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Abstrakt

Tato bakalarska prace zkouma vliv kosmetickych masazi na vybranou skupinu Zen,
vyzkum se tyka jak vlivu pravidelnych masazi a péce na hydrataci a celkovy stav pleti, tak
vlivu kosmetickych masazi na psychicky stav dotazanych. Teoreticka ¢ast definuje pojem a
vyznam masaze, sloZeni a funkci kZe, vysvétluje proces starnuti pokoiky. Ukolem
v praktické c¢asti bylo potvrdit pfedpoklady, Ze pravidelna kosmetickd masaz ma pozitivni
vliv na stav pleti, zvySuje hladinu hydratace pokozky a tim zpomaluje starnuti a oddaluje
tvorbu vrasek. Predpoklady se ukazaly jako sprdvné. Kosmetické masaze plsobi na stav

pleti i psychickou pohodu Zen pozitivné.
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Abstract

This thesis examines the influence of cosmetic massage to a select group of
women, the research relates to the impact of regular massage and treatment on
hydration and overall skin condition and cosmetic massage influence on the psychological
state of the respondents. The theoretical part defines the concept and importance of
massage, composition and function of the skin, explains the process of skin aging. The
task of the practical part was to confirm the assumptions that regular cosmetic massage
has a positive effect on skin condition, increases the level of hydration of the skin and
slows aging and delays the formation of wrinkles. Assumptions proved correct. Cosmetic

massage acts on the skin's condition and mental well-being of women positively.
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1. Uvod

Zdrava a krasna plet zrcadli zdravi uvnitf naseho organismu a je snem kazdé Zeny.
MuzZeme ovlivnit proces starnuti? To je otazka, kterou si jisté klade kazdy. Faktem je, ze
mlzZeme délat mnoho véci, aby se nas chronologicky vék, liSil od véku biologického.
Biologicky vék je Cislo, které vyjadfuje stav a funkénost nasSich orgadnd a soustav. Nemusi
vibec souviset ani byt stejné s chronologickym vékem. Nékdo ma plet tak odolnou, Ze
zvladne jakékoli podminky. Vétsi cast lidi ale Spatné reaguje na suchy vzduch, alergeny,
chemické latky ve vodé nebo néktery z dalSich stresord, kterym se bohuzel nevyhneme
ani doma. lJejich vliv ale miZeme uc¢inné zmirfovat pravidelnou kosmetickou péci.
Zakladem odborné kosmetické péce vidy byla a stale je kosmetickd masaz obliceje, jeji
neoddélitelnou soucasti je i masaz krku a ramen. Kvalitné provedena masaz je vizitkou
kazdé kosmeticky. Masaz mechanicky pusobi na klzi, jeji pridatné organy a pod ni uloZzené
svaly a nervova zakonceni. Patfi k ni celd $kdla podnét(, od lehkého hlazeni, po energické
hnéteni a poklepdvani. Doteky rukou pfi dobfe provadéné masazi prinaseji kromé
blahodarného vlivu na pokozku a svaly i psychickou relaxaci a moznost vychutnani
pfijemné pohody. Kontakt rukou kosmeticky s klzi klientky dava pocit pfirozeného klidu a
uvolnéni. Celych 10 let jsem pracovala jako kosmeticka a diky takto dlouhé praxi vim, jak
dllezZita je kosmetickd masaz v péci o plet, jaka pfinasi pozitiva nejen pro stav pleti, ale i
pro psychickou pohodu Zen. Tuto prdci jsem proto zaméfila na prokazani mych

dlouholetych pozorovani a zkusenosti v tomto oboru.



2. Teoreticka vychodiska

Podivame-li se na zvolené téma zevrubné, musime si nejprve ujasnit vSechny zakladni
pojmy. Masaz, jeji plivod, prvni zminky, ucinky masaze, jeji vyznam a pravidla kosmetické
masaze. Také postup kosmetické masdaze je pevné dany a léty provéreny. Chceme-li aby
takova masaz byla spravné provedena a jeji u¢innost byla co nejvyssi, musime také dobre
znat stavbu lidské kdze, jeji slozeni, faktory, které ovliviiuji stav pokozky a jeji starnuti. Pak
bude pravidelnd kosmetickd masaz mit pozitivni vliv na elasticitu kize, na hydrataci i na

psychickou pohodu kazdé zZeny.

2.1 Masaz

Masaz je terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na svaly a tkané |écit zranéni,
zmirnovat bolesti a stres, zlepSovat krevni obéh a uvolfiovat napéti. Masaz je nejstarsi
formou terapie. V historii lidstva patfi masaz k nejstarSim IéCebnym prostredkdm. Byla
zfejmé pouzivana jiz v pravéku. Bolesti poranénych mist Ize mirnit nebo i odstranit

tfenim, ¢i hnétenim, coz jsou zakladni masérské hmaty. (Lidell, 1996)

NejstarSi pisemné pamatky o masazi jsou zndmy z Egypta. V Ebersové papyrusu, ktery
nékteri badatelé datuji az do doby 5000 let pf.n.l., je uvddéna masaz jako jeden
z moinych lé¢ebnych prostfedkd. Rovnés z Ciny pfichazeji velmi staré pisemné zpravy.
V kdnonu NeiThingSouWen, ktery pravdépodobné napsal Houang-Ti (asi 3700 let pf.n.l.),
je pojednani o pouziti masaze v péci o télo. Indie je dalsi zemi, kde byla masaz vyuzivana
uz v nejstarsich dobdch jako soucdst osobni denni hygieny. Pti vdle¢ném tazeni do Indie
zjistil Alexandr Veliky (r. 327 pf.n.l.), Ze indicti |ékafi velmi ¢asto pouzivali masdze jako

|é¢ebného prostiedku. (Matek, 1988)

Z Bible je zndmo, jak Mafi Magdaléna umyla Kristu nohy, otfela je vlastnimi vlasy a mazala
vonnou masti. To byla vlastné nejen pocta, ale i osvéZujici masaz. Rekové znali dobfe
|[éCebnou masdz, které pouzivali uz pred Hippokratem (zil vr. 460-370 pf.n.l.) k lécbé
zlomenin, coZ si dnes jen téZko dovedeme predstavit. Hippokrates poznal, Ze vhodnou
masazZi Ize napjaté svaly uvoliovat a svaly ochablé utuzovat. Védél, Zze mirnd masaz
podporuje prirGstek na télesné hmotnosti, vydatnd masaz puasobi naopak. Znal také

pfiznivy uc¢inek masaze na krevni obéh, nespavost, hojeni nasledkd poranéni atd. Pivod


http://cs.wikipedia.org/wiki/Terapie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tlak
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sval
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zran%C4%9Bn%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Bolest
http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres
http://cs.wikipedia.org/wiki/Ob%C4%9Bhov%C3%A1_soustava

slova masaz nam také napovida o jeho dlouholeté historii. ,Masaz je pojem znamy na
celém svété. Je odvozen od feckého slova ,,massd”, coz znamena mackat, hnisti“. Slovni
kmen ovSem nachazime i v jinych jazycich napf. ve francouzském masser, hebrejském
mases, v arabském mas, v latinském massaa v sanskrtu makch. Vyznam tohoto slova
zGstava ve véech jazycich podobny — tFiti, mazati. (Zaloudek, 1975)

2.2 Masaz obliceje

Masaz obliceje je jednim z nejobtiznéjsich ukonl v kosmetické péci, ale také nejucinnéjsi.
Nenahradi ji Zadny kosmeticky pfistroj, ke zvladnuti masaze je potfeba predevsim
manualni zruénost. Masaz mUlzZe provadét pouze skolena kosmeticka nebo masér. BEhem
oSetfeni je tfeba absolutni klid a mimické svaly obli¢eje by mély byt uvolnény, oi zavreny.
Odborna klasicka ruéni masaz ma svou gradacni kfivku, pfi niz se intenzita masaznich
pohybl stupnuje (jak rychlost, tak tlak), ke konci masaze opét klesa. K masazi je nutno

pfistupovat individualné, dle stavu a typu pleti kazdého jedince. (Rozsivalova, 2001)

2.2.1 U¢inky a vyznam kosmetické masdze

» zlepseni krevniho a mizniho obéhu

» urychleni regenerace

» odstranéni Unavy a zlepseni svalové vykonnosti

» zlepSeni krevniho obéhu, prokrveni kiize a podkozi

» 1z kosmetického hlediska dochazi k odstranéni povrchovych zrohovatélych bunék

pokozky, a tim k uvolnéni porl potnich a mazovych Zlazek
» pozitivni vliv na télesny i dusevni stav ¢lovéka
» zpomaleni ptiznak( starnuti
» masaz stimuluje krevni obéh a urychluje tim vylucovani odpadnich latek z téla
» masazZ posiluje odolnost vi¢i nemocem

» masaZ zmirnuje bolesti a napéti svall
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masaz plsobi proti stresu

masaz podporuje pravidelny spanek

masaz odstranuje Unavu, migrény a otoky

plsobi na vrasky vzniklé unavou (aktivuje vyZivu, zvySuje tonus)

pfiznivé plasobi na nervova zakonceni v klzi a tim pfiznivé ovliviiuje celou nervovou
soustavu, provadime ji tedy v naprostém klidu bez spéchu, neklidu a bez hovoru
zlepSuje prokrveni klzZe, zlepSuje pfisun kysliku Zivin a odplouvani tkanového
metabolismu (kyselina mléc¢na, ktera vznika svalovou Cinnosti a plsobi pocit Unavy)

z koiniho povrchu se mechanicky odstranuji nejstars$i rohové bunky, ¢imz klze

nabyva mladsiho vzhledu

2.2.2 Pravidla kosmetické masaze

>

YV V VYV V

>

smi ji provadét pouze Skolena kosmeticka nebo masér s umytyma rukama bez ozdob,
mozoll a poranéni

silnéjsi masaz plsobi zklidnéni mimického svalstva, ¢imz se zvysi jeho svalova Cinnost
a zmirni se tvorba ryh a vrasek

spravna masaz sleduje Cary Stépnosti klze, prabéh krevnich a miznich cév, nervd,
vrasek a jizev

ru¢ni masaz nemuze byt nahrazena masazi pomoci masaznich strojku

délka masaze obliceje je asi 20 minut bez preruseni (dekolt + 10 minut)

rychlé energické pohyby na za¢atku masaze plsobi nepfijemné

plati pravidlo, Ze nepferusujeme masdaz, nesundavame ruce z obliceje, tahy na sebe
plynule navazuji

masirujeme v klidném, ¢istém a teplém prostredi

2.2.3 Kontraindikace kosmetickych masazi

| masaz obliceje ma svd omezeni a nékteré kontraindikace, pti kterych nesmi byt

provadéna. Dbdme na pravidlo, Ze koZni problémy by mél hodnotit dermatolog. Jsou to

tyto pripady:
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» pri jakychkoliv zanétlivych procesech na obliceji, zanétech nervd v obliceji,
oparech — protoZze md masaz silné prokrvujici Ucinky, pouze by zanét podpofila a
zhorsila, dalsi divod je mozné Sifeni bakterii v pfipadé bakteriologického zanétu

» pri ekzémech, lupence

» pFi pourazovych jizvach, po plastické operaci az pozdéji, po odeznéni hojeni

» u mastné pleti, u prilis mladé pleti (u suché pleti provadime od 25 let véku) —
v tomto pfipadé masaz neni vhodna z dlvodu stimulace pleti, po které dochazi
k pfechodné zvysené produkci mazu, coz je kontraproduktivni

» u pokozky spalené od slunéni — spalena pokozka je velmi citlivd a neni dobré ji
jakkoliv prokrvovat a drazdit

» v pripadé poskozeni kréni patefe neprovadime masaz krku a ramen — takova

masaz by mohla poskozeni zhorsit.

2.2.5 Postup a popis kosmetické masdze

Pro kosmetickou masaz obli¢eje se vyuzZiva techniky, kterd je specificka citlivym
sklouzavanim, tfenim, poklepy a hlazenim. Masaz by méla byt provadéna v klasickych
liniich a jemné vypinat pokozku od stfedu dolni celisti k usnim lald¢kdm, od Ustnich
koutkd a nosnich kfidel k usnim boltclim, ze stfedu ¢ela smérem ke spankim az k okraji
vlasového porostu. Béhem tohoto oSetfeni jsou naprosto nepfipustné intenzivni

streCinkové pohyby. (Fertekova, 2005)
Postup:

e Roztirani masdazni emulze
o Hlazeni

e Krouzkovani

e Tfeni, hnéteni

e Vinéni

e Bubnovdni

e Postipy
e Poklepy
e Vibrace

12



e Zklidnéni

Popis:
e Roztirdni masdzZni emulze nebo masdzniho krému Ci oleje

Nejdfive pripravek nanasime na dekolt, pak krk, bradu, tvare, nos a celo, takie vidy
smérem nahoru a ven. Mame nékolik druht masaznich pripravk(, které mizeme k masazi
pouzit. Jedna se bud o masaini emulze, vhodny masazini krém ¢i néjaky vyzivny olej
obohaceny o aktivni latky. V této fazi nanasime a roztirame vhodné vybrany masdazni
pfipravek, ten musi byt lehky a kluzky. Nesmi se vstfebdvat, aby vydrZel po celou dobu
masdaze. Masaini pripravek si vidy nandsSime nejdfive na své ruce a aZz po tom na
zadkaznici, abychom pripravek predehtdli vlastnimi dlanémi a méli v ruce rovhomérnou

vrstvu, kterd ndm po zdkaznici nebude stékat.
e Hlazeni

Tuto fazi provadime na zacatku a na konci. Hladime smérem nahoru po krku, tady musi
byt pohyby velmi jemné a stfida se leva a prava dlan. Pokracujeme na bradé, kde hladime
prostfednikem a ukazovdkem z leva doprava lehkymi tahy. To samé provedeme nad
hornim rtem a opét bradou. Dale pokracujeme hlazenim nosoretni ryhy, nosu a na konec
Cela. VSe vytahujeme smérem nahoru a ven. Parkrat obkrouzime i ocni okoli vidy po
sméru rustu oboci. Poté prejizdime po Cele z leva doprava a ruce se stfidaji, pak kolem

obodi dolll po tvafich sjedeme pomocnym tahem zpét ke krku na dalsi fazi.

e Krouzkovani

Krouzkovani provadime od krku smérem na horu prostfednikem a prstenikem.
Krouzkujeme tti fady smérem nahoru k bradé. Od brady krouzkujeme dalsi tfi fady po
tvarich. Dale krouzkujeme po nosoretni ryze smérem na Celo a tady krouzkujeme tfi rady
smérem ven z obliceje, po té krouzkujeme velice jemné pod ocima s tim, Ze pres Celo si
udéldme jen pomocny tah, tady ve sméru rlstu oboci. Pomocnym tahem kolem obodi

opét sjedu doll ke krku.
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e Tfeni a hnéteni

Tuto fazi provadime od krku smérem z leva doprava, jakoby do pismene U. Ukon se
provadi pomoci prsteni¢ku a prostfednicku tak, Ze pomysiné kreslime proti sobé pismeno
C (jedno obracené). Z krku déle pokracujeme na tvare, kde pres bradu kreslime ,,cécka" v
pomysiné lezaté osmicce. Na Cele pak ,cécka" provadime v ovalu po Cele a zaméfime se
na vrasku mezi obocim. Kazdy jednotlivy krok, ktery jsem takto rozepsala, provedeme cca
3x. Ddle si provedeme pomocny tah a na tvarich provedeme tzv. ,véjitky" ty provadime
vsemi prsty bez palce jakymsi tfenim po tvafich (prsty jsou roztazené ve tvaru véjite). Poté

prechazime na dalsi tah.
o Vinéni

VInéni provadime u obli¢eje pouze na cele. Pomocnym tahem prejedeme k Celu a délame
jakési viny (pohyb od oboci k viasim a zpét) smérem od stfedu cela ke spankiim. Déle pak
tfemi prsty bez palce a malicku kreslime pomysiné vinky od jednoho spanku ke druhému

a to pravou i levou rukou stfidaveé.
e Bubnovdni

Bubnujeme konecky prstd od krku smérem nahoru k tvafim az po celo. Bubnujeme po

celé plose obliceje stfidavé a rychle mimo rty a odi.
e Postipy

Provadime tak, Ze uchytime kUzi mezi prostiednicek, prstenik a palec. Touto technikou
vytvofime postipy a provadime velmi rychlym pohybem pouze na podbradku a tvarich,ale

rytmicky a opét stfidavé. Touto fazi se dostdvame na vrchol intenzity kosmetické masaze.
e Poklepy

Vytvarim tak, Ze lehce nabirdm kGzi smérem nahoru na prostfednicek a prstenik. Opét

provadim rychlymi pohyby.

e Vibrace

14



Vibrace je velice zvlastni faze. Trva delsi dobu, nez se kosmeticka tuto fazi naudi. Vibrace
musi vychdzet z ramena az po dlan a prsty. Je to chvéni dlané a prstl, kdy uz ma tato faze
kGzi pomalu zklidriovat. Na krku provadime vibraci z leva doprava a opacné jen jednou
tam a jednou zpét. Vibrace provadime na oblieji, pfesnéji na tvafich tak, Ze udélame
rukama pomyslnou stfisku a zaneme vibrovat smérem ven z oblieje. Po té vibrujeme na
Cele stejné jako na krku opét z leva doprava smérem ke spanklm a opacné, také jen

jednou.
e Zklidnéni a akupresurni body

Vyuzivame stejné tahy jako u hlazeni. Na konec stiskneme akupresurni body na cca deset
sekund, které se nachazeji uprostfed brady, u koutku rtd, u nosnich kridel, u oci u
vnitfniho koutku tésné pod obocim, tyto body vidy jednim prstem s kazdé strany. Dale
pak ¢tyfmi prsty pod oc¢ima a 4 prsty na cele ve tfech tadach. Uplné na konec
prostfednickem kreslime po spancich pomyslnou osmicku, aZz najdeme posledni
akupresurni bod. Tahy k bodiim na sebe musi navazovat. Body nachazime podle toho, ze v
nich citime tepat srdce. Tlakem na tyto body zplsobime psychické uvolnéni, které ma

kosmeticka masaz také za ukol, takze je to nejlepsi zakonc¢eni kosmetické masaze obliceje.

2.3 Kize

Kaze, latinsky cutis ¢i derma, je nejvétsim organem lidského téla. Kize je Zivotné dllezity
organ. Reguluje, dych3, chrani, je zrcadlem naseho zdravi. Kazda plet je jedinecn3, lisi se u
kazdého ¢lovéka podle pfirozenych vlastnosti a biologického véku. Linii prvniho kontaktu
kGize a vnéjsiho prostredi je rohova vrstva. Je-li tato ¢ast pokozky dobre hydratovana,
vyzivend a ma optimalni tonus, pak celd kize plsobi zdravym a svéZzim dojmem.

(Campbell, 2008)

2.3.1 Struktura pokozky

KGzZe je nasi ochranou proti okolnim vliviim. Samostatny organ lidského téla, ktery tvori
bariéru mezi zevnima vnitfnim prostfedim. Ma hned nékolik funkci — od regulace teploty,
pres metabolickou funkci aZz po imunitni mechanizmy. Plocha kdzZe je 1,5 — 2 m?, co? je asi
5-9% celkové hmotnosti ¢lovéka. Jeji celkova vaha je cca 20 kg z ¢ehoz 1,5 kg predstavuje

vrchni vrstva kiiZze (pokozka). Praveé tato ¢ast kliZe je prvni ve styku s okolim a tedy nejvice
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exponovanou kozni slozkou. Proto si zaslouZi nasi zvySenou pozornost a péci. Pokozka je
velmi tenka vrstva klZe, kterd se neustdle obnovuje bunéénym délenim v zarodecné
(bazalni) vrstvé bunék na hranici pokozky a skary (hlubsi kozni vrstva). Pokozka je sloZzend
z nékolika vrstev bunék vystelky (epitelu). Bunky postupuji od spodni vrstvy k povrchu,
kde se odlucuji. Pokozka neobsahuje cévy. Jeji vyziva probiha z krve z hlubsich vrstev a

cirkulaci mizy (lymfy) v mezibunécnych prostorach (Eliska, 2009).
RozlisSujeme celkem pét vrstev pokozky ve sméru od spodni vrstvy k povrchu:

Zdkladni vrstva - je jedna fada bunék vedle sebe. Zde se neustale déli nové bunky pro
plynulé doplfiovani téch smérem k povrchu. Pigmentové buriky zde tvofi koZni pigment,

melanin.

Ostnitd vrstva - ma cca 4-8 vrstev. Bunky jsou spojeny mustky, coZ tvofi dojem ostn(.
Mezi burikami koluje miza, zajistujici vyZivu pfi jejich cesté k povrchu. V této vrstvé jsou

také bunky zajistujici obranu — imunitu.

Granuldzni vrstva - cca 1-2fada vrstva, ve které probihd intenzivni proces rohovaténi
(keratinizace). Cim je tato vrstva aktivné&jsi, tim vétsi je vrstva rohoviny na povrchu téla

(nejvice na ploskach nohou a dlanich).

Jasnd vrstva -v této vrstvé jiz buriky pomalu zanikaji a protoZe jiz téméf neobsahuji
bunécné soucasti, jevi se v mikroskopu tato vrstva jako prdhlednd. Funkéné vytvari
elastickou vrstvu, po které se pfi mechanickém tlaku nebo tahu posunuje posledni vrstva

pokozky. Opét je vyvinuta zejména na ploskach nohou a dlanich.

Rohovad vrstva - posledni a nejsvrchnéjsi vrstva pokozky. Je to vlastné navrstveni zbytk(
plGvodnich bunék, které se postupné zcela z povrchu odluduiji.
Proces rohovaténi- probiha pfiblizné mésic (26-28 dni na téle a 8-10 dni na obliceji). Toto
je ¢as poskytnout bunkdam nejlepsi moznou vyzivu. Odménou za to bude dokonald
pokozka s perfektni obranou funkci. Péce o pokozku nespocivd pouze v péci pres den.
Spravné osetreni pokozky ma probihat celodenné i pres noc, kazdy den v mésici, tedy

vlastné 365 dni v roce. (Cihak, 2001)
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KlzZe se jednoduseji déli na tfi samostatné, na sebe uloZené vrstvy:

Epidermis - vrchni vrstva kliZze, je tkanivo, které je v podstaté slozené z keratinocyt,
bunék, ve kterych se s vékem ukladd pevnd, nepropustna latka keratin (coZ vysvétluje
ulohu ochrany klze). Epidermis obsahuje i melanocyty (buriky, které poskytuji ptirozenou
ochranu proti slune¢nim paprskim a jsou zodpovédné za pigmentaci klze) a
Langerhansové buriky, které jsou soucdsti imunitniho systému. Epidermis je organizovana
ve Ctyfech vrstvach bunék: bazalni vrstva (nejhlubsi), mukdzni vrstva, granularni vrstva a

zrohovatéla vrstva (vrchni vrstva).

Dermis - je pojivové tkanivo rizné hrubosti, které obsahuje krevni cévy, rzné imunitni
buniky, potni zZlazy, pilo-tukové folikuly, senzorické receptory, které reaguji na tlak nebo
teplotu, a nervové zakonceni citlivé na bolest. Hlavni slozkou dermy jsou kolagenova a
elastinovd vldkna, kterd zabezpecuji pevnost kliZze, poskytuji podporu, pruznost a

elasticitu.

Hypodermis - kterd se nachazi pod dermou, je tukové tkanivo, vice nebo méné hojné, v

zavislosti na jednotlivci a ¢astech téla. Tvofri dlleZitou zasobu energie téla. (Klima, 2008)

2.3.2 Funkce kiize

Funkce ochrannd - mechanicka bariéra.

1. Chemicka bariéra — klGiZze je malo propustna pro vodu a latky v ni rozpusténé.
KoZni mazové Zlazy produkuji maz do vlasovych folikull. Maz se potom dostava na
povrch, kde napomdha udrzet pro vodu nepropustné prostiedi. Latky rozpustné v

tucich pronikaji kizi snaze.

2. Ochrana proti zareni — elektromagnetické zareni v pdsmu 10-400nm odpovida
zareni ultrafialovému. Takové zareni mlze poskozovat buriky zdrodecné vrstvy a
buriky obranného systému kize.

Proti UV nds chrani melanin produkovany melanocyty a distribuovany do
keratinocytl. Dale nas pred UV chrani i urokanat v mazu (méni se cis na trans,
transurokandt zplsobuje imunosupresi); maz zvySuje ochranu - po koupani ci

zvihéeni klze se jeho efekt az 10x snizi.
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3. Ochrana proti mikroorganizmim — pot i maz obsahuji antibakterialni Iatky.
V hlubsich vrstvach klzZe obranu zajistuji buriky Langerhansovy (dendritické burky
monocytové fady — imunitni systém kaZe), Gransteinovy (antigen prezentujici

buriky), lymfocyty a makrofagy.
Funkce senzorickd

Kidze ma obrovsky receptivni povrch, a jejim prostiednictvim tak nepretrzité
komunikujeme se zevnim prostfedim pomoci receptort dotyku, tlaku, vibraci, bolesti a

teploty. (Vosmik, 1999)

Mezi vyznamna koZni nervova zakonceni patti:
e Volnd nervova zakonceni (bolest).
o Merkelovy disky (dotek, tlak).
e Meissnerova téliska (dotek, tlak).
e Ruffiniho téliska (tlak, tah).
e Vater-Paciniho téliska (tlak, tah, vibrace).
e Krauseho téliska (tlak, chlad).

Dalsi funkce

e Metabolickd — pusobenim ultrafialového zareni dochazi ve stratumgranulosum ke
konverzi prekurzoru vitaminu D (7-dehydrocholesterol je preménovan na

cholekalciferol = vitamin D).

e Termoregulacni — zménami prokrveni kiZe a tvorbou potu je regulovana vyména

tepla mezi organizmem a prostredim.

e Termoizolacni — kGize a podkozini tukova vrstva (o celkové hmotnosti az 20 kg)

spolu tvofi termoizolacni vrstvu lidského téla.
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e Resorpcni — kliZze resorbuje liposolubilni latky (rozpustné v tucich) obsazené v

mastich.

e Exkrecni — v klZi jsou Zlazy apokrinni a ekrinni. Apokrinni se vyskytuji prevazné v
axille a perigenitdlni krajiné a produkuji chemické pachové signaly. Ekrinni Zlazy

jsou pravé potni zlazy po celém téle.

e Energetickd a zasobni — podkozni tuk tvofi zdsobu energie v zavislosti na télesné
konstituci. Bilkoviny obsazené v kGzZi mohou také slouZit jako zdroj aminokyselin.

KlzZe je také zasobarnou cukr(, chlorid( a vody.

e Komunikacni — prostfednictvim kGze také vyjadfujeme své emoce— je tedy

soucasti nonverbalni komunikace.

e Regeneraéni — epidermalni kmenové bunky zajistuji nevycerpatelnost koznich
bunék. Maji schopnost neomezeného déleni, jsou uloZeny v bazalni vrstvé a

umoznuji tak neustdlou obménu a regeneraci pokozky.

Lidstvo odjakZiva hleda zplsob, jak si co nejdéle uchranit mladost a doZit se vysokého
véku v Cilosti. Od kouzel aZ po védeckou genetiku, kazda doba, kaidy narod mély sva
tajemstvi a své nadéje — vécné hledani. Zastavit ¢as nemuzeme. Ale je dllezité, jak rychle
biologicky starneme, na kolik let se sami citime a jak vypadame. Hlavnim ukazatelem je
nase pohyblivost. Jak stdrneme, stdrnou i nase svaly (zhruba uz od 25 let), kolem
padesatky ztracime 50 — 70% svalové hmoty. Ten proces je zajimavy nejen z hlediska
estetického, ale i z hlediska rychlosti fyziologického starnuti. Na krevnim obéhu se podili
nejen srdce, ale vyznamna role pripada také svalim. Bez nadsazky muzeme fici, Ze svaly
zivi kazi, ktera je pokryva. Kdyz svaly starnou, krev se jimi obtizné dostava na periferie,
hlare vyZivuje kUzi nezbytnymi latkami a vitaminy, coz je dUlezité, aby si co nejdéle
uchovala mladost. Zakladni vyZziva kliZze se déje zevniti — krevni plasmou, a ne vyZivou
zvnéjsku.

Nikdo nepochybuje o tom, Ze k naSemu chfadnuti pfispiva i malo pohybu. Proto navstéva
nejriznéjsich sportovist je jedna z moznosti, jak si dlouho udrZet dobrou postavu, zvysit
napéti kize, pohyblivost, dobrou latkovou vyménu — tj. zpomalit starnuti. Ale to je trénink
pro svaly téla.

19


http://www.wikiskripta.eu/index.php/Apokrinn%C3%AD_%C5%BEl%C3%A1zy
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Ekrinn%C3%AD_potn%C3%AD_%C5%BEl%C3%A1zy
http://www.wikiskripta.eu/index.php/B%C3%ADlkoviny_(1._LF_UK,_NT)
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Aminokyseliny
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Sacharidy
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Emoce

A jak je to tedy se svaly obliceje? Vime, Ze cviceni téla je spravné. Ale pro¢ by nemélo
totéz platit pro obli¢ej? Je zndmo, Ze jedinym systémem, ktery je schopen omlazovani,
jsou svaly. Kdyz tedy budeme oblicejové svaly trénovat, jejich parametry se budou
pfibliZovat stavu z obdobi mladi, to odpovida principlim tensegrity. Lebecni kosti spolu s
oblicejovymi svaly — to je vlastné korzet, na némz je natazena klzZe. Kdyz svaly stdrnou a
méni postaveni kosti, mda to v obli¢eji mnohem vétsi viditelnost neZ na téle, protoze stav
kosti a svali je odpovédny za vzhled. Deformované svaly postupné vytvareji v obliceji
mnozstvi vrasek, méni jeho proporce, zviditeliuji starnuti. K trénovani obli¢ejovych svall
existuji rizné systémy mimické gymnastiky, jsou vSak malo efektivni a nékdy jesté stav
spiSe zhorsi. (Napfr. prohloubi vrasky kolem nosu a rtl tim, Ze se ztenci podkozni tukové
buriky). S licnimi svaly totiz nem(Zeme pracovat tak, jak pracujeme se svaly télesnymi.
Abychom se vystfihali chyb, musime mit hluboké znalosti specifické stavby obli¢ejovych
svalll, musime znat jejich biomechaniku, jen tak pozname pfticiny starnuti klize a mizeme

jim celit. (Klima, 2008)

Mezi svaly obliceje a téla existuje dvoji podoba.

e Svaly — antagonisté - jsou ty svaly, které ohybaji a narovnavaji koncetiny, takze se
nemohou zkracovat soucasné. V oblieji postupné pracuji nékteré svalové skupiny,
které se nemohou soucasné stdhnout. Napt. skupina velkych a malych svalu licnich
kosti zvedd koutky rtG a tvofi usmév, ale sval, ktery povoli koutek rtu (neni
stazeny), vytvofi grimasu nespokojenosti.

e Jak ve svalech obli¢eje, tak ve svalech téla, jsou skupiny liSici se momentalnim

tonem (napétim).

Fyzicky dobre vyvinuti lidé maji vétSinou svalové napéti vyvazené. Ale i oni musi cvidit, aby
udrzovali v dobré kondici i ty svaly, které pfi své bézné Cinnosti tak nezatézuji. Vzdycky se
najdou svaly, které jsou ve stejném case zatiZeny vice a svaly, které jsou zatizeny méné.
Lidé, ktefi maji minimalni defekty opérné-pohybového aparatu, maji vidy ¢ast svalQ
napjatych a ¢ast uvolnénych. Ale i ti musi aktivné sportovat, nejlépe s odbornikem,
trenérem, protoze dalsi zesileni existujiciho svalového napéti by mohlo byt riskantni.
Horsi je to s lidmi, ktefi maji vainé patologické zmény. Ti pak musi ke specialistim —
fyzioterapeutlm.
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MuUzeme fici, Ze sluzby podobnych specialistli, ktefi podle znaku kostni a svalové
nerovnovahy urci problémy kazdého clovéka, by potfebovalo nejméné 80% z nas.
| kdyZ je na obliceji, stejné jako na téle, mnoho svalli soucasné napjatych i povolenych
(svali antagonistt), vykazuiji licni svaly i dalsi zvlastnosti. Na rozdil od svall téla, které jsou
vzdy upevnény svymi obéma konci ke kostem, jsou mimické svaly upevnény jednim svym
koncem ke kosti a druhym ke k{zZi obli¢eje. To vede k tomu, Ze pfi deformaci a vysychani
tohoto svalového korzetu se stdva ¢ast kize prebyteénd (zméni se ve vrasku, protoze v
dUsledku nedostatku elasticnosti se klZze nemohla stahnout (,srazit“) soucasné se

spazmovanym svalem.

A to znamena, Ze pfi¢inou mnoZstvi hlubokych vrasek a povislé kize na tvafich, coZ tak
prozrazuje nas vék, je deformace starého kostniho a svalového korzetu, na ktery byla
natazena kudze, a nikoliv jeji vytaZeni, jak se mnozi domnivaji. Kromé toho jsou télové svaly
delsi a na centimetr ¢tverecny je jich desetkrat az stokrat méné, nez svalli obli¢ejovych.
Na lidském obliceji je kolem 57 sval(l. Pfesny pocet vlastné neni zndm, protoze oblicej
mongoloidnich ras jich ma vice — jako by byla svaly prosita celd jejich kize. Vzhledem k
tomu jejich kidze dlouho nestarne, ale pak najednou svaly ochabnou a silné povoli a na
obli¢eji se objevi cetné hluboké vrasky. U kazdého clovéka se najdou u licnich sval(
individualni zvlastnosti, takZe udélat univerzalni presné schéma jejich rozlozeni a
upevnéni ke svalllm a k obli¢ejovym kostem neni mozné. Z toho dlvodu je ve vsech
anatomickych atlasech vytvareno jakési zprimérnované schéma. Uvadi se, Ze ¢lovék ma
celkové od 400 aZ do 850 svald, celych 20% z nich pfipada na svaly hlavy a obli¢eje (Cihak,
2001). Védcim se zatim nepodafilo objasnit, pro¢ priroda vybavila oblicej clovéka
takovym mnoZstvim svalG. Neni to jen pro uspokojeni lidskych potreb (Zvykat potravu,

mrkat o¢ima), a dokonce ani ne pro vyjadifovani emoci. (Musil, 2011)

2.3.3 Faktory, které maji vliv na kizi

Stav a vzhled nasi pokozky je klicem k nasemu celkovému zdravi a pohodé. Kdyz je
pokozka zdrava, dokdze ochranit nase télo pred bakteriemi nebo viry, a reguluje teplotu.
Je vlaéna, bez podrazdéni, kvalitné hydratovana a rovnomérné zabarvena. Existuje mnoho
faktor( — vnitrnich i vnéjSich — které plsobi na zdravi pokozky a ovliviuji to, jak vypada a

funguje. Nékteré nejsme schopni ovlivnit, ale mnohé ano. Dukladna péce o pokozku ji
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pomahad udrzet zdravou a mladsi mnohem déle.

VNITRN/ (ENDOGENNI) FAKTORY

Mezi vnitini faktory, které ovliviuji stav pokozky, patti dédi¢nost, hormony a specificka

onemocnéni (napf. cukrovka).
e Dédic¢nost

Genetika u ¢lovéka urcuje jeho kozni typ (normalni, suchd, mastna nebo smisend plet).
M4 samoziejmé vliv na celkovy stav pokozky. Dédicnost také urcuje biologické starnuti

klGze, které je charakterizovano:
> snizenim bunécné regenerace a obnovy.
> poklesem sekrece mazovych a potnich Zlaz.

> degeneraci pojivové tkané, ¢imz se snizuje schopnost pokozky vazat vodu a ztraci

pevnost.
> rozpadem elastickych vlaken, ktery ma za nasledek snizeni elasticity pleti.

Biologické starnuti klGze nelze zaménovat sjejim predcasnym starnutim, které je

zpusobeno vnéjsimi faktory a mizeme jej ovlivnit.

Predispozice ke koZnim onemocnénim, jako je atopicky ekzém, lupénka a ichtydza jsou
také geneticky dany. Napfiklad ti, ktefi se narodi s dédiénym nedostatkem filagrinu
(bilkoviny obsazené v kizi), maji slabsi bariérovou funkci kiize a jsou nachylnéjsi k citlivé
pokoZce a atopickému ekzému. S takovouto predispozici pokozka citlivéji reaguje na zatéz
a vnéjsi vlivy jeji stav Castéji zhorsuji. Proto je dllezité dodrzovat spravnou pravidelnou
péci. Také nékterd onemocnéni — napf. cukrovka a selhdni ¢innosti ledvin — mohou mit

vliv na stav pokozky.
e Hormony
Hormony a zmény v jejich hladiné mohou mit vyznamny dopad na pokozku:
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> hormondlni zmény jsou pficinou tvorby akné béhem puberty.

> béhem téhotenstvi mohou hormony pfispét ke zvySené tvorbé melaninu a

zpUsobit hyperpigmentaci, znamou jako melasma.

> hladina zenského hormonu estrogenu v procesu biologického starnuti klesd, a to
zejména po menopauze. Estrogen ma pfiznivy vliv na hydratacni rovnovahu
pokozky a jeho pokles vede ke strukturdlnim zménam a s vékem spojené atrofii

kbze.
VNEJSI (EXOGENNI) FAKTORY

Existuje mnoho vnéjsich faktoru, které ovliviuji zdravi pokozky. Tyto faktory jsou dany

Zivotnim prostfedim a Zivotnim stylem, ktery si zvolime.

e Podnebi a Zivotni prostredi

UV zafeni - volné radikaly jsou agresivni molekuly, které maji na svédomi proces oxidace v
télesnych tkanich, jenz vede k poskozeni bunék. Zdrava klze obsahuje antioxidanty, které
ji chrani tim, Ze neutralizuji volné radikaly. V epidermistyto volné radikdly vznikaji
predevsim vlivem UV zareni. Za normalnich podminek a pfi omezeném plsobeni UV jsou
ochranné mechanismy pokozky vice ¢i méné schopné si s nimi poradit. Je-li vSak pusobeni
slunce dlouhodobé, jsou ochranné mechanismy klize oslabeny. Stava se citlivéjsi a je
nachylnéjsi k onemocnéni. Roky vystavovani nechranéné pokozky slunci vedou k
chronickému poskozeni v dusledku zafeni a v kombinaci s tim k pred¢asnému starnuti

pokozky. (Stipek, 2000)

e Teplota

Extrémni teploty a jejich rychlé zmény maji vliv na zdravi pokozky.

V chladnych podminkach pokozka reaguje zUzenim krevnich cév, aby ochranila télo pred
prilis velkou ztratou tepla. Trvale chladné teploty snizuji vymésovani mazovych Zlaz a
zpUsobuji vysychani pokozky. V horkych a vihkych podminkach (naptiklad v tropickych
zemich nebo v sauné) potni zlazy vylucuji vice potu, pokozka zlstdva vihka a leskld a v

nékterych pripadech ma sklony k tvorbé akné. Nékterd koini onemocnéni, napftiklad
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rosacea, se také mohou pfi vysokych teplotach zhorSovat. To je jeden z davod(, proc k

myti obliceje, rukou a pti koupdni doporucujeme pouZzivat spise teplou, nez horkou vodu.

e Chemické vlivy

Pokozka je pfirozené mirné kyseld, s pH okolo 5. Agresivni Cistici prostfedky (napf.
sodiumlaurylsulphate a vyrobky s alkalickym pH) pretézuji pfirozenou neutralizaéni
schopnost kuZe, poskozuji bunécnou strukturu a narusuji bariérovou funkci vnéjsi
vrstvy epidermis. V dlsledku toho mlze pokozka vysychat a byt nachylnd ke koznim

infekcim a akutnim pfiznakim onemocnéni, jako je atopicky ekzém.
Nékteri lidé jsou vice ohroZeni agresivnimi pripravky:

Malé déti a starsi osoby: mlada a zralad pokozka je méné odolna, nebot ¢innost mazovych
zlaz bud’ jesté neni plné vyvinuta, nebo naopak klesa. Prectéte si vice ve ¢lanku o

pokoZce v rizném véku.

Osoby, které jsou chemickym Ildtkam vystaveny na pracovisti: povolani jako kadefnice,
stavebni délnici a pracovnici v prlmyslu jsou v pravidelném kontaktu s Ccisticimi

prostredky, rozpoustédly, laky a natérovymi hmotami, které jsou pro pokozku skodlivé.
o Prilis ¢asté myti

Prilis casté, dlouhé sprchovani nebo koupel v horké vodé vedou ke ztrdté prirozenych

hydratacnich faktorl pokozky a povrchovych lipida. Pokozka vysychd a zacind byt hruba

e Strava
Vyvaziena strava také pomuze zachovat zdravi pokozky.
» Ovoce, zelenina, celozrnné potraviny a libové bilkoviny (ryby misto masa) pokoZce

prospivaji.

> Strava bohata na vitamin C a s nizkym obsahem tuk{ a sacharidd mlze pomoci

mladsimu vzhledu pleti.

> Potraviny bohaté na antioxidanty maji ochranné ucinky. Mezi né patfi Zluté a

oranzové ovoce a zelenina (naptf. mrkev a merunky), borlivky, zelend listova
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zelenina (napf. Spenat), rajcata, hrach, fazole a cocka, ryby (zejména losos),

orechy.

> Diety, které vylucuji urcité potravinové skupiny a jejich nutri¢ni hodnotu, vétSinou
nejsou pro zdravi pokozky prospésné. Je vSak vhodné omezit prijem sladkosti a
mlécnych vyrobk(l. Rovnéz je dlilezZité pit dostatek vody, zejména u starsich osob.

(Kalac, 2003)

e Léky a lékarské zakroky

Nékteré léky (napf. chemoterapeutika, diuretika, projimadla, Iéky na snizeni mnozstvi
tukd, které byvaji nékdy uzZivany k lécbé kardiovaskularnich onemocnéni) a |écebné
postupy (napf. radioterapie a dialyza) mohou zpUsobit, Ze je pokozka citlivéjsi a

nachylnéjsi k vysychani.

e Zivotni styl

Dodrzovani zdravého Zivotniho stylu mliZze pomoci zpomalit proces pfirozeného starnuti a
zabranit kozni problémim. Jednou z nejdllezitéjsSich slozek zdravého Zivotniho stylu je

zvladani stresu.

Vlivem nekontrolovaného stresu mize byt pokozka citlivéjsi a mlze dojit napfiklad k
tvorbé akné. Stres je tfeba regulovat: sniZit pracovni zatizeni, udélat si ¢as na konicky a
pomoci mohou také relaxacni techniky. V dnesni hektické dobé na nas plsobi znacné
mnozstvi faktorll, které z nds odcerpdvaji energii a eldn. Stres se stal neodmyslitelnou
soucasti naseho Zivota. Kazdy den se setkdvdme se stresovymi situacemi, jako jsou
neshody ¢i hadky, existencni potize, Spatné mezilidské vztahy, tlak nadfrizenych i kolegli a
mnoho dalSich. Tyto zatéZzové situace neboli stresory pUsobi na rGzné lidi odliSné. Néktefri
stresovym podnétim podléhaiji vic, jini méné. Pocit napéti ale zazil kazdy z nas. Ze Zivota
zkratka stres odstranit nelze, je tfeba se s nim naucit spravné zachdzet. Pokud stresové
situace ¢lovék nedokaze zvladat, mohou v dlouhodobém horizontu vést az k naruseni

dusevniho i fyzického zdravi.

Zjednodusené lze stres popsat jako: télesnd i dusSevni reakce organismu na fyzické i

psychické zatiZzeni. Tato prastard reakce je pro zachovani Zivota velice dllezitd. Pokud

25


http://www.eucerin.cz/indikace/problematicka-a-aknozni-plet/aknozni-plet-obecne

jsou zmény primérené, nas organismus se na né adaptuje. Rozumnou davku stresu ¢lovék
ke svému Zivotu prosté potrebuje. Stimuluje nds k vyssim nebo lepSim vykonim. Pomaha
nam zvladat nové naroky. Odborné je tato pozitivni mira napéti nazyvana jako eustres.
Nadmérna zatéz, tzv.distres, je pro nasSe zdravi naopak Skodlivd a mulZe vyvolat
onemocnéni. Je nutné také poznamenat, Ze negativni dopad pro nase dusevni zdravi ma
i prilis maly stres. Jeho vysledkem je nedostate¢nd motivace a nizka vykonnost. Vede
k pocitlim podrazdénosti a nudy. Kazdy z nas proto potiebuje uréitou Uroven stresu, aby

byl produktivni. (Smékal, 2004)

Co se déje v naSem téle pfi stresu?

Odpovéd organismu na stres probiha v nékolika stadiich s cilem znovu ziskat narusenou
rovnovahu. Tento proces se odborné nazyva adaptacni syndrom. Stru¢né receno, reakce

na zvySené fyzické, emocionadlni i intelektudlni pozadavky probiha nasledovné:

1. Vprvni fazi mozek situaci vyhodnoti jako nebezpecnou. V lidském organismu se
aktivuje poplachovy proces fizeny autonomnim nervovym systémem. Télo se zacne
pfipravovat na Uték nebo boj. Dochdzi k fadé hormonalnich zmén. Z nadledvin se uvolni
adrenalin a dalsi stresové hormony. Jejich plisobenim se zvysi srdec¢ni frekvence. Dochazi

k fadé dalSich mobilizac¢nich projeva.

2.V nasledujici fazi se télo snazi bojovat a uvédomuje si stav ohrozeni.

3. Ve treti fazi se organismus pomalu zacind vracet do puvodniho stavu. Hormonalni

zmény doznivaji, dochazi k relaxaci a zotaveni.

Dusledky nadmérného stresu

Kdyz stres trva pfilis dlouho &i je ho premira, dfive nebo pozdéji se dostavuje Unava a
vycerpani na urovni télesné, dusevni i emocionalni. Kone¢nym dlsledkem obrovského
mnoistvi stresu a opomijené relaxace Casto byvaiji civilizaéni choroby. Této situaci se
ovSsem dd vyvarovat a udrzet si dobré télesné i dusevni zdravi. Je pro to nutné ovsem néco

udélat.
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Schopnost relaxovat, uvolnit se patti mezi nejvyznamnéjsi a nejucinnéjsi zplsoby zvladani
stresu. Spolecné s pravidelnym pfiméfenym pohybem pomahd zbavit se napéti, znovu
nabrat psychické i fyzické sily. Uméni relaxovat pfedstavuje nezbytnou soucdst prevence

civilizacnich chorob.

Relaxace znamena stav télesného i dusevniho uvolnéni, jimz se odstranuje nadbytecné
svalové i nervové napéti. Kosterni svalstvo odrazi emoce. Nadmérné dusSevni napéti
zvySuje svalovy tonus a naopak. Bez uvolnéni téla se zkratka nem(ze dobfe uvolnit ani
mysl. Naucime-li se védomé relaxovat jednotlivé svaly, uvolnime i svou mysl a dosdhneme

kvalitniho odpocinku. (PIhdkova, 2005)

Ve

Relaxace ma regeneracni Ucinek na celé télo a privadi jej opét do rovnovahy. Kvalitni
relaxace uvolni svaly, normalizuje dychdni, které je pomalé a rovhomérné, mizi napéti
fyzické i psychické. Relaxace navozend pomoci relaxacnich technik, kam patfi praveé i
masaze, vyrazné napomahd zmirnit svalové napéti. Tim dochazi k celkovému uvolnéni
svalll a jejich dikladnému prokrveni. Klesa dechova a tepova frekvence, dale krevni tlak,
metabolismus. Dochazi k vyrazné nizsi sekreci nékterych hormon( nadledvin, Stitné zlazy

Ci snizené elektrické aktivité mozku a tedy jeho zklidnéni.

Schopnost relaxovat pozitivné ovliviuje rozvoj osobnosti, sebedlvéru, trpélivost a
vyrovnanost. ZlepsSuje kvalitu spanku ¢i sniZzuje Uzkost. Relaxaéni techniky pomahaji znovu
ziskat ztracenou radost a pohodu, kterou nasemu télu prinesl pocit uvolnéni. Spravné
provadéné relaxaéni cviceni predstavuji opravdu ucinny zplsob jak obnovit a zachovat

stav psychické i fyzické rovnovahy.

Pohyb

Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na celkovou kondici i na zdravi pokozky. S pfibyvajicim
vékem se zpomaluje latkova vyména, energie pro obnovu bunék v pokozce ubyva, bunky
se déli pomaleji a dermis se ztencuje. Tukovych bunék pod pokozkou, stejné jako potu a
pokrutin, které tvofi pro pokozku jakousi ochrannou vrstvu, ubyva. Pocet v pokoZce
obsaZenych svazkd kolagenovych vldken a elastinu se zmensuje, pokozka ztraci pruznost a
elasticitu. Ztencéuje se a tim se také stava ndchylnéjsi pro poranéni i poskozeni, jejichz

hojeni trva déle a regeneracni schopnost pokozky se vyrazné snizuje. Diky pravidelnému
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pohybu dojde k jejimu prokrveni, zrychluje se latkovda vyména, udrZuje pruznost
pokozky a tim se zpomaluji procesy starnuti. Navic se pfi poceni otviraji pory, odplavuji se

necistoty a Skodliviny ¢imz se plet pfirozené Cisti.

Spanek

Kvalitni no¢ni spanek ddva celému organismu Sanci k regeneraci a tim ptispiva i k obnové
pokozky. Noc je idealni dobou, kdy regeneracni procesy v klzi vrcholi, nebot v klzi se
odehrava mnoho chemickych procesli a je proto potifeba doprat pleti dostatecné dlouhy
odpocinek. Regenerace koZnich bunék je v noci takika dvojndsobnd, nejrychlejsi za cely

den, a to predevsim v ¢ase mezi jedendactou vecer a ¢tvrtou hodinou ranni.

Zeny, které spi méné nei sedm hodin denné, mivaji kromé& hlubsich vrasek a linek, zadedIé
pleti a kruh pod ocima také narusenou funkci bariéry pleti, coz znamena, Ze z jejich
pokozky snadnéji unikd voda, a je tim padem dehydratovand, vic ndchylna k infekcim a

snadnéji do ni pronika Skodlivé UV zareni.

Télo funguje na zakladé vlastnich biologickych hodin. Ty, které se tykaji rekonstrukce pleti,
zaCinaji uz brzy vecer. Od osmé do jedenacté vecer se télo chystd na zklidnéni a je to ¢as
vyhrazeny pro hydrataci a stimulaci. Od jedendcti do tfi rano probiha vyZiva a regenerace

bunék pleti, ndsledné do péti rano je ¢as vyhrazen pro odpocinek.

Zatimco spime, bézi regeneracni proces naplno: télo se vic zahfeje, krev v ném rychleji
cirkuluje, spotfebovava vic Zivin a kysliku k opravam, tvofi se nové kozni buriky, které

nahrazuji ty staré a poSkozené.

V mozku se uvoliuje hormon melatonin, kterému se prezdivd hormon mladi, protoze
mimo fady dalSich funkci pomaha pfirozené obnové bunék. Diky nému si pokozka udrzuje

hebky mladistvy vzhled.

Pokud dobfe spime, dochazi navic k utlumu produkce stresového hormonu kortizolu.
Mezi pllnoci a treti rano je blokovan a télo mlze zacit naplno regenerovat. Spanek v tu
chvili pasobi také jako ptirodni protizanétlivy 1ék pro pokozku. A nezbytnd je v noci také
pfitomnost rastového hormonu, ktery pomaha nejen k narlstu svalové hmoty a posileni

kosti, ale také k zahusténi pleti.
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Co se stane, kdyZz spime jen pdar hodin, nebo se v noci ¢asto budime? Melatoninu
zadouciho pro krasu je v téle malo a misto néj obéhovym systémem koluje stresovy
kortizol. Kdyz nespime hlubokym klidnym spankem, neptestane se tvofit. Obnova pokozky
se zpomali, za¢nou se vic nicit kolagenova vladkna, kterd jsou zodpovédnd za pevnost
pokozky, zvyrazni se kruhy pod ocima, na obliceji se objevi vice tmavych mist. (Folsch,

2003)
Konec koureni

Tabakovy kout je vyznamnym zdrojem pro pokozku Skodlivych volnych radikald.

V dusledku koureni pokozka vypada starsi a s vice vraskami diky:

> zUZeni drobnych cév ve vnitinich vrstvach kdze. Tim se snizuje prokrveni a pokozka

pfichazi o kyslik a Ziviny, jako je vitamin A.

> poskozeni kolagenu a elastinu - vldken, ktera pokoZce zajistuji jeji pevnost a

pruznost.

2.4 Starnuti pleti

Starnuti pleti nepfinasi jen vraska, ale také ochabovani kontur obli¢eje, ztratu hutnosti a
pruznosti, jasu a hydratace. Jde o zcela pfirozeny proces, ktery lze spravnou péci vyrazné
zpomalit. Naopak Spatnou péci Zena své pleti mlze i ublizit. Napfiklad muze dojit k
neumérnému ztencovani pokozky, zvySeni citlivosti a stale castéji i k nepravidelnym
pigmentacim. Dost cCasto se tak stavd podcenénim UV paprskd, ale i nekvalitnimi
pfipravky ¢i mnohdy agresivnimi kosmetickymi postupy. Svou roli zde sehrava i Spatna

Zivotosprava, koureni, alkohol, nedostatecny spanek i pitny rezim.

2.4.1 Vrdaska

Vraska je oznaceni pro zahyb v kzi, ktery vznikd stahovanim pokozky. Vrasky se nejcasté;ji
objevuji na oblieji a na krku a jsou jednim z typickych projev(l starnuti. Soucasna
estetickd medicina a kosmeticky prlmysl uvadi na trh obrovské mnozstvi pfipravk( a

pristroja, které maji vrasky potlacit nebo zamezit jejich vzniku. (Machackova 2009)
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Proces vzniku vrasek

K vzniku vrasek dochazi v disledku starnuti pokozky, jejiz struktura postupem casu ztraci
svou pruznost. Se zvySujicim se vékem je spojeno také zpomaleni bunécné obnovy a
neschopnost kliZze vytvaret dostatecné mnoizstvi kvalitniho kolagenu, ktery by ryhy v
pokozce dokdzal vyrovnat. V pfipadé dlouhodobé nedostatecné hydratace pleti pronikne
zvrasnéni az do Skary, ktera je podplrnou tkani kize. V takovém pfripadé vznikaji hluboké
a velmi vyrazné vrasky. Vrasky se déli na statické a dynamické (mimické). Dynamické
vrasky vznikaji kontrakci svall, které zplsobuje mimika tvare. Objevuji se obvykle okolo
35 let. Statické vrasky zplsobuje povadnuti spodni vystelkové vrstvy klize a zpomalena

produkce kolagenu. Vznik statickych vrasek |ze pozorovat okolo 40. roku véku.
Zakladem zamezeni vzniku vrdsek je zdravy Zivotni styl s vyvdZenou stravou bohatou na:

> selen
> zinek
» vitaminyA,EaC

Antioxidanty obsazené v zeleném caji dokaZzou zabranit plsobeni volnych radikal(, které

poskozuji strukturu bunék.
Metody odstranéni vrasek

ZpUsoby jak odstranit vrasky mizZeme rozdélit na invazivni a neinvazivni. Do prvni skupiny
radime vesSkeré zakroky plastické chirurgie jako je operace ocnich vi¢ek nebo facelift. Do
kategorie neinvazivnich metod spadaji v prvni fadé rizné krémy a kosmetické ptipravky,
které maiji pleti doddvat ucinné latky pro hydrataci a regeneraci (kyselina hyaluronova,
retinol apod.), pravidelnd domaci péce o plet a samoziejmé pravidelna profesionalni péce

vCetné masazi obliceje.

Velky rozmach zazivaji dermatologické metody pro omlazeni pleti pomoci riznych
vyplnovych materidld — ty se injekéné aplikuji do vrasky a dorovnaiji ji s okolni pokoZkou.
Vyplriové materidly se rozdéluji na kratkodobé (trvani Ucinku 6 - 9 mésicl), strednédobé

(1 - 2 roky) a dlouhodobé (5 i vice let).
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Mezi dalsi zpUsoby omlazeni pleti patfi aplikace rdznych postupl, které stimuluji
pfirozenou tvorbu kolagenu. Mezi nejdostupnéjsi patti frakéni CO2 laser, radiofrekvence
(tzv. neinvazivni vypnuti pleti) nebo aplikace medicindiniho oxidu uhli¢itého

(karoboxoterapie).

Zatimco u muz(l jsou vrasky vnimany jako dlikaz zkuSenosti, rozhledu a moudrosti, u Zen
jsou ¢asto vnimdny Cisté negativné jako vada na krase. V honu za idealem krasy Zeny casto
sahaji i k drastickym metoddm, které sice vrasky Uplné odstrani, ale zaroven tim pfipravi

tvar o jeji vyraz a pfirozeny vzhled.

2.4.2 Hydratace

Pro spravné fungovani vétsiny tkani a bunék je nezbytny dostatec¢ny obsah vody. Lidské
télo, a také kuze, totiz obsahuje az 70 % vody. Pokozka predstavuje nejsvrchnéjsi vrstvu
kGiZze, je tvofena vrstvou neustdle se obnovujicich bunék a je dulezitou ochranou
organismu pred vlivy okolniho prostfedi. Pokud dojde k jeji dehydrataci, nem{ze plnit
spravné svou bariérovou (ochrannou) funkci. Projevuje se suchosti, zarudnutim a
snadnym popraskanim, plet je zvySené citlivda k vnéjsim vliviim. Hydratace pleti je tak

dllezita pro vsechny typy pleti.
Hydratace pleti

Hydratace pleti pfimo souvisi s krasou pleti. Pokud chceme mit plet krasnou, musi byt
hydratovand. Bez toho to nejde. Predtim neZ zacneme fesit jakoukoli dysfunkci pleti a
vrasky, je potfebné nejdrive plet hydratovat. Plet, ktera neni hydratovana, neni schopna
se zbavit ostatnich dysfunkci. Neni schopna fungovat normalné. Hydratace je dllezZita pro
problematickou plet, citlivou plet, mastnou plet a pro plet s ostatnimi dysfunkcemi. Aby

plet pracovala spravné, musi mit dostatek vody.

Stejné tak, jak je dilezitd voda pro nase télo, je voda zdrojem rovnovahy pro kazdou plet.
Voda je nejzakladnéjsi potreba pleti a je nezbytna pro zdravou pokozku. V soucasné dobé
témér kazda plet trpi dehydrataci (nedostatkem vody) a ta se stale zhorsuje Zivotnimi
podminkami jako je znecisténi, klimatizace, ménici se pocasi apod. Za idedlnich Zivotnich
podminek je plet schopna prostrednictvim svych vlastnich mechanisml zajistit
dostatecCnou a prirozenou hydrataci. AvSak dnes je pokozka neustdle vystavena vnéjsim
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agresim spojenych s biologickym starnutim a ty postupné oslabuji pfirozené hydrataéni

mechanismy pleti. (Zahejsky, 2006)
Diagnostika hydratace pleti

Ke spravné analyze stavu a hydratace pleti nové pouzivame digitdIni analyzator pro
méreni vlhkosti v kliZi. Tento pfistroj vyuziva nejnovéjsi bioelektrické impedancni méreni
(BIA technologie), diky kterému jsme schopni jesté presnéji urcit, jakou péci a karu zvolit
jak pfi profesionalni péci v salonu, tak pfi domacim pouZiti pfipravkd, aby vysledek byl co
nejefektivnéjsi.

V nasi pleti se muUZe vyskytovat rlzné mnoiZstvi vody, které je zavislé na individudlni
schopnosti kize zadrzovat vlhkost. Tato schopnost hraje v kazdodennim Zivoté klicovou

roli. Nizky obsah vody v kiZi vede k predcasné tvorbé vrasek, snizeni pruznosti kize,

zvyseni jeji citlivosti apod.

3. Vyzkumna cast

3.1 Cile prace
Cilem této prace je prokazat pozitivni vliv pravidelnych kosmetickych masazi na hydrataci

a stav pokozky, na psychicky stav zen.

3.2 Ukoly prace
Pravidelné kosmetické masaze, méreni hydratace, dotaznik a rozhovory se zucastnénymi

Zenami a vyhodnoceni vysledk:

=

vyzkum trva sedm tydn(

2. kazda z ucastnic se jednou tydné dostavi na masaz obliceje

3. pred masazi obliceje bude diagnostickym perem zmérena hydratace v pleti
a vysledek zaznamendn do tabulky

4. po masazi bude provedeno kontrolni méreni a opét zaznamenani do
tabulky

5. kazda ze zucastnénych vyplini dotaznik tykajici se pocitli a emoci spojenych

s kosmetickou masazi
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6. s kazdou ucastnici bude veden rozhovor o plsobeni kosmetické masaze na
jeji psychiku

7. zavérem budou vyhodnoceny vysledky.

3.3 Vyzkumné predpoklady

Predpoklad ¢. 1
Pfedpokladem je, Ze pravidelna kosmeticka masaz obli¢eje zvySuje hydrataci pleti.
Pfedpoklad ¢. 2

Pfredpokladem je, Ze pravidelnd dlouholetd odborna kosmeticka péce vcetné

masazi zpomaluje starnuti a dehydrataci pleti.
Pfedpoklad ¢. 3

Pfredpokladem je, Ze pravidelnd kosmetickd masaz pfispivd k dobrému

psychickému stavu Zen.

4. Metodika vyzkumu

4.1 Charakteristika souboru

Pro tuto praci bylo vybrano 10 Zen ve vékovém rozmezi 21 — 76 let. Tyto Zeny pracuji
v rdiznych oborech, nékteré uz jsou v diichodu. Zadnd z nich nevykondva praci v extrémné
necistém prostredi, coz by mohlo mit negativni vliv na stav pleti. Pohybova aktivita
zkoumanych probandl je béznd dennim potfebam a béinym aktivitdm, nikdo z nich
neprovozuje zadny sport vice nez rekreacné. Polovina testovanych se o plet stard peclivé
a pravidelné ji nechava osetrovat i profesionalné v kosmetickém salonu véetné pravidelné
kosmetické masaze, druha polovina ne — tyto dvé skupiny tvofi srovnavaci soubor. Zadnd
z Zen na zacatku vyzkumného obdobi netrpéla nedostatkem spdnku, ani nebyla ve slozité

Fivotni situaci, coZ by opét mohlo mit vliv na stav pleti. Ctyfi U¢astnice vyzkumu koufi.

4.2 Organizace vyzkumného sSetreni a metody hodnoceni

Kazdd z ucastnic Setfeni podstoupi pravidelné masaz obliceje sedmkrdt, s casovou

prodlevou cca 4 tydny. Pokazdé ji bude zmérfena hydratace pleti pred i po osetfeni. Vse
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bude zaznamenano do tabulky a nasledné zpracovany grafy a vyhodnoceny vysledky.
K méreni hydrataci pokozky bude pouZito pero pro diagnostiku pleti. Pfistroj se jednoduse
priloZi na plet a béhem jedné sekundy se na displeji zobrazi ¢iselnd hodnota od 1 do 100,
¢im je hodnota vyssi, tim je pokozka lépe hydratovana. Po odecteni vysledku budou

vyhodnoceny typy pleti dle nasledujici stupnice:
1. 0- 30 % velmi dehydrovana

2.31-60 % malo hydratovana

3.61 - 80 % dostatecné hydratovand

4. 81 - 100 % velmi hydratovana

Pero pro diagnostiku pleti

Obr. ¢. 1 —diagnostické pero

Diagnostické pero je wuréeno pro analyzu pleti. Stanovi vlhkost, mastnotu a
hebkost/hrubost pleti. Je uréeno pro kosmetické salony, ale i pro domaci pouziti.
Diagnostika pleti je dlleZitou soucasti prace profesiondlt v péci o pokozku. Pfi domacim
pouziti je vhodnym dopliikem kazdodenni péce o pokozku a snadnou orientaci o stavu

nasi pleti. Mnoho problém( je zplisobeno nespravnym urenym typu pleti. Proto je
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diagnostika pleti zakladni podminkou optimalniho doporucéeni péce o plet. Jednoducha
pfistrojova digitalni diagnostika ndm urc¢i pomoci dvou sond stav hydratace pleti, mnoZstvi

jejiho povrchového mazu a hebkost ¢i hrubost pokozky.

Soucasti Setfeni je i rozhovor s klientkami, ktery je zaméfen na pocity po oSetfeni a
zjisténi, zda masaze pfispivaji i kcelkové relaxaci a zlepSeni psychického stavu

zUcCastnénych. Vizualni posouzeni stavu pleti pravidelné oSetfované a neoSetfované.

5.Vysledky

Vsechny Zeny, které nechavaji o plet pravidelné pecovat kosmeticku maji plet sice stale
jesté malo hydratovanou, ale i ty nejstarsi se drZi nad hranici 30% hydratace. Toto zjisténi
potvrzuje domnénku, Ze pravidelna profesiondlni kosmeticka péce prispiva k udrzeni

dobré kondice pleti. (Graf ¢.1)

Druh pleti u vzorku 5 Zen, které podstupuji
pravidelné profesionalni osetreni

m Velmi dehydrovana m Malo hydratovana i Dostatecné hydratovana = Velmi hydratovana

Graf ¢.1 — druh pleti dle hydratace u Zen pravidelné masirovanych
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Zeny, které nenavitévuji pravideln& kosmeticky salon a nepodstupuji profesionalni
oSetfeni pleti, maji malo hydratovanou a dokonce i ve dvou pfipadech pres nizky vék

velmi dehydrovanou plet. (Graf ¢.2)

Druh pleti u vzorku 5 zen, které nepodstupuji
pravidelné profesionalni osetreni

H Velmi dehydrovana m Malo hydratovana = Dostate¢né hydratovanad = Velmi hydratovana

0% 0%

Graf ¢.2 —druh pleti dle hydratace u Zen nechodicich na masaze

Vysledky jednotlivych méreni hydratace pred a po masazi jsou zaznamendny v nasledujici
tabulce (tabulka ¢.1). U vSech mérenych vzorkl doslo k narlstu hydratace v pleti, vyjma
jediného, a to u pani Markéty. U Zen, které nepecuji pravidelné o plet, doslo k nardstu
hydratace vpleti az o 11%. U Zen, které nechavaji plet oSetfovat pravidelné, byl

zaznamenan narlst pouze o 5 az 7%. (Graf ¢.3)
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Tabulka ¢.1

1.tyden | 2.tyden | 3.tyden | 4.tyden | 5.tyden | 6.tyden | 7.tyden |+

Pfed | Po | Pfed | Po | Pfed | Po | Pfed | Po | Pfed | Po | Pfed | Po | Pfed | Po

Hana 32 (36| 33 |35| 33 |37| 33 |38 29 |33 | 31 |33| 32 (37| 5

Jana 36 (41| 36 |41 | 36 |41 | 36 (41| 36 |41 | 36 |41 | 36 (41| 5

Marta 38 (42| 38 |43 | 38 |42 | 38 |42 | 39 |43 | 39 |42 | 39 (43| 5

Markéta | 38 |43 | 38 |42 | 38 |42 | 35 |38 33 (36| 33 (35| 33 |36 -2

Ivana 38 (45| 38 |46 | 38 |45| 38 |45 | 38 |46 | 38 |46 | 37 |45 7

Lucie 37 (43| 38 |45| 37 |45| 38 |46 | 38 |46 | 38 |46 | 38 (45| 8

Barbora | 28 |32 | 28 |32 | 28 |34 29 |35| 31 |36 33 (37| 35 |[3911

Michala | 36 |40 | 38 |42 | 37 |43 | 38 |42 | 37 |42 | 38 (44| 38 |43 | 7

Ludmila | 38 (42| 40 (45| 40 |45| 41 |44 | 41 |45 | 40 | 45| 41 |45 7

Zeny s pravidelnou pééi o plet Zeny s nepravidelnou pé&i o plet

Zvyseni ¢i pokles hydratace v pleti (rozdil mezi prvnim a poslednim mérenim)

 Méfeni vstupni B Méfeni konecné

50%

45%

40%

35% -

30% -

25% -

Hana Jana Marta Sona Markéta Ivana Lucie Barbora Michala Ludmila

Graf ¢.3 — porovnani hydratace pred a po masazich
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Z rozhovorl se vsemi ucastnicemi mého vyzkumu vyplyvaji zcela jasné odpovédi. Vsech
deset dotdzanych odpovédélo kladné na mou otdzku, zda kosmetickd masdaz pfispiva k
jejich celkové psychické pohodé. Také hodnoceni pocitll po kosmetické masazi je velmi
pozitivni, zucastnéné Zeny je nejcastéji oznacily jako velmi pfijemné, uvolfujici, milé,

konejsivé, svézi, ale i povzbuzujici nebo dodavajici energii.
Vysledky z dotazniku:

Na otdzku €. 1 ,,Je kosmeticka masaz pfijemna?“ odpovédélo 10 Zen ANO.

v eV

ANO.
Na otdzku €. 3 ,,Je kosmetickd masaz druh relaxace?” odpovédélo 10 Zen ANO.

Na otdzku €. 4 ,,Je kosmetickd masaz prinosem pro Vasi psychickou pohodu?“ odpovédélo

10 Zen ANO.
Na otdzku €. 5 ,,PUsobi kosmeticka masaz proti stresu?“ odpovédélo 10 Zen ANO.

Na otazku ¢. 6 ,Pomahd kosmeticka masaz k odstranéni bolesti hlavy nebo migrény?“

odpovédélo 10 Zen ANO.

Na otazku €. 7 ,,Jakymi pfivlastky byste charakterizovala kosmetickou masaz?“ uvedly zeny
tyto privlastky: prijemna, odpocinkova, relaxacni, uklidniujici, konejsiva, povzbuzujici, mil3,

svézi, dodavajici energii.

6. Diskuze

Dle prvniho predpokladu u vsech zucastnénych doslo pfi pravidelnych kosmetickych
masazich ke zvysSeni hydratace pleti. Znamérenych hodnot vyplyva, Ze okamzité po
provedené masazi se zvysi hydratace, ale do ¢tyr tydn(i opét poklesne. Celkové Ize ale
s jistotou fici, Ze kosmetickd masaz zvysuje hydrataci pleti. Pouze v jednom pfipadé doslo
k trvalému poklesu mérenych hodnot a to zdlvodu diagnostikovaného nadorového

onemocnéni lymfatického systému v dobé provadéni Setreni.
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Dale z naméfenych hodnot vyplyvd, Ze Zeny, které chodi ke kosmeti¢ce na masaze
pravidelné a nechavaji o svou plet pecovat (véetné Zen vyssiho véku), maji hydratovanéjsi
plet neZ Zeny, které kosmetické osetfeni nepodstupuji. To lze potvrdit i vizualng, plet je
pésténa, neni na pohled such3a, je pruznd a bez vrasek. Lze ztoho vyvodit, Ze druhy

predpoklad je spravny.

Treti pfedpoklad, Ze kosmeticka masdaz prispivd k dobrému psychickému stavu Zen, se
také potvrdil. VSech 10 zkoumanych Zen potvrdilo velmi pfiznivy Uéinek masaze na
psychiku a dusevni pohodu. PFi masazi relaxuji a citi se po ni velmi dobfe. Lze potvrdit, Ze

kosmeticka masaz pUsobi velmi dobre proti stresu.

7. Zavér

7 s s

K udrZeni pruiné a vyrovnané pleti nestaci jen kazdodenni béZznd domaci péce. Nase
pokozka je denné vystavovana plsobeni zevnich vlivi véetné zareni, které urychluji jeji
starnuti. Cim dfive se o plet za¢ne pecovat ve smyslu regenerace, tim pozdé&ji se objevi na
pleti prvni ptiznaky starnuti - vrasky. Regeneracni Ucinek masaze je prokazatelny. Masaz
ma blahodarny vliv na pokozku a svaly. Zajisti prokrveni, lepsi pfisun Zivin, dochazi k
odplaveni odpadnich latek a urychluje se odplaveni kyseliny mlécné. Tim se zvySuje
pruzné napéti klze, zlepsuje se jeji barva a dychani. Masaz prindsi psychickou relaxaci a
odpocinek. Tlakem masirujicich prsti se uvolni vyvody mazovych a potnich Zlaz.
Plisobenim na mimické svaly se z nich odstranuje kyselina mlé¢na a to vede ke klesani
Unavy a lze tim pfiznivé oddalit tvorbu vrasek. Bezprostfedné po masazi je plet teplejsi,
rGzova, zvysuje se jeji prokrveni, minimalizuji se jiz vytvorené drobné vrasky. Z kozniho
povrchu se mechanicky odstrani odumfrelé zbytky bunék - kiize ziska svézi vzhled. U¢inek
je vsak trvaly jediné tehdy, provadi-li se pravidelné. Jelikoz zndmky starnuti se projevu;ji i
na kGzi krku a dekoltu, je velmi vhodné provadét preventivni kosmetickou masaz véetné
téchto partii. Takto provedena masaz v pfijemném prostfedi a s veSkerou péci jisté

prispéje k celkové relaxaci a pohodé. Starnuti kiZze nemulZeme zastavit, ale pomoci

masaze muzeme dosahnout lepsiho vzhledu.
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9. Prilohy

Pani Hana
Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 32% 36 %
Hana 33 NE 2 4 tydny 33% 35%
3 4 tydny 33% 37 %
4 5 tydnl 33% 38%
Sucha plet 5 4 tydny 29% 33%
6 4 tydny 31% 33%
7 4 tydny 32% 37 %
M Méfeni pfed masazi i Méfeni po masazi
50,00%
45,00%
40,00%
35,00% : '
30,00% -
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7

43




PaniJana

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 36 % 41 %
Jana 72 ANO 2 5 tydnl 36 % 41 %
3 5 tydnd 36 % 41%
(jiz 45 let) 4 5 tydn( 36% 41 %
Normdlni plet 5 5 tydn( 36% 41 %
6 5 tydnd 36 % 41%
7 5 tydnd 36 % 41%

i Méreni pred masazi

Ll Méreni po masazi

50,00%

45,00%

40,00%
35,00% -
30,00% -
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Pani Marta

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 38% 42 %
Marta 51 ANO 2 4 tydny 38% 43 %
3 4 tydny 38 % 42 %
4 4 tydny 38 % 42 %
Normdlni plet 5 4 tydny 39% 43 %
6 4 tydny 39% 42 %
7 4 tydny 39% 43 %

i Méreni pred masazi

Ll Méreni po masazi

50,00%

45,00%
40,00%

35,00% -
30,00% -
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Pani Sona

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 28% 35%
Sona 28 NE 2 4 tydny 29% 35%
3 4 tydny 29% 36 %
4 4 tydny 30% 36 %
Suchd plet 5 4 tydny 30% 36 %
(akndzni 6 4 tydny 31% 36 %
projevy) 7 4 tydny 31% 38%
i Méreni pred masazi Ll Méreni po masazi
50,00%
45,00%
40,00%
35,00% )
30,00%
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Pani Markéta

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 38% 43 %
Markéta 41 ANO 2 4 tydny 38% 42 %
3 4 tydny 38 % 42 %
4 4 tydny 35% 38%
Normdlni plet 5 4 tydny 33% 36 %
6 4 tydny 33% 35%
7 4 tydny 33% 36 %

50,00%

i Méreni pred masazi

Ll Méreni po masazi

45,00%
40,00%

35,00% -
30,00% -
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Pani Ivana

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 38% 45 %
Ivana 37 ANO 2 4 tydny 38% 46 %
3 4 tydny 38 % 45 %
4 4 tydny 38 % 45 %
Normdlni plet 5 4 tydny 38% 46 %
6 4 tydny 38 % 46 %
7 4 tydny 37 % 45 %

50,00%

i Méreni pred masazi

Ll Méreni po masazi

45,00%
40,00%

35,00% -
30,00% -
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Pani Lucie

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 37% 43 %
Lucie 21 NE 2 4 tydny 38% 45 %
3 4 tydny 37 % 45 %
4 4 tydny 38 % 46 %
Smi3end plet 5 4 tydny 38% 46 %
6 4 tydny 38 % 46 %
7 4 tydny 38 % 45 %

i Méfeni pfed masdzi LI Méfeni po masazi

50,00%
45,00%
40,00% |
35,00% -
30,00% -
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Pani Barbora

Jméno Vék Pravidelnd | Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetfeni | mezi pleti pred | e pleti po
Typ pleti osetfenimi oSetfenim | oSetfeni
1 1. méfeni 28% 32%
Barbora 21 NE 2 4 tydny 28% 32%
3 4 tydny 28% 34 %
4 4 tydny 29% 35%
Sucha plet 5 4 tydny 31% 36 %
6 4 tydny 33% 37 %
7 4 tydny 35% 39%
i Méreni pred masazi Ll Méreni po masazi
50,00%
45,00%
40,00%
35,00% ' '
30,00% ) 4 b4 | |
25,00% -
Méreni ¢.1 Méfeni €.2 Méfeni ¢.3 MéFeni .4 Méfeni ¢.5 Méfeni .6 Méfeni &.7
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Pani Michala

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 36 % 40 %
Michala 41 NE 2 4 tydny 38% 42 %
3 4 tydny 37 % 43 %
4 4 tydny 38 % 42 %
Mastnéjsi plet 5 4 tydny 37% 42 %
6 4 tydny 38 % 44 %
7 4 tydny 38 % 43 %

i Méreni pred masazi

Ll Méreni po masazi

50,00%

45,00%
40,00%

35,00% -
30,00% -

25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Pani Ludmila

Jméno Vék Pravidelnd Cislo Interval Hydratace | Hydratac
péce oSetreni mezi pleti pfed | e pleti po
Typ pleti osSetfenimi | oSetfenim | oSetreni
1 1. méfeni 38% 42 %
Ludmila 76 ANO 2 4 tydny 40 % 45 %
(jiz 45 let) 3 4 tydny 40 % 45 %
4 4 tydny 41% 44 %
Normdlni plet 5 4 tydny 41 % 45 %
6 4 tydny 40 % 45 %
7 4 tydny 41% 45 %

i Méreni pred masazi

Ll Méreni po masazi

50,00%

45,00%
40,00%

35,00% -
30,00% -
25,00% -

Méreni ¢.1 Méreni ¢.2 Méreni ¢.3 Méreni ¢.4 Méreni ¢.5 Méreni ¢.6 Méreni ¢.7
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Dotaznik

ANO

NE

1. Je kosmetickd masdz pfijemna?

2. Je po kosmetické masazi plet vypnutéjsi,

pruzné;jsi?

3. Je kosmeticka masaz druh relaxace?

4. Je kosmeticka masaZ prinosem pro Vasi

psychickou pohodu?

5. Plsobi kosmetickd masaz proti stresu?

6. Pomaha kosmetickd masaz k odstranéni

bolesti hlavy nebo migrény?

7. Jakymi pfrivlastky byste charakterizovala

kosmetickou masaz?
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