolavajicich bolest nebo pocit tnavy. Derivacni
prostiedky se nejcastéji pouzivaji pti revmatickych ¢i nervovych bolestech, zpravidla
k masazi bolestivych mist. Nesmé&ji se uzivat u alergikii, u osob s piecitlivélou

pokozkou a neaplikuji se v blizkosti 0¢i nebo na sliznice (SEDMIK, 2008).

2.3.4 Rozdéleni masazi

V této kapitole uvadim masaze, které jsou podle mého nazoru nejrozsitené;si.

Jedna se o klasické i alternativni typy masazi.

o Kilasické typy masazi
Svédska (klasickd) masaZ je masazi, ktera dosahuje v organismu odezvy,
urc¢itého lécebného ucinku, a to jak v misté plsobeni, tak i1 na vzdalenych mistech

nebo v celém organismu (SEDMIK, 2008).
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Sportovni masaz je uspotadany soubor vhodnych masérskych hmatd, jenz
sportovci pomahaji odstranit inavu nebo se pfipravit na podani plného sportovniho
vykonu (PAVLOVA A KOL., 1998).

Automasazi se rozumi masazni techniky, které provadime sami na sob¢. Maji
stejny terapeuticky ucinek jako masaz provadénd jinou osobou a zaroven také
mizeme zjistit, jaké pocity prozivd masirovand osoba pii urcitych hmatech
(MAXWELLOVA-HUDSONOVA, 2000).

Pti automasazi Clovék nepotiebuje zddnou vnéjs$i pomoc. Automasaz se lze
snadno naucit, je bezpe¢na a vhodna pro kazdého (LI YE PU, BAT HAO MAN,
1988).

e Alternativni typy masazi

Shiatsu je forma fyzické 1é¢by, pti niz se vyviji tlak na akupunkturni body ve
snaze uvést do rovnovahy télesnou energii a upeviovat zdravi (LIDELL A KOL.,
1992).

Reflexni masaz je 1écebnd metoda, pfi niz masér oSetiuje reflexni zmény
vyvolané onemocnénim v uréité télesné krajiné (SEDMIK, 2008).

Aromaterapeuticka masaz je po technické strance shodna s klasickou masazi,
avSak na rozdil od klasické masaze se uzivaji aromatické esence rozpusténé
v rostlinnych olejich (SEDMIK, 2008).

Masaz lavovymi kameny je blahodarnou maséazi s uvoliujici, vitalizujici a

protistresovou silou (FLECK, JOCHUM, 2009).

2.4 Masaz lavovymi kameny

Masaz lavovymi kameny je fascinujici spojeni masaze, stimulace energie a
blahodarného plisobeni horkych kamenti. Cely organismus se nabije novou energii a
nase energetické pole se zharmonizuje a posili. Spolu s viini aromatickych oleji vede
toto spojeni pfijemnym a intenzivnim podnécovanim k celkovému uvolnéni vSech
smysl a tim 1 k hlub§imu proZitku. MasaZ lavovymi kameny jednoznacné piispiva

k dobrému rozpolozeni, proto ma své opravnéni stejné jako vSechny ostatni masazni
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techniky. Tak jako v medicin€ i u masazi plati, ze pravé je to, co pomaha (FLECK,
JOCHUM, 2009).

Masaze horkymi kameny jsou jednim z nejucinnéjSich terapeutickych
oSetfeni. Nejsou jenom masdzemi, kombinuji se s akupunkturou, moxovanim a
jinymi druhy masézi, aby bylo terapeutické oSetfeni uplné (HESS, MOCHIZUKI,
2008).

2.4.1 Pivod masaZze lavovymi kameny

Horké kameny se pouZzivaly k lé€eni ve vSech lidskych kulturach uz od
nepaméti. V posledni dobé dochézi k renesanci této starobylé 1éCebné procedury
v podob& masaze lavovymi kameny (SEDMIK, 2008).

Lavové kameny pochazeji z Havajskych ostrovii. Havajska cediCova lava ma
dvé podoby. Podoba ,,aa* vznikd tam, kde lava teCe pomalu. Podoba ,pahoehoe
vznikd tam, kde lava tece rychleji (jeji povrch je hladky). Na nékterych mistech
»pahoehoe” vtékd piimo do mote. Vulkanické oblazky z moiskych hlubin jsou
vyhlazené a prosycené soli i mo¥skymi mineraly (PIKULIKOVA, 2009, online).

Nejvyssi hora Havajského souostrovi, ktera vznikla vulkanickou ¢innosti, se
nazyva Mauna Key. Jeji vrchol dosahuje vysky 4 205 m (KOLACEK, 2006).

Havajsti obyvatel¢ vyvinuli velmi efektivni masdz hladkymi vulkanickymi
kameny. Jiz od nepaméti pouzivali tento druh terapie k léCeni téla i duse. Masaz
horkymi kameny uvoliluje svaly a jejich napéti, piijemnym zplsobem podporuje
prokrvovani, reguluje teplotni zmény téla a dodava klid dusi. Tyto poznatky jsou
postaveny na prastarych zkusenostech. Najdeme je 1 v pfirodnim l€Citelstvi Cetnych
narodi. Blahodarnou masaz horkymi ldvovymi kameny maji v oblibé jak terapeuti,
tak klienti, nebot’ snizuje jejich pracovni Utrapy a oni mohou od prvniho okamziku
citit uvolnyjici, vitalizujici a protistresovou silu, kterou v sobé¢ kameny skryvaji
(FLECK, JOCHUM, 2009).

Masaze se vyvinuly z lidské potieby tfit télo a stlacovat rtizné body, aby
doslo ke zmirnéni bolesti. BEhem mnoha let experimentti se zjistilo, ze manipulaci na

ur¢itych ¢astech téla se ucinné prispiva k podpofe zdravi. Bylo také objeveno, Ze
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masaz horkymi kameny je G¢innou metodou ke snizeni svalového napéti (HESS,
MOCHIZUKI, 2008).

Momentalné jsou velmi rozSifeny dva druhy masaze horkymi kameny -
,LaStone Massage* a ,,Hot Stone Massage®. Ob¢ maji koteny v dob¢ pied vice nez
dvéma tisicem let. Znali je ¢insti 1ékafi 1 havajsti a indiansti Samani. V Asii najdeme
kresby, které svéd¢i o tom, ze se uzivali horké kameny jiz pfed Kristovym
narozenim. Pivod této terapie mize byt zakotven ve starém Nepalu, Tibetu a zapadni
Cing. Kameny vnimali jako néco se zdhadnou, mimofadnou a neviditelnou 1é¢ivou
silou. Ke zmiriiovani ¢etnych potizi byly vyuzivany i fyzické vlastnosti kamentl,
naptiklad akumulace tepla a chladu. ,LaStone Massage* spojuje klasick¢é masazni
techniky s medicinskymi védomostmi severoamerickych indiand. Tento druh masaze
ozivila a dale rozvinula v devadesatych letech minulého stoleti masérka Mary
Nelsonova, zakladatelka ,,LaStone-Therapie®, kterd pracuje s 54 ¢ernymi ¢ediCovymi
a s 18 bilymi mramorovymi kameny. Cedi¢ové kameny se ve vodni lazni zahiivaji na
50° C 1 vice a mramorové kameny se chladi na teplotu ledu, pfi¢emz chladné
mramorové kameny slouzi jako protipol. Stimulace teplem a chladem vyvolava v téle
stavy napéti a télo se snazi tyto protiklady vyrovnavat, ¢imz se povzbuzuje latkova
vyména a trénuji cévy. Pojem ,LaStone-Therapie“ sméji pouzivat pouze
autorizované osoby. AvSak uzivani ,,Hot Stone Massage®, jezZ ma ptivod na Havaji,
neni nijak chranéno. Je k dispozici kazdému a umoziuje masérovi s horkymi kameny
volné pracovat. Tato masaz se havajsky nazyva pohaku (skdla, kdmen) wai (voda)

ola (zivot, zdravi) (FLECK, JOCHUM, 2009).

2.4.2 Utinky masaZe lavovymi kameny

Utinky masdze horkymi lavovymi kameny jsou blahodarné na lidsky
Vv této kapitole.

MasaZz lavovymi kameny, jako termoterapeutickda procedura, navozuje u
vétSiny oSetfovanych somatickou a psychickou relaxaci. Teplo sélajici z hladkého
horkého kamene plisobi v organizmu spoustu reakci. V kizi, podkozi a svalech

dochazi k intenzivnimu prokrveni vlivem dilatace krevnich kapilar. Tim dochazi k
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odplaveni odpadovych latek bunééného metabolizmu. VéEtsi piitok krve s sebou
prinasi vétsi mnozstvi kysliku, zivin a samoziejm& krevniho cukru. Dilatované
krevni teCisté piinasi az do periferie krevni elementy, zejména lymfocyty, jako
hlavni zprostiedkovatele imunity a reflexné pak dochazi k prokrveni celého
organizmu. Horké kameny tak pomahaji odstrafiovat nervozitu, napéti, nespavost a
dalsi neduhy lidi, ktefi jsou vystaveni kazdodennimu stresu. Mimo jiné pomaha teplo
z kamenti uvoliiovat ztuhlé svaly, mirnit kieCe, uvoliovat napéti kloubnich pouzder a
tim ulevi od bolesti v kloubech. Déle reguluje traveni a také zrychluje metabolizmus.
Ptirodni olej navic zvla¢iuje pokozku, teplo otevira pory. Pozitivné piisobi lavové
kameny na lymfaticky systém i proti celulitidé (SEDMIK, 2008).

Na téchto pozitivnich ucincich se shoduji téz autofi publikaci Cinské 1
japonské masaze horkymi kameny.

Cinskd masaZ lavovymi kameny spoliva v aktivaci télesnych procesi a
V nasem organismu se sotva najde misto, na néz by nezapusobila. NejdilezitéjSimi
aspekty uziti jsou zlepSeni prokrvovani, posileni toku mizy, zlepsSena latkova vyména
Vv tkanich, vylucovani odpadnich latek, uvoliovani svalového napéti, pouzitelnost pii
problémech s klouby, bolestech zad, uklidiiujici u€inky pii stresu, mirnéni kireCovych
stavll a potizi vyvolanych stresem (napi. bolesti hlavy, nespavost, zazivaci problémy)
a posilovani imunitniho systému (FLECK, JOCHUM, 2009).

Japonské masdze horkymi kameny mimo jiné¢ zbavuji stresu zptisobeného
modernim zivotnim stylem a zaméstnanim, vyrovnavaji ki (energii téla), to znamena,
ze ji uvadéji do lepsiho stavu, ¢imz dochazi ke zlepSeni zdravi (HESS,
MOCHIZUKI, 2008).

Tento seznam UCink( ukazuje téziSt€¢ masaze, nikoli vSechny moznosti.
Kombinace sily kament, plsobeni tepla a masaze uklidiiuje, uvolituje a stuptiuje
procesy latkové vymény v tkanich. To se promitne zejména na téch tkénich, v nichz
probihd pomala latkovad vyména, napt. Slachy, vazy a vazivové tkané. Pozoruhodné
ucinky se projevily u lidi trpicich chladnyma rukama i nohama. Je tomu tak diky
pozitivnimu vlivu na na$ systém rozdélovani energie, ktery ¢inska medicina nazyva
»trojity ohiivac¢®. V dusSevni, mentdlni a duchovni sféfe podporuje masdz horkymi

kameny uvolnéni odbouranim energetickych blokad. Citlivé nervy se stimuluji na
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velké plose téla, vegetativni nervovy systém se uklidni a odstrani se stopy, které stres

Vv téle zanechal (FLECK, JOCHUM, 2009).

2.4.3 Kontraindikace masaZe lavovymi kameny

Kontraindikace masaze 1avovymi kameny je shodné s kontraindikaci klasické
masaze. Pokud si nejsme jisti, zda se svym onemocnénim miizeme podstoupit masaz
lavovymi kameny, poradime se s osetiujicim lékatem (SEDMIK, 2008).

K nékterym témto onemocnénim patii horecnaté insekty, infekéni choroby,
nakazlivd koZni onemocnéni, vyrdzky, spaleniny a nezhojené rany. Ddale nelze
masirovat brzy po operaci, pii sklonu k trombodze, pfi zilnich zanétech a rozsahlych
kieCovych zilach. V zadném piipad¢é se nemasiruji zmodrala mista zanicené rany ¢i
cerstve zhojené zlomeniny. V téhotenstvi, pti tézkych srde¢nich chorobéach, nadorech
nebo chemoterapii zaleZi na porad€ s oSetfujicim lékafem (FLECK, JOCHUM,
2009).

Dalsimi kontraindikacemi téchto masdzi mohou byt napf. hypertenze,
hypertyredza, poruchy srde¢niho rytmu, poruchy krevni srdzlivosti, nizka tolerance

tepla atd (HESS, MOCHIZUKI, 2008).

2.4.4 ProstiedKky pro masaz lavovymi kameny

Na rozdil od klasické masdze vyzaduje masaz lavovymi kameny nékolik
masaznich pomiicek navic. V této kapitole se proto vénuji zakladnim prosttedkim
pro tuto masaz.

Pro masaz horkymi kameny uzividme vyluéné¢ kameny cedicové. Tim, Ze
¢edi¢ vznikl pod velkym tlakem a za vysoké teploty, ma velkou hustotu a slouzi tak
dobfe jako akumulator tepla. Cedi¢ je jemnozrnna vulkanicka hornina, vétsinou
velmi tmavé barvy. Nékdy miize prechazet i do hnédych a &ervenych toni. Cim je
viak jeho material tmavsi, tim je pevné&jsi a t&z§i. Cernd barva absorbuje svétlo, proto
plsobi kameny jako pohlcovace. Poméhaji odvadét prebytecnou energii a tisi bolesti.

vvvvv

koncentroval se na své vnitini, bytostné svétlo. Cedi¢ patfi k tzv. primarnim
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hornindm, jelikoz vznikl pfimo z tekuté lavy. Primarni horniny také podporuji
schopnost odkryvat vlastni potencial ¢lovéka. Mimo jiné obsahuje ¢edi¢ mineralni
latky jako je vapnik, magnézium, kiemik a Zelezo, tedy piesné ty, které potiebuje
nase télo pro procesy latkové vymény. Nalezist¢ ¢ediCovych kameni je hlavné na
havajském souostrovi, které vzniklo vulkanickou ¢innosti v Tichém oceanu.
Souostrovi je vzdaleno od vsech kontinentli, proto jsou jeho ostrovy vystaveny
ostrym pacifickym vétrim. Vétry spolu s destém po tisice let uhlazovaly a lestily
cedicové kameny. Proto jsou tyto kameny idealni pro masdzni ucely (FLECK,
JOCHUM, 2009).

Velikost kamenu zalezi na velikosti dlani maséra, velikosti klienta a technice,
kterou masér uziva. Obecné se uzivaji dvé velikosti kament (mal¢ az stfedni a
stiedni az velké). Malé a stiedni kameny jsou cca 5 - 6,5 cm v prumétu a stiedni az
velké kameny jsou piiblizné 7,5 - 8 cm v priméru (HESS, MOCHIZUKI, 2008).

Déle k této masazi potfebujeme pomuicky na ohiev kamenti. Ohtivaci nadoby
lze zakoupit u riznych firem. Pfi ohfivani kamenid je vSak moZné vyuZzit i1 jinych
prostiedkii. Naptiklad Ize kameny ,,vafit“ pouze v obyCejném hrnci. Déle je také
vhodny naparovac ru¢nikli. Teplota kamenti po nahfani by méla zGstavat na 54,5 °C
(HESS, MOCHIZUKI, 2008).

Pro zvySeni UCinku masaze lavovymi kameny se pouzivaji jako masazni
prostiedky riizné ptirodni oleje (SEDMIK, 2008).

Uginek zavisi také na kvalité olejil. Pro masaz by se mé&l vybirat takovy olej,
ktery odpovida zalibAm masirované osoby, mé¢l by pusobit piijemné na kuzi a hezky
vonet. VSeobecné se doporucuje dobie snaseny, jemny olej, jako je mandlovy,
jojobovy, makadamovy nebo olivovy. Uvoliujici, ukliditujici a harmoniza¢ni u¢inky
ma také olej tiezalkovy a pupalkovy. Oba oleje 1ze pfimichat do zminénych olejh.
Olej plisobi na vnitini organismus, k némuz se dostava pres kizi, vyzivuje télo a
zbavuje ho jedi (FLECK, JOCHUM, 2009).

K masazi lavovymi kameny vSak nemusime uZzivat pouze oleje. Napiiklad pii
japonské masaZzi horkymi kameny se uZivaji prostfedky jiné nebo Zadné.

Japonskd masaz horkymi kameny se tradi¢né provadi pies prostéradlo ¢i

odév, proto zadné typické prostiedky neuziva. Pokud se pracuje na holém téle, uziva
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se pudr, ktery poskytuje dostatecny skluz. Pfi uziti pudru se mize pevné plisobit na

podkozni tkané a manipulovat se svaly (HESS, MOCHIZUKI, 2008).

2.4.5 Piisobeni masaZze lavovymi kameny dle teorie orientalni mediciny

Podle teorie orientdlni mediciny teplo z lavovych kamenti harmonizuje tok
zivotni energie v Cakrach. Do vyprahlych akupunkturnich meridiant ptenasi lavové
kameny energii. Na elementarni Grovni harmonizuji organy prvka ohné¢ a zemé

(SEDMIK, 2008).

e Systém meridiani

Merididny lze chapat jako energetické drahy naseho téla, jimiZ protékd jemny
proud iontt a uskutenuje se rozdélovani uvolnéné energie (FLECK, JOCHUM,
2009).

Tyto energetické drahy byly pojmenovany merididny, jelikoZ jsou polarni a
piipominaji tim systém zemskych meridiani (polednikd) (SCHNEIDER,
STEININGER, 2008).

Rozdélovanim uvolnéné energie se vyrovnava jeji nadbytek a nedostatek, aby
se na$ celkovy energeticky systém udrzoval ve stalé rovnovaze. Systém meridiana
byl popsan poprvé v Ciné pied vice nez dvéma tisici lety. Tvoii jej dvanact hlavnich
meridiantt sdruzenych do Sesti part, které jsou podfizeny péti proménnym fazim
¢inské mediciny. Tyto faze byvaji asto oznacovany jako pét zivli. Kazdy z hlavnich
meridianti probihajicich zrcadlové po obou stranach téla je spojen s jednim vnitinim
organem. Jeden z partnerskych meridianti je propojen s dutym organem (meridian
jang) a druhy s ukladacim organem (meridian jin). Kromé spojeni meridiant s
organy existuji také spojeni s dalSimi ¢astmi téla, ale i se smyslovym vnimanim a
duSevnim prozivanim. Merididny se staraji o vyvdzenou rovnovahu mezi jinovymi a
jangovymi silami organd. V ¢inské mediciné vyjadiuji jin a jang jakékoliv
protiklady. Obrazné feceno jsou jin a jang jako voda a ohen (voda dokaze uhasit
ohen), vzdjemné se kontroluji. Harmonickd souhra obou téchto slozek vytvari a
udrzuje zdravy organismus. Béhem masaze horkymi kameny se drahy energie jemné

aktivuji, ptfipadné se vyrovnavaji. Pokud na$ systém umozZnuje hladky pruitok,
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zvySuje se nase zivotni energie (ki) a tim 1 kvalita naseho zivota (FLECK, JOCHUM,
2009).

e Jin-jang a nauka o péti prvcich

Pojem jin-jang je o ,rovnovaze* mezi riznymi protiklady. V ¢instiné se tento
pojem vyslovuje jin a jang, v japonsting in a yo. Je dulezity pro pochopeni tradi¢ni
vychodoasijské mediciny jako celku. Podle nauky o péti prvcich je vSe ve vesmiru
umisténo do jednoho z téchto prvkl: ohné, zemé, kovu, vody a dieva. Neexistuje
absolutni jin a jang, proto kazdy obsahuje ¢ast toho druhého. Cerna tecka uprostied
bilého a bila uprostied cerného ilustruje, Ze jin obsahuje jang a naopak. Naptiklad
absolutni tma (jin) neexistuje, stejné¢ tak jako neexistuje absolutni svétlo (jang).
Protiklady jin a jang musi byt vrovnovaze, aby tadné fungovaly, protoze se
navzajem tidi (HESS, MOCHIZUKI, 2008).

Jangu je ptisuzovano vse kladné (napf. plus, obloha, teplo, muz, nahote, vn¢,
aktivita, pohyb, energie, duté organy, dusevno). Jinu se pfisuzuje opak (napt. zemé,
Zena, dole, uvnitt, zima, klid, chlad, plné organy, hmota) (JANCA, 1993).

Existuje dokonaly vztah mezi prvky, které se teprve vytvaieji a témi, které
jsou jiz vytvofené (napt. voda je nezbytna pro tvorbu dieva a dievo je nezbytné pro
tvorbu ohné). Pokud je jeden prvek vycCerpan, pottebuje podporu jiného prvku, aby se
mohl znovu vytvofit. Dale také existuje nadvlada jednoho prvku nad druhym. Jeden
prvek mize byt niCen a druhy mize byt nicitelem (napt. voda v piebytku miize znicit
ohen). V tradi¢ni japonské a vychodoasijské¢ medicin¢ se obvykle uziva kombinace
jin-jangu a nauky o péti prvcich. Deset vnitinich organd je uspoifadano ve vztahu
mezi jin a jangem a mezi péti prvky. Kombinace jin-jangu a nauky o péti prvcich je
zdkladem japonské akupunktury a celkové prace s télem (HESS, MOCHIZUKI,
2008).

o Cakry
,Cakry jsou energetickd centra, kterymi proudi do téla vesmirna energie
(MAHESVARANANDA, 2006, s. 404).
V kazdém centru se vytvareji, udrzuji a opét rusi urcité aspekty naseho Zivota.

Pfitom je zcela mozné, Ze v jedné Zivotni sféfe néco nového budujeme, zatimco
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V jiné mizeme soucasné néco odbourdvat a ukon¢ovat. Budovani a odbouravani se
v ptislusnych cakrach projevuje jako rozdilny energeticky pohyb. Pfi tvofivych
procesech vnimame ,,pravoto¢ivy pohyb* zatimco likvida¢ni procesy maji charakter
»levoto€ivého pohybu®. Jediné vrovnovdze vznikdni a zanikdni je mozna
dlouhodoba existence. Krom¢ toho muizeme Cakry vnimat i jako vzdjemné se
obklopujici pole s obrysy lidského téla, pticemz prvni Cakra (Cakra kofene) je
soucasn¢ tim nejmensSim a nejvnitinéj$im télem (obdobné jako u ruskych matrjosek).
Pocet Caker je v riznych tradicich rozdilny. Tibetské systémy uvadéji tfi, pét nebo
Sest Caker, indické Sest, sedm ¢i devét, evropské a indianské devét nebo deset.
V nekiestanskych evropskych tradicich je devét Caker podfizeno tfem svétim:
Asgard (nadsvéti/hlava), Midgard (svét/prsa) a Utgard (podsvéti/bticho), avSak jejich
rozdéleni na dobré a zI¢é (nebe, zeme a peklo) je dilem kiestanstvi. Do masaze
horkymi kameny lze zapojit vSech devét télesnych cCaker: Cakra temene/korunni
(temeno), Cakra Cela/treti oko (Celo), nosni Cakra (Spicka nosu), kréni/hrtanova Cakra
(hrtan), cakra brzliku (thymus), srde¢ni ¢akra (srdce), €akra solarniho plexu (pod
branici), ¢akra pupku/sakralni (pod pupkem), Cakra kotene/zakladni (pod stydkou
kosti). Masaz lavovymi kameny ptlisobi na povzbuzeni aktudlniho pohybu caker, aniz
by se manipulovalo s jeho sméfovanim. Zlepsi se energeticky tok, coz v Zivoté
aktivuje a ulehcuje dotycny proces. Harmonizuje se nejen tok energie v jedné Cakie,
ale 1 vyména energie vzajemn¢é mezi Cakrami. Pfilozené horké kameny automaticky
zapusobi nejvice tam, kde je to zapotiebi, kde se nejvice zpomalil pohyb energie.
Pokud je procedura lavovymi kameny provadéna spravné, ptisobi mirné povzbudivé
a harmoniza¢né. Behem dvaceti let vyzkumu a praxe s lé¢ivymi ucinky kament se

potvrdily velmi dobré zkusenosti (FLECK, JOCHUM, 2009).

e Energie ki
Ki, neboli qi v ¢inském prepisu, zac¢ina byt pojmem dobfe znamym i v
zapadnim svété. Je obtizné presné ki definovat. Zapadni populace Casto preklada ki
jako ,energii“, avSak ki miZe také predstavovat kazdé hledisko lidského Zivota.
Podle tradi¢niho taoistického uceni jsou tii rozdilné typy energie ki (tenki, jiki a
jinki), ktera plisobi na vSe, co se nachdzi ve vesmiru. Kdyz lékati hovofi o jinki maji

obvykle na mysli pouze lidskou energii ki. Lidské energie ki je ovlivnéna tak, Ze celd

28



poloha téla je zavisld na rovnovaze mezi témito tfemi energiemi (HESS,

MOCHIZUKI, 2008).

e Systém drah keiraku
Keiraku, obecné ptekladano jako systém drah, je systémem cest pro energii
ki. Systém keiraku (jingluo v ¢inském piepisu) se sklada ze 100 drah a jejich dalSich

spojeni (HESS, MOCHIZUKI, 2008).

2.4.6 Technika masaze lavovymi kameny

Zahtatymi kameny miizeme zpocatku po téle pouze rychle prejizdét,
abychom zjistili tepelnou toleranci masirovaného. VétSina lidi absorbuje teplo
kameny se pouzivaji pfimo k samotné masazi, kdy se jimi piejizdi po téle klienta dle
jeho prani. Kameny se také mohou piikladat na télo, jako predehiivaci manévr pred
nejriznéj$imi typy masaze. Tuto masaz muzeme provadét v kombinaci s klasickou
masazi. Celkova doba trvani vcetné relaxace byva piiblizn¢ 1,5 hodiny. Samotna
celotélova masaz vétinou trva 60 - 80 min (SEDMIK, 2008).

V masdzich horkymi kameny se snoubi dvé desetileti moderni lécby
s tradicemi rtznych zemi. Ve vSech kulturach vSak nalézame shody a paralely pro
tuto masaz. Pii klasické havajské masazi se Cerné cediCové kameny zahieji ve vodni
lazni nebo v ohfiva¢i na 50 az 60 stupiii Celsia a poté se piikladaji na télo
masirovaného, aby doslo k dokonalému prohiati. Pfilozenim kamenii na energeticka
centra rukou, nohou, Cela, $ije, solarniho plexu, bficha i podbfisku se sily kament
pln€ rozvinou. Tento zplisob masdze celého téla je velmi intenzivni nebot’ soucasné
pusobi fyzicky tlak kament i1 jejich energie. Teplo hladkych kamenl vyvolava
blazeny pocit. Po jejich vstupnim ptikladani nasleduje masaz, pti které kameny lehce
a nézné, s malym tlakem klouzou po téle. VSechny masazni pohyby by mély byt
dlouhé¢ a pomalé. Kazdy jednotlivy kdmen i pohyb by méla masirovand osoba
zietelng citit. K prohloubeni U¢inku kamend se mlize tepelny efekt béhem masaze

urychlit ¢i zesilit lehkym poklepavanim nebo vibrovanim kament. Tim se postupné
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uvolni blokady a télesna energie miize volné a nerusené proudit (FLECK, JOCHUM,
2009).

Dale se v této kapitole budu vénovat japonské masazi horkymi kameny,
jelikoz vyuziva specialnich technik tradi¢ni japonské masaze.

Japonské masaze horkymi kameny jsou zalozeny na technikdch anmy. Tyto

techniky jsou rozdéleny do sedmi kategorii:

e Technika lehkym hlazenim (keisatsuh6)
Tato technika se provadi klouzavymi pohyby nahoru a dol po povrchu téla nebo
krouzivymi pohyby. Lehké hlazeni se uziva k jemnému prohiati povrchu téla,

relaxaci svald a ke zlepSeni krevniho obéhu masirovaného.

e Technika hnétenim (junetsho)
Technika hnétenim se povazuje za zékladni techniku anmy. Masaz svalli hnétenim se
obvykle uziva proto, aby se ovlivnily hloubéji ulozené tkan€ a mohlo tak dojit
K a¢innému sniZeni svalového napéti. Tato technika se neprovadi ,.klouzanim* po

pokozce nebo tkanin€ a uziva se az po zahtati ptislusné oblasti téla.

e Technika chvénim (shinsenho)
Technika chvénim je Castou technikou anmy, uziva se k rozptyleni intenzity tlaku pti
oSetfeni citlivé oblasti. Prudké chvéni pomahd uvolnovat toxiny do krevniho nebo

lymfatického systému.

e Technika tlakem (anmpakuho)
Tato technika byla kdysi jednou ze zékladnich technik anmy. Od poc¢atku 20. stoleti
se lidem, ktefi se specializovali na techniky tlakem, fikalo shiatsuterapeuti, ovSem
shiatsu se pozdéji stalo samostatnou terapii. Touto technikou se stlacuji svaly tak,

aby se uvolnila tenze, stimulovaly body a nastolila rovnovéha v téle.
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e Technika poklepem (kddaho)
Tato technika spoc¢iva v rychlych jemnych poklepech, nikoli uderech. Obvykle se
uziva ke konci oSetieni, aby doslo k rozptyleni toxini do krevniho a lymfatického

systému. Technika poklepem se vSak ptili§ nehodi pro masaze horkymi kameny.

e Technika specialnim poklepem (kyokuteho)
Technika specidlnim poklepem vyzaduje, aby masér mirné¢ zmeénil tvar svych dlani.
Tuto techniku vSak téZ neni mozné uZzit pro masaze horkymi kameny, jelikoz pti

drZeni kament nelze tvar rukou zménit.

e Technika protahovanim a pohybem (und6ho)
Tato technika se obecné kombinuje s jinymi technikami, jako technika tlakem
provadeéna ve stejnou chvili, kdy pohybujeme rukama nebo nohama. Muze se vSak

uzit 1 samostatné¢ (HESS, MOCHIZUKI, 2008).

Pti japonské masazi horkymi kameny by se mélo pracovat s takovymi
technikami, které v dané situaci vyhovi nejlépe. Masér si miize vybrat urcité hmaty,
kterymi bude pracovat, avSak musi dbat na obecné zasady pro aplikaci této masaze.
Hladivé techniky se Casto uzivaji kvili prohiati tkani a celkové ptipravy téla na
hlubsi masaz. VétSina dalSich oSetfeni se provadi krouzivymi technikami. Tlakové
techniky by se mély provadét na konec masaze, kdy uz jsou tkané klienta prohraté.
Pro bezpecné uziti protahovacich technik musi byt télo dukladné prohiaté
predchazejicimi masaznimi technikami. Cilem masaze horkymi kameny je
poskytnuti jemné a piijemné masaze bez pireruSeni jeji plynulosti (HESS,

MOCHIZUKI, 2008).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Cilem mé prace je vytvofeni a ovéieni vyukového programu pro posluchace

oboru Vychovy ke zdravi zaméfeného na masédz lavovymi kameny jako

alternativniho sméru regeneracnich technik. Jako dil¢i cile jsem stanovila sezndmeni

studentit se zdkladnimi informacemi o masazi ldvovymi kameny v podobé

teoretickych ptednasek i praktickych ukazek a zjisténi nazoru posluchacu ptislusného

oboru na vyuku masaze lavovymi kameny a jeji zaclenéni do pfedmétu Regenerace

III (povinny piedmét 3. ro¢niku).

3.2 Ukoly prace

© © N o O

Vyhledani literarnich pramenti. Obsahova analyza ¢eské a zahrani¢ni odborné
Casopisecké 1 knizni literatury vztahujici se ktématu a ovefenych
internetovych zdrojt.

Uvedeni tématiky do vychovné vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi.

Na zakladé obsahové analyzy stanovit cil a ukoly odbornych otazek
bakalarské prace.

Vytvofeni vyukového programu se zvolenou problematikou pro posluchace
oboru VKZ.

Ovéfeni programu v praxi.

Shromazdéni a vyhodnoceni dat.

Diskuse.

Stanoveni zavera.

Doporuceni do praxe.
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3.3 Odborné otazky

1. Ptredpokladam, Ze po absolvovani vyukového programu odpovi vice nez 75 %
studentli spravné na otazky tykajici se zdkladnich informaci o masazi
lavovymi kameny.

2. Predpokladam, ze vice nez 75 % studentti bude spokojeno s vyukovym
programem zaméfenym na masaz ldvovymi kameny jako alternativni smér
regeneracnich technik.

3. Predpokladam, ze vice nez 75 % studentl bude doporucovat zatazeni vyuky

masaze lavovymi kameny do pfedmétu Regenerace I11.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika souboru

Skupinu probandi jsem ziskala metodou ndhodného vybéru. Nahodny vybér
byl realizovan mezi studenty tietiho ro¢niku prezencniho studia oboru Vychovy ke
zdravi Pedagogické fakulty Jihodeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Tuto
skupinu jsem si vybrala kvili jeji homogenité v oblasti vzdélani. Jelikoz se jedna o
zakladni masérské hmaty sportovni masaze odstrafujici tnavu. Tato skutecnost byla
jednim z hlavnich piedpokladl pro absolvovani vyukového programu zaméfeného na
masaz lavovymi kameny.

Skupinu tvofi 15 probandi, z toho 2 muzi a 13 Zen. Probandi se pohybuji ve
vékovém rozmezi 21 — 24 let. Vékovy prumér celé skupiny je 22,07 let. Muzi jsou

V primérném veku 22 let a Zeny jsou v primérném véku 22,08 let.

4.2 Pouzité metody a techniky Setieni

Zpracovani mé bakalarské prace spocCivalo predevsim v ziskani co nejvétsiho
mnozstvi informaci ze zkoumané oblasti studiem knizni literatury, odbornych
Casopisi a odbornych elektronickych zdroji. Ziskané informace jsem dale
konzultovala s odbornym poradcem, ktery se mimo jiné zabyva tématikou masaze
lavovymi kameny. Data jsem zpracovala a propojila do komplexniho celku.

V teoretické ¢asti jsem vyuzila metody analyzy a syntézy. V praktické ¢asti
jsem pouzila znalostni test s otevienymi otazkami zjiSt'ujici roveil znalosti studentti
k uvedené problematice. Test V podstaté alternoval dotaznikové Setfeni, jelikoZ na
zadané téma neexistuje standardizovany dotaznik. Znalostni test jsem pro srovnani
dat vyuzila pted praktickym Setfenim i po ném. Vystupni test obsahoval navic dvé
otazky, které slouzily ke zjiSténi nazoru posluchaci na obsah absolvovaného
vyukového programu a vhodnost jeho zafazeni do vyuky predmétu Regenerace III

(vlastni tvorba).
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Znalostni test doplnény o dvé otazky zjistujici ndzor posluchacli na obsah
absolvovaného vyukového programu a vhodnost jeho zatfazeni do vyuky predmétu
Regenerace III (vystupni varianta):

1. Cim se vyznaduje masaz lavovymi kameny jakozto termoterapeuticka
procedura?
Jaky je ptivod maséaze lavovymi kameny?
Jaké zdravi prospeésné latky obsahuje 1avovy kamen?
Jaké jsou Uc¢inky maséaze lavovymi kameny?
Jaké jsou kontraindikace masaze lavovymi kameny?
Jaké prosttedky se vyuzivaji pro masaz lavovymi kameny?
Co je to ,,systém meridiani“?

Jakych pét prvki tvoii zéklad teorie orientalni mediciny?

© 0o N o g bk~ wDN

Co jsou to ,,Cakry*?

10. Vyuziva maséaz lavovymi kameny také hmati klasické masaze?

11. Byl/a jste spokojen/a s vyukovym programem zaméfenym na masaz lavovymi
kameny?

12. Doporucil/a byste zafazeni vyuky masaze lavovymi kameny do predmétu

Regenerace I11?

Dalsi pouzitou metodou je strukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami
zjistujici odlvodnéni zodpovézenych otazek (otdzka ¢. 11, otdzka ¢. 12)
dotaznikového Setieni, na které probandi odpovidali za ucelem zjisténi nazoru na
obsah absolvovaného vyukového programu a vhodnost jeho zatazeni do vyuky
predmétu Regenerace III. Data ziskana ze strukturovaného rozhovoru s otevienymi
otazkami jsou soucasti podkladl pro zpracovani vysledki a diskuzi bakalarské prace

(HENDL, 1997).

Otazky polozené¢ probandim vramci strukturovaného rozhovoru
S otevienymi otazkami:
1. Pro¢ jste vdotaznikovém Setfeni uvedl/a, Ze jste spokojen/a s vyukovym

programem zaméfenym na masaz lavovymi kameny?
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2. Z jakého duvodu doporucujete zarazeni vyuky masaze ladvovymi kameny do
predmétu Regenerace 1117

Vsechna ziskana data jsem utfidila, porovnala a vyhodnotila.

4.3 Organizace experimentalniho Setfeni

S bakalatskou praci jsem zacala v kvétnu 2009 studovanim odborné literatury
vztahujici se kdané problematice. Dale jsem v pravidelnych intervalech
navstévovala piisluSné regeneracni centrum, kde jsem meéla moznost tuto
problematiku konzultovat s odbornym poradcem a bliZe se s ni seznamit. Po ziskani
zékladnich informaci jsem sestavila materidly k pfednaskdm a k dotaznikovému
Setfeni.

Probandy jsem oslovila v fijnu 2009. Vyzkum byl uskuteénén v prostorach
Regenera¢niho centra Mauna v Ceskych Budgjovicich a probihal po dobu sedmi
tydnt, vzdy v ttery a patek v odpolednich hodinach od 14:00 do 17:00.

V prvnim tydnu byla studenttim pfedloZena k vyplnéni vstupni varianta testt
pro zmonitorovani urovné znalosti pfed praktickym Setfenim. Dale byli studenti
seznameni s obecnymi informacemi o masazi lavovymi kameny v podobé
teoretickych prednasek.

V dalSich c¢tyfech tydnech probihaly prednasky, které studenty blize
seznamovaly s danou problematikou. Témata piednasek byla pifedem urCena a
zpracovana.

Sesty a sedmy tyden byl predeviim vénovan samotné technice masaze
lavovymi kameny. V této ¢asti mého programu probihaly ukazky jednotlivych hmatt
ptislusnych pro tuto masaz, samostatné vyzkouseni hmatii a nasledna aplikace celé
masaze. Ukazky byly zamétené predevSim na masaz zad a §ije.

Na konci mého praktického Setieni studenti vyplnili vystupni variantu testd
S dopliujicimi otazkami. Vystupni dotaznikové Setfeni mélo za ukol zmonitorovat
jejich informovanost po absolvovani vyukového programu, zjistit ndzor na obsah
vyukového program a na zafazeni vyuky masdze lavovymi kameny do pfedmétu
Regenerace III. Na zavér se studenty probéhl strukturovany rozhovor s otevienymi

otazkami, ktery mél za ukol zjistit dlivod zodpovézenych otazek dotaznikového
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Setfeni, které zjistovaly nazor na obsah vyukového program a zatazeni vyuky masaze

lavovymi kameny do predmétu Regenerace I11.

4.4 Charakteristika programu

Vyukovy program byl rozdélen na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka
cast programu byla rozdélena do 10 prednasek zaméfenych na hlavni témata
souvisejici s danou problematikou. Prakticka ¢ast programu byla rozdélena do 4
praktickych cviceni, kde probihaly pfedev§im ukazky jednotlivych hmatd ptisluSnym
této masazi, samostatné vyzkouseni hmatli a naslednd aplikace celé masaze zad a
Sije. Masaz lavovymi kameny lze provadét na riznych télnich partiich stejné tak,
jako je tomu u klasické masdze. Pro znacnou rozsdhlost tématu byly ukéazky

zaméfeny na masaz zad a §ije.

4.5 Prezentace programu

Hlavni témata teoretickych prednasek:
1. Masaz lavovymi kameny:
Ptrednaska €. 1 pojednava o obecné charakteristice masaze lavovymi kameny.
2. Plvod maséaze lavovymi kameny:
Prednaska ¢. 2 se zabyva piivodem lavovych kamenti 1 pivodem samotné
masaze lavovymi kameny.
3. Pusobeni lavovych kament z hlediska podpory zdravi:
Prednaska ¢. 3 popisuje ptiznivé pusobeni lavovych kameniti na lidsky
organismus.
4. Utinky masaze lavovymi kameny:
Ptednaska €. 4 zahrnuje nejzakladng;si ucinky masaze lavovymi kameny.
5. Kontraindikace masaze lavovymi kameny:
Prednaska €. 5 pojednava o kontraindikacich masaze lavovymi kameny.
6. Prostfedky pro masaz lavovymi kameny:
Prednaska ¢. 6 zahrnuje vycet prostiedki potfebnych pro masaz lavovymi

kameny.
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7. Plisobeni masaze lavovymi kameny dle teorie orientdlni mediciny, systém
merididni:
Prednaska ¢. 7 se zabyva plsobenim této masaze dle teorie orientalni
mediciny a vysvétluje pojem ,,systém merididna“.

8. Jin-jang a nauka o péti prvcich:
Prednaska ¢. 8 vysvétluje pojem ,,jin“ a ,jang* a zabyva se naukou o péti
prvcich.

9. Cakry:
Prednaska ¢. 9 vysvétluje pojem ,,Cakry*.

10. Technika masaze lavovymi kameny:

Ptednaska ¢. 10 popisuje samotnou techniku masaze lavovymi kameny.
Pozn.: Ptilohou programu je sestaveny vyukovy materidl v powerpointové podobg.
Metodicky postup masdze ldvovymi kameny zad a §ije v ramci praktickych cviceni:

A. Uvodni roztirdni dlanémi: provadi se uvodni roztirani dlanémi smérem od

Sije k bederni oblasti do tvaru srdce, zpét oblouckem kolem hyzdi k §iji.

Obrazek ¢. 1

Zdroj: vlastni tvorba
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B. Roztirani plochou kamenti: provadi se roztirani plochou dvou kament po

obou stranach patete do tvaru srdce. Zacina se od $ije, pokracuje se k bedrim.

Obrazek ¢. 2

Zdroj: vlastni tvorba
C. Krouzeni hranou kamend podél patete: provadi se krouzeni hranou dvou
kamenil po obou stranach patete. Zacina se od $ije smérem k bedrim. (smér krouzeni

- od patefe).

Obrazek ¢. 3

Zdroj: vlastni tvorba

D. PodéIné tahy hranou kament podél patete: provadi se podélné tahy hranou

dvou kamenil po obou strandch patefe. Zacina se od $ije smérem k bedrim.

Obrazek ¢. 4

Zdroj: vlastni tvorba
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E. Roztirani dlanémi: opakuje se roztirani dlanémi smérem od Sije k bederni

oblasti do tvaru srdce.

Obrazek ¢. 5
——_—

Zdroj: vlastni tvorba

F. Obkruzovani bederni oblasti plochou kamene: provadi se obkruzovani
bederni oblasti plochou jednoho kamenem (jeden velky kruh po sméru hodinovych

rucicek).

Obrazek €. 6

Zdroj: vlastni tvorba
G. KrouZeni po bederni oblasti hranou kamene: provadi se malé krouzky
hranou jednoho kamene ve tfech smérech (smér vzdy od patefe ke kycli) ptes celou

jednu polovinu bederni oblasti.

Obrazek ¢. 7

Zdroj: vlastni tvorba
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H. Obkruzovani bederni oblasti dlanémi: provadi se obkruzovani bederni

oblasti dlanémi (jeden velky kruh po sméru hodinovych rucicek).

Obrazek ¢. 8

Zdroj: vlastni tvorba

I. Vytirani mezizebernich prostor plochou kamene: prsty jedné ruky a
plochou kamene v druhé ruce se stfidavé provadi vytirdni svali mezi Zebry

(dosttedivy smér - vzhtiru).

Obrazek €. 9

Zdroj: vlastni tvorba

J. Vytirdni meziZebernich prostor prsty: prsty rukou se stiidavé vytiraji svaly

mezi zebry (dosttedivy smér — vzhtliru).
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K. Obkruzovani lopatky plochou kamene: provadi se obkruzovani lopatky

plochou jednoho kamenem (jeden velky kruh po sméru hodinovych rucicek).

Obrazek ¢. 10

Zdroj: vlastni tvorba

L. Vytirani podlopatkového svalu hranou kamene: provadi se vytirani svalu

pod lopatkou hranou jednoho kamene (dostiedivy smér - vzhiru).

Obrazek ¢. 11

Zdroj: vlastni tvorba

Pozn.: Hmaty F. — L. zopakujeme na druhé poloving zad.

M. Roztirani dlanémi: opakuje se roztirdni dlanémi smérem od $ije k bederni

oblasti do tvaru srdce.

Obrazek ¢. 12
—

Zdroj: vlastni tvorba
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N. Hnéteni dlanémi: provadi se vinovité hnéteni trapézu.

Obrazek ¢. 13

o

Zdroj: vlastni tvorba

Pozn.: Hmat N. zopakujeme na druhé polovin¢ $ije.

0. Obkruzovani krku dlanémi (malikovymi hranami): na krku se soucasné

Z obou stran provadi krouzky malikovymi hranami.

Obrazek ¢. 14

Zdroj: vlastni tvorba

P. Obkruzovani krku plochou kamenti: na krku se soucasné¢ z obou stran

provadi krouzky plochou dvou kamen.

Obrazek ¢. 15

Zdroj: vlastni tvorba
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Q. PodéIné tahy plochou kament (Sijové svalstvo): provadi se podélné tahy

plochou dvou kamenti smérem od trapézu k tiponu $ijovych svalli na spodiné lebec¢ni.

Obrazek ¢. 16

Zdroj: vlastni tvorba

R. Krouzivé roztirani hranou kamenti pod tyIni kosti: provadi se krouzky pod

tylni kosti pfi uponu $ijovych svalti hranou dvou kament (smér krouZeni - od pateie).

Obrazek ¢. 17

Zdroj: vlastni tvorba

S. Roztirani plochou kamenti: opakuje se roztirani plochou dvou kament po

obou stranach patete.

Obrazek ¢. 18

Zdroj: vlastni tvorba
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T. Oblozeni patefe kameny: nejdiive se teplym kamenem provadi ,,osmicky*

pres cela zada, vzdy v pasmu, které¢ odpovida danému useku patete.

Obrazek ¢. 19

Zdroj: vlastni tvorba

Poté, co kdmen trochu vychladne, polozi se svisle pfimo na patef. Za¢ina se

od kostrce az ke kréni patefti.

Obrazek ¢. 20

Zdroj: vlastni tvorba

Zada klienta se prikryji velkym ruénikem, poté bude klient 5 minut relaxovat

a vnimat teplo kameni.

Obrazek ¢. 21

Zdroj: vlastni tvorba
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U. Vytirani patefe dlanémi: mirnym tlakem se provadi vytirdni patefe patkou

dlané po nékolika usecich (smér od beder k §iji).

Obrazek ¢. 22

Zdroj: vlastni tvorba

V. Zéavérecné tfeni dlanémi: provadi se zavérecné treni podél patefe po

vzptimovacich od §ije smérem k bedrtim.

X. Tepani vé&jitovité: provadi se véjifovité tepani po celych zadech (velmi

mirny tlak v oblasti ledvin).

Pozn.: Kazdy hmat se opakuje nejméné 3x.

Zdroj: Metodicky postup dle odborného poradce (Marie Pikulikova dipl. terapeut,
Akupunkt terapeut — APM).
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky

Studentim byl predlozen test zjiStujici uroven znalosti k uvedené
problematice. (Tento znalostni test v podstaté alternoval dotaznikové Setieni, na
zadané téma neexistuje standardizovany dotaznik). Test  ptredlozeny  studentim
K vyplnéni pfed praktickym Setfenim se skladal z 10 otazek zjistujicich uroven
znalosti studentd v dané problematice. Druhé dotaznikové Setfeni zjiSt'ovalo troven
znalosti studentd v dané problematice po absolvovani vyukového programu.

Test predlozeny studentim k vyplnéni po aplikaci praktického Setfeni
obsahoval stejné otdzky jako vstupni varianta. Vystupni test obsahoval navic dvé
otazky (otazka €. 11, otazka €. 12), které slouzily ke zjiSténi ndzoru posluchacu na
obsah absolvovaného vyukového programu a vhodnost jeho zafazeni do vyuky
pfedmétu Regenerace I1I.

U vsech otazek se mohli probandi rozhodnout podle svého uvazeni, jelikoz se
jedna o Setfeni s otevienym typem otazek. Vysledky dotaznikového Setfeni se
vztahuji k mym odbornym otdzkam, které jsem urcila v podob¢ ttech predpokladii na
zaCatku bakalaiské prace.

Soucasti podkladit pro zodpovézeni odbornych otazek jsou vysledky
strukturovaného rozhovoru s otevienymi otazkami. Tento rozhovor zjistoval divod
odpoveédi probandii na otazky z vystupni varianty dotaznikového Setieni (otazka C.
11, otazka €. 12). Kazdému z probandt byly polozeny dvé ustni otazky, u kterych se
mohli rozhodnout podle svého uvazeni. Otazky tohoto rozhovoru piimo koresponduji

S otdzky vystupni varianty dotaznikového Setfeni (otazka €. 11, otazka €. 12).
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5.1.1 Vysledky k dotaznikovému Setieni

Ma prvni odbornd otdzka byla sméfovana na procentudlni vyjadieni poctu
studentu, kteti spravné odpovédi na vybrané otazky tykajici se zakladnich informaci
0 masazi lavovymi kameny po absolvovani vyukového programu. V podob¢ prvniho
predpokladu byla ptesné formulovana takto:

Predpokladam, ze po absolvovani vyukového programu odpovi vice nez 75%
studentil spravné na otdzky tykajici se zdkladnich informaci o masazi lavovymi
kameny.

Ziskana data ze vstupni a vystupni varianty dotaznikového Setteni (otazka ¢. 1
az 10) jsem shrnula, porovnala, vyhodnotila v pfehledné tabulce (tabulka ¢. 1) a

znazornila graficky (graf €. 1).

Tabulka ¢. 1 Analyza ziskanych dat: Vysledky znalostniho testu

. Pocet Spravné Spravné

Cislo Vyjadieno v | Vyjadieno v
studenta odpovédi odpovédi

otazky % (pted VP) | % (po VP)
(n) pied VP po VP

1 15 14 15 93,33% 100,00 %

2 15 2 11 13,33 % 73,33 %

3 15 0 13 0,00 % 86,67 %

4 15 6 14 40,00 % 93,33 %

5 15 3 13 20,00 % 86,67 %

6 15 10 15 66,67 % 100,00 %

7 15 2 9 13,33 % 60,00 %

8 15 1 7 6,67 % 46,67 %

9 15 14 15 93,33 % 100,00 %

10 15 5 15 33,33 % 100,00 %

Celkové procento Gispésnosti 38,00 % 84,67 %

Vysvétlivky: VP = vyukovy program
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V tabulkovém znazornéni jsem u kazdé otazky ciselné i procentudlné
vyhodnotila pocet studentli, kteti na ni spravné odpoveédéli pied absolvovanim
vyukového programu a po absolvovani vyukového programu. Dale jsem
procentudlné¢ zaznamenala také celkovou uspéSnost studentd, ktefi na dané otazky
odpovidali pfed absolvovanim vyukového programu i po ném. Tabulka je zdmérné

vytvorena tak, aby se z ni dala data jednoduse porovnat.

Graf ¢. 1 Analyza ziskanych dat: Vysledky znalostniho testu (vyjadieno v %)

Vysledky znalostniho testu

@ Frocento
Uspésnost pfed
aboskovanim
wylkoveho
programu

B Frocento
Uspéinost po
absolwavani
wylkoveho
aragramu

172 345 678 910

Pozn.: vysledky dle jednotlivych otazek

Grafické zndzornéni predstavuje vyjadieni procenta GspéSnosti u jednotlivych
otazek pfed absolvovanim vyukového programu a po absolvovani vyukového
programu. Z grafu je patrné, ze se znalosti studentd ve vystupnim testu znacné

zlepsily.
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Dalsi zvolena odborna otdzka byla zaméfena na nazor tykajici se spokojenosti
s vyukovym programem zaméfenym na masaz lavovymi kameny jako alternativni
smér regeneranich technik. V podobé druhého predpokladu byla piesné
formulovana takto:
Predpokladam, ze vice nez 75 % studentii bude spokojeno s vyukovym programem
zameéfenym na masdz lavovymi kameny jako alternativni smér regenerac¢nich
technik.

Ziskana data z vystupni varianty dotaznikového Setieni (otazka ¢. 11) jsem

shrnula, vyhodnotila a zndzornila graficky (graf ¢. 2).

Graf ¢. 2 Analyza ziskanych dat: Spokojenost s vyukovym programem
(vyjadieno v %)

Spokojenost s vyukovym programem

100 % 1

80 % 1

60 % 1

8 Ano

40 % 1
O Ne

20 % 1

0%

Ano Ne

Grafické zndzornéni piredstavuje stoprocentni uUsp&$nost s vyukovym
programem zaméfenym na masdZz lavovymi kameny jako alternativni smér
regeneraCnich technik. Ze strukturovaného rozhovoru s otevienymi otdzkami je
patrné, Ze probandi byli s vyukovym programem spokojeni z diivodl ziskani novych

poznatkli v dané problematice, zajimavosti tématu této problematiky, prohloubeni
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znalosti a dovednosti v dané problematice, moznosti vyzkouset si piimé pisobeni
lavovych kamentl, zajimavosti formy provedeni vyukového programu, rozsifeni
znalosti a dovednosti ziskanych z pfedmétu Regenerace I, II a zahrnuti vSech

dilezitych aspektii vyukového programu (viz nize graf €. 4).

Posledni zvolend odborna otdzka byla zaméfena na nazor studentii tykajici se
doporuceni zatazeni vyuky masaze lavovymi kameny do predmétu Regenerace III.
V podobé ttetiho pfedpokladu byla pfesné formulovéana takto:

Predpokladam, ze vice nez 75 % studentd bude doporucovat zarazeni vyuky masaze
lavovymi kameny do pfedmétu Regenerace I11.

Ziskana data z vystupni varianty dotaznikového Setfeni (otdzka €. 12) jsem

téz shrnula, vyhodnotila a zndzornila graficky (graf €. 3).

Graf ¢. 3 Analyza ziskanych dat: Doporuceni zafazeni vyuky masaze lavovymi

kameny do pfedmétu Regenerace III (vyjadieno v %)

Doporucéeni zarazeni vyuky masaze lavovymi
kameny do predmétu Regenerace lli

100 %

80 %+

60 %-

40 9% - = Ano

@ Ne

20 %+

0%
Ano Ne

Grafické znazornéni predstavuje téZ stoprocentni doporuceni vyuky masaze

lavovymi kameny do predmétu Regenerace III. Ze strukturovaného rozhovoru
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S otevienymi otazkami vyplyva, Ze probandi doporucuji zaradit vyuku masaze
lavovymi kameny do pfedmétu Regenerace III z diivodu rozsifeni tématiky tohoto
pfedmétu, zajimavosti tématiky, rozsifeni znalosti a dovednosti studentli v oblasti
regenerace a diky pfiznivym ucinkiim lavovych kament na lidské zdravi (viz nize

graf ¢. 5).

5.1.2 Vysledky ke strukturovanému rozhovoru s otevienymi otazkami

Béhem strukturovaném rozhovoru s otevienymi otazkami byly studentiim
poloZeny dv¢ otazky:
1. Pro¢ jste v dotaznikovém Setfeni uvedl/a, ze jste spokojen/a s vyukovym
programem zaméfenym na masaz lavovymi kameny?
2. Z jakého divodu doporucujete zarazeni vyuky masaze lavovymi kameny do
predmétu Regenerace 111?
Ziskana data ze strukturovaného rozhovoru s otevienymi otazkami jsem

shrnula, vyhodnotila a zndzornila graficky (graf ¢. 4, graf €. 5).

Graf ¢. 4 Analyza ziskanych dat: Duvod spokojenosti s vyukovym programem

(vyjadieno poctem studentit)

Diivod spokojenosti s vyukovym programem

B Ziskani novych poznatkl v dané
problematice

B Prohloubeni znalosti a dovednosti v
dané problematice

W Zajimava forma provedeni
vyukového programu

B Zajimavé téma vyukového programu

B Moznost vyzkouset si piimé
pusobeni lavovych kamenti

W Rozsiteni znalosti a dovednosti
ziskanych z pfedméetu Regenerace I,
1
Zahrnuti vSech dilezitych aspektt
vyukového programu
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Z grafu €. 4 vyplyva, ze z celkového poctu patnacti probandu, pét probandi
ocenilo vyukovy program z diivodu ziskani novych poznatkii v dané problematice, tti
probandy zaujalo téma této problematiky, dva probandi ocenili prohloubeni znalosti
a dovednosti v dané problematice, dvéma probandiim se libila moznost vyzkouset si
pfimé pulsobeni ldvovych kamend, jednoho probanda zaujala forma provedeni
vyukového programu, jednoho probanda zaujalo rozSifeni znalosti a dovednosti
ziskanych z predmétu Regenerace I, II a jeden proband ocenil zahrnuti vSech

dilezitych aspekti vyukového programu.

Graf ¢. 5 Analyza ziskanych dat: Divod doporueni zarazeni vyuky masaze

lavovymi kameny do predmétu Regenerace 111 (vyjadieno poctem studenttt)

Diivod doporuceni zaiazeni vyuky masaze lavovymi kameny
do predmétu Regenerace I11

M Rozsifeni tématiky pfedmétu
Regenerace 111

M Roz§ifeni znalosti a dovednosti v
oblasti regenerace

Priznivé ovlivnéni zdravi

B Zajimavost tématiky

Z grafu €. 5 je patrné, ze z celkového poctu patnacti probandd, Sest probandi
doporucuje zatradit vyuku masdze lavovymi kameny do predmétu Regenerace III
z diivodu rozsifeni tématiky tohoto pfedmétu, ¢tyfi probandi z diivodu zajimavosti
dané tématiky, t¥i probandi kvili rozsifeni znalosti a dovednosti studentti v oblasti
regenerace a dva probandi diky pfiznivym G€inklim lavovych kament na lidské

zdravi.
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5.2 Diskuze

Na zacatku své prace jsem piredpokladala, ze po absolvovani vyukového
programu odpovi vice nez 75 % studentii spravné¢ na vybrané otdzky tykajici se
zakladnich informaci o masazi lavovymi kameny. Dle celkového procenta ispéSnosti
studentll po absolvovani vyukového programu, které ¢ini 84,67 %, je ziejmé, Ze se
stanoveny pfedpoklad naplnil. Celkové procento uspésnosti pred absolvovanim
vyukového programu ¢ini 38 %, tedy o 46,67 % méné nezZ po absolvovani
vyukového programu. Z tohoto faktu vyplyva, Ze po vyzkumném Setieni spravné
odpovédelo na vybrané otazky pres polovinu studentil vice nez pted nim, proto mohu
vyukovy program komplexné hodnotit jako vyhovujici.

Pokud se zaméfim na jednotlivé otdzky zvIlast, mohu konstatovat, ze se
vysledky tspésnosti od sebe zna¢né 1i$i z divodu rozdilné obtiznosti otazek. U méné
obtiznych otazek dochazi pouze k nepatrnému posunu v procentu uspéSnosti ve
srovndni pfed vyzkumnym Setfenim a po ném. Obtizng;si otazky prokazuji vyrazné
vys8i procentudlni uspéSnost po vyzkumném Setfeni. Tato skutecnost je vSak
samoziejmé predevsim dana kvalitou vyukového programu a koncentraci probandii.

Uspésnost vyukového programu nelze u nékterych otazek objektivné
zhodnotit, jelikoz se jejich vysledky pfiilis nelisi s vysledky po vyzkumném Setteni.
Naptiklad u otazky ¢. 1 a u otazky ¢. 9 dochazi pouze k nepatrnému zvysSeni
procentudlni uspésnosti po praktickém Setfeni, jelikoz byly otazky zodpovézeny
témer vSechny spravné i pred praktickym Setfenim. Z vysledkl je tedy patrné, ze
nebylo zapotiebi se tolik vénovat vyuce souvisejici problematiky. Podrobnéji bych se
naopak méla vénovat napiiklad problematice souvisejici s otazkou €. 7 a €. 8, jelikoz
pocet studentl, ktefi na tyto otazky odpovédéli spravné po vyzkumném Setfeni, neni
ptili§ vysoky. Ostatni otdzky vSak zaznamenaly znac¢né zlepSeni informovanosti
studentll v dané problematice po vyzkumném Setieni. Naptiklad vysledek u otazky ¢.
3 1ze hodnotit jako velice pozitivni pro hodnoceni mého vyukového programu, nebot’
pfed praktickym Setfenim na otdzku z 15 studentd neznal Zadny odpoveéd a po
praktickém Setfeni jsem zaznamenala 13 spravnych odpovédi. Celkové procento
uspéSnosti studentll po absolvovani vyukového programu pak potvrdilo naplnéni

mého predpokladu.
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Dalsi zvoleny ptedpoklad byl, ze vice nez 75 % poslucha¢u Vychovy ke
zdravi bude spokojeno s vyukovym programem zaméfenym na masaz lavovymi
kameny jako alternativni smér regeneracnich technik. Vysledky dotaznikového
Setfeni potvrdily nejen naplnéni mého ptedpokladu, ale dokonce potvrdily 100%
uspéSnost. Ze strukturovaného rozhovoru s otevienymi otazkami vyplyva, Zze
probandi vyukovy program nejvice ocenili z diivodu ziskani novych poznatkl v dané
problematice, dale je zaujalo téma této problematiky, poté ocenili prohloubeni
znalosti a dovednosti v dané problematice a moznost vyzkousSet si piimé plsobeni
lavovych kamenti a v posledni fadé¢ je zaujala forma provedeni vyukového programu,
rozSifeni znalosti a dovednosti ziskanych z predmétu Regenerace I, 11 a zahrnuti
vsech dualezitych aspektd vyukového programu.

Posledni piedpoklad byl, Ze vice nez 75 % posluchacti Vychovy ke zdravi
bude doporuCovat zatazeni vyuky masaze lavovymi kameny do piedmétu
Regenerace III. Vysledky dotaznikového Setfeni téZ potvrdily naplnéni mého
predpokladu. Vyuku masaze lavovymi kameny do piredmétu Regenerace IlI
doporucili vSichni studenti. Ze strukturovaného rozhovoru s otevienymi otazkami je
patrné, Ze probandi doporucuji zatfadit vyuku maséaze lavovymi kameny do predmétu
Regenerace III predevSim z divodu rozsifeni tématiky tohoto predmétu, dale
z divodu zajimavosti dané tématiky, poté kvili rozsifeni znalosti a dovednosti
studentti v oblasti regenerace a v posledni fadé diky pfiznivym ucinkim lavovych

kament na lidské zdravi.
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6 ZAVER A DOPORUCENI DO PRAXE

Ve své bakalaiské praci jsem se zabyvala masazi lavovymi kameny jako
alternativniho sméru v ramci regenerac¢nich technik. Cilem mé prace bylo vytvoieni a
ovefeni vyukového programu pro posluchace oboru Vychovy ke zdravi zaméteného
na tuto oblast, seznameni studentii se zdkladnimi informacemi o masazi lavovymi
kameny a zjisténi nazoru posluchacti Vychovy ke zdravi na vyuku masaze lavovymi
kameny a na jeji zaclenéni do pfedmétu Regenerace I11.

Studenty jsem seznamila se zdkladnimi informacemi o masazi ldvovymi
kameny v podobé¢ teoretickych prednasek i praktickych ukazek. Pro ovéfeni svého
programu jsem studentim piedlozila test zjiStujici uroven jejich znalosti pied
praktickym Setfenim a po ném. Ze zjisténych vysledkli vyplyva, Ze po praktickém
Setfeni se jejich znalosti v této problematice vyrazn€ prohloubily. Dale vysledky
praktického Setfeni také potvrzuji naplnéni mého ptedpokladu, ktery udaval, ze
nejméne 75 % studentl spravné odpovi na otazky v testu predlozeném studentim po
praktickém Setteni.

Dalsi vysledky praktického Setfeni také potvrzuji, ze vSichni studenti byli
spokojeni s vyukovym programem a doporucili by zafazeni vyuky masaze lavovymi
kameny do pfedmétu Regenerace III. Timto se naplnily i dal$i dva stanovené
piedpoklady, které uzce souvisi se stanovenymi cili. Proto si dovolim konstatovat, ze
stanovené cile byly splnény. Na zavér jsem praktick¢é Setieni doplnila o
strukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami, jehoz vysledky zdavodiovaly
spokojenost probandii s vyukovym programem a doporuceni vyuky masaze lavovymi
kameny do pfedmétu Regenerace I11.

Masaz lavovymi kameny velice ptiznivé ovlivituje lidské zdravi, avSak jedna
se 0 pomérné novou proceduru, kterou lidé zatim ptili§ neznaji. Mym zdjmem je vést
studenty Vychovy ke zdravi k poznani této masaze a postupné s touto procedurou
seznamit 1 Sirs$i vetfejnost. Zjisténé vysledky potvrzuji, ze vSichni studenti Vychovy
ke zdravi, ktefi absolvovali vyukovy program, doporucuji zafazeni vyuky masaze
lavovymi kameny do pfedmétu Regenerace III. Timto bych i ja rdda doporucila do
praxe vyukovy program zaméfeny na masdZ lavovymi kameny v radmci vyuky

regeneracnich technik.
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8 PRILOHY

Ptiloha ¢. 1 CD — vyukovy material



Ptiloha ¢. 2 Dotaznikové Setfeni — vstupni varianta

Vazeni studenti, timto bych Vés chtéla pozadat o pomoc pii vyplnéni vstupni
varianty mého dotaznikovém Setfeni, které poslouzi jako praktickd cast mé
bakalafské prace na téma Vytvofeni a ovéreni vyukového programu pro posluchace
VKZ: Moznosti vyuziti alternativnich smérd v rdmci regeneracnich technik (lavové
kameny).

Pfedem Vam velmi dékuji za vyplnéni a Vas ¢as.

1. Cim se vyznaluje masaZ lavovymi kameny jakoZto termoterapeuticka
procedura?

2. Jaky je puvod masaze lavovymi kameny?

3. Jaké zdravi prospésné latky obsahuje lavovy kamen?

4. Jaké jsou ucinky masaze lavovymi kameny?

5. Jaké jsou kontraindikace masaze lavovymi kameny?

6. Jaké prostiedky se vyuzivaji pro masaz lavovymi kameny?

7. Co je to ,,systém meridiant*“?

8. Jakych pét prvki tvoii zaklad teorie orientalni mediciny?

9. Co jsou to ,,Cakry*?

10. Vyuziva masaz ldvovymi kameny také hmatii klasické masaze?



Ptiloha ¢. 3 Dotaznikové Setfeni — vystupni varianta

Vazeni studenti, timto bych Vés chtéla pozadat o pomoc pii vyplnéni vystupni
varianty mého dotaznikovém Setfeni, které poslouzi jako praktickd cast mé
bakalafské prace na téma Vytvofeni a oveéfeni vyukového programu pro posluchace
VKZ: Moznosti vyuziti alternativnich smért v rdmci regeneracnich technik (lavové
kameny).

Pfedem Vam velmi dékuji za vyplnéni a Vas ¢as.

1. Cim se vyznaluje masaz lavovymi kameny jakoZto termoterapeuticka
procedura?

2. Jaky je ptivod masaze lavovymi kameny?

3. Jaké zdravi prospésné latky obsahuje lavovy kamen?

4. Jaké jsou ucinky masaze lavovymi kameny?

5. Jaké jsou kontraindikace masaze lavovymi kameny?

6. Jaké prostiedky se vyuzivaji pro masaz lavovymi kameny?

7. Co je to ,,systém meridiani“?

8. Jakych pét prvku tvoii zaklad teorie orientalni mediciny?

9. Co jsou to ,,Cakry*?

10. Vyuziva masaz ldvovymi kameny také hmati klasické masaze?

11. Byl/a jste spokojen/a s vyukovym programem zaméfenym na masaz lavovymi
kameny?

12. Doporucil/a byste zafazeni vyuky masaze lavovymi kameny do pfedmétu
Regenerace I11?



