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Abstrakt:

Ve své bakalafské praci jsem se zabyvala reflexni terapii jako soucasti relaxac¢nich
technik. V teoretické ¢asti jsem uvedla tuto metodu do souvislosti se zdravim a zdravym
Zivotnim stylem a zatadila ji mezi jednu z relaxa¢nich technik - masaze. V nasledujicich
kapitolach jsem se zabyvala piimo reflexni terapii, jeji charakteristikou, historii
a soucasnou situaci, zdkladnim principem, reflexnimi zoénami, technikou provadéni,
typy hmatt, postupem, u¢inky, kontraindikacemi, dopliikovou Ié¢bou a jejim vyuZitim
jako metody diagnostické, terapeutické, preventivni a metody samopomoci. V praktické
Casti jsem metodou dotaznikového Setfeni zjistovala uroven znalosti studentt
Pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich, konkrétng studentii
oboru Vychova ke zdravi ohledn¢ vyse zminované terapie. Dilci soucasti mé prace bylo
vytvofeni jednoduchého metodického manualu pro §irsi vefejnost, ktery by bylo mozné

vyuZzivat jako vyukovy material.
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1 UvOoD

Ve své bakalaiské praci se zabyvam tématem ,Reflexni terapie jako
soucast relaxa¢nich technik®. Cilem mé bakalatské prace je sezndmeni s reflexni terapii
jako relaxaéni technikou.

Reflexni terapie je jednou z velmi u¢innych metod alternativni mediciny, ktera
vyuZiva tlaku a maséZi tzv. reflexnich zon na chodidlech nohou a rukou. Tyto zény
odpovidaji ptislusSnym orgéniim a ¢astem téla a 1ze je skrze n¢ ovlivitovat.

V Gvodni kapitole teoretické ¢asti uvadim tuto metodu do souvislosti se zdravim
a zdravym Zzivotnim stylem. Reflexni terapii lze zaradit jako jednu z druhd 1é¢ebnych
masazi, béhem které¢ dochazi k fyzickému a psychickému uvolnéni, a tim k celkovému
zlepSeni zdravi. V nasledujicich kapitolach se zabyvam piimo reflexni terapii, jeji
charakteristikou, historii a soucasnou situaci, zakladnim principem, reflexnimi zénami,
technikou provadéni, typy hmatt, postupem, Gc¢inky, kontraindikacemi a doplitkovou
1é¢bou. Uvadim i téZ vyuziti reflexni terapie jako metody diagnostické, terapeutické,
preventivni a metody samopomoci.

Ve své praci vychazim predevsim z knih o reflexni terapii od Jitiho Janci, ktery
je povazovan za prukopnika této metody v Cechach a z knih o reflexni terapii
od manzeli Patakyovych, zakt Jitiho Janci. Jejich postupy a poznatky dopliuji nazory
jinych autort (véetné zahrani¢nich), ktefi se zabyvaji touto tematikou.

V praktické ¢asti se zabyvam sledovanim urovné znalosti studentti Pedagogické
fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Konkrétné jsem se zaméfila
na posluchace oboru Vychova ke zdravi. Metodou dotaznikového Setfeni jsem
zjisStovala Uroven jejich povédomi o vyse zminované metode¢. Dil¢i soucasti mé prace je
rovnéz vytvoteni jednoduchého metodického manudlu pro §irsi vefejnost, ktery by bylo
mozné vyuZzivat jako vyukovy materidl.

a také jsem mela moznost zucastnit se kurzii poradanych manzeli Patakyovymi. Sama

jsem se touto metodou vylécila.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Jiz vantice filozofové vénovali velikou pozornost tomu, ,jak moudfe Zit*
a pravé soucasti tohoto pojeti moudrého zptsobu Zivota bylo i pojeti zdravi - ,Zit
zdravé“ znamenalo ,7it moudfe a dobie®. Recké slovo ,,ischio® znamenalo ,byt zdrav
a silny*. Podobn¢ fecké ,hygiaio®, které je znamé z naseho terminu hygiena, znamena
,byt zdrav a schopen zivota“. Patfi sem také fecky termin ,holokteria® znamenajici
»dokonalé zdravi“. Dnes, ve 21. stoleti, se setkdvame s riznym a velice pestrym pojetim
zdravi. Nékterd pojeti jsou az ptili§ zuzovana na zdravi téla (fyzicky stav ¢loveka), jina
chapou zdravi jen jako zboZi nebo zdravi jako tajemnou silu, kterou clovek dostava
pii narozeni a s niz musi v Zivoté hospodatit (KRIVOHLAVY, 2003).

Seedhouse, jeden z nejvyznamnéjSich teoretikii zabyvajici se otazkami filosofie
zdravi, uvadi, ze aby lidé mohli d¢lat to, co délat chtéji (realizovat se), potiebuji byt
zdravi. Zdravi je tedy podstatnou véci pro naSi spokojenost s naplnénim nasich
Zivotnich tuzeb, zdravi je zddouci (SEEDHOUSE in KRIVOHLAVY, 2003).

Nejznaméjsi definici zdravi publikovala Svétova zdravotnicka organizace.
Zdravi definuje jako stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobie, a to jak fyzicky, tak psychicky
i socialné a neni to jen nepiitomnost nemoci a neduZivosti (KRIVOHLAVY, 2003).

Ktivohlavy podle Seedhouse ukazuje na nasledujicich ¢tyfech ptipadech to, co si
lidé rizného zaméfeni prestavuji pod pojmem ,,zdravi®:

- Lékat — rozumi timto pojmem neptitomnost nemoci, choroby ¢i trazu.

- Sociolog — pojmem ,,zdravy ¢lovék™ oznacuje ¢loveka, ktery je schopen dobie
fungovat ve vSech jemu prislusnych socialnich rolich.

- Humanista - slovy ,,zdravy ¢lovék® rozumi takového ¢loveéka, ktery je schopen
pozitivné se vyrovnavat se zivotnimi ukoly, které se pied nim naskytnou.

- Idealista — si pod pojmem ,,zdravy cloveék® piedstavi ¢lovéka, kterému je dobie —

t&lesné, dusevné, duchovng i socialné (KRIVOHLAVY, 2003).

Stejny autor v publikaci Slepickové vysvétluje soucasny holisticky (celostni)
pohled na zdravi zaloZeny na pojeti ¢lovéka jako bio-psycho-sociélni jednoty. Uvadi, Ze

ve zdravi jsou integrovany sloZzky — fyzicka, psychicka a socialni, které se podmiriuji



a spole¢né se projevuji v celkovém zdravi. Zdravi je celoZivotni zéleZitosti, je procesem
a ne jednordzovym stavem a béhem celého tohoto procesu podléha ¢lovek vlivu riiznych
socialnich skupin (napt. roding, $kole). Na zdravi pisobi také prostiedi jako kulturni
podminky, Zivotni podminky a stav Zivotniho prostfedi (SLEPICKOVA, 2005).

Mastiliakova uvadi pojem ,holistické zdravi“, ktery zahrnuje celou oblast
Clovéka: celistvou bytost a vSechny stranky jejiho zivotniho stylu - télesnou zdatnost,
primarni prevenci negativnich télesnych a emociondlnich stavi, zvladani stresu,
citlivost k prostiedi, sebekoncepci a duchovno (MASTILIAKOVA, 2007).

Ke zdravi nelze ptistupovat jako k jednotlivému, izolovanému jevu, protoZe jeho
stav je vzdy vysledkem interakce ¢lovéka s prostfedim (pfirodnim ale i civilizacnim),
v némz ¢loveék zije. Vyznamnou roli v této interakci sehrava pravé zivotni styl, jehoz
hlavni dimenze (vyZiva, fyzickd aktivita, vykondvanad prace a v3e, co sni souvisi,
sexualni aktivita, osobni duSevni pohoda, vztahy v okoli, zptsob a kvalita zvladani
zatéze a stresu a absence Ci naopak rozvoj zavislosti) zasadné ovliviuji vyvoj
zdravotniho stavu. Rozhodujici vliv na zdravotni stav ¢lovéka ma tedy v souc¢asné dobé
prave zivotni styl, ktery tento clovek uplatiiuje (KEBZA, 2005).

Zdravy zivotni styl spole¢né se zdravou Zivotospravou jsou pojmy, které
Vv posledni dobé slychdme opravdu casto. Zdravy zivotni styl lze jednoduse
charakterizovat jako zpusob Zzivota kazdého znas, ktery ovliviiuje nase fyzické
i dusevni zdravi. Je utvafen fadou faktord, mezi které patii zejména zpuisob stravovani,
pohybovy zpiisob, uzivani navykovych a stimulacnich latek (alkohol, nikotin, kofein,
léky, drogy), mnozstvi spanku, udrzovani optimalni télesné hmotnosti, schopnost
relaxovat a aktivné odpocivat, mnozstvi stresu, jemuz jsme vystaveni a mnoho dalsich
faktora (MARKOVA, 2009, on-line).

Zivotni styl zasadnim zptisobem ovliviiuje nase zdravi a zejména vyskyt viech
tzv. civilizacnich nemoci, mezi které zejména patii kardiovaskuldrni nemoci (angina
pectoris, srdeéni infarkt, vysoky krevni tlak, mozkova mrtvice, ischemicka choroba
dolnich koncetin), fada nemoci koznich a plicnich, revmatické choroby, diabetes
mellitus, obezita, neurologické nemoci (migréna, demence), zalude¢ni viedy, alergie
a jiné poruchy imunitniho systému (chronicky Unavovy syndrom), nadory, zlucové
a ledvinové kameny, zacpa, hemeroidy, psychiatrické poruchy (deprese) a podobng.

Aby na$ zivotni styl byl zdravéjsi, abychom zili vice v souladu s pfirodou a zmensili
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pravdépodobnost, Ze onemocnime nékterou z téchto civilizacnich chorob, doporucuje
Markové jako jednu z hlavnich zasad tykajici se otazky stresu, najit si sviij zpusob
relaxace a naucit se odreagovat od béznych starosti a stresu po svém. Pro nékoho mtize
byt idealnim odpocinkem &teni knihy nebo poslouchani hudby, pro jiného joga,
prochazka nebo pobyt v sauné. Kazda takova aktivita je pro clovéka velmi prospésna
a pomaha mu vypotradat se s naroky, které dneSni doba na kazdého z nas klade

(MARKOVA, 2009, on-line).

2.2 Relaxace a relaxa¢ni techniky

Relaxace je nejpfirozengjsi reakci na svété a také jiz zapomenuté uméni, jak
uvadi Kirstova ve své knize ,,Kniha o prekondvani stresu: jak se uvolnit a zit pozitivné®.
Aby byla relaxace ucinnd, je nutné vyloucit napéti jak z mysli, tak i z téla. V idedlnim
pripad¢ by k tomu mél stacit zdravy nocni spanek, ale béhem spanku nejsme po celou
dobu v uvolnéném stavu, takze samotny spanek opravdu nestaci. V dnes$ni dob¢ jsme
neustale vystavovani stresu navozujicimi podnéty a musime co nejvice rozvijet své
schopnosti cilevédomé relaxace. Lidé si zpravidla neuvédomuji, jak malo jsou uvolnéni
a ignoruji nahromadénou zatéz a napé€ti ve svych koncetinach, kloubech a svalech.
Pokud vsSak nebudou toto fyzické napéti odstranovat, zacne se postupné ukladat
v riiznych ¢astech téla a bude nas neustale provazet. Toto napéti ma negativni dopad
na celkové fungovani organismu (KIRSTOVA, 1996).

Podle Kirstové ma osvojeni si relaxace dvé vyhody. Prvni vyhodou je, ze
jakmile zaéneme pouzivat relaxacni techniky, okamzité si uvédomime oblasti téla, které
jsou nejvice nachylné ke ztuhlosti a bolesti a budeme se mit na pozoru pied faktory,
které mohou dale prispivat ke zvySeni namahy napt. drzeni téla, zpisob zachéazeni
S naSim télem, obuv, Saty. Druhd vyhoda spociva ve faktu, Ze se zacneme citit 1épe:
napf. jiz pouhé pétiminutové uvoliovani obli¢ejovych, Sijovych a ramennich svald,
muiiZe odstranit bolesti hlavy. Relaxace piinasi klid a osvézeni (KIRSTOVA, 1996).

Ktivohlavy definuje relaxaci z pohledu psychologie zdravi jako zamérné
uvoliovani a to jak v oblasti psychické, tak fyzické. Termin relaxace je odvozen
z latinského ,relaxare” re = znova a laxus = volny. Sriznymi druhy relaxaci se

setkdvame v celé historii lidstva. Mnohé ze starych technik byly v poslednim stoleti
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upraveny tak, aby odpovidaly pfedstavaim a moznostem lidi ve 20. stoleti. Kiivohlavy
uvadi dva druhy moderni formy relaxace, které jsou zndmé jak v Evropé, tak v Americe.
U nas je velmi rozsifen Schultziiv autogenni relaxacni trénink a v Americe Jakobsonova
progresivni (postupnd) relaxace (KRIVOHLAVY, 2003).

Mastiliakova povaZzuje relaxaci za jeden z moznych zptsobu jak zvladat stres.
Relaxacni reakce povazuje za protiklad stresové reakce. Pti stresu stoupa srdecni tep
a krevni tlak, dychani se zrychluje, stava se mélkym, zvySuje se spotieba kysliku
a krevni tok se koncentruje do aktivnich svalii. Naopak pfi relaxaci klesa srde¢ni tep
a krevni tlak, krevni tok se koncentruje do vnitfnich organti, dychani je pomalejsi,
hlubsi, spotfeba kysliku klesd a udrzovaci systémy (vcetné imunitniho) odpocivaji,
revitalizuji se a nabijeji energii. Pravidelnou relaxaci zmizi télesna reakce na stres
a zkrati se i ¢as potiebny k zotaveni se ze stresu (MASTILIAKOVA, 2007).

Melgosa uvadi, ze relaxace je cviceni, které se da snadno naucit a které je pritom
vétsi vykonnosti a sebeovladdani. Lidé, ktefi se nauci relaxovat, se uz nebudou divat
na své napéti jako na néco, co se vymyka kontrole, ale budou je vnimat jako feSitelny
problém. Uméni relaxace se da zpravidla zvladnout béhem dvou mésicl, coz je doba
nutna k tomu, aby ¢loveék pochopil jednotlivé svalové skupiny a dokazal rozpoznat, kdy
jsou svaly napjaté a kdy zase uvolnéné. Jiz po prvnim cvic¢eni bude mit ¢lovek prijemny
pocit a uspokojeni, ale maximalni uZitek pfinese pravidelné opakovani relaxacnich
technik (MELGOSA, 2001).

Relaxace ma mnoho forem a kazda forma je odliSna svymi pravidly a zpisoby.
Fyziologické relaxace lze dosahnout naptiklad postupnou svalovou relaxaci, relaxaci
vedenou predstavivosti, autonomnim tréninkem, meditaci, jogou, autohypnozou
a biologickou zpétnou vazbou. VSechny tyto formy relaxace zvysuji mozkové viny alfa,
které souvisi s mentalni relaxaci (MASTILIAKOVA, 2007).

Existuje mnoho relaxa¢nich technik. Napiiklad Janet Wright uvadi ve své knize
,2umeéni relaxovat® tyto relaxaéni techniky: masdz, automasdz, akupresuru,
aromaterapii, reflexni terapii, Alexandrovu metodu, jogu, tai¢i, bfi$ni tanec, autogenni
trénink, meditaci, meditaci v pohybu, autohypn6zu, barevnou terapii, muzikoterapii,
homeopatii, kvétinovou 1é¢bu, 14zn¢ a kosmetiku, koupele (WRIGHT, 1998).
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»K nejstar$Sim a staletimi provéfenym cestam k uvolnéni a relaxaci patii uméni
doteku.” (WILSON, 1997, s. 167).
Ruzné formy masazi, akupresura, chiropraxe a reflexologie piedstavuji jedny

Z nejznamgji pouzivanych terapii.

2.3 MasézZ — zakladni druhy, hmaty, a¢inky

Masaz je povazovana za nejstarsi 1é¢ebny prostiedek, vzdyt nasSi prvni reakci
na jakykoli uder ¢i poranéni je, Ze si zaCneme toto misto hladit a tfit, coz je vlastné
masaz. Termin masaz je feckého puvodu a pochazi ze slova massd, coZz znamena hnist,
mackat. Nejstar§i zminky o masaZi pochézeji z oblasti Mezopotamie, z Egypta a Ciny,
ale mizeme ovSem predpokladat, ze masaz jako lécebny prostiedek pouzivaly jiz
pravéké kmeny (FLANDERA, 2005).

Sedmik definuje masaz jako 1é¢ebnou metodu, pti které fadou mechanickych
podnétl, provadénych zpravidla rukama na povrchu téla, vyvoldme mistni i vzdalené
(reflexni) zmény (SEDMIK, 2008).

Pavli a Kvapilik definuji masaz jako specialni proceduru, kterd je vyuZivana
predev§im k upeviiovani télesného a i dusevniho zdravi, k posilovani organismu,
ke zvy3eni vykonnosti nebo k osvézeni (regeneraci) po fyzické i psychické zatézi,
ke zlepSeni celkového vzhledu, poptipadé k doléCeni nebo doléCovani nékterych
chorobnych a potirazovych stavii (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Masaz lze provadét manudln€ (ru¢n€) nebo pomoci nejriznéjsich mechanickych
pomiicek a ptistroji. Z hlediska manualni masaze definuji Pavli a Kvapilik masaz jako
souhrn speciédlnich masérskych hmati, kterymi pusobime na télo za ucelem ovlivnéni
stavu organismu, zejména posileni zdravi, zdatnosti i zvySeni celkové odolnosti
(PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Jmenovani autofi rozdéluji manudlni masaz na pét druhi:

1. Masaz lécebna

Lécebna masdz je lécebna procedura, kterd se pouziva pii 1éCeni nebo dolécovani
nékterych nemoci nebo stavii po trazech. Radime sem napiiklad masaz reflexni, ktera
zahrnuje speciélni druhy, jako je masaZ vazivova, masaz periostova, dale pak masaz

vnitinich organi a masaz hlubokych organti. Lécebné masaze mohou provadét pouze
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odborné¢ skoleni pracovnici — zdravotnici, zejména I€kafi nebo pracovnici
rehabilitacnich odd€leni nemocnic, lazenskych zafizeni, rehabilitacnich ustavl
a sanatorii na lékarské doporuceni. Je poskytovana bezplatné nebo za urcity poplatek.

2. Masaz kosmeticka

Kosmetickd masaz se provadi za poplatek odbornymi kosmetickami ke zlepSeni i
udrzeni celkového vzhledu, ptipadné k 1é¢eni drobnych kosmetickych vad. Provadi se
napiiklad v tstavech 1éCebné kosmetiky nebo v kosmetickych salénech a ma vliv
na odstraiiovani nejpovrchovéjsich zrohovatélych vrstev pokozky, napomahd uvolnit
vyvody potnich a mazovych zlaz a zlepsit tak podminky pro dobrou funkci ktize.

3. Maséz rekreacni (kondi¢ni)

Rekreacni masaz slouzi zejména k urychleni odstraniovani unavy, k osvézeni, pfipadné
i k posileni organismu u zdravych osob. Je provadéna Skolenymi pracovniky — maséry
ve form¢ placenych sluzeb regeneracnich centrech, plovarnach, saunach, méstskych
laznich, fit-centrech.

4. Masaz sportovni

Sportovni masaz se pouziva predevs§im u sportovci v riznych formach. Mezi tyto formy
patfi:

- masaz piipravna — jednd se o nejucinngj$i masaz, kterda ma celkove posilit
organismus trénujiciho sportovce, aby dosahl lepsich sportovnich vykont,

- masadZ pohotovostni — vyuziva se tésné pied zavodem nebo pied namahavym
tréninkem jako soucast vlastni pfipravy na ndasledujici zatizeni, zlepSuje
prokrveni a prohfati organismu,

- masaz pohotovostni drazdiva nebo uklidiujici — vyuZiva se podle situace jako
povzbuzeni nebo naopak jako uklidnéni,

- masaz odstranujici inavu — jedna se o nejcastéji pouzivanou masaz u sportovcei,
kter4 slouzi krychléemu odplavovani tzv. (navovych latek ze svalstva
a k uspiSeni celkové regenerace,

- masaZ Vv piestavkach mezi vykony — vyuZiva se v piestavkach mezi poloc¢asy,
jednotlivymi sportovnimi disciplinami nebo mezi zapasy,

- masaz sportovn¢ kosmetickd — masaz piisobici na celkovy vzhled,
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- masaz sportovn¢ léCebnd — je provadéna pod dohledem Iékare, ktery ji
naordinuje a pouziva se k rychlému 1é¢eni nebo dolé¢ovani obtizi, vznikajicich
nékdy pfi sportovni ¢innosti, pripadné k uprave svalli po sportovnich razech.

Vsechny tyto druhy sportovni masaze vykonava zpravidla odborn¢ Skoleny sportovni
masér. Jednotlivé formy sportovni masdZze mohou poslouZit nejen aktivnim sportovciim,
ale 1 vS§em, ktefi si chtéji upevnit zdravi, posilit organismus, zlepsit celkovy vzhled nebo
rychle odstranit unavu po télesné nebo dusevni namaze.

5. Masaz senzualni

Masaz senzualni spoc¢iva v jemné provadénych dotycich a hlazeni riznych ¢asti povrchu
téla vyvolavajicich libé pocity, které mohou vést k vytvareni celkové prijemné pohody.
To muize byt hlavné vystupiiované pfi masazi osobou, kterd je masirovanému blizka
a ptipadné i sexualné ptitazliva (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Sedmik ve své knize ,,MasdZ od A do Z* uvadi tyto typy masazi: Svédska
(klasickd) masaz, klasickd masaz, shiatsu, masaz reflexnich zon, manuélini lymfodrenaz,
automasaz, diagnostickd automasaz prsu, sportovni masdz, masaz kojencu, reflexni
masaz, masaz seniorti, neuromuskuldrni masaZ, aromaterapeuticka masaz, medova
masaz, konsensualni a referencni masaz, senzualni a erotickd masaz, pristrojova
(instrumentélni) masdz, masdz lavovymi kameny (Havajska maséaz), masaz caker,
reflexologicka masaz projeké&nich zon a éaker (SEDMIK, 2008).

Pracovnim néstrojem maséra jsou jeho vlastni ruce a nejdilezitéjSim smyslem je
pron¢j hmat. O ruce je tieba co nejlépe peCovat a zbyteCné je netraumatizovat
(SEDMIK, 2008).

K masaznim hmatim vyuzivame celou plochu dlané, hibet nebo jenom cast
ruky. Nejcitlivéjsi jsou v hmatové diagnostice biiSka prstii a také palct. K hloubéji
pusobicim hmatiim uzivame palcovou nebo malikovou hranu ruky, ptipadné dlanovou
plochu zépésti. Mezi zakladni masérské hmaty patfi tieni, vytirani a roztirani, hnéteni,
tepani, povrchni tepani, hluboké tepanim, chvéni (SEDMIK, 2008).

Podrobnou charakteristiku a pouziti vhodnych hmatti u pfislusnych svalovych
skupin nalezneme v zakladni literatufe zabyvajici se masadzemi (Flandera, Kvapilik,
Pavla, Sedmik, Tischer, Pavlova, McGilveryova, Reedova a dalsi). Podrobnégjsi popis
neni ucelem této prace a odvadél by ¢tenafovu pozornost od hlavni tématiky — reflexni

terapie. Presto je nezbytné, zminit se v této kapitole o hlavnich ucincich masaze.
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Vhodné zvoleny druh masdze podstatné prispiva ke kladnému ovliviiovani
celkového stavu organismu, a to jak télesného, tak dusevniho. Skute¢nost, ze fyzicka
a psychicka stranka organismu spolu neodd¢litelné souviseji, je zndma jiz od pradavna,
proto lze masazi, kterd piimo puasobi na télo masirovaného (fyzickou stranku),
ovlivitovat i stranku psychickou (PAVLU, KVAPILIK, 1994).

Masaz jako uc¢inna podpora relaxace pomahé odstraniovat stres, napéti a bolesti
svall, zmirfiuje bolesti hlavy a problémy se spankem. Masaz je i povzbuzujicim
prostfedkem. Podporuje funkci mnoha télesnych soustav, napoméaha hojeni, posiluje
svaly a zanechd ve vas pocit obnoveni energie. Povolenim napjatych svalii se uvoliuji
ztuhlé klouby a utiSuji nervy, dochazi tak k celkovému pocitu uvolnéni a dobré pohody
(McGILVERYOVA, REEDOVA, 1997).

Flandera rozliuje tfi druhy u¢inki masaze - mechanicky, biochemicky
areflexni. Tyto ucinky probihaji pfi masazi soucasn¢ nebo stiidavé a jsou velmi
prospésné pro organismus masirovaného. Mechanicky G¢inek masaze spociva v tom, ze
podporujeme navrat odkysli¢ené krve zpét smérem k srdci a tim urychlujeme celkovou
regeneraci organismu. V dusledku biochemického G¢inku masaze dochazi ke zménam
povrchu ktize, kiize se prokrvuje. Diky reflexnimu G¢inku pfenaseji receptory, které jsou
umisténé na povrchu téla, informace ptes centralni nervovy systém do mozku, ten je
zpracovava a snazi se t€lo chranit, aby bylo co v nejvétsi pohodé (FLANDERA, 2005).

Sedmik uvadi, Zze masazi dosdhneme v organismu jist¢é odezvy, urcitého
1é¢ebného Gc¢inku, a to nejen v misté pisobeni, ale i na vzdalenych mistech a dokonce
i v celém organismu. Mechanickym podrazdénim uvoliuji buiiky histamin a H-latky,
které se krevnim ob&éhem dostavaji do celého téla a tim navozuji celkovou odezvu
na masaZ - tzv. humoralni odezva. Podrazdénim nervovych receptorti v pokoZce dochazi
k nervové odezve, ktera ma také celkovy charakter. Pisobenim H-latek a nervovym
popudem dochézi k vyplaveni hormont do krevniho feéisté - tzv. hormondlni odezva.
Mistni odezva ma ptevazné charakter prosté reakce na mechanické pasobeni, pti kterém
dochézi k odstranéni povrchnich zrohovatélych bunék pokozky a tim se uvolni pory
(vyvody potnich a mazovych Zlazek), zlepsi se tak chemické pochody v bunkach ktize
a bunécné dychani. ZlepsSuje se prokrveni kize a podkozi, zvysi se odplavovani
»odpadovych produkti® latkové vymény (oxid uhli¢ity, kyselina mlééna, mocovina

ajiné) do zilntho a mizniho systému. Plisobenim na nervova zakonceni v kuzi lze
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zmirnit nebo utlumit koZni bolest, hlub§imi masaznimi hmaty lze rozrusit svalove
zatvrdliny, srlsty, jizevnatou tkan. Masazi miizeme urychlit vstiebavani a odplaveni
zanétlivych vypotkl a otokd. ZvySenym prokrvenim dochazi ke zlepSeni energetické
bilance svalovych bunék a dochazi k rychlej§imu zotaveni svalti po zatézi a zaroven se
lepSi svalova vykonnost. Dostfedivym smérem provadénymi masaznimi hmaty lze
docilit zlepSeni zilniho navratu krve do srdce a tim i jeho ekonomictéjsi Cinnosti.
Zlepseni krevniho obéhu ma vyznamny vliv na celkovy organismus. Nervova zakonceni
a cCidla v kuzi, podkozi, svalech a Slachach ptenaseji po mechanickém podrazdéni
impulzy reflexnim obloukem do wvnitfnich organi v daném segmentu a tak se daji
reflexni cestou ovlivnit porusené tkané téchto organli. Vzruchy pienesené nervovymi
drahami do mozku maji vliv nejen na jeho fidici a regula¢ni Cinnost, ale také
na psychiku, takto si tedy lze vysvétlit zklidiiujici nebo naopak stimulujici ucinek

maséaze (SEDMIK, 2008).

2.4 Reflexni terapie

Jiti Janca, evropsky prosluly terapeut alternativni mediciny, poklada reflexni
terapii nebo také reflexologii za jednu z neju¢innéjSich a nejperspektivnéjSich metod
alternativni mediciny. Bohuzel vSak neni dostatecné znama, jen velmi malo lidi je
sezndmeno s jeji podstatou a prakticky nikdo ji nevyuziva. Casto také proto byva
nespravné zaménovana s akupresurou nebo manupresurou, i piesto Ze jde o metody
se zcela rozdilnym plisobenim a efektem. Reflexni terapie vyuziva tlaku a masazi
reflexnich ploch a zo6n na chodidlech nohou a rukou. Lze ji Gspé$né pouzit jako metodu
diagnostickou, terapeutickou, preventivni nebo metodu samopomoci (JANCA, 1996).

Reflexni terapie je metodou, kterd pfi jejim dokonalém zvladnuti, mize pomoci
opravdu kazdému a za kaZdého stavu. Je zcela nendkladng, prakticky zadarmo,
bez jakychkoli vedlejsich u€inkl pfi maximalnim 1écebném ucinku a prave tato kritéria
&inni tuto metodu vlastné nenahraditelnou (JANCA, 1994).

Pro manzelé Patakyovi, vyznamné zaky Jifiho Janci, pfedstavuje reflexni terapie
krasnou zivotni filosofii. Je pro né femeslem, tvofivou praci, uménim, konickem
a zalibou, sportem, védou, vyzkumem, piijemnou relaxaci a odpocinkem, zabavou

a radosti, jistotou v nejistém. Reflexni terapii v soufasném zivotnim stylu povazuji
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za prostfedek pro znovuziskani a udrzeni pfirozeného zdravi (PATAKYOVA,
PATAKY, 2007).

Dle Vennellse divame-li se na masaze chodidel jako na soucast reflexologie, pak
miizeme fici, Ze reflexologie je stard jako lidstvo samo a dokonce mozna star$i. Mnoho
druhti opic v¢etné lidoopti, pouziva primitivni masaze chodidel, aniz si uvédomuji, ze
tim stimuluji tlakové body. Jedna se o ¢isté instinktivni ¢innost. Mnoho lidi povazuje
masaze za piijemnou relaxaci a levu od stresu, avSak mezi masazemi a reflexologii je
velky rozdil, pfestoze oboji pfinasi ¢loveéku télesnou a dusevni tlevu (VENNELLS,
2004).

Wills charakterizuje reflexni terapii jako holistickou 1é¢ebnou metodu,
vyuzivajici ptisobeni tlaku a maséaze reflexnich ploSek na chodidlech a rukou. Slovniky
definuji vyraz reflex jako ,,reakci organizmu na uréity vnéjsi podnét®, avSak v kontextu
reflexologie je reflex pouzivan ve smyslu reflexe neboli zrcadlového obrazu. Reflexni
plo3ky se nachazeji na chodidlech a rukou a chovaji se jako mala ,,zrcadla* odrézZejici
cely organismus. Reflexni terapie je kromé 1é¢eni nemoci také nesmirné€ i¢innou terapii
Vv piipadech stresu, napéti a unavy, lze ji vyuZit i k ptedchazeni onemocnéni (WILLS,
2003).

Reflexni terapie nabizi Sanci, jak si jednoduchym zpiisobem zachovat nebo
obnovit zdravi a zaujimé tak v celostni koncepci pfirodni mediciny pevné misto. Stale
Castéji je vyuZivana k svépomoci. Samoziejmé nechce byt néjakym vselékem, ktery
dokaze predchazet vSem onemocnénim nebo je uspésné 1€cit, ale pravé diky ni se
vytvaii dilezité zakladni predpoklady k prevenci a zékladni 1é€bé mnoha nemoci. Lze
s ni dosdhnout harmonizace energetickych proudt v téle a dobie posiluje zivotni funkce
(LEIBOLD, 2003).

Reflexni terapie je jedna z nejucinnéjSich metod alternativni mediciny, ktera
vychazi z ptirozenych jevi, a to z bosé chlize. Tim, ze ¢lovék kdysi chodil bos, m¢l
dostatek stimulace na tzv. reflexni plosky a zabezpecoval si tak zna¢né mnozstvi
energie pro latkovou vyménu, kterd je na tom zavisla. Soucasny civilizovany ¢lovek uz
nechodi bos a tim se bohuzel pfipravuje o prirozenou stimulaci od Matky Zem¢, ale také
0 uzemnéni. Kdyz ¢loveék vstoupi bosou nohou na zem, prebyte¢né energie se odvedou
do zemé¢, Clovék se uzemni, zklidni a je hned spokojené€jsi. Reflexologie chodidel je

praveé nadhrazkou ptirodni stimulace a vyuziva skutecnosti, ze v§echny organy nebo ¢asti
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téla maji na chodidlech svoje reflexni misto tzv. reflexni plosku (PATAKY
in CHVATALOVA, 2009, on-line).

Cilem reflexni terapie je co nejjednodussi a nejrychlejsi obnoveni télesného
a dusevniho zdravi, takze pacient jiz nepotiebuje dalsi 1écbu a muze si uzivat zivota

(VENNELLS, 2004).

2.4.1 Historie reflexni terapie

Jako u vsech velmi starych metod a postupii ziistava i zde pravy pivod reflexni
terapie utajen. Tato metoda se ziejmé vyvijela v riznych ¢astech svéta soucasné. V Asii
se za kolébku této metody povazuje Cina, Vietnam i Indie soudasné a jsou presvédéeni,
ze reflexni terapie byla pfedchiidcem akupunktury. Prvni zminky nalézame v dile
Zlutého cisafe ze tietiho tisicileti pf. n. 1. ve Staré Cing. Nazyvala se ,,metodou
pozorovéani nohou® (JANCA, 1996).

V Cin& nachazime svédectvi o zajmu o chodidla a jejich propojeni s celkovym
zdravotnim stavem. O tii tisice let pozdé&ji sestavil jeden z Cinskych Iékaiti knihu Tao
sttedu v chodidle, ktera zkoumala a davala do souvislosti starovéké uCeni o metodé
pozorovani chodidla (KUNZ, KUNZ, 2005).

Nalezy uc¢inéné v Egypté poskytuji nepochybné dikazy o masazi chodidel
ve starovékych d€jinach. Svédéi o tom nasténnd malba z roku 2330 pf. n. 1. nalezena
u vstupu do hrobky egyptského lékare, zobrazujici masaz chodidel a rukou. Dalsi malba
s touto tématikou byla nalezena v Amonové chramu. Zobrazuje 1é¢itele, ktery se sklani
k chodidliim pé&sich vojaki a osetfuje jejich unavena chodidla (KUNZ, KUNZ, 2005).

Mocny symbol chodidla v japonské kultuie, duchovnu a 1éCitelstvi piedstavuje
znama Buddhovu §lépé&j (697 n. 1), kterd je vyryta na zvednutém chodidle sediciho
Buddhy v chramu Jakus$idZi v Nate. Slép&j symbolizuje spojeni Buddhy se zemi,
podstatnost a Gctu chodidel (KUNZ, KUNZ, 2005).

Souvislosti mezi reflexnimi ploskami a pfisluSnymi organy byly zndmé také
Indiantim Severni Ameriky. Dodnes se tato metoda vyuziva v indianskych rezervacich.
Do Evropy se reflexni terapie dostala ziejmé z Ciny po navratu Marca Pola, protoZze uz
kolem roku 1580 byla objevena prace o této metode€. V této dobé si také nechaval slavny

sochat Cellini Z Florencie oSetfovat bolesti mackanim prstli. Za novodobého objevitele
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reflexni terapie je oznacovan Americ¢an dr. William Fitzgerald. Poprvé se idajné s touto
metodou seznamil ve Vidni a zacal ji rozpracovavat. Fitzgerald je autorem principu
rozdéleni téla na zony a oblasti, ktery spociva v rozdéleni téla na deset podélnych zon.
Svoji teorii zaroven praktikoval v mnoha uéebnich kurzech (JANCA, 1996).

V roce 1916 popsal a zvetejnil popis terapie Fitzgeraldiv spolupracovnik Edwin
Bowers a oznacil ji jako ,terapii zon®. Jejich spole¢na prace byla publikovana v knize
,lerapie zon“ a obsahovala navody lécby a doporuceni pro Iékatfe, dentisty,
gynekology, usni a kréni specialisty, chiropraktiky. Zahrnovala také nakresy reflexnich
ploch chodidel a odpovidajicich zon téla (WILLS, 2003).

Na préci Fitzgeralda navazala americka masérka Eunice Inghamova, ktera tuto
metodu rozpracovavala a dale vylepSovala, az do podoby, kterou dnes zname jako
reflexologii. Vyvinula téz specidlni metody ptitlaku. Vedla a organizovala kurzy
reflexologie. V roce 1938 vydala knihu ,,Pfib&hy, které mohou vypravét nohy* a v roce
1794 byl jeji zasluhou v Americe zalozen Mezinarodni institut reflexologie (JANCA,
1996).

K soucasnému postupnému rozsireni reflexni terapie v Evropé prispivaly a stale
ptispivaji dva zékladni sméry. Prvnim smérem je rozsifeni plivodni americké metody
diky Hanne Marquardtové, ktera navazala na praci Eunice Inghamové a nasledné s ni
pak spolupracovala. Jednim z jejich piinosu v reflexni terapii bylo rozdéleni lidského
téla jeSté na 3 pricné zony. Zavedla ucebni kurzy, které se rychle ujaly nejprve
v Rakousku, Svycarsku, Velké Britanii, Jizni Africe a nasledné i v daldich zemich
Evropy a Afriky. Jeji zasluhou dnes existuji Skoly, Skolici mista a instituty zabyvajici se
reflexni terapii. V roce 1976 napsala knihu ,,Ovliviiovani reflexnich zon na chodidle®.
Druhy smér se rozsitil diky Svédské zdravotni sestie Hedi Masafretové, ktera se s touto
metodou seznamila v Cing a na zakladé ziskanych znalosti a dovednosti napsala knihu
»Zdravé do budoucnosti“. Zakladni principy uvedené v této knize vyuzil pfi vlastni
16¢bé revmatismu $védsky knéz Josef Engster. Uspéiné vysledky jej vedly k hlubdimu
studiu metody a jejimu dalS$imu rozsSifovani. Dukazem je kniha ,,Bing-lin An — Muo®,
ktera zna¢né piispéla k dalsi osvété (predeviim v Cing v letech 1981 az 1987). V dubnu
1982 pak zalozili bratti Mau — Siung Cen a Thonet Mau — Song Cen spolu s Engsterem
organizaci ,,RWO — SHR Therapie®, aby tuto metodu, spojujici zkuSenosti vychodni

i zapadni mediciny, dale rozsitovali a zdokonalovali. Béhem péti let organizace
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zaznamenala obrovské tuspéchy. V rocel981 také vznikl Vyzkumny institut pro metodu
RWO - SHR. V cervenci 1990 se konala celosvétova konference organizace v Tokiu.
Mezinarodni nazev organizace je SWO — SHR HEALTH - reflexologie (JANCA,
1996).

2.4.2 Soucasna situace

Za prikopnika reflexni terapie v Cechach je povaZzovan mezinarodné uznavany
terapeut alternativni mediciny Ing. Jifi Jan¢a, CSc. (1924 — 2005), ktery se zaslouZzil
0 jeji zavedeni a rozsifeni. Poprvé se seznamil s akupunkturou na konci roku 1944
béhem nacistické ofenzivy v Ardendch, kde ve svych dvaceti letech utrpél podélny
prustiel paze a skoro vykrvacel. Byl oSetfen tureckym lékafem ve sluzbach Spojencii
praveé pomoci akupunktury, kterou tehdy nahradil chybéjici anestetika. Tato vzpominka
zménila jeho Zivot. Zacal studovat rizné obory alternativni mediciny a reflexni terapii
praktikoval od padesatych let. Velmi dobie si uvédomoval silu této metody a jeji
vysokou t¢innost a tak se snazil 0 to, aby se s ni seznamilo co nejvice lidi. Usp&ing
poradal mnoho prednasek a seminaii. Po JanCovée smrti v roce 2005 navazuje na jeho
uceni a dal $ifi tuto metodu jeho syn Ing. Jifi Janca, ktery je jednim z lektori
tzv. Jancovy skoly reflexni terapie (VERNER, 2009).

Ing. Jifi Janca, CSc. je autorem u nas nejznaméjsi knihy o reflexni terapii
»Reflexni terapie: Tajemna fe¢ lidského téla“, ve které shromazdil své poznatky
a bohaté zkusenosti. Mezi jeho dalsi dila patii ,,Reflexni terapie rukou: nejdostupnéjsi
metod alternativni mediciny”, ,Reflexni terapie proti rakoviné“ a tada dal$i knih
tykajicich se alternativni mediciny.

Mezi dal$i vyznamné reflexni terapeuty patii manzelé Patakyovi, Zaci terapeuta
Ing. Jitiho Jan¢i, CSc. Ing. Julius Pataky a Beata Patakyova se alternativnimi metodami
zabyvaji od pocatku devadesatych let. Vénuji se terapeutické praxi, ve které pouzivaji
arozvijeji reflexni terapii, reflexni diagnostiku, ale také dalSi souvisejici metody,
zejména uvolnéni psychickych pfi¢in nemoci a fytoterapii. Vedou vlastni Skolu reflexni
terapie, jejiz program vytvoril Pataky v roce 1999. Prednaseji na kurzech a vedou tadu
instruktaznich kurzl. Reflexni terapie se stala soucasti jejich zZivotniho stylu. Pravidelné

publikuji v ¢asopisech a jsou autofi knih: ,,Uéebnice reflexni terapie: skute¢ny navrat
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Kk pfirod¢ je mozny pouze skrze bosd chodidla: kniha o technologii reflexni terapie
a jinych metodach pii 1é¢bé a samopomoci®, ,,Reflexni diagnostika a katalog reflexnich
ploch® a ,Reflexni terapie jako Zivotni styl“. Natocili téz instruktdzni DVD a VHS
o reflexni terapii (PATAKYOVA, PATAKY, 2009a, on-line).

Literatura

V soucasné dobé existuje dostatek kvalitni ceské i zahranicni literatury
zabyvajici se reflexni terapii. U nas povazuji za jednu z hlavnich publikaci dilo Ing. Jifi
Janc¢i, CSc. ,Reflexni terapie: Tajemna fe¢ lidského téla®“. Mezi dalsi kvalitni ceské
publikace bych zatadila knihy manzeli Patakyovych ,Ucebnice reflexni
terapie: skute¢ny navrat k prirodé je mozny pouze skrze bosa chodidla: kniha
0 technologii reflexni terapie a jinych metodach pii 1é¢bé a samopomoci®, ,Reflexni
diagnostika a katalog reflexnich ploch* a ,,Reflexni terapie jako Zivotni styl*. Dila jsou
velmi ndzorna a srozumitelna i naprostému laikovi.

V zahranici je k dispozici vice tématickych publikaci. Za kvalitni publikace, se
kterymi jsem méla moznost se seznamit, povazuji zejména dilo ,,Prakticka ucebnice
terapie reflexnich zén na noze* od vyznamné reflexni terapeutky Hanne Marquardtové.
Déle pak knihy o reflexni terapii od Barbary a Kevina Kunzovych, od Hedi
Masafretové, knihu ,,Zakladni kniha reflexni terapie: receptorologie - reflexni maséz
chodidel“ a od Davida. F. Vennellse dilo ,,Reflexni masdZe pro zacateéniky: 1éCeni

pomoci tlakovych bodua*.

2.4.3 Princip reflexni terapie

Existuje mnoho néazort, jak vysvétlit fungovani reflexni terapie a neustéle se
zkouma, na jakém principu vlastné funguje.

Janc¢a uvadi, Ze zé&klady reflexni terapie vychazeji z poznatku, Ze na v3ech
zakoncenich lidského téla existuji tzv. reflexni plosky, které odpovidaji pfislusSnym
organtim nebo oblastem t¢la. Nalézame je naptiklad na usich, ocich, rukou a nohou.
Na téchto ploskach se projevuje stav odpovidajicich organti nebo ¢asti téla a lze je zde
ovliviiovat. Reflexni plosky jsou rtzn¢ velké, jejich velikost a tvar je umérny

velikostem a tvaru ,,matefskych organt“. V reflexni terapii vyuZivame nejvice chodidla.
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Na chodidlech jsou umistény reflexni plosky celého téla (viz Prilohy — Ptiloha ¢. 1)
(JANCA, 1994).

Pro pochopeni plisobeni reflexnich zon na chodidle neplati vyraz reflex ve vztahu
k nervovému systému. Tento vztah vysvétluje Janca dvojim zpisobem:

- jako reakci funkéniho celku (hlava — krk — télo) na jiné, mensi plosce —
na chodidle, podobné jako u ,,zrcadlovky*,

- jako specialni oznaceni urcitych oblasti chodidla, které dle empiricky
prokazanych energetickych vztahii maji souvislost s oblastmi celého téla
(JANCA, 1994).

Podle Schwarze a Schweppeho je zakladem 1é¢ebného plisobeni reflexni terapie
energeticky tok. Lidské télo si lze ptedstavit jako jakousi energetickou centralu, ktera
ke svému Zivotu potiebuje jistou miru Zivotni energie. Kazdy ¢lovék si piirozenou
cestou, dychanim a pohybem tuto energii dobiji. Jestlize je vSak energie blokovana,
¢lovék onemocni (SCHWARZ, SCHWEPPE, 1999).

Palagyi uvadi, Ze reflexni plosky jsou sorgany spojeny tzv. energetickymi
kanaly. Drazdénim téchto plosek, dochazi v piislusné ¢asti té€la nebo v organu k reakci.
Lécebny ucinek reflexni terapie tedy vychdzi z poznatku, Zze pies tyto energetické
kandly, se kterymi jsou spojeny reflexni zony a orgéany, lze odstranit pirekazky proudéni
energie, nasmérovat ji spravnym smérem a nastolit opét energetickou rovnovahu
organismu (PALAGY], 1996).

Lidsky organismus disponuje vlastnimi lé¢ebnymi mechanizmy. Snahu lidského
organismu o znovunastoleni rovnovdhy a o uzdraveni organismu nazyvame
homeostdza. Jde o dynamicky proces, pfi némz mechanizmy obnovujici rovnovahu
mohou byt aktivovany kazdou ¢innosti lidského téla a kazdou zménou vnitiniho nebo
vnéjsiho prostiedi. Tradi¢nimi lé¢ebnymi metodami byvaji ¢asto symptomy nemoci jen
potlaceny, avSak reflexni terapie se snazi pusobit pfimo na chorobu tim, ze aktivuje
samolééebné sily organismu (PALAGY], 1996).

Leibold uvadi, ze reflexni terapie na chodidle pravdépodobné neplsobi
pres nervovy systém, ale v ,,jemnéhmotné™ oblasti pfes distribuci energie v téle. Dle
tohoto autora se pro reflexni zony na chodidle dosud nepodatilo stanovit jednozna¢na

spojeni, proto musime ziejm¢ vychazet z domnénky, ze zde zadna nervova spojeni
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nejsou, ale energetickd pole a proudy, které se podobaji energetickym merididnim
z ¢inské akupunktury (LEIBOLD, 2003).

Podle Patakyovych mizeme oznaéit reflexni ploSky jako membrany (obdoba
mikrofonil). Podrazdénim jsou vysilané resonance do pfislusnych orgdnti, nebo ¢ésti
téla. Patakyovi uvadi, Ze na jakém principu reflexni terapie funguje, je celkem vedlejsi,
dulezité je, ze funguje. Je vSak jeden ptipad, ve kterém nefunguje a to je, kdyZ na ni
zapomeneme (PATAKYOVA, PATAKY, 2009b, on-line).

2.4.4 Reflexni zony a orientace na chodidle

Pro ptesné urceni reflexnich plosek je velmi dalezité znat anatomii chodidla -
zejména kosti. Ur€eni polohy reflexni ploSky Ize vztahovat pouze ke kostem, protoze
§lachy, svaly a zily jsou na kazdém chodidle umistény jinak (PATAKYOVA,
PATAKY, 2002).

Patakyovi uvadi, Ze nejjednodudeji se zorientujeme na chodidle tak, Ze ho
ptipodobnime lidskému télu a podivame se na sva chodidla, jako bychom se vidé€li
v zrcadle (viz Ptilohy — Ptiloha €. 2). Narty ptredstavuji predni stranu téla a chodidla
zase zada. Na pravém chodidle se zobrazuje prava strana téla a na levém leva, vnéjsi
okraje chodidel ptestavuji vnéjsi okraje téla a vnitini strany chodidel zrcadli stfedové
a bricho. Paty piedstavuji panev (PATAKYOVA, PATAKY, 2002).

Pro snadnéj$i orientaci na chodidle vyuzivame v reflexni terapii systém
podélnych a pti¢nych zon. Rozdéleni lidského téla na podéIné a pricné zony predstavuje
sice jednoduchou, ale za to velmi uzite¢nou anatomicky topografickou pomuicku
pfiurcovani jednotlivych reflexnich plosek. Bez tohoto rastru by se reflexni plosky
uréovaly velice t&Zko a dochdzelo by k velkému mnozstvi chyb (JANCA, 1996).

a) Podélné (vertikalni) zony

Dr. Fitzgerald rozdé¢lil lidské télo na deset rovnomérné uspotadanych tusekil
tzv. podélnych zon, které vedou od hlavy az k chodidliim (viz Pfilohy — Ptiloha €. 3).
Vzdy se v téze podélné zong, ktera prochazi néjakym organem, tkani nebo télesnou

soustavou, nachazi také na nohou ve stejné podélné draze ptislusna proporéné zmenSena
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reflexni zona. Fitzgerald takto objevil uzite¢ny kli¢, diky kterému lze znazornit a v praxi
sledovat souvislosti mezi ¢lovékem jako celkem a nohama (MARQUARDT, 2009).
b) Pti¢né (horizontalni) zony

Pro jeSté¢ ptresnéjsi urceni jednotlivych organt na chodidle rozdélila
H. Marquardtova télo na tfi horizontalni linie (viz Ptilohy — Ptiloha ¢. 4):

- prvni pfi¢na linie — vymezuje mista nad ramennim pasem (JANCA, 1996).
Probiha vpravo a vlevo od hrudni kosti ptes kli¢ni kost k ramentim. Pfenesenim
na chodidlo probihd stfedem vSech deseti zdkladnich ¢lankl prsti a nalezi
reflexnim zdndm hlavy a krku (MARQUARDT, 2009).

- druha pfi¢na linie — odpovida linii pasu (MARQUARDT, 2009). Je ohrani¢ena
spodnim okrajem Zeber, nahofe okrajem prvni pti¢né linie (JANCA, 1996).
Na chodidle se nachazi v bazi nartnich kosti a je zndma jako linie Lisfrankova
kloubu. Tato linie vymezuje organy hrudniku a horni ¢asti bficha
(MARQUARDT, 2009).

- tfeti pficna linie — zahrnuje spodni ¢éast bricha a panev, dole je ohrani¢ena
krajem panve a nahote okrajem druhé pti¢né linie (JANCA, 1996). Na chodidle
se nachazi v patni oblasti, spojenim vngjsiho kotniku s vnitinim, ptiblizné podle
kotnikoveé vidlice. V této oblasti se nachazi reflexni zony organi spodni Casti
bticha a pinve (MARQUARDT, 2009).

Reflexni zony nenalézame pouze na plosce nohy, jak jsou necastéji zobrazovany
a uvadény, ale ve skutecnosti je celé chodidlo az po kotniky pokryto reflexnimi
ploskami (JANCA, 1996).

Obé chodidla ptedstavuji jeden jediny celek, nesmime proto posuzovat chodidla
jednotlivé nebo dokonce vyuzivat pouze jedno chodidlo. Kazdy orgén nebo oblast téla
se nachazi ve stejné Casti rastru, tedy ve stejné reflexni zoné jak na téle, tak
i na chodidle. Piekryti reflexnich ploSek na chodidle odpovida piekryti organu v téle.
Organy na pravé strané téla jsou zobrazeny na pravé noze, organy na levé strané téla
jsou na levé noze. Organy lezici blize k pfedni strané téla maji své reflexni plosky
na nartech chodidla, orgéany lezici blize k zadni strané téla maji své plosky na plosce
nohy (JANCA, 1996).

Vsechny parové organy a klouby (napf. ledviny, nadledvinky, o¢i, ramenni

klouby) se zrcadli na pravé i levé noze. Organy polozené na jedné stran¢ téla, maji své
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reflexni zony na noze na téze strané jako na téle (napf. zlucnik, jatra, slezina). Organy

uloZené uprostied téla maji své reflexni zony uprostied obou nohou ¢ili na pravé i levé

noze v prislusné podéIné zon¢ (napft. zaludek, slinivka bfisni) (MARQUARDT, 2009).
U nékterych organt existuje z hlediska jejich funkce ,kfizovy reflex”, to

znamena, e masaz organu se provadi na opaéné strané (napf. ledviny) (JANCA, 1996).

2.4.5 Technika provadéni reflexni masaZze

Urcujicim predpokladem pro provadéni reflexni terapie je bolestivost reflexni
plosky. V praxi to znamend, ze bolestivost reflexni plosky je pfimo imérna nemocnosti
ptislusného organu, takze ¢im vice je reflexni ploska bolestiva, tim vice je prislusny
organ nemocny (JANCA, 1994).

Pti reflexni terapii musi byt vSechny pohyby volné, plynulé¢ a musi respektovat
stav oSetfované tkané (JANCA, 1996).

Aby hmat vyvolal uvoliujici proces, je pro spravné provedeni nutnid plné
soustfedénd pozornost, protoze kam sméfuje pozornost, tam smefuje energie
(PATAKYOVA, PATAKY, 2002).

Pfi reflexni masazi vyuzivame piedevSim palec na ruce. Palec ma vybornou
manévrovaci schopnost, takze dokaze bez velkého usili zmacknout jedno misto
z n¢kolika riznych smérii. Vyznacuje se velkou citlivosti, silou a je schopen vyvijet
nejvyssi tlak (PATAKYOVA, PATAKY, 2002).

JanCa uvadi, ze kazdy ptitlak se sklada ze dvou fazi. Dlan predstavuje jakysi
zasobnik energie, z n€hoZ jsou zasobovany vSechny prsty a odtud také za¢ina impuls
k aktivaci. Konec prsti pfivadi energii do reflexni plosky a funguje jako predmét
mechanického pritlaku. V prvni fazi se palec uvolnéné a Sroubovitym pohybem
,zavrtava“ do hloubky tkané a postupné ptidava na ptitlaku az do maximalni intenzity.
V druhé fazi nasleduje rychlé uvolnéni, kdy se palec vynotuje z hlouby tkané na povrch
pokozky. Tyto pohyby — macknuti a uvolnéni se cyklicky opakuji JANCA, 1996).

Patakyovi nazyvaji tento priabéh hmatu tzv. ,laskavé vlezly* a popisuji jej tak,
Ze ve fazi ,laskavé™ se palec jemné dotyka pokozky, jako kdyz motyl useda na kvétinu.
Nasledné ve fazi ,,vlezly“ se plynule zvySuje jeho pfitlak, az se dosdhne potfebného

maxima samoziejmé s ohledem na pacienta. Chvili si ,,vychutnava“ ponofeni a velmi
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rychle tkan uvolni. Palec se pfemist'uje po oSetfované plosce o kousek dal o milimetry
az centimetr podle jeji velikosti a pokracuje stejnym zptisobem. Posunuje se vzdy vpred
a nedeld zpétné posuny. Fungovani hmatu si mizeme vysvétlit tak, ze diky
soustfedénosti a citlivosti provadéni zacne mistem 1épe protékat zivotni energie, zlepsi
se proudéni krve a dochdzi k uvolnovani zplodin, které kie¢ vyvolaly nebo se zde
usadily (PATAKYOVA, PATAKY, 2002).

Tlak palce nebo prstu je provadén vrcholem nikoliv nehtem s intenzitou
prizptisobenou pacientovi. V zadném piipadé nesmi byt touto Cinnosti pacient
traumatizovan. Na druhé strané masdz nesmi byt pro terapeuta tak namahava, aby se
brzy unavil a polevil v intenzité i v kvalité masaze (JANCA, 1996).

Béhem celé reflexni masaze jsou vzdy obé ruce v kontaktu s pacientovou nohou.
Jedna ruka pracuje a druhd ruka zprostiedkovava kontakt s pacientem, predstavuje
oporu Ve skuteCnosti i pirenesené a také predstavuje druhy pol, druhy kontakt vedeni
energie. ZkuSeny terapeut muze pak masaze provadét pomoci obou rukou nebo vice

prsty najednou (JANCA, 1996).

Typy hmati

V reflexni terapii je z hlediska bezpeénosti velmi dilezité spravné zvolit uréity druh
hmatu (viz Pfilohy — Ptiloha ¢. 5). Patakyovi uvadi tyto typy hmati:

1. Stimulaé¢ni hmat

Stimula¢ni hmat vyuzivame v reflexni diagnostice a pfi terapii vzdy pokud se reflexni
ploSka neprojevuje ostrou bolesti. Bolest v reflexni ploSce je neostra, tupa a timto
pfestavuje organ ,liny*“, unaveny, pfetizeny. Je nutné jeho povzbuzeni prave

stimula¢nim hmatem (cyklické mackani a uvolnéni).
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2. Tlumivy hmat
a) hlazeni
Hlazeni vyuzivame tehdy, kdyZ je bolest v reflexni ploSce ostrd az nesnesitelnd. Pocit
v mackaném misté se projevuje jako silny pfitlak nehtem ¢i né¢im ostrym. Ostra bolest
vypovida o organu, ktery je podrazdény a zaniceny a je nutné ho uklidnovat.
b) sedativni hmat
Sedativni hmat lze rovnéz pouzit u reflexni plosky projevujici se ostrou bolesti. Provede
se tak, Ze misto s ostrou bolesti siln¢ zmackneme a drzime pod stalym tlakem nékolik
sekund (maximalné 40 vtetin), do té doby az bolest v ploSce zmizi nebo piestane byt
nepifijemnou. Sedativni hmat nikdy nepouzivame pti akutnich stavech ledvin, slepého
stieva a zluéniku. V t&chto ptipadem volime hlazeni (PATAKYOVA, PATAKY, 2002).
Jan¢a uvadi, ze tempo masaze a intenzitu vynalozené sily vzdy pfizpiisobujeme
pacientovi, jeho nemoci, reakci na bolest a jeho momentéalnimu stavu. Proto nelze
jednoznacéné urcit délku jednoho pfitlaceni, rytmus a frekvenci masaze. To vyzaduje
jisté zkuSenosti. V podstaté neexistuje pro stupenn vyuziti sily a zpusob provadéni
masaze univerzalni navod. Kazdy ¢lovék ,,ma“ nejen svou nemoc, ale i své reakce
na bolest a na drdzdéni. Jediné obecné pouzitelné¢ pravidlo je, ze nikdy se nema
prekrocit hranice tinosnosti bolesti, ale také Ze bez piekonani bolesti nepifekondme

nemoc (JANCA, 1996).

2.4.6 Postup reflexni masaze

Postup reflexni masaze a zptisob masazi jednotlivych reflexnich zén se u autora
Casto lisi. Kazdy terapeut si ¢asem vytvoii na zakladé svych znalosti a zkuSenosti
vlastni postup provadéni reflexni masaze.

Vennells uvadi, pfed zahdjenim je dulezité provést nckolik cvikli na zahrati
a protazeni nohou. Cviky pomahaji pacientovi celkové se uvolnit a dusevné i fyzicky se
pripravit na 1é¢bu. Kazdy terapeut ma své vlastni metody, jak lze nohy uvolnit a zahrat.
Vennells ve své knize ,,Reflexni masdze pro zacatecniky: léceni pomoci tlakovych
bodl uvadi tyto metody: protazeni Achillovy Slachy, otaeni nohy (krouzeni nohy),

uvolnéni kotnikli, uvolnéni chodidla, ptfetaeni hibetu nohy, krouzeni prsti u nohou
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a jejich vytahovani, Zdimani nohy a tlak na reflexni bod pro solar plexus (VENNELLS,
2004).

JanCa, ve své knize ,Reflexni terapie: Tajemna te¢ lidského téla“, uvadi
nasledujici postup reflexni masaze. Je velmi dulezité drzet se urcitého potadi provadéni
masazi, protoze pti spravném potadi vzdy urcitd masaz bud’ uleh¢i masaz nasledujici,
nebo umocni jeji tcinek.

1. Oblast hlavy

Nejprve by se mélo zaCinat maséazi oblasti hlavy. Tato oblast se vyznacuje
jednou zvlastnosti a to je, Ze se zobrazuje na vSech deseti prstech chodidla. Kromé toho
jsou jesté znacné zmensené reflexni zony na obou palcich chodidla. Kazd4d maséaz by
tedy méla zacit na obou palcich. Jestlize se ma hlava a krk pohybovat volng, musi se
pohybovat i palec ve svém zékladnim kloubu, coZ znamend, Ze bychom s nim méli
voln¢ tocit a pokud je vSe v poradku, musi se vychylit smérem ke stiedu téla asi o 150
Pokud s nim nelze tocit, je v odpovidajici mife zablokovan krk a hlava. Musime se
proto palec snazit uvolnit, mizeme slyset Ci citit neobvyklé zvuky (vrzani, skfipani,
lupéni). S kazdym timto uvoliovacim zvukem se zaroven uvoliuje blok v kréni
I hlavové partii. Uvolnéni se provadi vzdy na palci pravého chodidla a to tak, ze se palec
uchopi za prvni ¢lanek a pak jej mirné udrzujeme v neustalém tahu. Soucasné se s nim
snazime nenasilné rotovat a pfi této rotaci tlatime postupné palcem druhé ruky svalové
upony na zékladnim kloubu palce, predevsim z boku a z¢asti i shora a zdola. Levy palec
se uvolni automaticky sam, coZ je velmi zajimavé. Maximalni uvolnéni palce, a tim
i hlavy, usnadni a umocni nejen masadze dalSich reflexnich plodek, ale jakykoli dalsi
ukon a jeho efekt. Po provedené masézi na reflexnich plodkach palce nasleduje masaz
prstl chodidla — reflexni plosky o¢i, usi, zubt, dutiny ¢elni a licni, masaz prst z boku —
zony prislusnych nervli a meziprstové prostory, predstavujici horni lymfaticky systém.
2. Patet, klouby a pohybovy systém

Masirujeme reflexni plosky patete (kréni patet, hrudni patef, bederni patef,
kiizovou patef a kostr¢), reflexni zony ramenniho pésu a reflexni plosky pohybového
sytému — ramenni klouby, paze, loketni klouby, kolenni klouby, stehna, hrudni kost,

hrudni kos, bticho, svaly bticha, Zebra, stydkou kost, ky¢elni klouby.
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3. Z6ny mocovych cest

Masirujeme ledviny, jakozto nejdilezitéjsi orgdn mocového hospodarstvi, dale
pak mocovody a mocovy méchyrt.
4. Z06ny 714z s vnitini sekreci

Nejprve zac¢indme reflexni ploskou hypofyzy, kterd tidi ostatni Zlazy s vnitini
sekreci. Nésleduje masaz &titné Zlazy, slinivky bfisni, nadledvinek a zony genitalnich
oblasti — Zenské pohlavni organy (pochva, vajeéniky, vejcovody, dé€loha a prsa)
a muzské pohlavni organy (pohlavni ud, varlata, nadvarlata, chAmovody a prostata).

5. Z6ny lymfatického systemu

Masirujeme horni lymfatické cesty, podpazni a tfiselné uzliny, slezinu, apendix,
lymfatické cesty panve.
6. Reflexni zény srdce

Reflexni zony srdce se skladaji ze dvou ¢asti — vlastni reflexni ploky a vztazné
zony, které plisobi mirngji. Pfi silném naruSeni je vhodnéj$i masirovat pravé tyto
vztazne zony.

7. Z6ny dychacich cest

Masaz za¢iname reflexnimi ploskami nosohltanu, hrtanu, bronchy, plic, branice,
plexus solaris.

8. Reflexni zény zazivaciho traktu

Masirujeme reflexni ploSky hrtanu, hiltanu, jicnu, Zaludku (cardia a pyloru),
tenkého stieva, slinivky, dvanécterniku, tlustého stfeva (vzestupny tracnik, pficny
tranik, slezinnd smycka, sestupny tracnik, sigmoidni smycka), koneéniku, jater,
Zluéniku (JANCA, 1996).

Jednotlivé reflexni zony, jejich charakteristiku, pfesné umisténi reflexnich zon,
zplisob a Cetnost masdze, spolecné s diilezitymi upozornénimi podrobné popisuje Jiti
Janca v jiZ uvedené publikaci.

Leibold uvadi nésledujici postup maséaze. Celostni masaz vSech reflexnich zén se
provadi systematicky od zon hlavy az po zony svali, kloubt a patete a pii tom dodrzuje
nasledujici potadi:

- zony organu hlavy a krku,
- zbny srdce a vztazné zony,

- zoOny dychacich organt,
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- zoOny ledvin a mo¢ovodu,

- zOny travicich organd,

- zoOny Zlaz a lymfaticke zdny,

- zOny svali, kloubu a patete (LEIBOLD, 2003).

Terapeuti se v 1écebnych postupech 1isi tak, ze néktefi zacinaji nejprve na pravé
noze, nekteti na levé, n¢kdo pracuje stfidavé na kazdé noze, a 1é¢i tak n€kolik mist
soucasn¢. Kazdy ztéchto postupli ma své raciondlni opodstatnéni. Mnoho terapeutti
postupuje podle poradi, které stanovily Eunice Inghamova a Doreen Baylayova, nejprve
zaCit na pravé noze a teprve po té co zde skonci, zaCit pracovat na levé
(McLAUGHLINOVA, HALLOVA, 2003).

Patakyovi uvadi, ze pii reflexni terapii dochazi k uvoliovani zplodin, které
vyvolaly kie¢ nebo se usadily v pfislusném misté¢, je nutné na zavér terapie provést tzv.
odlymfovani. Jednd se o odvedeni téchto zplodin. Odlymfovani se provadi velmi
jednoduse - stipanim blan mezi prsty (horni lymfaticky systém), klestovitym mackanim
pat do mista, jez se nachdzi asi na Sitku dlan¢ nad kotniky, az po kosti predstavujici
bticho (dolni lymfaticky systém). ,Lymfatickd masaz se provadi hlavné na vnitinich
stranach nohou a rukou pravotoCivym plizivym pohybem dlani smérem k srdci*

(PATAKYOVA, PATAKY, 1998, s. 16).

2.4.7 Reflexni maséz a reflexni diagnostika

Ptiprava terapeuta na masaz

Podle Patakyovych je pro kaZzdého terapeuta nezbytna duchovni, duSevni
a télesna piiprava. Duchovni ptipravu spatiuji ve vniténi vyrovnanosti terapeuta, které
Ize dosahnout kazdodenni meditaci. Terapeut s vyrovnanou mysli pfenasi svuj klid
na klienta a ten se pak rychleji zbavuje obav a snaze piijimd nabizené rady jako
vychodisko ze své situace. DusSevni piiprava je potfebna k tomu, abychom jsme se
dokézali na reflexni terapii soustfedit. ProtoZze kam sméfuje pozornost, tam sméfuje
energie. Terapeut by mél reflexni terapii provadét pln€ koncentrovan, oprostén
od negativnich emoci (strach, ze nepomtize) ale i pozitivnich emoci (touha nékoho
vylécit). Mél by mit mysl neustéle pod kontrolou a véfit v uzdraveni pacienta. Télesna

ptiprava spociva vtom, Ze reflexni terapie klade velké ndroky na dobrou fyzickou
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kondici. Patakyovi doporucuji pro udrzeni dobré kondice a stalého zdravi kazdy den
provadét reflexni terapii, b€hani na boso, otuzovani a cvifeni Péti Tibetand, tai-Ci,
pozdrav Slunci, posilovani, cyklistiku a dalsi aktivity (PATAKYOVA, PATAKY,
2002).

Pted kazdym lécenim by si mél terapeut umyt ruce. Jeho ruce by mély byt
zahraté, protoze dotyk ledové ruky, miize na pacienta ptisobit velmi nepfijemné. Béhem
masaze je dulezité¢, aby se terapeut citil co nejpohodinéji. Nezbytné¢ nutnd je zidle

s opéradlem, ktera se prizptisobi pateti (VENNELLS, 2004).

Mistnost a vybaveni

Mistnost, v niz se reflexni masdZz bude provadét, musi byt svétla, dobfe vétrana
a hlavn¢ dostatecné tepla, protoze béhem masaze dochazi ke zna¢nému ubytku tepla
pacienta. Proto je vhodné mit k dispozici pfikryvku kvili ztraté télesné teploty, ale také
zejména na zacatku, kdy se pacient Casto stydi a pfikryvka mu dava jakysi pocit ochrany
a snaze se uvolni jeho chodidla. V mistnosti by mélo byt dostatek mista pro terapeuta
i pacienta, aby bylo zabranéno pocitu stisnénosti. M&li bychom také v mezich mozZnosti
zabranit ruSivym zvukovym vliviim. Pro uloZeni, ptipadné usazeni pacienta je dtlezité
mit dostatecné Siroké lehatko nebo kieslo. Pro nejriznéjsi druhy onemocnéni je vhodné
mit pol§taiky a podlozky, aby se pacient mohl pohodIné ulozit a uvolnit (JANCA,
1996).

Poloha pacienta

Poloha pacienta ma byt pohodlna, protoZe jen tehdy, kdyZ se citime dobie, se
mizeme zcela uvolnit a oddat masazi (SCHWARZ, SCHWEPPE, 1999).

Pacient by mél byt uloZen ptipadné usazen tak, aby spise pohodIné sedél a vid¢l
terapeuta pii praci a aby terapeut mohl zaroven vidét pacientiiv obli¢ej, podle kterého
pak mtize usuzovat o plsobeni a intenzit¢ masaze a tim regulovat masaz. Fakt, ze jeden
mize pozorovat druhého, vyviji postupné vzajemny pocit divéry, coz je pro ucinnost
masaze velmi dulezité. Nohy maji byt ulozeny tak, aby vsechny jejich svaly byly
uvolnéné a mély by lezet na néjaké ploSe. Vzdalenost mezi pacientem a terapeutem je
dana ptiblizn¢ délkou terapeutova predlokti. Pacient by mél mit uvolnéné vSechny casti

odévu (limec, podprsenku, pasek), protoze pfi masazich ruznych oblasti, dochazi
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k intenzivnimu prokrveni jednotlivych oblasti a je dulezité, aby probihalo

bez sebemensich omezeni (JANCA, 1996).

Doba masazi reflexnich zon

Janc¢a rozdéluje dobu masazi reflexnich zén do ctyt skupin:
1) Doba maséZzi je neomezena — sem lze zatradit hlavné pohybovy systém (patef,
koncetiny, klouby, svaly).
2) Doba podminén¢ neomezena — jedna se predevsim o masaze lymfatického systému,
které jsou zcela zavislé na kapacitnich moZnostech lymfatickych uzlin. Pokud dojde
k otokiim lymfatickych uzlin nebo Kk bouflivé reakci ledvin, je nutné masaz ihned
prerusit.
3) Body c¢asové omezené — sem patii vSechny Zzlazy s vnitini sekreci (hormonalni),
s vyjimkou brzliku. U vSech téchto zlaz (kromé brzliku) je doba masazi od 2 do 3 minut
za den, coz predstavuje 80 az 120 zmacknuti (pii frekvenci 40 zmacknuti za minutu).
Nejucinngjsi je proto rozdélit si masaz na 10 az 15 zmacknuti nékolikrat za den. Stejné
tak mackame i plosky ledvin — 2 az 3 minuty za den.
4) Individualné stanovené doby — jedna se o organy zvlasté citlivé nebo zvlast’ uéinné.
Jatra jakozto velmi citlivy orgdn mackdme poprvé pouze 15x a potom denné postupné
priddvame 5 zméacknuti az do 100 zmacknuti za den. PocCet zmacknuti rozdélime
do n¢kolika usekd a provadime né€kolikrat denné. Slezina je dals$im z velmi citlivych
a také ucinnych organt, Ize ji mackat jen 15x kazdé 3 hodiny. Zvlastni dobu masaze

vyzaduje také brzlik JANCA, 1994).

Masazni prosttedky

Pti reflexni masazi nejsou vhodné masazni prostfedky na bazi chemie (spreje,
krémy, oleje a podobn¢). Pocenim nohou télo vylucuje Skodliviny, kterych se tfeba
jinak nemize a neumi zbavit. Tyto prostiedky zalepuji jediny vychod pro tyto latky, tj.
pory. Zkuseny terapeut i podle pachu nohou pozna tadu potizi. Pii pachu, ktery
obtéZuje, se obycejné pouziva kolinska voda a to jen pro osvéZeni vzduchu (JANCA,
1996).

U masaze reflexnich z6n nepouzivame ani oleje. V zasadé jsou zbytecné,

nemasirujeme velké plochy svalstva a tkani, ale malé reflexni zény a podle okolnosti
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mohou byt i rusivé. Teprve aZ po reflexni terapii 1ze pouZit olej s rostlinnymi u¢innymi
latkami. Olej nesmi obsahovat chemické prisady a mél by podporovat prokrveni

(LEIBOLD, 2003).

Reflexni diagnostika
Masaz reflexnich zén na chodidle za¢ina diagndzou, kdy se vySetfuji napadné
z0ny, které maji byt pozdé&ji osetieny zvlast intenzivné (LEIBOLD, 2003).
Manzelé Patakyovi povazuji za cil reflexni diagnostiky nalézt nejslabsi misto
v organismu. Reflexni diagnostika ndm udava ihned zakladni informace jasnou bolesti
reflexni plosky. Je levna, jednoducha, neskodna, 1é¢iva, rychla a objektivni
(PATAKYOVA, PATAKY, 2002).
Reflexni masaz zacind tak, Ze terapeut navazuje skrze své ruce kontakt
S pacientovyma nohama. Na zacatku provadi n€kolik pohybil spiSe hladicich, ¢imz
ziskava pohmatem piehled o stavu statiky chodidla, stavu pokozky chodidla, teploté
pokozky, stavu tkané a jejiho napéti. Pokud nalezne néjaké odchylky od normalu,
zaméfi se na misto této odchylky, vyhodnoti danou abnormalitu a upravi podle toho
cely prab&h osetieni. Pti prvni masazi musi terapeut prohmatat viechny reflexni zény
a dava pfi tom pozor na reakce pacienta (JANCA, 1996).
Leibold uvadi, Ze pti prohmatavani jednotlivych zon je nutné davat pozor na tyto
mozné reakce:
- v jednotlivych zonach jsou citit neptijemné pocity nebo bolesti,
- prfi prohmatavani zon se objevi jako vzdaleny ucinek v téle na prisluSnych
organech nepiijemné pocity nebo bolesti,
-V hloubi tkané pod reflexni zonou nahmatame zatvrdlinu nebo kiecovité napéti
(LEIBOLD, 2003).
Kromé hmatového nalezu déle zjistujeme dalsi odchylky od normalu vizualné.
Jedna se o zmény na kostfe chodidla (zborcena klenba, poklesld plocha noha, hallux
vagus, kladivovity palec, zranéni, zborceni klinové kosti nartu), vizualni oveteni stavu
tkané (lymfatické méstky, otoky, vodnaté puchyiky), vizualni hodnoceni stavu pokozky
(zrohovatéla kiize, kuii oko, bradavice, trhlinky, chlad nebo vyzafujici teplo urcité
oblasti, poranéni, kie¢ové Zily, poruchy v pigmentaci, poceni nohou, nenormalni zépach
nohou, viedy, jizvy, zarudnuti) (JANCA, 1996).

34



Kazdy ztéchto nalezti poukazuje na poruchu systému organi patiicich
k ptislusné reflexni zong€. Vsechny reflexni zony s jednim nebo s nékolika abnormnimi
nalezy musi byt pfi pozdé&jsi terapii intenzivné osetieny (LEIBOLD, 2003).

Pataky uvadi nasledujici jeho praxi vyzkouSeny postup reflexni diagnostiky.
Pro reflexni diagnostiku si sestavil tzv. diagnosticky formulaf, ktery pfinasi komplexni
nahled na zdravotni stav. V diagnostickém formulafi uvedl 49 organi a ¢asti téla, které
maji na chodidlech diagnostikovatelné plosky. Tyto plosky se postupné promackavaji.
Navrhuje vyjadiovani citlivosti plosek pomoci stupnice 1 az 10. Nejprve predvést
reflexni plosku vykazujici maximalni bolest tj. reflexni ploska stydké Kkosti,
predstavujici bolest intenzity 10. Nasledné pak mackat ostatni reflexni plosky a hodnotit
uroven pocitované bolesti. U diagnostiky malych déti doporucuje spoléhat se na hmat,
hlasové a mimické projevy. Soucasti formulafe je také oblast ,,Vlivy prostiedi®, ktera
obsahuje otazKy pro pacienta tykajici se téchto oblasti - stravy, psychiky, piti tekutin,
uzivanych I€kd, kvalitu vzduchu, geopatogennich zon, které jsou velmi dutlezité
pro komplexni 1é¢bu ¢loveka. Na zaklad¢ diagnostického formuléafe zhodnocuje reflexni
diagnostiku. Postupuje tak, Ze se snazi sestavit zebticek podle velikosti dysfunkci
organt a najit nejslabsi misto v organismu. O spravnosti zavéru reflexni diagnostiky se
Ize presvédéit zmacknutim bodu C1 na bfige. Uinnost tohoto bodu se pii stladeni
projevuje tak, ze se objevi uréita reakce - napiiklad bolest, teplo v urcitém organu
s nejzavaznéjsi dysfunkci. Vysledky porovnava s potizemi, se kterymi klient pftisel.
NedoporucCuje ptat se klienta na zacatku, aby tyto informace nemohly ovlivnit
vyhodnoceni. Nasledné piedava klientovi doporuceni, ve kterych se snazi upozornit
na nejdulezitéjsi opateni. Informuje pacienta o pokynech, které by mél dodrzet, aby byl
opét zdravy (strava, vitaminy, tinktury, bylinné ¢aje). Reflexni plosky, které si ma klient
mackat, oznaCuje fixem pfimo na chodidlo a na rastr s anatomii chodidla. Kazdého
klienta upozoriiuje na mozné reakce béhem lécby. Formular dale vyuziva pii kontrole.
Na konci prvni diagnostické hodinky vS§em svym klientim odblokuje kréni patef. Tento
postup je popsan v publikaci ,,U¢ebnice reflexni terapie: skute¢ny ndvrat k ptirodé je
mozny pouze skrze bos& chodidla: kniha o technologii reflexni terapie a jinych
metodach pii 1é¢bé a samopomoci® (PATAKY, 1998).

Reflexni diagnézou lze rozeznat nemoci, které se jeSt¢ neprojevuji, jako

naptiklad star$i nevylécené choroby. Zony operativné odstranéného orgédnu mohou
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zustavat jesté dlouho citlivé. Reflexni zony tedy v sobé sjednocuji minulost, sou¢asnost
i budoucnost téla a fikaji ndm vSe o naSem soucasném zdravotnim stavu organismu.

Spravna reflexni diagndza je zakladem tispésné 16¢by (PALAGY I, 1996).

2.4.8 Terapie a reakce pacienta

Leibold uvadi, ze masaz reflexnich zén na chodidle pfizpisobujeme co nejvice
individualnim potfebam. Reflexni masaz rozliSuje na cilenou terapii jednotlivych
reflexnich zon, na nichz byly u¢inény abnormni nalezy a celostné G¢innou masaz vsech
reflexnich zon, nezavisle na nalezech jednotlivych z6n (LEIBOLD, 2003).

Ptedpokladem k terapii jednotlivych zén je hmatovy nalez u diagndzy. Osettuji
se vSechny zo6ny, u nichZ byla diagnostickym prohmatavanim vyvolana reakce jako
nepiijemny pocit ¢i bolest. Jen tehdy pokud nalez na reflexnich zénach dopadl
jednoznacéné, se doporucuje lécba jednotlivych zon. Lze se ptfi tom koncentrovat
na jedinou zonu s napadnymi reakcemi, ale ovliviiovat se da i nékolik zon, které jsou
vSechny v reflexnim vztahu se systémem organd, nebo se daji zaroven 1éCit sousedni
zony (LEIBOLD, 2003).

Pataky uvadi tento postup: nejprve se sezndmi s chodidly tzv. ,,sendviGovym
hmatem®, nasledné uvoliuje kloub pravého palce, coz predstavuje nepfimé uvolnovani
kréni patefe. Pak pfevazné nehtem promasiruje pravy a levy palec (hlava a mozek)
a reflexné¢ uvolni okoli patefe od kostrce nahoru. U precitlivélych chodidel vyuziva
maximalni body naptiklad bod C2 na vnéjsi strané¢ levé nohy, plosku solaris plexus
nebo plosku sleziny. Nasleduje oSetfeni orgdnové sféry, pfi niz vychazi z vysledkt
v diagnostickém formulafi. Pak se opét vraci k nejvice reagujicim organim a sleduje,
0 kolik se snizila bolest. Obrovskd vyhoda reflexni terapie je, ze je mozné okamzité
zjistit zlepSeni v dysfunk¢nich organech, které se projevi snizenou citlivosti. Na zavér
reflexné ,,odlymfuje produkty z masazi se Cisticich organti (panevni systém mackanim
od achilovy Slachy k paté, horni lymfaticky systém mac¢kanim blan mezi prsty a reflexni
ploskou hrudni kosti) a pouzije vyrovnavaci hmaty. Jako dalsi dvé hlavni témata terapie
uvadi pfimé uvolnéni kréni patefe a postupy na [izku. Postupy téchto metod jsou

popsany v knize ,,Ucebnice reflexni terapie: skute¢ny navrat k ptirod¢ je mozny pouze
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skrze boséa chodidla: kniha o technologii reflexni terapie a jinych metodach pti lécbé

a samopomoci* (PATAKY, 1998).

Reakce pacienta

Pti spravném provadéni reflexni terapie dochazi k fad¢ nejriznéjSich reakci,
o0 kterych je tfeba nemocného informovat. Reflexni terapie je metoda, se kterou
nemuzeme nikomu uskodit a tak kazdd zména stavu, at’ uz ptijemna ¢i nikoliv, znamena
priznivou reakci organismu a v podstaté znamena, ze 1éCba ,,zabrala®. Terapeut by m¢l
tyto reakce registrovat a spravné vyhodnocovat (JANCA, 1996).

Janc€a rozdéluje tyto reakce do dvou skupin:
1) Reakce v pribehu reflexni masaze

Tyto reakce jsou velmi dilezité, protoZze ndim béhem maséaze podavaji informace
0 stavu, zménach stavu a odezvach nemocného. Jedna se o zmény v mimice
nemocného, zvukové projevy, projevy nepokoje gesty a pohyby, ulekem, silnymi
bolestmi, zietelné ztuhnuti svalli, poceni, chlad v kon¢etinadch. Terapeut by mé¢l podle
téchto reakci upravit masaz, v pripadé silnych reakci masaz ihned prerusit.
2) Reakce v obdobi mezi osetfenimi

Tyto reakce se objevuji nasledkem celého komplexu oSetfeni, nejcastéji se
vyskytuji mezi druhym a tietim oSetfenim a trvaji né€kolik hodin, zcela vyjimecné
nékolik dni. Pokud se reflexni masaze provadéji ve spravném rozsahu a ve SPravné
intenzité, jsou vSechny tyto nasledné projevy zndmkou léceni, i kdyzZ mohou byt
prechodné bolestivé a nepiijemné. Je dulezité, aby pacient nezpanikatil. V téchto
ptipadech se nedoporucuje pokracovat v oSetfovani a piipadné ovlivitovat organismus
velmi slabé. Je tfeba nechat organismu ¢as, aby se mohl lé¢ebny Uc¢inek ,stravit* a aby
mohl ziskat silu pro dalsi 1é¢bu. Reakce byvaji individualni a zavisi na druhu potizi
nemocného.

Janca jako nejCastéjsi reakce uvadi:

- pacient se citi uvolnény, jeho spanek je klidnéjsi a posilujici, jeho télesny
i duSevni stav se zlepSuje nebo mize byt naopak spanek piechodné narusen
pusobenim nékterého regenerujiciho organu.
- Pokozka se stava klidngjsi, ale zaroven aktivnéjsi, vylucuje vice pachnouciho

potu a mohou se objevit i hnisavé puchyiky nebo viedy. Znamena to, Ze
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pokozka a podkozni tkan se regeneruji. Zplodiny se takto dostdvaji ven a tim se

umoziuje lepsi prokrveni pokozky, ale i reflexnich plosek.

- Ledviny vylucuji mnohem vice mocoviny, ktera je kalna, obsahuje zplodiny
a méni svoji hustotu, takze mlize vytvaret usazeniny.

- Vylucovani exkrement je Castéj$i a objemove vétsi, stolice ma mimotadny pach
a zabarveni, miize obsahovat slizy a Casto je provazena nadymanim

- VSechny sliznice se procistuji, takze vylucuji hojné sekrety rizné konzistence,
zapachu a zabarveni.

- U zen se mize objevit silny, dlouhotrvajici vytok, silné vytoky mtizou zpusobit
zanét okolni tkané.

- Kratkodobé se mize vyskytnout i zvySend teplota. ZvysSena teplota znamena
mobilizaci sil organismu Kk boji proti dané nemoci a neméla by byt uméle
potlacena.

- Necekané¢ se mohou projevit dosud nezndma loziska nemoci naptiklad hnisavé
zubni zanéty a jizvy.

- Mohou se projevit staré nemoci, které nebyly zcela vyléeny. Jejich reakce jsou
pouze kratkodobé a vétSinou dochazi k jejich doléceni.

- Velmi ¢asté jsou psychické reakce, zejména pokud se jednd o 1é¢bu v oblasti
pohlavi sféry, kdy u ptfedevsim u Zen dochazi k ¢asté plactivosti.

Pravé témito projevy se télo snazi vSemi moznymi zpusoby zbavit zplodin
vétSiny nemoci nebo naruSenych funkci, které Casto postizeny organismus obtézovaly
celé roky (JANCA, 1996).

Dalsi z moznych reakci mohou byt tzv. kolapsy. Patakyovi nepovazuji kolapsy,
za negativni jevy, ale pravé naopak. Kolapsy znamenaji nahl¢ a velké zlepSeni
zdravotniho stavu, protoZze dochazi k rychlému uvolnéni blokady, ktera se zaslouZila
0 ptiskrceni toku Zzivotni energie. Kolaps probiha tak, ze klient pomalu nebo rychle
zbledne a zbledne i okoli tist. Nékdy mize dojit 1 ke ztraté védomi, tehdy je nutné
postizeného pevné drzet, aby si neublizil pAdem. Po odeznéni kolapsu citi ¢loveék pocit
blaha a ptipada si, jako by se vznasel. Pokud se citi dobfe, lze v terapii pokracovat
(PATAKYOVA, PATAKY, 2002).

V ptipad¢€ kolapsu doporucuji Patakyovi okamzité pterusit terapii, zachovat klid

a rozvahu, uklidiovat klienta, Ze je vSe v pofadku. Dale pak polozit klienta a podlozit
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mu nohy, sttidavé mackat a hladit bod C na levém nartu, jemné mackat nehtem stiedovy
merididn tésné¢ nad hornim a pod dolnim rtem. Pfi ,,slabém® srdci lze mackat nehtem
prvni &lanek levého malitku ze stran na Grovni nehtového lizka (PATAKYOVA,

PATAKY, 2002).

2.4.9 Utinky reflexni terapie

Reflexologie vyvolava relaxaci téla i duse a uvoliiuje napéti. Dochazi pii ni
k uvolnovani endorfinti, télesnych latek navozujicich dobrou naladu, coz piedstavuje
pravdépodobné nejlepsi cestu k odstranéni stresu. Navraci rovnovahu télu, mysli,
emocim a uchovava zdravi (KUNZ, KUNZ, 2005).

Témef po celém svété probiha tada vyzkumi zabyvajici se reflexni terapii.
Napiiklad védecky vyzkum v Severni Americe zjistil, Ze u Zen lze reflexni terapii
zmirnit pfiznaky premenstrua¢niho syndromu. Mnoho vyzkumnych studii bylo
provedeno také v Dansku, zejména bylo dosaZeno pozitivnich vysledkti u osob se
Spatnym krevnim ob&hem, s ledvinovymi kameny a se zacpou. Reflexologie je také
pfinosna pro zeny béhem porodu. Vyzkumna studie provedend v Australii zjistila, Ze
reflexologie je ucinna pro lidi, ktefi trpi artritickymi bolestmi, vnitfnimi bolestmi,
napétim a bolestmi hlavy. Ve Svycarsku vyzkumné studie vyhodnotily piinos
reflexologie pro osoby srakovinou. Vysledky ukazaly, Ze reflexologie nejen zbavuje
bolesti, ale také pFidava na kvalité Zivota nemocnému. V Cing vyzkumy dosly k zavéru,
ze reflexni 1é¢ba je efektivni pro lé¢bu Diabetes mellitus Il. typu. Dalsi vyzkumy
provedené ve svété ukazaly, Ze reflexni terapie sniZuje stres a napéti v celém téle.
V disledku toho zlepsuje krevni ob¢h a ¢innost lymfatického systému, zlepsuje nervové
zasobeni bun¢k a zvySuje uvoliovani toxinti z téla. Dochazi k odstranovani odpadii
ztéla a ke zvySeni ¢innosti imunitniho systému. Obecné lze fici, Ze reflexologie
umoznuje optimalni fungovani vSech systému téla, podporuje télo a v ném proces hojeni
a udrzeni optimalniho zdravi (SHIRLEY, 1999, on-line).

Podle American Medical Association vzniké 90 procent onemocnéni v dtisledku
stresu. A pravé reflexologie umoziuje osvobozeni od stresu a nemoci. Mezi hlavni
vyhody reflexni terapie patii:

- uvolnovani téla a mysli,
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- udrzeni zdravého téla v rovnovaze,

- priznivé plisobeni na nervovy systém,

- zvySovani koncentrace,

- zlepSovani cinnosti krevniho ob&hu, funkce imunitnitho systému

a ¢innosti lymfatického sytému (ANONYMOUS, 2009, on-line).

Prevence a samolécba

Reflexni terapie nabizi moZnost pravidelné samostatné prevence, ale musi byt
doplnéna i jinymi opatifenimi, piedevSim zdravou Zivotospravou. Preventivni masaz
probihd v zasadé na vSech reflexnich zonach, aby se pfiznivé ovlivnil cely organismus
a také dudevni zivot (PALAGY], 1996).

Patakyovi uvadi, Ze reflexni terapie je vybornou metodou pro svépomoc
a samolécbu. V soucasné dobé ma mnoho lidi zijem pracovat na sobé samém
a nespoléhat se jen na cizi pomoc. K tomu je pravé reflexni terapie jednou nejlepSich
metod - pravidelné mackani reflexnich plosek na chodidle nebo pravidelna chize
na boso Vvterénu nékolikrat do tydne. Reflexni plosky, ve kterych je citit bolest,
predstavuji nemocné organy. Velmi velkou bolest v nich hladime a mensi bolest
(po jedné nebo dvou vtetinach) naopak stlacujeme. Denné ovlivitujeme plosky od deseti
do tficeti minut, vice neni tfeba. Je vSak dulezité 1écbu vytrvale provadét kazdy den az

do vylé¢eni (PATAKYOVA, PATAKY, 2007).

Reflexni terapie je vhodna pro kazdého. Lze ji provadét vkazdém véku
od kojeneckého az do seniorského (PALAGY!, 1996).

U déti se reflexni terapii dosahuje mimofadnych vysledkt. Jejim prostfednictvim
se déti nauci komunikovat se svym télem, ale také si diky své dovednosti ,hrat
s chodidly, metodu rychle osvoji a rozumi ji (KUNZ, KUNZ, 2005).

V seniorském véku je reflexni terapie velmi vhodnd pro udrzeni vitality, 1é¢i
a regeneruje organizmus (JANCA, 1996).

V téhotenstvi ndm reflexni terapie pomize odstranit pfipadné potize a posiluje
organismus. Dulezita je v8ak opatrnost predev§im v oblasti hormonalni sféry, zony

v oblasti panve nemasirujeme (JANCA, 1996).
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Reflexni terapii lze také ¢aste¢né vyuzit u lidi s télesnym handicapem a u lidi se

zavaznym onemocnénim (KUNZ, KUNZ, 2005).

Kontraindikace

JanCa uvadi, ze reflexni terapii nelze ublizit, ale zaroven vSak varuje
pted jakymkoli neuvadZzenym pouZitim této metody. ProtoZe reflexni terapii nelze ubliZit,
neexistuji prakticky Zadné kontraindikace. Kontraindikace vyplyvaji z akutniho stavu
nemocného. Reflexni maséZ neprovadime v mistech kieCovych Zzil, modfin, ran,
ekzémil, mykoz a pti vysokych horeckach (TANCA, 1996).

Snad jedinou kontraindikaci, kter4 pro reflexni terapii plati, je Ze se nesmi
pouZivat na lé¢eni lidi, kterym transplantovali Zivotné duleZity organ, napiiklad srdce,
jétra, ledviny (PATAKYOVA, PATAKY, 2007).

V téhotenstvi bez komplikaci lze reflexni masaz pouzit, nemasirujeme vsak zony
v oblasti panve (PALAGY], 1996).

Dopliikova lécba

JanCa uvadi, ze neexistuje pouze jeden zplsob 1é¢by, ktery by vyresil vSechny
zdravotni problémy. Proto by mél byt skoro kazdy lécebny postup komplexni, coz
znamena pouzit vice 1é¢ebnych metod. Je nutné postupovat racionalné a vybirat pouze
ty metody, které jsou bezpodmineéné nutné (JANCA, 1996).

Reflexni terapii doporucuje kombinovat stémito metodami: se vSemi
o¢istujicimi ptirodnimi zplsoby 1é¢by (procistovaci kury, pusty), s terapii vodou
(Kneipp, Priesnitz), s manuélnimi metodami (chiropraktika, akupresura, segmentove
masaze, cinské masaze, Shia-tsu), s léCenim bylinami (Caje, koupele, tinktury),
s homeopatii (tinktury, masti, tablety), s akupunkturou, s celkovou nebo castecnou
dietou, s 1éCebnym cvicenim, s odrusenim nebo zrusenim geopatogennich zon i jinych
rusivych jevit JANCA, 1996).

Patakyovi povazuji reflexni terapii v Zivotnim stylu za nosnou patef, kterou lze
dopliovat i jinymi prostfedky ke zlepSeni kvality zivota. Jako hlavni dopln€k reflexni
terapie doporucuji praci s mysli a meditaci, ktera jednim z nejdalezitéjSich momentt
pro vyléceni a udrzeni stalého zdravi. Na zacatku ndm reflexni terapie pomaha zbavit se

téch nejhrubsich emocionalnich blokad. Jako dalsi prostfedky na zlepSeni kvality Zivota
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uvadi otuzovani jako nejlepSich zplsobl trénovani imunitniho systému, dale pak
stravovani, pitny rezim, spravné vyuZziti sexualni energie, modlitba, zpivani manter,
sport, urinoterapii (1é¢ba mo¢i) (PATAKYOVA, PATAKY, 2007).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil préace

Cilem m¢ bakalatské prace je zabyvat se reflexni terapii jako jednou
z relaxaénich technik, prohloubit a rozsitit si védomosti o této metodé. Jako dil¢i cil
jsem si stanovila sledovat uroven znalosti u studentii Pedagogické fakulty JihocCeské
univerzity v Ceskych Budgjovicich, konkrétné u posluchaét oboru Vychova ke zdravi
a pomoci metody dotaznikového Setfeni zjiStovat uroven jejich povédomi o vysSe
zminované metod¢. Druhym dil¢im cilem mé prace je vytvoreni jednoduchého
metodického manualu pro Sir§i vetejnost, ktery by bylo mozné vyuzivat jako vyukovy

materidl.

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledani a shromazdéni Sirokého okruhu odborné literatury a pramenného materialu
ke zvolené tématice.

2. Obsahovy rozbor ¢eskych a zahrani¢nich publika¢nich zdrojii, vcetné materialu
z védeckych databazi.

3. Objasnéni zvolené tématiky: historie a soucasnost reflexni terapie, hlavni princip,
reflexni zony, typy hmatt, vyuziti — diagnostika, terapie, prevence, samolécba.

4. Uvedeni zadaného tématu do SirSich souvislosti.

5. Srovnani se zahrani¢im.

6. Vytvotreni metodického manuélu pro Sirsi vefejnost.

7. Zjistovani urovné znalosti reflexni terapie u posluchacti Vychovy ke zdravi.

8. Diskuze ke zjisténym vysledkiim.

9. Stanoveni zavera.

10. Doporuceni do praxe.
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3.3 Odborné otazky

Otazka ¢. 1: Predpokladam, ze vice nez 50 % studentli oboru Vychova ke zdravi bude
znat pojem reflexni terapie.

Otazka ¢. 2: Domnivam se, Ze vice nez 50 % studentt se setkalo s reflexni terapii
Vv praxi.

Otéazka ¢. 3: Domnivam se, Ze vice nez 50 % studentii bude znat aplikace reflexni

terapie.

4 METODIKA

4.1 VyuZiti metod

Nejprve jsem vyhledala a shroméazdila Siroky okruh odborné literatury zabyvajici
se problematikou reflexni terapie. Jednalo se zejména o Ceské a zahrani¢ni publikace
arovnéz materidl zvédeckych databazi. Provedla jsem obsahovy rozbor vyse
zminénych zdrojii a vytvoftila z nich komplexni celek. VyuZila jsem metody analyzy
a syntézy odborného textu.

V teoretické ¢asti jsem uvedla metodu reflexni terapie do $irSich souvislosti.
Objasnila jsem vlastni termin a zabyvala se historii a soucasnosti této metody, jejim
hlavnim principem, reflexnimi zénami, typy hmatt. Déle jsem se vénovala jejimu
vyuZiti jako metody diagnostické, terapeutické, preventivni a metody samopomoci.
Provedla jsem srovnani ¢eské a zahranicni literatury.

V praktické casti jsem pouzila metodu dotaznikového Setfeni. Vytvofila jsem
nestandardizovany dotaznik a z néj ziskané informace zpracovala a vyhodnotila.

Dotaznik obsahuje celkem 10 otdzek. V dotazniku jsou pouzity otazky oteviené,
ve kterych ma renspondent moznost vyjadfit se svymi vlastnimi slovy, otazky
polooteviené, kde mtize zvolit jednu z uvedenych moznosti nebo uvést vlastni odpoved’
a otazky uzaviené, ve kterych respondent voli jednu nebo vice odpovédi z uvedenych

moznosti.
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4.2 Charakteristika souboru

Praktické Setfeni jsem zameéfila na studenty Pedagogické fakulty JihocCeské
univerzity v Ceskych Budg&jovicich, konkrétné na posluchaée oboru Vychova ke zdravi.
Hodnotila jsem troven znalostireflexni terapie studentt prvnich, druhych a tietich
ro¢nikti denniho a kombinovaného studia.

Sledovany soubor se skladal z 168 probandi, z toho bylo 136 Zen a 32 muzi.
Vékové rozmezi bylo 19-55 let. U Zen se vékové rozmezi pohybovalo od 19 do 55 let

a muzu od 21 do 44 let.

4.3 Organizace experimentalniho Setfeni

Svoji bakalatskou praci jsem zacala v kvétnu 2009 studiem ¢eské a zahrani¢ni
literatury a vyhledavanim odbornych c¢lankt z védeckych databazi. Na zakladé
ziskanych znalosti a védomosti jsem sestavila nestandardizovany dotaznik (viz Pfilohy
— Priloha €. 6), abych zjistila uroven znalosti reflexni terapie proband.

Praktické Setfeni pomoci nestandardizované¢ho dotazniku probihalo v prosinci
2009 a v lednu 2010 na Pedagogické fakulté. Dotaznikem jsem oslovila studenty oboru
Vychova ke zdravi z prvniho, druhého i tfetiho roéniku denniho a kombinovaného
studia. Kazdy student ode mne obdrzel dotaznik. Pfed jeho vyplnénim jsem studentiim
sdélila, jak jej spravné vyplnit. Koncem ledna 2010 jsem se zacala zabyvat
vyhodnocovanim dotaznik.

Od prosince 2009 do ledna 2010 jsem se vénovala tvorbé metodického manualu
pro Sir§i vetfejnost. Na zdkladé svych znalosti o reflexni terapii jsem vytvofila
metodicky manual pro osoby, které maji zajem dozvédét se néco vice o této metodé.
Sestavila jsem postup, ve kterém jsem zajemce seznamila se zaklady reflexni terapie
a s jeji technikou. Pomoci tohoto manualu se mohou snadno metodu reflexni terapie
naucit a pouzivat ji jak pro sebe tak pro své blizké na podporu zdravi. Manual jsem
doplnila vlastnimi fotografiemi a je ptilozen k mé bakalaiské praci na CD.

V priibéhu své prace jsem méla moznost konzultovat své nejasnosti s reflexni

terapeutkou Mgr. Ladislavou Beckovou.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky — dotaznik

Dotaznikem jsem oslovila celkem 224 respondentti. Na dotaznik odpovédélo
168 respondentli. Navratnost dotazniku tedy Cinila 75 %.

Vyzkumny vzorek tvofi celkem 168 respondentti z toho 136 Zen a 32 muzl
z denniho a kombinovaného studia jednotlivych ro¢nik.

Dotaznik je tvofen otazkami otevienymi, polouzavienymi a uzavienymi. Otazky
oteviené jsem hodnotila tak, Ze jsem si nejprve definovala spravnou odpoveéd
a nasledné rozdélovala odpovédi do tii kategorii — spravné odpovédi, Spatné odpovedi
a nezodpovézeno. Nezodpovézeno znamena, ze respondent neznal odpovéd
na prislusnou otazku. Zjisténa data jsem utfidila a prezentovala pomoci grafického

znazornéni.

Sledovany vzorek respondentt
Nasledujici tabulka ¢. 1 podrobné ukazuje, kolik student z prvniho, druhého
a tietiho ro¢niku denniho a kombinovaného studia oboru Vychova ke zdravi se

zucastnilo dotaznikového Setieni.

Tabulka ¢. 1 — Pocet respondentii

1. ro¢nik 2. roénik 3. ro¢nik
Forma studia zeny muzi zeny muzi zeny muzi
Denni 17 2 18 2 22 2
Kombinované 36 13 25 8 18 5
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Pohlavi
Zakladni proménou bylo pohlavi. Z nize uvedené¢ho grafu jasné vyplyva, ze

sledovany vzorek je tvotfen prevazn¢ zenami. Respondenty tvoii 81 % Zen a 19 % muzil.

Graf €. 1 - Pohlavi
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(zdroj: vlastni tvorba)

Vek

Graf ¢. 2 zobrazuje vékova rozmezi respondentli. Protoze se jedna o studenty
oboru Vychova ke zdravi z denniho i kombinovaného studia, je zastoupeni jednotlivych
vékovych skupin rozmanité. Pro prehlednost jsem rozdé€lila respondenty do osmi
vékovych kategorii. Nejcastéjsi vékové rozmezi dotazovanych se pohybovalo mezi

19ti — 25ti lety, coz predstavuje 42 % Zen a 4 % muZza.

Graf €. 2 - Vék
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(zdroj: vlastni tvorba)
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Dotaznikové otézky:
Otazka €. 1- Setkali jste se nékdy s terminem reflexni terapie?

V této otdzce jsem zjistovala, zda se nékdy respondenti setkali sterminem
reflexni terapie, na vybér byly tii moznosti (ano, ne, nevim). Z grafu je jasné, Ze nejvice
respondentll odpovédelo ano, coz je 65 % zen a 7 % muzl, odpovéd’ ne uvedlo 7 % zen

a 4 % muzi, odpoveéd nevim 9 % Zen a 8 % muzi.

Graf €. 3a - Setkali jste se nékdy s terminem reflexni
terapie?
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(zdroj: vlastni tvorba)

Nasledujici graf dale rozvadi otdzku ¢islo jedna a ukazuje, kde se osoby, které
odpovédély kladn€, s reflexni terapii setkaly. Nejvice respondentd uvedlo, ze se
s reflexni terapii setkalo ve Skole 31 % Zen a 5 % muzl a pii masérskych sluzbach 15 %
zen a 2 % muzh, dale pak v literatufe, v zaméstnani, v mediich, na rehabilitaci

a u pratel.

Graf €. 3b - Kde jste se setkali terminem reflexni terapie?
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(zdroj: vlastni tvorba)
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Otazka €. 2 - Setkali jste se nékdy s reflexni terapii v praxi?
Touto otézkou jsem sledovala, zda se respondenti setkali s reflexni terapii
Vv praxi. Mé€li na vybér rovnéz 3 varianty (ano, ne, nevim). Nejvice student se s reflexni

wg um

muzl a odpoveéd nevim uvedlo 11 % zen a 3 % muza.

Graf €. 4a - Setkali jste se nékdy s reflexni terapii
vV praxi?
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Nésledujici graf blize uptesiiuje otazku ¢islo dvé a zobrazuje, kde se studenti
v praxi s reflexni terapii setkali. Nejvice respondentd uvedlo, ze ve $kole — 35 % Zzen
a4 % muzli a pfi masérskych sluzbach 29 % Zen a 3 % muzl. Jako dal$i odpovedi

uvadéli studenti: na rehabilitaci, na kurzu, v zaméstnani, provozuji sam a u pratel.

Graf €. 4b - Kde jste se setkali s reflexni terapii v praxi?
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(zdroj: vlastni tvorba)
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Otézka €. 3 - Je n¢jaky rozdil mezi reflexni terapii a akupresurou?
Rozdil mezi uvedenymi pojmy nedokdzalo definovat 36 % zen a 14 % muzi,

ano odpovédelo 34 % zena 4 % muzid, ne odpoveédeélo 11 % zen a 1 % muzi.

Graf €. 5a - Je néjaky rozdil mezi reflexni terapii
a akupresurou?
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Nasledujici graf (graf ¢. 5b, viz s. 52) znazoriuje, kolik respondentti odpovédélo
na otazku ¢islo tii spravné a kolik jich odpovédélo $patné. Nejvice bylo $patnych
odpovédi. Spatné odpovédélo 55 % Zen a 6 % muzd, spravné odpovédélo 36 % Zen
a 3 % muza.

Rozdily mezi reflexni terapii a akupresurou jsem definovala podle Janci
nasledujicimi tvrzenimi:

- akupresura vyuziva tlaku prsti na akupunkturni body, které jsou rozmisténé
po celém téle, naproti tomu reflexni terapie vyuziva tlaku a masazi reflexnich
z6n a ploch, které jsou umistény na chodidlech a také na rukou.

-V reflexni terapii jsou reflexni plosky snadno urcovatelé, jedna se o pomérné
velké plochy az n€kolik centimetri ¢tverecnich a jsou tvarové velmi podobné
prislusnému organu. U akupresury se nékteré akupunkturni body urcuji velmi
obtizné, jejich velikost je v priméru 3 mm, proto se k jejich vyhledavani Casto

pouziva elektrickych ptistrojt.
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- Reflexni terapii lze wvyuZit jako metodu diagnostickou, terapeutickou,
preventivni a pro vlastni terapii. Akupresuru lze vyuZit jen pro terapeutické
ucely.

- Efekt akupresury je plosny, ptisobi prakticky po celé délce akupunkturni drahy
mnohdy i ptes celé télo, takze ucinek na urcity orgdn je pomalejsi a méné
razantni. U reflexni terapie je mozné ucinek presné¢ smefovat na zadany organ
nebo kazdou jeho ¢ast a je okamzity. Pro jeho plosné plisobeni je tfeba oSetfovat
vice reflexnich ploch.

- Zjisténi efektu akupresury je vétsinou otazkou delsi doby. Efekt reflexni terapie
Ize zjistit okamzité (JANCA, 1996).

V souvislosti stouto otazkou bych chtéla objasnit rozdil pouZiti jehly
v akupresufe a akupunktufe. Pfi vyhodnocovani odpovédi, jsem totiz zjistila, Ze
respondenti nespravné zaménuji pojmy akupresura a akupunktura. A uvadi tuto
odpovéd’: akupresuru provadime vpichem jehly, reflexni terapii provadime tlakem prstt
ruky.

Akupresura i akupunktura funguji na stejném principu. Akupunktura stimuluje
akupunkturni body vpichem jehly, naproti tomu akupresura povzbuzuje tyto body
uréitym druhem tlaku - Spic¢kami jednotlivych prstd, hmaty ruky (HILLEBRECHT,
2006). Odpoveéd, ze akupresuru provadime vpichem jehly, reflexni terapii provadime

tlakem prstl ruky, jsem tedy hodnotila jako Spatnou.

Graf €. 5b - Jaky je rozdil mezi reflexni terapii
a akupresurou?
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(zdroj: vlastni tvorba)
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Otazka €. 4 - Charakterizujte stru¢n¢ pojem reflexni terapie.

V této otdzce meli respondenti prostor vyjadfit svij ndzor. Spravné
charakterizovalo reflexni terapii 55 % zen a 8 % muzi, Spatné odpovédélo 2 % zen
a 1 % muzi. Odpoveéd’ na tuto otazku neznalo 24 % zen a 10% muzii.

Spravnou odpovéd’ jsem definovala takto: reflexni terapie je jednou z 1é¢ebnych
metod, kterd vyuziva tlaku a masazi reflexnich ploch a z6n na chodidlech nohou a také
rukou. Tyto zény odpovidaji piislusnym organtim a lze je skrze né ovlivitovat (JANCA,
1996).

Nejcasteji se v dotazniku vyskytovaly tyto odpovédi, které jsem hodnotila jako
spravné: reflexni terapie je metoda zabyvajici se ptisobenim na urcité plosky na plosce
nohy. Reflexni terapii ptsobime na zdravotni stav a aktivujeme organy pomoci
stlacovani reflexnich bodi na chodidle. Reflexni terapie je systematické plisobeni

na body na chodidle, ¢imz ukliditujeme nebo povzbuzujeme odpovidajici organy.

Graf €. 6 - Charakteristika reflexni terapie
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(zdroj: vlastni tvorba)
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Otézka €. 5 - Na jakém principu reflexni terapie funguje?

Nejvice studentti odpovédélo na tuto otazku spravné — 54 % zen a 8 % muzi,
odpovéd’ neznalo 23 % dotazovanych Zen a 9 % dotazovanych muzli. Nejmén¢ studentti
odpovédélo Spatn€ — 4 % zen a 2 % muzi.

Protoze existuje mnoho teorii, jak si lze vysvétlit princip reflexni terapie,
nechavala jsem respondenttim vétSi prostor. Vychazela jsem z nésledujiciho tvrzeni:
reflexni terapie funguje na principu stlacovani reflexnich plosek, které predstavuji
jednotlivé &asti téla a lze je skrze né ovliviiovat (JANCA, 1996) a z dalsich nazort
uvedenych v teoretické Casti této prace.

Za spravné odpovédi jsem povazovala naptiklad tyto: reflexni terapie funguje
na principu stlaCovani reflexnich bodt, jimiz ovliviiujeme ur¢ité organy. Reflexni
terapie funguje na principu nervového a energetického propojeni reflexnich zén
S jednotlivymi organy. Princip reflexni terapie spociva ve stlaCovani uréitych bodl
s naslednou reakci na vzdalenéjs$i jim odpovidajici organy. Reflexni terapie funguje
na principu energetickych drah, které jsou spojeny s reflexnimi zénami a piislusnymi

¢astmi téla.

Graf €. 7- Na jakém principu reflexni terapie funguje?
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(zdroj: vlastni tvorba)
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Otazka €. 6 - Uved'te jednu Cast téla, kterou reflexni terapie podle vas nejvice vyuziva.
Pievazna ¢ast respondentti uvedla, Ze reflexni terapie vyuZiva nejvice chodidla —
52 % zen a 9 % muzi. Mezi dalsi Casté odpoveédi pattily tyto: ruka, nohy, $ije, zada,
hlava a koncetiny. Na otazku neznalo odpovéd’ 15 % zen a 7 % muzil.
Velmi mé prekvapilo, kolik studentii znalo spravnou odpovéd’. Reflexni terapie
opravdu nejvice vyuziva chodidla, ale Casto také ruce. Ve srovnani s chodidly je vSak
ucinek na rukou o néco méné efektivni a proto se vSichni pievazné orientuji

na chodidla.

Graf &. 8 - Cast téla, kterou reflexni terapie nejvice vyuziva
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(zdroj: vlastni tvorba)

Otazka ¢. 7 - Charakterizujte stru¢né pojem reflexni zona.

Odpovéd na tuto otazku znalo 38 % zZen a 4 % muzi, Spatn¢ odpoveédélo 14 %
zen a 2 % muzi a odpoveéd neznalo 29 % zen a 13 % muzt.

Reflexni zonu jsem si definovala jako urcité misto na téle, které svym tvarem
a velikosti odpovida pFislusnému organu nebo &asti t&la (JANCA, 1996) a tvrzenim
podle Hanne Marquardtové, Ze na noze jsou zobrazeny vSechny organy a systémy
lidského téla ve zmenseném méfitku jako reflexni zony (MARQUARDT, 2009).

Mezi nejcastéjsi spravné odpovédi patiily tyto: reflexni zona je ureny bod,
skrze ktery se ovliviiuje pfislusny organ. Reflexni zona je urcitd oblast na plosce

chodidla, kterd je spojena s pfislusnym organem. Reflexni zony jsou mikrosystémy,
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které znazornuji organy na urcité ¢asti téla, zejména na chodidle. Reflexni z6na je misto

na chodidle, kde se promita urcity organ.

Graf €. 9 - Charakteristika reflexni zény
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Otazky €. 8 - Znate né&jakou z nasledujicich osob souvisejicich s reflexni terapii?

V otazce ¢islo osm jsem zjist'ovala, zda respondenti znaji nékterou z uvedenych
osob souvisejicich s reflexni terapii. Na vybér méli z téchto osmi variant: Jifi Janca,
manZelé Patakyovi, Hanne Marquardt, Barbara a Kevin Kunz, William Fitzgerald,
Eunice Inghamové, Hedi Masafretova a variantu jini, ve které mohli uvést jinou osobu
nez osoby uvedené. Studenti mohli oznacit vice odpovédi. Nevice studentii neznalo
Zadnou z uvedenych osob — 43 % Zen a 9 % muzi. Druhou nej¢astéjsi odpovedi byl Jifi
Janca, nasledovali manzelé Patakyovi. V odpovédi jini se nejéastéji vyskytovali lektoti
kurzi reflexni terapie nebo reflexni terapeuti.

Pro uptesnéni této otazky blize charakterizuji nejcastéji uvadéné osoby: Jitiho
Jancu, manZzele Patakyovi a Williama Fitzgeralda. Ing. Jiti Janc¢a, CSc. je mezinarodné
uznavany terapeut alternativni mediciny a je povazovan za prikopnika reflexni terapie
v Cechach. Manzelé Patakyovi patii mezi jeho vyznamné Zaky a jeho pokraGovatele,

potadaji kurzy a vedou vlastni $kolu reflexni terapie. Dr. William Fitzgerald je jednim
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ze zakladateli tzv. ,,zonové terapie” a je autorem principu déleni téla na deset

podélnych zén.

Graf €. 10 - Osoby souvisejici s reflexni terapii
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(zdroj: vlastni tvorba)

Otazka ¢. 9 — Uved’te, prosim, u¢inky reflexni terapie.

Na nasledujici strané zobrazuje graf ¢. 11, kolik respondentti zna Gc¢inky reflexni
terapie. Nejvice bylo spravnych odpovédi — 53 % Zen a 7 % muzi, na otazku neznalo
odpoveéd’ 27 % Zen a 11 % muzi a Spatné€ odpovédelo pouhé 1 % Zen a 1 % muza.

Utinky reflexni terapie jsem si definovala takto: posiluje &innost organismu,
zlepSuje imunitu a latkovou vyménu, pomaha odstraniovat bolesti, pfiznivé pisobi
na ¢innost krevniho ob&hu, lymfatického a nervového systému, odstraniuje energetické
bloky, uvoliuje a harmonizuje télo a mysl, stimuluje a harmonizuje ¢innost organ,
urychluje 1écbu konkrétnich ptipadti onemocnéni (TOURLES, 1998).

Nejcasteji se vyskytovaly tyto odpovédi: stimuluje organismus, odstrainuje
bolesti, harmonizuje a uvoliuje télo, odstraiiuje energetické bloky, posiluje imunitu,
urychluje 1é¢bu onemocnéni, ptiznivé plisobi na nervovy systém, podporuje spravnou

funkci organti a regeneruje organismus.
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Graf &. 11 - Uginky reflexni terapie
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Otézka ¢. 10 — Uved'te, prosim, kontraindikace reflexni terapie.

V této otdzce jsem zjiStovala, kolik respondentti zna kontraindikace reflexni
terapie. Nejvice studentl neznalo odpovéd — 35 % Zen a 13 % muZzQ, spravné
odpovédélo 41 % zen a 5 % muzd, Spatné odpoveédélo 5 % zen a 1 % muzi.

Definovani spravné odpovedi:

- reflexni masaz neprovadime pii koznich chorobach, pftiakutnich stavech,
pti vysokych horeckéach, v mistech kieCovych zil, ran, modiin, odérek, ekzémi

a mykoz (JANCA, 1996)

-V tchotenstvi se nemasiruje oblast panve. Neprovadime ji u lidi, kterym

transplantovali Zivotné diilezity organ (PATAKYOVA, PATAKY, 2007).

Respondenti nejcasteji uvadeli tyto kontraindikace: kozni choroby, akutni stavy,

hotec¢naté stavy, odérky, poranéni a téhotenstvi.

Graf €. 12- Kontraindikace reflexni terapie
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5. 2 Diskuze

Vyhodnoceni stanovenych odbornych otazek (viz kapitola 3.3, s. 45)
Otazka ¢. 1:

Ptedpokladala jsem, ze vice nez 50 % studentd oboru Vychova ke zdravi bude
znat pojem reflexni terapie. Praktické Seteni potvrdilo mij pfedpoklad.

S pojmem reflexni terapie se setkalo 65 % Zen a 7 % muzi. Nejvice respondentii
uvedlo, Ze se sreflexni terapii setkalo ve skole tedy 31 % Zen a 5 % muzl
a pii masérskych sluzbach 15 % zen a 2 % muzl, dale pak v literatufe, v zaméstnani,
v mediich, na rehabilitaci a u ptatel. Domnivam se, Ze ve Skole se mohli studenti
sreflexni terapii setkat zejména vramci predméti Regenerace I, Regenerace II,
Regenerace 1ll, ktery kazdy student Vychovy ke zdravi povinné absolvuje
ve 2. a 3. ro¢niku studia. Na zékladé vysledkii se domnivam, Zze v soucasné dob¢ se
muzeme s pojmem reflexni terapie nejvice setkat ve Skole, v masérskych salénech
a Vv literature.

Spravnou charakteristiku reflexni terapie uvedlo 55 % Zen a 8 % muzu. Jaky je
rozdil mezi reflexni terapii a akupresurou uvedlo 34 % Zena 4 % muzl, z nich spravné
odpovédélo 36 % zen a 3 % muzi. Na jakém principu reflexni terapie funguje védélo
54 % zen a 8 % muzii. Fakt, Ze reflexni terapie vyuziva nejvice chodidla, uvedlo 52 %
zen a 9 % muzii. Charakteristiku reflexni zény znalo 38 % zen a 4 % muzl. Nejvice
respondentll znalo z uvedenych reflexnich terapeutt Jitiho Jan¢u — 20 % zen a 2 %

muzl a manzele Patakyovi 5 % Zen a 2 % muzt.

Otazka ¢. 2:

Domnivala jsem se, Ze vice nez 50 % studentu se setkalo s reflexni terapii
Vv praxi. Ma domnénka se potvrdila. Vysledky praktického Setieni ukazaly, Ze s reflexni
terapii se v praxi setkalo 48 % zen a 7 % muzi. Nejvice respondentti uvedlo, Ze se s ni
setkalo ve Skole — 35 % Zen a4 % muzu a pii masérskych sluzbach 29 % Zen a 3 %
muzl. Jako dal$i odpovédi uvadéli studenti na rehabilitaci, na kurzu, v zaméstnani,
provozuji sam a u pratel. Rovnéz se domnivam, Ze ve Skole se respondenti mohli
s reflexni terapii setkat v ramci predméti Regenerace. Na zakladé ziskanych vysledkt
predpokladam, ze mezi studenty Vychovy ke zdravi nalezneme maséry, fyzioterapeuty

a zdravotniky, ktefi reflexni terapii vyuzivaji ve svém zaméstnani. V soucasné dob¢ se
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Casto muzeme s reflexni terapii setkat v masérskych salénech, které do svych sluzeb

zahrnuji prave reflexni masaze a také poradaji velké mnozstvi kurzi.

Otazka ¢. 3

Domnivala jsem se, ze vice nez 50 % studentti bude znat aplikace reflexni
terapie. Domnivala jsem se spravné: 53 % zZen a 7 % muz znalo G¢inky reflexni
terapie. Kontraindikace této metody vSak védélo o néco méné respondentit - 41 % zen

a5 % muzu.

Svym praktickym Setfenim jsem zjistila, ze Groven znalosti studenti Vychovy
ke zdravi o reflexni terapii je velmi dobra a vysledky mé piijemné piekvapily. Zavérem
lze konstatovat, ze vice nez 50 % studentti ma urcité povédomi o této metod¢ a vice nez

50 % studentt se s touto metodou setkalo v praxi.
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6 ZAVER

Ve své bakalaiské praci jsem se zabyvala reflexni terapii jako soucasti
relaxacnich technik. Reflexni terapie je jednou z velmi starych lé¢ebnych metod, ktera
vyuZiva tlaku a masazi reflexnich ploch a zén na chodidlech nohou a rukou. Tyto zony
odpovidaji prisluSnym orgéniim a ¢astem téla a Ize je skrze né ovliviiovat. Je vybornou
relaxaéni technikou, piikteré dochdzi k uvolnéni a harmonizaci celého téla a ptinasi
¢lovéku télesnou i duSevni ulevu.

Uvedla jsem tuto metodu do souvislosti se zdravim a zdravym Zivotnim stylem
a zabyvala jsem se ptimo reflexni terapii, jeji charakteristikou, historii a souc¢asnou
situaci, zakladnim principem, reflexnimi zénami, technikou provadéni, typy hmatd,
postupem, ucinky, kontraindikacemi, s doplitkovou lécbou a s jejim vyuzitim jako
metody diagnostickeé, terapeutické, preventivni a metody samopomoci.

Metodou dotaznikového Setieni jsem zjistovala troven znalosti této metody
U studentti oboru Vychova ke zdravi na Pedagogické fakulté JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Dosla jsem k zavéru, Ze Giroveii znalosti studentd Vychovy
ke zdravi o reflexni terapii je velmi dobré. Setieni potvrdilo i stanovené odborné otazky
(podrobné viz kapitola 5.2).

Dil¢i soucéasti mé prace bylo vytvoreni jednoduchého metodického manualu
pro sirsi vetejnost, ktery by bylo mozné vyuzivat jako vyukovy materidl. Tento manual
bych chtéla doporucit vSem, ktefi maji zdjem dozvédét se néco vice o reflexni terapii,
sami si tuto metodu vyzkouset a naucit se ji, aby tak podpoftili své zdravi nebo zdravi
svych blizkych. Manuadl je ptilozen k bakalatské praci na CD.

Do praxe bych doporucila rozsifeni uvedeného materidlu nejen mezi studenty
oborti zaméfenych na edukaci zdravi a zdravého zivotniho stylu, ale i mezi S$irsi

vetejnost jako jednoduchy, ptehledny a prakticky vyuzitelny material.
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Ptiloha ¢. 1: Mapa reflexnich z6n
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Ptiloha €. 2: Pfipodobnéni chodidla lidskému télu
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(zdroj: PATAKYOVA, PATAKY, 2002, s. 12)
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Piiloha ¢. 3: Podélné z6n

(zdroj: JANCA, 1996, s. 20)



Ptiloha ¢. 4: Horizontalni linie
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(zdroj: MARQUARDT, 2009, s. 19)



Ptiloha ¢. 5: Spravny zptisob hmatu
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(zdroj: JANCA, 1996, s. 35)



Piiloha ¢. 6: Dotaznik

DOTAZNIK

Jmenuji se Lenka Hrbackova. Jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Vychova ke zdravi
na Pedagogické fakulté JihoCeské univerzity. Réda bych vas poprosila o uplné
a pravdivé vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni a poslouzi pouze jako
podklad pro moji bakalaiskou praci tykajici se reflexni terapie.

Pokud neni uvedeno jinak, zaskrtnéte prosim takto i pouze jednu z vybranych
moznosti.

Pohlavi: O zena O muz

Vék: ............

Roénik studia: .............

Forma studia: [ denni O kombinované

1. Setkali jste se nékdy s terminem reflexni terapie?

- 13T TR 2 [
LI ne

[ nevim

2. Setkali jste se nékdy s reflexni terapii v praxi?

- 1T TR 2 [
Ll ne

L] nevim

3. Je néjaky rozdil mezi reflexni terapii a akupresurou?

L 8N0, JAKY .. et ettt e et e e e e e e e e e e e aa
L] ne

L] nevim

4. Charakterizujte stru¢né pojem reflexni terapie.

5. Na jakém principu reflexni terapie funguje?



6. Uved’te jednu ¢ast téla, kterou reflexni terapie podle vas nejvice vyuZziva.

7. Charakterizujte stru¢né pojem reflexni zéna.

8. Znate néjakou z nésledujicich osob souvisejicich s reflexni terapii?
(Ize zaSkrtnout i vice odpovédi)

L1 Jifi Janca

[J manzelé Patakyovi

(] Hanne Marquardt

[] Barbara a Kevin Kunz

L1 William Fitzgerald

(1 Eunice Inghamovéa

[J Hedi Masafretova

L JiNe ettt

9. Uved’te, prosim, u¢inky reflexni terapie.

10. Uved’te, prosim, kontraindikace reflexni terapie.

Dékuji za Vasi spolupraci.



