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BREUSSOVA MASAZ

Breussova masiz je jemna energetické a protahovaci technika zaméfena
na uvolnéni napéti v patefi. Na rozdil od jinych masazi pracuje pfimo s
pétefi, jejimi vzpfimovaci a povrchovymi svaly.

Tato metoda ma vyrazné regeneracni acinky, vyzivuje meziobratlové
ploténky a pomdhi fesit problémy pohybového aparitu, zejména v
oblasti k¥ize a beder.

Kromé toho dokdze odstranit i hluboce zakofenéné psychické problémy.

Jak Breussova masaz funguje? Zakladem masize je jemnymi pohyby
vytvorit prostor mezi obratli, aby ploténky mohly plnit svou pfirozenou
funkci. Pfi masizi se pouzivd tiezalkovy olej, ktery ploténky nasivaji
podobné jako houba vodu. Diky tomu se ploténky zvétsi, obnovi svou
velikost a podpofi odpruzeni patefe, jeji rotaci i ochranu nerva pred
stlacenim.

Vyhody a Gé¢inky masdze:

* Uvolnuje svaly a mysl.

o Zajistuje lepsi cirkulaci krve, coz podporuje vyzivu a okysli¢eni
plotének.

 Uvolnuje nervy, coz muze eliminovat vystfelujici bolest, brnéni ¢i
mravenceni.

 Sprivnym provedenim lze pitef natdhnout az o 2 cm.

Doporuceni po masizi: Po masizi se doporucuje télesny i dusevni klid
a co nejdelsi pasobeni tfezalkového oleje. Jelikoz masaz aktivuje
meridiin mocového méchyfe, je dulezité zvysit ptijem tekutin.
Minimalné v den masiaze a nisledujici den se vyvarujte fyzické nimahy.
Po masizi se mohou objevit mirné bolesti hlavy, tinava nebo pocit
plného mocového méchyte, které obvykle brzy odezni.




PUVOD BREUSSOVI MASAZE

Masiz byla vyvinuta Rudolfem Breussem (1899-1990) z rakouského
Bludenze, uznidvanym odbornikem na pfirodni medicinu. Podle R.
Breusse neexistuji nevratné opotiebované ploténky, které by jiz nebylo
mozné 1é¢it, jak tvrdi néktefi 1ékafi, ale pouze ,,zdegenerované

ploténky, jez lze touto masizi dspé$né regenerovat.

DUVODY PROBLEMU S MEZIOBRATLOVYMI
PLOTENKAMI

) §patné drzeni téla —@-

e Nedostatek zdravého

pohybu
* Pretézovani patefe
* Stres JAK CASTO BY SE MELA

e Nesprivny sklon pinve VIASAZ PROVADET?
e Nadviha ’

e Geneticka predispozice . v,
e Preventivné — 1x za mésic

* Koufeni o Pfi problémech - 1x za tyden

o Pokrocily vék

* Piekyseleni organizmu Pravidelné opakovini masize je
e Spatné slozeni stfevni fléry klicové pro dosazeni a udrzeni
e Nedostatek Zivin jejich aéinkd.

PY / v . / v /’ . . ..
Zanetlivd onemocnén Doporucuje se absolvovat ji

nékolikrit, aby byla plné uéinn4.




INDIKACE A KONTRAINDIKACE

KONTRAINDIKACE (Kdy se nedoporucuje Breussova masaz.)

e osteopordza v pokrocilém stadiu (v zacitcich je naopak vhodn4)
e virové onemocnéni, horecka

o srde¢ni arytmie nebo kardiostimulitor
e revmatické onemocnéni

e Bechtérevova nemoc

o onkologickd onemocnéni

o téhotenstvi (masiruje se vleze na bfise)

Q o

o alergie na tfezalku (Ize pouzit jiny olej) S

INDIKACLE (Kdy je Breussova masaz doporucena)

a e pro srovnini mirné vybocenych
5 ',J A obratlti
o e pfi bolestech patete
/\ “:/ \SJ - e je velmi vhodnd v ptipadech,
y W kdy napft. kvuli bolestem nelze

pouzit jiné terapie

e k zklidnéni nervové soustavy

e pfi roztrousené sklerdze

Pozor: Po aplikaci e k uvolnéni napjatého zidového
ttezalkového oleje se béhem
nisledujicich 24 hodin

vyvarujte slune¢nimu zéfeni a

svalstva
e prevence onemocnéni patere

w1, . e vhodni i pro starsi lidi
navstévé soldria, aby nedoslo k P

alergické reakci.




=1 Test p ﬁ

Pokud jste si prosli prvni lekci, je ¢as na kricky test!
Odpovédi si zkontrolujte pod testem.

1.Kdo vyvinul Breussovu masaz?

a) Rudolf Breuss b) Johann Strauss ¢) Rudolf Briiss

2.Co je hlavnim ac¢elem Breussovy masaze?

a) /lepseni krevniho obéhu b) Regenerace zdegenerovanych
meziobratlovvch plotének ¢) Lécba zlomenin

3.Jak ¢asto se doporucduje provadét masaz preventivné?

a) Ix za tvden b) 1x za mésic ¢) 1x denné

4 .Jak ¢asto by méla byt masaz provadéna pri problémech?

a) Ix za den b) 1x za tvden ¢) 1x za mésic

5.0dkud pochazel Rudolf Breuss?
a) 7 Némecka b) 7 Rakouska ¢) Ze Svycarska

6 .Ktery z nasledujicich faktora neni uveden jako pricina
probléma s meziobratlovymi ploténkami?

a) Prekyseleni organizmu b) Pokrocily vék ¢) Hyperflexibilita




7.Proc¢ se nesmi po pouziti trezalkového oleje chodit na
slunce?

a) Mohlo by dojit k alergické reakci b) Mohlo by dojit kR dehydrataci
¢) Mohlo by dojit ke zvvseni krevniho tlaku

8.Kdy se Breussova masaz nedoporucuje?

a) Pri osteoporoze v pokrocilém stadiu
b) Pri zandétlivvch onemocnénich kloubua ¢) Pri nedostatku Zivin

9.]Jak dlouho by mél irezalkovy olej pusobit?

a) 30 minut po masazi b) Smyvt hned po masazi
c) Co nejdéle

10.Jak se vyporadat s vedlejsimi ucinky, jako je ianava
nebo bolesti hlavy?

a) Zvysit prijem tekutin a odpocivat b) Ignorovat priznaky
c) Vzit si léky

11.Jak masaz ovliviiuje meziobratlové ploténky?

a) Zmensuje je a omezuje jejich pruznost
b) Obnovuje jejich velikost a funkei odpruzeni ¢) Zcela je odstrani




pojdte si
zkontrolovat
odpovédi!

1.a) Rudolf Breuss

2.b) Regenerace zdegenerovanych meziobratlovych plotének
3.b) 1x za mésic

4.b) 1x za tyden

5.b) Z Rakouska

6.c) Hyperflexibilita

)
8.a)
) Co nejdéle

10.a) Zvysit pfijem tekutin a odpocivat

Mohlo by dojit k alergické reakci

7.2
Pfi osteopordze v pokroc¢ilém stddiu
9.c

11.b) Obnovuje jejich velikost a funkci odpruzeni

Mate vse

spravné? Skvélé,

pokracujte do
druhé lekce!

Néco vim nevyslo?
Nevadi! Vracdte se k
prvni lekci a zkuste

to znovu.




BREUSSOVA MASAZ

o LEKCE
PROSTOR NA MASIROVANI

Krok po kRroku vas provedu
celou masazi.




KDE BUDETE MASIROVAT?

V prvni fadé zdlezi na tom, zda se plinujete stit profesiondlni
masérkou/masérem, nebo zda chcete masirovat jen doma pro radost. V
kazdém pfipadé je dilezité vhodné pfipravit mistnost pro masirovini. Pokud
chcete masize providét profesiondlné, masérna musi spliiovat hygienické

podminky stanovené pfislusnou hygienickou stanici.

Chci masirovat jen
doma pro radost.

JAK SIPRIPRAVIT PROSTOR NA MASIROVANI DOMA?

Zvolenym mistem by méla byt uzaviend mistnost, nekutickd, ¢istd, tichd, nikym a
ni¢im nerusend. Pokud mite doma pejska, bylo by dobré, aby zustal v jiné
mistnosti. Mistnost, kde se masdz provédi, by méla mit pfijemnou teplotu, nejlépe
22-24 °C. Pfi niz$ich teplotich je zima masirovanému, pti vyssich teplotich je
piilisné teplo masérovi.

Pokud vlastnite masérské lehdtko, umistéte ho tak, aby byl kolem néj potiebny
prostor. Hlavovou ¢4st lehdtka umistéte co nejdile od vstupnich dvefi, masirovany
se tak bude na lehatku citit nejbezpe¢néji. Pokud masérské lehatko nemite,
pfipravte pro masirovaného jiné misto — pevnéjsi postel, matraci nebo pohovku,
které potahnéte prostéradlem a pod oblicej pouzijte napf. smotany ruc¢nik nebo

specidlni polstat, aby byla celd patef v jedné ose.
Pro odlozeni pouzivanych pomticek muzete pouzit pojizdny nebo noéni stolek.

K masizi patfi i piijemna atmosféra. Muzete zapilit svicku a jemné provonét pokoj
pfirodnimi esencidlnimi oleji. K tomu mazete pouzit difuzér nebo

aromaterapeutickou lampic¢ku. Doporucuji pustit i uklidiujici hudbu.




Jsem profesiondlni
masér/masérka nebo se jim
chci stat.

PROFESIONALNI MASERNA

Lokalita a hluk
Pfi vybéru prostoru zvazte lokalitu, protoze hluk z rusnych ulic mtize narusit
klidnou atmosféru. Kvalitni okna a izolace mohou zvuky tlumit, ale vétrini je

nezbytné, coz pfindsi riziko pronikdni pacht a prachu zvendi.

Velikost a dispozice mistnosti
Mistnost by méla byt minimélné 3 x 3,5 m. Kolem masérského stolu je potieba
alespon jeden metr prostoru, aby masér mohl pracovat ze ti{ stran a pohybovat se

bez omezeni.

Pievlékdni a pfistup klienta
Zajistéte snadny pfistup klienta k toaleté. Pokud mistnost nemd samostatnou satnu,

vytvoite maly kout s paravinem nebo zivésem pro prevlékini.

Osvétleni a zastinéni

Kombinace denniho svétla s regulovatelnym osvétlenim je idedlni. Stmivace
umozni pfizpusobit intenzitu svétla potiebim klienta. Vyhnéte se ostrému bilému
a modrému svétlu, které mize pusobit nepfirozené, a zvolte teplé, mékké tény.
Pozor na odrazy svétla od kovii nebo svétlometa zvendi — zastinéni zavésy ¢i

zaluziemi je vhodné feseni.




Barvy a atmosféra

Masérna by méla mit dobfe vétratelny prostor s hladkymi a ¢istymi sténami.
Kombinace bilych stén doplnénd sklem a chromem pusobi hygienicky a stylové.
Vyhnéte se ktiklavym barvim — pfirodni tény, obrazy lesa ¢i kvétin podpori

relaxa¢ni atmosféru.

Podlaha
Zvolte protiskluzovy, omyvatelny material, ktery je pfijemny na pohled i na dotek.

Koberce jsou kvuli hygiené nevhodné.

Umyvadlo

Pro hygienu maséra je nezbytné umyvadlo s teplou i studenou vodou.

Socidlni zdzemi
Toaleta by méla byt blizko masérny, idedlné doplnéni o sprchu. Odpocinkova zéna

s kresilky muze byt pfijemnym mistem pro klienty.

Oznaceni
Jasné a estetické oznaceni prostoru usnadni klientim orientaci. Idedlni je jednotny

styl se zbytkem designu mistnosti.
Ulozné prostory

Uzaviené sktinky a police zajisti ¢istotu a porddek. Zvolte nibytek, ktery je

funk¢ni, esteticky a nendpadné zapadne do celkového designu mistnosti.

Pteji hodné $tésti pti vybéru a zafizovédni idedlniho prostoru pro masérnu!




7 AKLADNI VYBAVENI MASERNY

Masérsky stul s otvorem pro oblicej nebo limcem, dulezitym zejména pro masiz
zad a Sije. Deska stolu musi mit potah z omyvatelného materidlu.

Masérské vilce a pulvilce, zvlasté dulezité, kdyz méte lehitko bez moznosti
polohovani. Nékterym klientim muze byt neptijemné lezet bez podlozeni nohou.
S témito doplnky jim muzete snadno podepfit kotniky nebo kolena.

Vybavena lékarnicka.

Pojizdny odklidaci stolek na pouzivané masazni piipravky a pomucky, které je
tfeba mit pfi masirovéni pfi ruce.

Stolek pro nutnou administrativu.

Uzaviratelné skfinky na ¢isté pradlo, prostéradla a ru¢niky.

Obleceni a obuv pro maséra/ku. Postaci bilé kalhoty, tricko nebo kosile s kratkym
rukdvem. Obleceni by mélo byt pohodlné a neomezovat maséra/ku v pohybu a
soustfedéni. Kvuli dlouhodobému stini béhem masirovini apeluji na pohodlnou,
kvalitni, protiskluzovou, vzdusnou - nejlépe zdravotni obuv. Nejpouzivanéjsi jsou
sanddly s ortopedickou vlozkou.

Vé&sak nebo skiinka na odlozeni oblec¢eni klienta.

Zrcadlo, které by mélo byt umisténo u dvefi masérny, aby se klient mohl pti
odchodu upravit. Vice zrcadel nebo extrémné velka zrcadla mohou pusobit na
masirovaného klienta nepfijemné. Pokud je v§ak mistnost vyuzivina i ke cviceni,
jsou zde velkd zrcadla naopak vhodnd. Oddélte je ale od masazniho prostoru tfeba
paravanem.

Zidle nebo k¥esla — idealné dve, jedno pro klienta a jedno pro vis.

Skfinka na dezinfekéni, Cistici prostfedky a pomucky.

Dezinfekéni a éistici prostiedky.

Ko$ na pouzité pradlo.

Bavlnéna prostéradla na masazni sttil a podhlavnik. Lehdtko v masérné by mélo
predstavovat pohodli a ¢istotu. Pouzitim jednordzovych prostéradel si muze klient
pfipadat jako na lékatské prohlidce. Jednorazovi prostéradla a podhlavniky pouzit

muzete, ale jako prvni vrstvu na lehitko pouzijte prostéradlo bavlnéné.




Osusky a ru¢niky raznych velikosti k piikryti ¢i vypodlozeni klienta, k ochrané
klientova spodniho pradla a k otfeni pfebytecného oleje po masazi.

Deka na pfikryti masirovaného z mékkého a ptijemného materialu.

Hygienické ubrousky.

Zasobnik na hygienické ubrousky.

Kapesnicky pro klienty, jelikoz se béhem masize ¢asto uvolni nosni dutiny.
Masizni oleje - nejlépe i neutralni. Mnozi z klientd mohou mit citlivou pokozku
nichylnou k alergické reakci nebo je mohou obtézovat nékteré typy vini.
Mydlo.

Odpadkovy kos a pytle na odpadky.

A0VANAAMAANAARRRARAAAS




A v/ v

DALSI MOZNE PRISLUSENSTVI A DOPLNKY

Hudebni ptehravac.

Tenky polstifek — pro ptipadné podlozeni masirovaného.
Paravan.

Ohfiva¢ oleja, ktery je velmi praktickym a pf{jemnym doplitkem masizniho salonu.
Nahfity masizni olej po aplikaci na pokozku zahfeje svaly, 1épe se roztird a klouze.
Difuzér nebo aroma lampa - pro pouziti nejlépe pfirodnich, esenciilnich oleju.
Svicky a lampicky.

Vyhiivaci podlozka pro komfort klienta pfevizné v zimnim obdobi. Jde o relativné
finan¢né nendro¢nou investici v porovndni s jejim pfinosem pro klienta.

Masérska stolicka.

Masazni zidle pro masirovani cervikdlni zény a hlavy.

Raselinové nosice tepla a zdbaly.

Banky na barikovéni.

Ohftivac¢ ru¢nika.

Livové kameny a ohfivace.

Ptimotop — vhodny pro doladéni komfortni teploty.

Sktipec a gumicky pro sepnuti dlouhych vlasti klientek.

Preztivky k nabidnuti klientim pro lepsi hygienu v masérné.

Anatomické plakaty, které budou vhodnymi ndsténnymi doplnky, zvlasté pokud se
vénujete i fyzioterapii nebo cviceni.

Psaci potieby.

V kazdém ptipadé piifad’te kazdému vybaveni logické misto. Napiiklad ohfivac
na lavové kameny je nutné mit po ruce, zdroven u privodu elektrické energie,
ale ne pfili§ daleko od umyvadla. Kazdd masérna by méla mit sviij vlastni styl.
Prostor nesmi byt zcela zaplnén, jelikoz i zde plati, Ze méné je vice. Pofid'te si
pouze pfiméfené mnozstvi skiinék a poli¢ek. Nejvhodnéjsi jsou uzaviratelné
skiinky, aby masérna vypadala uklizené. Nejvice vyuzivané véci je dobré mit po

ruce v otevienych polickach.




BREUSSOVA MASAZ
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celou masazi.




HYGIENA MASERNY A VYBAVENI

Ruéniky a dalsi hygienické potieby by mély byt ulozeny v uzavtenych prostorich.
Po kazdé masizi je potieba vymeénit pridlo. Pouzité pridlo je nejlépe umistit do
kose mimo masizni salon. Pfed masazi se lehdtko pfikryje prostéradlem, které se
po masizi vyméni za Cisté a lehitko se oéisti a vydezinfikuje. Je dilezité zvolit
takovy druh dezinfekce, ktery je ti¢inny proti vétsiné patogenil, ale ziroven
neposkozuje potah lehdtka. VSechny pracovni povrchy véetné umyvadla a toalety
dezinfikujeme alesporti jednou denné. Stejné tak denné vytieme dezinfek¢nim
piipravkem podlahu. Sprchovy kout dezinfikujeme po kazdém pouziti. Povrchy
tloznych prostor a odpadkové kose se Cisti a dezinfikuji jednou tydné. Masérna se

maluje idedlné omyvatelnymi barvami kazdé dva roky.

Alcohol
75%

HYGIENA MASERA

Masaz je velmi osobni proces, ktery vyzaduje tizky kontakt mezi masérem nebo
masérkou a masirovanou osobou, a proto je hygiena zisadni. Hlavnim nistrojem
maséra jsou ruce, které je tfeba peclivé chrinit pfed koznimi problémy a
poranénimi. Nikdy nemasirujte, pokud mate hnisavé onemocnéni rukou.

Pokud trpite nadmérnym pocenim rukou, mizete zkusit oplachovini rukou v
odvaru z dubové kary, pouzivini salicylového pudru nebo pfipravka proti poceni,
které jsou k dispozici v 1ékarnich. V pfipadé pretrvavajicich problému je vhodné
poradit se s dermatologem. Navic ruce by mély byt hladké, teplé a rozhodné by

nemély byt citit koufem.




Maséii by méli dbat na to, aby se vyhybali kontaktu s kontaminovanymi, znecisténymi
pfedméty a chemikaliemi. Pokud je kontakt nevyhnutelny, vzdy by méli pouzivat
ochranné rukavice. I drobnd poranéni je tfeba peclivé dezinfikovat a zakryt néplasti

nebo sterilnim obvazem.

Ruce je vhodné pravidelné osetfovat krémem, aby byla pokozka hydratovani. Pted
masazi i po ni je nezbytné ruce dukladné omyt teplou vodou a Setrnym dezinfekénim

mydlem, které nevysusuje pokozku.

7
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Nehty by mély byt ¢isté, ostithané do délky bfiska prstii a peclivé opilované, aby byly
hladké. Je dulezité také pecovat o kuzi kolem nehtt a zabrinit tvorbé zddér. U masérek

se nedoporucuje nosit nalakované nebo umélé nehty. /

Masér ¢i masérka by méli nosit ¢isté a vzdusné obleceni. Pfi zvyseném poceni téla je

vhodné ¢astéjsi sprchovéni a pravidelné prevlékani.

Vlasy by mély byt upravené: dlouhé rozpusténé vlasy mohou byt nepohodlné jak pro

klienta, tak pro samotného maséra.

Je rovnéz dulezité, aby masér nebyl citit koutem a mél svézi dech. Maséfi a masérky by

méli vlastnit zdravotni priukaz pro prici s potravinami. @
N\

Pti masazi HIV pozitivnich klientt, nebo klientt s jinymi pfenosnymi nemocemi, je

nutné pouzivat latexové rukavice. V ptipadé, ze je klient znecistény, ma masér privo

— &,

masaz odmitnout.




Test i

S

Mite za sebou 3. Lekci a je opét Cas na kratky testik.
Odpovédi si zkontrolujte pod testem.

1.Jaké vlastnosti by mély mit ruce maséra?
a) Hladké, teplé a ¢isté b) Drsné a studené ¢) Nalakované nebo s umélymi
nehty

2.Jak ¢asto by se mély dezinfikovat povrchy aloznych prostor
a odpadkové kose?
a) Denné b) Jednou tvdné ¢) Podle potreby

3.Jaké kroky je potreba podniknout, pokud je klient
znedistény?

a) Masér ma pravo masaz odmitnout b) Klienta poucit o hygiené ¢)
Klienta ocistit

4.Jak by mély byt nehty maséru upravené?
a) Dlouhé a nalakované b) Kratké, ¢isté a opilované ¢) Delsi, nez brisko
prstu

5.Proc¢ je duleziié, aby masér nikdy nemasiroval, pokud ma
hnisavé onemocnéni rukou?

a) Kvuli komfortu maséra b) Aby se zabranilo prenosu infekce na Rlienta
c) Protoze to nepusobi esteticky

6.Co musi maséri pouzivat pri masazi HIV pozitivnich kRlienta?
a) Latexové rukavice b) Silné dezinfekéni mydlo ¢) Ochranny oblek




pojdte si
zkontrolovat
odpovédi!

1.a) Hladké, teplé a ¢isté

2.b) Jednou tydné

3.a) Masér ma pravo masiz odmitnout

4.b) Kratké, Cisté a opilované

5.b) Aby se zabranilo pfenosu infekce na klienta

6.a) Latexové rukavice

Mate vse

spravné? Skvélé,
pokracujte do

v / ' ,
cevreé lekce! Nepovedlo se vim

néco? To vibec
nevadi! Projdéte si
pfedchozi lekci

znovu a zkuste to

jesté jednou.
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celou masazi.




JAK SIAKO MASER /KA POCINAT
PRED, BEHEM A PO MASAZI.

~ POZOR: Spravnd masaz zacind jesté pfedtim,

nez si klient lehne na masérské lehatko.
~

Pfiprava a uvitdni klienta:
Nejprve se predstavte a nabidnéte klientovi vodu nebo ¢aj.
Pokud jde klient na masiz poprvé, seznamte ho s prubéhem a typem masaze, kterou

mu poskytnete.

V piipadé, ze béhem masize pouzijete doplitkové procedury, klienta o tom pfedem
odborné informujte. Profesiondlni a vhodny pfistup maséra/maskérky muze vyrazné

zlepsit kvalitu masdze a podpofit divéru.

Zjistovani potieb a kontraindikaci:

Pfi prvni ndvstévé zeptejte klienta na jeho zdravotni stav a mozné kontraindikace.
Je dulezité naslouchat a vnimat klienta — sledujte jeho fe¢ téla, kterd vim muze
odhalit mozné problémy, naptiklad bolesti nebo pohybové nivyky.

Profesiondlni masér/ka by mél/a zjistit, co klienta tripi, co ho boli, pfipadné jaké ma
ocekivani.

Zeptejte se klienta, zda prodélal néjaké trazy, operace nebo ma alergie.

Ptejte se, zda uz dfive absolvoval masize, jak se po nich citil a jak na néj celkové

pusobily.

Pripravte si kritky dotaznik, ktery vim pomuze poskytnout masiz na miru. Muzete
zahrnout otizky na zdravotni problémy, sportovni aktivity ¢i povahu price klienta.
Vyhrad'te si na vyplnéni dotazniku klidné a diskréeni prostiedi, aby se klient citil

uvolnéné a oteviené sdilel své problémy.




Dotazy: Pfed prvni masizi se zeptejte, zda ma klient otdzky ¢i nejasnosti.
Pfiprava: Informujte klienta, co a kde si mé odlozit, jak si md lehnout na
lehitko a ¢im se md prikryt.

Soukromi: Odejdéte z mistnosti béhem svlékdni/oblékani. Pfed nivratem
zaklepejte a ovéite, zda je klient pfipraven. U pohybové omezenych klienta ¢i

seniortl nabidnéte pomoc a pfipravte ru¢nik na zabaleni.

Zakryti: Nepouzivané ¢dsti téla zakryjte, kromé situaci s vysokymi teplotami.

Vzdy se ujistéte, ze to klientovi vyhovuje.

Alergie: Provedte test masazniho oleje na malé plose kaze.
Tlak: Ptejte se na preferovanou miru tlaku.

Ticho: Béhem masize nemluvte, vie dilezité feknéte predem.

Po mas4zi: Informuijte, ze masaz skoncila, a ze klient maze chvili odpocivat na

lehitku. Doporucte pomalé vstivini, aby se pfedeslo zévratim.

Intervaly: Plinujte dostatecné rozestupy mezi objedniavkami pro pohodli

klientt.
Pravidelni klienti: Domluvte dal$i termin.

Pouceni klienta: Po masidzi je normalni citit inavu nebo mirnou citlivost
svalt, kterd brzy odezni. Pijte dostatek vody, chrarite se pfed priivanem a

odpocivejte, aby télo mélo klid na regeneraci.

Lékai: Pokud je to pottebné, doporucte navstévu fyzioterapeuta nebo lékate.




JAK SIHAKO MASIROVANY POCINAT
PRED, BEHEM A PO MASAZI.

Doporuéeni pro klienta pfed masazi:

Pokud je to mozné, osprchujte se teplou vodou — télo tak prokrvite a uvolnite
svaly. Kozni pory se oteviou a snize absorbuji u¢inné litky obsazené v
masdznim oleji.

Pfed masizi neni dobré télo zatézovat trivicimi procesy. Ziroven ale nen
dobré pfijit na masaz hladovy. Tudiz cca 2 hodiny pfedem nejezte tézk4 jidla.
Vhodné je ovoce ¢i lehce stravitelna potrava, diky ¢emuz se télo muze plné

oddat relaxaci.

Pred masizi dostatecné pijte béhem celého dne. Nedostatek tekutin by mohl
zpusobit bolest hlavy. Na druhou stranu zaludek preplnény tekutinou by mohl

znepiijemnit lezeni v poloze na bfise.

Nepijte alkoholické nipoje ani neuzivejte omamné litky v den masaze.
Pfed masizi omezte piijem kdvy a cerného caje.

Pokud mate pochybnosti o vhodnosti masize, porad'te se predem s lékafem.

Jestlize mate alergii na litku, kterd by mohla byt obsazena v masdznim oleji,

upozornéte na to predem.

Mite-li néjaké zranéni nebo modfinu, je dobré upozornit masérku pred
zahéjenim masaze.
Ptizpusobte pridlo a obleceni s ohledem na pouziti oleje pfi masizi.

Doporuc¢ujeme pohodlné spodni pradlo, které neskrti a nebrani relaxaci.




Ptijd’te na masdz vcas, ale nespéchejte. Klidna mysl a pfipravené télo umozni

hlubsi relaxaci.
Pred masizi vypnéte zvonéni telefonu, aby vés nic nerusilo.
Odlozte vsechny $perky, prsteny a fetizky.

Mite-li dlouhé vlasy, sepnéte je skfipcem nebo gumickou, aby zastal krk zcela

volny.

Maximélné se uvolnéte a nalad’te své télo i mysl na pozitivni a¢inky masize.

Zapomerite na vSechny starosti a povinnosti.

Doporuéeni pro klienta béhem maséze:

Pokud vim bude béhem masidze cokoli nepfijemné, nevihejte masérku

upozornit.

Kazdy vnima bolest, dotyk a tlak jinak. Ozvéte se, pokud je pouzity tlak pfilis
silny nebo naopak slaby.

Nejlepsi je béhem masize nemluvit a jen relaxovat.

Pravidelné a volné dychejte. Okyslicovini krve a svala je dialezité pro vis pocit

pohody.

Pokud se vim chce spit, klidné usnéte. Spanek je jednim z nejhlubsich stava

relaxace a regenerace.
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Doporuéeni pro klienta po masazi:

Alespon 5 minut po masizi jesté zastarite v klidu lezet. Teprve potom pomalu
vstanite, aby se uklidnil krevni obéh. Vyvarujte se prudkych pohybu pfi

vstavani nebo oblékani.

Nespéchejte, protoze spéch po masizi snizuje blahodarny vliv na V4s

organismus.
Dopfejte si ¢as na odpocinek.

Je vhodné vyvarovat se tézké prici a cviceni. Neopatrny pohyb by mohl
zpusobit zablokovani uvolnénych kloubt nebo smrsténi rozehtatych svalu.
Po masazi se lehce protihnéte a pockejte s jakoukoli zvysenou fyzickou

aktivitou alesponl 24 hodin.

Idedlni je vénovat se sobé a relaxovat, naptiklad se projit na ¢erstvém vzduchu.

Co nejdfive po masazi vypijte sklenici ¢isté vody. Masiz povzbuzuje
metabolismus a uvolniuje nezddouci litky z tkdni. Je nezbytné béhem dne pit

dostatek tekutin, aby télo mohlo tyto litky efektivné odvést a detoxikovat se.

Vyhnéte se alkoholu a drogim Nepijte alkohol, neuzivejte drogy ani
psychotropni latky.
Vyhnéte se kofeinu Po masizi nepijte kdvu, protoze kofein muize zptisobit

zatuhnuti svala.

Pokud nemusite, idedlné se po masizi nesprchujte alespon 12 hodin. Olej se tak

Ve

muze Gc¢inné absorbovat do pokozky.
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Pozor na prochladnuti! Masirované ¢isti téla se snazte udrzet v teple a dejte si

pozor na privan. V zimé méjte §alu a v 1été neotvirejte okénko v auté.

Pti prochlazeni se zahfaté a uvolnéné svaly stahnou, zatuhnou a mohou

vzniknout svalové spazmy, coz muze vést k bolesti a omezeni pohybu.

Vynechte opalovini a ndvstévu soldria, protoze pokozka po masizi mi zvysenou
citlivost a muze dojit k nepfijemnym reakcim — spéleni, vyrizka, pigmentové

skvrny.

Po masizi si muzete dit sva¢inku. Masiz urychluje obéhovou soustavu a

zrychluje dalsi télesné funkce vcéetné zazivaciho systému.

JAK SE MUZETE PO MASAZI CITIT?

Citlivi lidé se mohou citit trochu unaveni, nebo naopak pocitit zna¢ny pfiliv

energie a pozdéji nahlou tnavu.
Neéktefi mohou pocitovat sucho v tstech a zvyseny pocit zizné.

Nedéste se, pokud bezprostiedné po masazi pocitite bolest hlavy nebo plny
mocovy méchyft. Tyto pfiznaky jsou pfirozené a béhem kritké doby samy
odezni.

To vse je zcela normdlni a neni to znimka toho, ze by Breussova masiz méla

negativni vliv na vase télo.
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A, Test p ﬁ

Mite za sebou 4. Lekci a je opét Cas na krétky testik.
Odpovédi si zkontrolujte pod testem.

1.Co je prvni véci, kterou byste méli udélat pri privitani
klienta?
a) Pozadat o platbu b) Nabidnout vodu nebo ¢aj ¢) Zac¢it masaz

2.Co by mél masér udélat béhem svlékani Rlienta?
a) Odejit z mistnosti b) Zustat v mistnosti ¢) Zavrit oci

3.Jaky je spravny zpusob komunikace béhem masaze?
a) VSe dulezité rict predem a nemluvit béhem masaze b) Povidat si s
Rlientem ¢) Sdilet osobni problémy maséra

4 . Které napoje by mél masirovany omezit pred i po
masazi?

a) Bvlinkovy c¢aje b) Alkohol a kofein ¢) Vodu

5.Co doporudéuje masér po masazi pro efektivni
detoxikaci téla?

a) Pit dostatek tekutin béhem dne b) Vvhnout se tézké praci na 48
hodin ¢) Konzumovat kofein na uvolnéni svalu

6.Jaky je doporuéeny ¢asovy odstup od tézkych jidel
pred masazi?
a) Cca 2 hodiny b) 30 minut ¢) Cely den




pojdte si
zkontrolovat
odpovédi!

b) Nabidnout vodu nebo ¢aj

Odejit z mistnosti

Alkohol a kofein

Pit dostatek tekutin béhem dne
Cca 2 hodiny

1.
2.
3.
4.
5.
6.

a)

a) Ve dalezité fict pfedem a nemluvit béhem masize
b)
a)
a)
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BREUSSOVA MASAZ

5 LEKCE
(PRIPRAVA NA MASAZ)

Krok po kroku vas provedu
celou masazi.




POTREBNE POMUCKY

MASERSKE LEHATKO

Pro masaz je vhodné pouzivat lehitko s otvorem na oblicej, aby
masirovany lezel rovné a celd patet byla v jedné ose a uvolnéna. Pokud
nemdte k dispozici masérsky stal, potfebujete k masazi zad predevsim
rovnou a pevnou podlozku. Vyborné poslouzi postel nebo podlaha a pod
obli¢ej muzete pouzit stoceny ruc¢nik nebo specidlni polstarek. Pti masizi
na zemi pod sebe dejte néjakou podlozku a dbejte, aby byla pitet v roviné.
Ruce si dejte podél téla, pod hlavu nebo vedle hlavy. Nohy méjte

narovnané a nepfekfizujte je.

K vybaveni stolu mazeme jesté zafadit rucniky, osusky, bavlnéné

prostéradlo, deku a pulvilec.

r‘! b RIS | /
o TREZALKOVY OLF]
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Ttezalkovy olej pouzivime pfi masazi a zibalu. Koupime ho vétSinou v

1ékdrnich nebo ve specializovanych obchodech.




HEDVABNY NEBO PECICI PAPIR

Ideilné jemny bili — Po jemné masizi se polozi na pétet hedvabny ¢i peéici
papir, kde slouzi jako kondenzitor necistot. Pfedem si pfipravite papir

dlouhy cca na délku zad klienta.

\UZKY

Na nastithdni hedviabného nebo peciciho papiru.

RUCNIKY

Celkem pottebujeme dva. Jeden mazeme zastréit za kalhoty masirovaného,
pro ochranu jeho obleceni a druhy pouzijeme na piikryti zad pfi

zavérec¢ném zabalu.




PRIPRAVA MISTNOSTI PRED MASAZI:

Prostiedi, zvlasté pokud providite placenou masiz, by mélo byt
pfijemné a relaxaéni. Cisté, vyvétrané, pfijemné osvétlené a
ttulné. Hlavovou ¢éast lehdtka umistéte co nejdile od vstupnich

dvefi. Potom se masirovand osoba na lehitku citi nejbezpeénéji.

Masirovany se bude citit

v

uvolnénéji, kdyz mu pred masizi

vytvofite pfijemné prostredi k

relaxaci. K tomu vim pomuze

nékolik jednoduchych kroku.

Q;y\ VUNE

Pouzivini viini muaze vyrazné ovlivnit proces masaze, ale je dulezité s
nimi zachdzet opatrné. Kazdy ¢lovék reaguje na viné jinak, a pfilis
intenzivni aroma muze mit na masiz opacny tcinek. Vzdy vybirejte
produkty obsahujici 100% pfirodni esencidlni oleje misto syntetickych
vuni. Pokud pouzivite aromatizované masizni oleje, ujistéte se, ze

jednotlivé viiné spolu ladi a nevytvareji nepfijemné kombinace.

TIP: Atmostéru doplni zapalené svicky a
lampicky, které poskytuji rozptylené

svétlo.




HUDBA

Neni nic rusivéjsiho nez poslouchat ridio béhem masaze, zvlsté s
prerusujicimi reklamami. Peclivé vybrana relaxa¢ni hudba pomdha masérovi
vytvofit idedlni atmostéru pro uvolnéni. Hudba by méla byt ztlumena a hrat
nendpadné v pozadi. Vzdy je také vhodné se predem zeptat masirovaného,

zda hudbu preferuje, a pfipadné vybrat spolecné néco, co mu vyhovuje.

PRIPRAVA MASERSKEHO LEHATKA

Jesté pred masdzi si pripravte masérské lehatko s otvorem na oblice;j. Jeho vyska
by méla odpovidat potiebam maséra. Postavte se bokem k lehdtku, nechte ruce
volné viset podél téla, a kam dosahuji konecky prstt, to by méla byt idedlni
vyska lehdtka. Prilis nizko umisténé lehitko muize zpusobit bolesti v oblasti
kiize, zatimco pfilis vysoké lehatko nadmérné zatézuje paze a trapézové svaly.
Lehitko prikryjte ¢istym prostéradlem. Na podhlavnik pouzijte jednorazovy
potah nebo bavlnény povlak. Pfipravte si ru¢niky a deku, kterymi zakryjete
masirovaného, a masérsky pulvélec, ktery lze pouzit k podlozeni kotniki pro
vétsi pohodli.

V blizkosti si pfipravte mobilni odkladaci stolek na koleckdch, kam umistite
masazni prostiedky a dalsi pomiicky. Mit vse po ruce vam usnadni prici a zvysi

efektivitu masize.

TIP: Dojem udéla i lehitko ozdobené
srolovanymi ru¢niky, dekoraci nebo
kvétinami.




PRIPRAVA MASERA PRED MASAZI

Sundejte si $perky.

Napfimte zida, je dulezité se pfi masirovdni nehrbit ani
nepfedsouvat hlavu.

Pfed kazdou masizi se ujistéte, Ze nemadte ztuhlé ruce a prsty.
Jemnymi pohyby mizete pomalu rozpohybovat zipésti a prsty.
Pfed zahidjenim maséze se zbavte rusivych vlivii, obav i starosti.
Teprve poté se muzete soustfedit na poskytovini masize.

Pfed masdzi si umyjte ruce mydlem.

Zahftejte si ruce a pfipravte si tfezalkovy olej a hedvidbny nebo

pecici papir, ktery pfed masazi ustfihnete na délku masirované

patere.

TIP: Pokud mite studené ruce, zkuste si pred
masizi ruce zahfat tfenim dlani o sebe, teplym
lavovym kamenem nebo nahfivacim polstatkem.

Zkuste se prohfit i zevniti napiiklad
zazvorovym Cajem. Dostatecné pijte, voda je
nezbytna pro sprivnou cirkulaci krve v
perifernich oblastech téla.

Cévni obéh muizete také povzbudit kritkou
pohybovou aktivitou, kterou budete opakovat
nékolikrit béhem dne.

Pomoci miize také cviceni prsti, pravidelné
saunovani, otuzovani, masirovani rukou

ricinovym olejem a uzivini ginkgo biloby.

Pozor na koufteni a piti alkoholu, protoze muze
zhorsit krevni obé&h!




PRIPRAVA KLIENTA PRED MASAZI

Masirovany by si mél sundat $perky a pohodlné se polozit na
masérské lehitko na bficho tak, aby mél ruce podél téla, idedlné

dlanémi vzhuru, a hlavu v otvoru pro oblice;j.

Pro vétsi pohodli a uvolnéni zad doporuéujeme kotniky
vypodlozit vilcem nebo sto¢enym ru¢nikem. Aby se piedeslo

za$pinéni obleeni olejem, mizZete zastréit ruénik za okraj kalhot.

V piipadé, Ze m4 masirovany hyperlordézu (nadmérné prohnuti v
bederni ¢4sti patefe), umistéte pod oblast biicha maly polstaiek

nebo slozeny ru¢nik, ktery napomiize spravnému drzeni téla.

Pfed samotnou masizi je vhodné télo zahfit. K tomu mizete
pouzit raselinové zébaly, termofor, ldvové kameny nebo nahfity
ruénik, ktery pfiloZite na zdda. Zahtiti nejen uvolni svalové

napéti, ale také pfipravi télo na efektivné;jsi masiz.

Dile je vhodné masirovanému nabidnout sklenici vody, aby
podpofil hydrataci, kterd je dileZitd pro regeneraci svala po
masdzi. Muzete také pfedem vysvétlit, co bude béhem masize

probihat, aby se klient citil klidnéji a pfijemné;i.

N
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A, Test p ﬁ

Mite za sebou 5. Lekci a je opét Cas na krétky testik.
Odpovédi si zkontrolujte pod testem.

1. Pro¢ je vhodné pouzivat lehatko s otvorem na obli¢ej?

a) Zajistuje spravné drzeni patere b) Chrani oblec¢eni
masirovanc¢ho ¢) Je snadno prenosné

2. Co je treba umistit co nejdale od vstupnich dveri?

a) Ruc¢niky b) Hlavovou ¢ast lehatka ¢) Mobilni stolek na
koleckach d) Hudebni prehravac

3. Co muzete pouzit ke snizeni napéti svalu pred masazi?

a) Masérsky olej b) Nahraty rucnik ¢) Zazvorovy ¢aj d) Bavinéné
prostéradlo

4. Co se pouziva k ochrané oblec¢eni masirovaného?

a) Prostéradlo b) Ruc¢nik za kalhotami ¢) Pualvalec d) Bavinény
povlak e) Deka

5. Jak si masér prizpusobi vysku lehatka?

a) Lehatko musi byt nad arovni pasu b) Lehatko musi odpovidat
délce jeho rukou ¢) Lehatko musi byt v Grovni o¢i d) Lehatko musi
bvt co nejnize e) Lehatko musi byt pod Grovni kolen




pojdie si
zkontrolovat
odpovédi!

Zajistuje spravné drzeni patete

Nahftaty ru¢nik

1.a)
2.b) Hlavovou ¢4st lehatka
3.b)
4.b) Ruénik za kalhotami
5.b)

Lehitko musi odpovidat délce jeho rukou
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BREUSSOVA MASAZ

6. LEKCE (HMATY A ZABAL)

AW

Krok po kroku vas provedu
celou masazi.




INTENZITA HMATU

Pouzivejte jemny tlak, ale pozor ne pouze hlazeni, ale jde o to patef

natdhnout. Pfiméfené preneste vihu horni ¢asti téla na masirovaného.

Doporucuji se pti prvnim kontaktu zeptat masirovaného, jaky tlak je

mu pifjemny a masirovanému se pfizpusobit.

Hmaty providdéjte celou dobu velice pomalu a nikdy v priabéhu masize

nezrychlujte.

POZOR: Pokud masirovany pociti pti masizi bolest,
je tfeba zmirnit tlak.

Pokud ani zmirnéni tlaku nepomuze, muze to
znamenat, ze néco neni v pofddku, a v masizi byste
neméli pokracovat.

POSTO)]

Pfi masazi se vzdy postavte na jednu stranu lehdtka. Doporucuji
pravidelné stfidat strany a naucit se pouzivat hmaty obéma rukama,

aby se predeslo pfipadnym dysbalancim.




PRAXE

Nyni se pfesuneme k praktické ¢4sti. Kliknutim na odkaz s videem
se muzete podivat na masérské hmaty, které budete postupné

procviéovat.

Doporucuji nejprve video shlédnout v klidu, abyste si osvojili
zékladni techniky. Poté si prectéte text nize, ktery podrobné

popisuje jednotlivé hmaty.

Nez za¢nete masirovat clovéka, zkuste si hmaty nacvicit na figuriné

— muze to byt naptiklad plysik, polstat nebo pefina.

Jakmile si hmaty zapamatujete, pravidelné je trénujte na clovéku,

abyste ziskali jistotu a sprivnou techniku.

K jednotlivym hmatim najdete také tahdk, ktery si mazete
vytisknout. Ten vim poslouzi jako praktickd pomucka pfi zkouseni

masaze.



https://www.youtube.com/watch?v=OC_BJg9gh-E&list=PL_x8xZYGR9ciXISpCqWBLisZ335SEMdJU&ab_channel=v-kruhu

POSTUP MASAZE

APLIKACE OLEJE: Pokud nemite ohfiva¢ masizniho oleje, zahftejte
tfezalkovy olej tfenim mezi dlanémi. Naneste jej nejprve na oblast kfize a

poté jej pomalu rozetfete dlanémi po celé délce pétefte.

TIP: Pred masazi dejte tfezalkovy olej na chvili na topeni.

NATAHOVANI PATERE

Postavte se tak, aby vase prsty sméfovaly k nohdm masirovaného. Kdyz
stojite u masirovaného pravym bokem, polozte pravou dlati na kfizovou
oblast pitete a levou ruku prekfizte pfes ni. Lehkym tlakem projizdéjte
smérem od kfize az ke kostr¢i a déle k hyzdim. Ruce pomalu zvednéte a
opét polozte, vzdy o par obratli vy§ (smérem k hlavé). Poté znovu
lehkym tlakem zajed’te az ke kostr¢i. Tento proces opakujte pfiblizné 7-

10krét, dokud se nedostanete az na kréni pétet.

POCET SERIE: 2.3 PVONZOR: Kd?rz (-10Jed<vete patvkou. dlané na k.c.)st
kiizovou, velice jemné zatlaéte, jako byste ji
T1P: Pokuste se sladic cheéli odtlacit od zbytku patefe. Masirujte

svij dech s dechem celou plochou dlané a na konci kostrce

pouzivejte vzdy mirnéjsi tlak.

masirovaného.




ROZTAHOVANI PATERE

Polozte ruce na oblast kiize, dlané k sobé tak, aby malikové hrany byly
polozeny na masirovaném. Pomalu oddalujte dlané od sebe, az se ruce spoji
palcovou stranou a dlané lezi na masirovaném. Prava ruka tihne smérem k
hyzdim, zatimco leva soucasné k hlavé. Ruka, kterd lezi blize k hyzdim,
dokondi pohyb jako prvni. Lehce pfitlacte a pockeijte, az pohyb dokondi i
druhd ruka. Poté ruce polozte asi 0 10 cm vyse smérem k hlavé a cely

proces opakujte pfiblizné 7-10krat, dokud se nedostanete az na kréni patef.

POCET SERIi: 2-3
POZOR: Masirujte celou plochou dlané.

TIP: Béhem masaze si muzete obcas vyklepat ruce,

abyste uvolnili napéti a rozptylili negativni energii.

APLIKACE OLEJE: Olej naneste na celou patef stejnym postupem jako na

zacatku masize.

OPAKOVANI: Opakujte oba pfedchozi hmaty a cely jejich postup.




VYROVNAVANI PATERE — NUZKY

Polozte ukazovicek a prostiednicek pravé ruky na bedra
tak, aby vase prsty sméfovaly k nohdm a pétet byla mezi
nimi. Dlan se pfitom zlehka opird o zéda. Levou ruku
polozte 1-2 cm pfed pravou na jeji malikovou hranu.
Levou rukou odtahujte obratle od sebe, zatimco pravou
rukou se posouvejte za ni, ¢imz rovndte trnové vybézky
obratli. Masirujte pomalu az ke kostr¢i, kterou prejedite
dlani a velice jemné zatlaéte, jako byste ji chtéli odtlacit od
zbytku patete. Poté pokracujte smérem k hlavé a neustile
se posouvejte o kousek vys — ptiblizné 7-10 opakovini,

dokud se nedostanete az na kréni patef.

POCET SERII: 2-3




SRDICKA

Otocte se k hlavé masirované osoby a za¢néte znovu v
bederni oblasti. Polozte prsty po stranich pétete a
posouvejte je smérem dola ke kfizové kosti. Nejvétsi
tlak vyvijejte prostiednicky, u kostrée celou dlani
pohlad'te strany téla a nakreslete srdce na zdda smérem
k hlavé. Postupujte pomalu, obratel po obratli, smérem

nahoru az ke kréni pétefi.

POCET SERII: 2-3




TREZALKOVY ZABAL PATERE

Soucasti masaze je zibal péterte.

Miizete pouzit nasttihany hedvdbny nebo pecici papir (nejlépe jemny bily papir).
Prouzky by mély byt pfiblizné 10 az 15 cm $iroké a dlouhé podle masirované
patere.

Naneste teply tiezalkovy olej, zahfdty v ohfivaci olejii nebo v dlanich, na celou
oblast patefe az po kfizovou kost.

Hladkou stranou priklddejte papir na patet a zahtivejte jej projizdénim dlanémi,
pfi¢emz ruce stridejte.

Poté prikryjte masirovaného idedlné nahfitym ru¢nikem a v ptipadé potteby
polozte pfes ru¢nik jesté deku.

Ttezalkovy olej pronikd hluboko do patefe, kde se osmotickym tlakem zachycuji

neéistoty a toxiny na drsné strané papiru.




ABSORPCE OLEJE A PRACE S ENERGII

Tato ¢ast masize neni povinnd a je vhodna pro ty, ktefi si prici s energii oblibili a
radi ji vyuzivaji.

Meéla by trvat pfiblizné 10 minut, aby se olej dobfe vstfebal. Pi zabalu pétefe se

providéji hmaty, které harmonizuji a aktivuji riizné orginy.

Nejprve zklidnéte sviij dech a slad'te ho s masirovanym.

Zahfejte si ruce tfenim dlani o sebe a poté je polozte na spodni ¢ist pétefe,
pficemz se palce vzdjemné nedotykaji. Zaviete o¢i a z dlani posilejte
masirovanému pfiblizné minutu lé¢ivou energii, pozitivni myslenky a teplo.
Ruku, kterd lezi bliz k hlavé masirovaného, posurite lehce vys a poté posurite i
druhou ruku. Pokrac¢ujte timto zptsobem, nez se dostanete ke kréni pétefi. Poté
presunte spodni ruku zpét do oblasti kfize s prsty sméfujicimi k nohdm
masirovaného. V problematickych nebo bolestivych oblastech muizete zustat o
néco déle. Prejizdéjte soucasné levou rukou po pravé strané téla masirovaného a
naopak, pficemz ruce by mély byt piekfizené. Tento pohyb opakujte 2x.
Vyklepejte si ruce, abyste odstranili negativni energii. Poté spojte palec,
prostiednicek a ukazovacek a projizdéjte od kostrée nad pétefi az k hlavé. Na
zivér polozte své dlané na chodidla masirovaného na chvili. Nechte masirovaného
jesté kratce odpocivat, béhem této doby si umyijte ruce. Odstratite papir, ktery byl
pouzit pti zdbalu, znovu pfikryjte patef ruénikem a jemné setfete prebytecny olej.
Upozornéte klienta, aby vstaval pomalu a vyhnul se prudkym pohybam pti
oblékini. Sdélte mu, jak se muze po masizi citit, a doporucte vhodné ¢innosti po

masazi.




= Test gt -

"

Mite za sebou 6. Lekci a je opét Cas na krétky testik.
Odpovédi si zkontrolujte pod testem.

1. Jaky tlak by mél byt pouzit pri masazi?

a) Velmi silny, aby byla masaz Gc¢inna b) Jemny, ale ne jen hlazeni, s
durazem na natazeni patere ¢) Zadny, masaz by méla byt Cisté relaxacni

2. Jakym smérem by mély smérovat vase prsty pri hmatu
Natahovani patere?

a) K hlavé masirovaného b) K noham masirovaného ¢) K boktim
masirovan¢ho

3. Jak mate provadét masaz patkou dlané na kR¥izové kosti?

a) Jemné zatlacit, jako byste ji chtéli odtlacit od patere, a pouzit mirnéjsi
tlak na konci kostrcée b) Silné zatlacit, aby se kost oddélila od patere ¢)
Pouzit tlak pouze na zacatku krizové Rosti, bez pokracovani ke Rostrci

4. Kde byste méli zadit pri provadéni hmatu srdi¢cka?

a) Na kréni pateri b) V bederni oblasti ¢) Na krizové Rosti

5. Jak jdou masazni hmaty po sobé?

a) Roztahovani patere -~ Vyrovnavani patere — nuzky » Srdicka -
Natahovani patere

b) Natahovani patere -~ Roztahovani patere - Vyrovnavani patere —
nGzRy - Srdi¢ka

¢) Vvrovnavani patere — nuzky - Natahovani patere -~ Roztahovani
patere - Srdic¢ka




pojdte si
zkontrolovat
odpovédi!

1.b) Jemny, ale ne jen hlazeni, s diirazem na natazeni patete

2.b) K nohdm masirovaného

3.a) Jemné zatlacit, jako byste ji chtéli odtlacit od pétete, a pouzit mirné;si
tlak na konci kostrce

4.b) V bederni oblasti

5.b) Natahovini pitete - Roztahovani pitefe — Vyrovnavani pitefe —

nizky — Srdicka

Mate vse

spravné? Skvélé,

pokracujte do
druhé lekce!

Néco vim nevyslo?
Nevadi! Vracdte se k

prvni lekci a zkuste

to znovu.
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BREUSSOVA MASAZ A DORNOVA METODA

Breussova masiz se také provadi v kombinaci s Dornovou
metodou. Casto jako pfiprava pred osetfenim, protoze skvéle

uvolnuje napjaté svalstvo.

Jsme na tplném konci kurzu, ale jesté na vis ¢ekaji bonusy,
ve kterych se dozvite, jaké si koupit masizni lehitko presné

podle vasich potfeb a jak si vyrobit tfezalkovy ole;.

Pfeji vam, abyste Breussovu masiz pouzivali nejen v
bézném, ale i profesnim zivoté. A€ pfinese vim, vasim
blizkym ¢i klientiim zlep$eni zdravotniho stavu a nadile vas

vSechny preventivné udrzuje ve zdravi.

misa@v-kruhu

www.masazevkruhu.cz



http://www.masazevkruhu.cz/

BREUSSOVA MASAZ

1 BONUS
(JAK SI VYBRAT MASERSKE LEHATKO?)

Krok po kroku vas provedu
celou masazi.




JAK SIVYBRAT MASERSKE LEHATKO?

Na zaéitku je dulezité si rozmyslet, zda potiebujete lehatko pro
domaici nebo profesionilni ticely. Zamyslete se nad svymi budoucimi
plany, dostupnymi prostory, rozpo¢tem a typem klientt. Pokud
pofizujete masdzni stl pro vice maséri, je tieba zajistit, aby

vyhovoval viem.

SKLADACI LEHATKA

Sklddaci lehdtka jsou idedlni volbou, pokud lehitko plinujete
prendset k zdkaznikum. Diky jejich prakti¢nosti je muzete snadno
sbalit do auta nebo pfevazet méstskou hromadnou dopravou.
Doporucuji k lehitku zakoupit tasku s popruhy na zdda, coz vim
umozni nosit lehitko jako batoh.

Pokud zvolite téz§i masazni stal, ktery vim vyhovuje, muzete si
pofidit vozik pro jeho pohodlné pfesouvini. Dalsi vyhodou
skladacich lehdtek je jejich skladovatelnost — pfi nepouzivini je
jednoduse schovite za skiin nebo ulozite pod postel. Kromé toho

jsou sklddaci stoly obvykle cenové dostupnéjsi.




FLEKTRICKA LEHATKA

Elektricky masdzni stal predstavuje pravdépodobné nejvétsi
jednorizovou investici pro masizni salon. Vzhledem k jeho vysoké
cené je dulezité pred nikupem peclivé zvizit vyhody a nevyhody
elektrickych polohovacich stola ve srovnini se skladacimi
masiznimi lehdtky.

Pro celodenni vyuziti nebo pro rehabilitaci jsou vhodnéjsi stoly s
pevnym zdkladem, idedlné vybavené elektronickym zdvihem. Diky
tomu lze snadno nastavit vysku a dalsi polohy podle potieb.
Elektrickd lehitka jsou obzvlésté prakticka pti masizi celého téla.
Nohy se lépe masiruji, kdyz je lehitko ve vyssi poloze, zatimco
masaz zad vyzaduje nizsi nastaveni, aby masér mohl prenést svou
vihu na masirovaného. Pro star$i nebo handicapované klienty je
vyhodou, ze lehitko neni pfili§ vysoko, coz usnadnuje jeho
pouzivani.

Je vsak tieba zvizit, zda neni masérna vyuzivina i k jinym tiéelim,
naptiklad ke cviceni. Elektricky stal neni mozné jednoduse uklidit
do rohu jako sklddaci lehatko. A také ho nelze snadno prendset pti
cestich ke klienttim.

Dals$im aspektem je, jak se elektricky sttl chové pfi vypadku
proudu. Pokud zistane nastaven pfili§ nizko, miize to znamenat

nutnost odlozit nebo zrusit masaz.




DREVENA LEHATKA

Dfevéna masdzni lehdtka ptsobi pfijemnéji a ,utulnéji“. Pii jejich
skladovini je vsak nutné byt opatrny. Je dualezité, aby masizni stil nebyl
vystaven kolisdni teplot ani vysoké vlhkosti, protoze extrémni podminky
mohou dfevo poskodit. Proto nejsou vhodna do mistnosti se saunami.
Drevéna lehatka jsou tézsi nez hlinikova, a proto je doporucuji
predev§im masérim, keefi pldnuji mit lehitko na jednom misté, ale
zéroven chtéji mit moznost lehitko v pfipadé potteby snadno slozit.

Z hlediska odolnosti jsou oba typy lehitek za béznych podminek

srovnatelné, coz z nich ¢ini praktickou volbu pro rizné potieby.

HLINIKOVA LEHATKA

Hlinikové masazni stoly jsou nejlehéi, pfi¢emz si zachovdvaji stabilitu a
nosnost. Lze je snadno umistit téméf kamkoli, jejich konstrukce odolava
zménim vlhkosti a teploty, coz je ¢ini velmi praktickymi. Jsou vhodné
zejména pro intenzivnéjsi aktivity, naptiklad sportovni masaze.

Neékteré masazni stoly kombinuji dfevéné nohy s hlinikovymi rimy, coz

predstavuje skvély kompromis mezi stabilitou a snizenim hmotnosti.




Rozdil je v polohovatelnosti lehédtka, které umoziiuje

pohodlnéjsi masiz vybranych vybranych partii.

TROJDIENA LEHATKA

Maji volné nastavitelnou tieti ¢4st, kterd umoznuje nastavit télo

do ideélni polohy pro konkrétni masiz. Jsou vhodné zejména

pro pravidelnou masaz zad, obliceje nebo dekoltu.

DVOIJDILNA LEHATKA

Jsou nejleh¢i a idedlni pro Castou prepravu. Dvoudilné lehatko
je rozdéleno na dvé pohyblivé &isti, pficemz chybéjici tfeti ¢dst
Ize snadno nahradit masiznimi valci, pulvalci nebo jinym
pislusenstvim.




SIRKA LEHATKA

Cim $irsi maszni lehdtko, tim ndro¢néjsi bude masirovani. Lehdtka $irsi nez 80
cm poskytuji klientovi pohodli, ale pro maséra mohou predstavovat obtizny dkol,

zvlasté pokud je mensi postavy a md kratsi ruce.

Masiz na takovém lehdtku miize byt fyzicky niro¢n4, klienti budou dil od sebe,

coz muze zpusobit bolesti zad.

Optimélni $itka lehatka je 70 cm, coz je také nejprodivanéjsi varianta. Vybér
sitky vSak zdvisi na vysSce maséra.

Pokud méfite méné nez 165 cm, bude pro vas vhodné;si sitka 65 cm.

Tyto rozméry Casto odpovidaji lehdtkim pouzivanym sportovnimi maséry.
Bud'te opatrni pti vybéru lehitek uzsich nez 65 cm, protoze dospély klient by se
na tak stisnéném lehatku mohl citit nepohodlné.

Alternativou mohou byt stoly ve tvaru pfesypacich hodin, které maji tizky stied

pro pohodli maséra a $irsi horni a spodni ¢ast pro pohodli klienta.

DELKA LEHATKA

Prilis kratky stal maze zphisobit masirovanému nepohodli, ale je vhodny pro
aktivni, mobilniho maséra. Naopak pfilis dlouhy stal miize proces masize

zkomplikovat. Doporucena délka lehdtka je mezi 180 a 190 cm.
Nejbéznéjsi délka masizniho stolu, kterd vyhovuje vétsiné lidi, je 185 cm.
Modely stolii se specidlnim otvorem pro oblic¢ej prodluzuji rozmér kazdého stolu

o dalsich 20 cm. Standardni masazni sttil tohoto typu mé tedy délku 205 cm.




VYSKA LEHATKA

Masazni sttil by mél mit dostate¢né moznosti vyskového nastaveni, aby byl
pohodlny pro maséry vSech postav a zdroveti umoznil provadéni siroké skaly

procedur. Idedlni je, kdyz rozsah nastaveni vysky lehdtka je mezi 60 a 80 cm.

Je také dulezité zohlednit, jak rychle Ize dosahnout pozadované vysky, coz maze

mit vliv na efektivitu price.

leleskopicky systém nastaveni nohou:

Teleskopicky systém nastaveni nohou je typicky pro hlinikové
masazni stoly. Zména vysky je velmi jednoduchd a zabere jen
par sekund — sta¢i stisknout specidlni tlacitko a zajistit stal v

pozadované vysce.

Sroubovaci Rnofliky na nozickach:

U tohoto mechanismu trvéd nastaveni pozadované vysky o néco déle
nez u predchoziho systému, ale obvykle ne déle nez dvé minuty.
Masazni stil muze mit, v zdvislosti na cené, jeden nebo dva $rouby.
Ty je nutné nejprve odsroubovat pro nastaveni pozadované vysky a
poté znovu pfisroubovat pro jeji fixaci.

Pro vétsi pevnost a spolehlivost je vhodnéjsi zvolit stul se dvéma

Srouby.




HMOTNOST LEHATKA

Hmotnost sklddacich stola se obvykle pohybuje mezi 12 a 21 kg a méla by byt
zvolena podle zamysleného zpusobu pouziti. Pokud masirujete doma nebo v
masiznim salonu, je stiil o hmotnosti 21 kg a vice zcela vhodny, protoze neni tézké
jej slozit nebo presunout. Hmotnost stolu se vsak stavd problémem, pokud
pravidelné navstévujete klienty doma nebo v prici. V takovém pripadé je vhodné;si
leh¢i stal, pricemz plati, ze ¢im nizs$i hmotnost, tim [épe. Je vsak tfeba dbat
opatrnosti — stul vizici méné nez 9 kg nenfi tak spolehlivy. Lehké masizni stoly jsou
obvykle vyrobeny z hliniku, ktery je podstatné leh¢i nez dfevo. Tyto stoly vsak maji

vyssi cenu nez bézné dievéné varianty.

NOSNOST LEHATKA

Nosnost masérského stolu je zdsadni, zejména pro maséry, ktefi pracuji s téz$imi
klienty nebo je béhem masize musi vicekrat oticet. Obecné se doporucuje, aby
nosnost stolu byla minimalné 200 kg. Duivodem je, ze nikdy nevite, jaky
hmotnostni typ klienttl budete masirovat, a pfi masizi masér vyuzivd i vlastni

vihu, coz na lehdtko vytvafi véesi dak.

PODHLAVNIK

Podhlavnik umoziiuje nastaveni, které zabranuje bolestem kréni patefe béhem
masaze. Pilkruhova opérka hlavy ma oproti obycejnému kruhovému vytezu v
lehdtku nékolik vyhod. Pokud je dobfe usita, snizuje tlak na oblicej, ¢imz
pfedchézi otlacenindm a podrazdéni pleti. Vhodné je, aby byl otvor v polstati
rozsifen, aby se zabranilo tlaku na oéi.

Sklon podhlavniku lze nastavit tak, aby béhem masize nedochizelo k nepohodli
v oblasti kréni patefe. Pfed zakoupenim masazniho stolu si vyzkousejte, zda je

podhlavnik pohodlny.




PODLOKETNIK

Jedna se o zdvésnou opérku umisténou pod hlavou klienta. Pro
masirovaného je velmi ptijemnd, kdyz lezi na bfise. Umoznuje mu

pohodlné opfit ruce, ¢imz se uvolni i oblast kr¢ni pétete.

BOCNI OPERKY

/7 VIV

Ptidavné opérky pro paze slouzi k rozsiteni $ifky lehdtka. Upeviiuji se z
boku a napojuji na otvory v lehdtku. Umoziiuji pohodlné umisténi

rukou, zejména vétsim klientam.

TASKA A VOZIK NA MASAZNI LEHATKO

Pfenosnd taska je skvélym néstrojem pro snadné prenaseni sklidaciho
masérského lehatka. Taska chrini ¢alounéni lehdtka pfi pfepravé nebo
skladovini. Tyto tasky maji prostorné kapsy pro ulozeni masiznich
dopliika a pomucek.

Specidlni voziky s gumovymi koly o velkém priméru se dokonale
pfizptisobi nerovnému terénu a mohou pomoci pii prepravé sklddaciho
masazniho lehdtka na dlouhé vzdalenosti. Zvlisté se doporucuji pro

prepravu $irsich a tézsich lehatek.

Tip: Prislusenstvi se snadno pfenasi uvnitf sklidaciho masdrského lehdtka.




BREUSSOVA MASAZ

2 BONUS

(TREZALKA A VYROBA
TREZALKOVEHO OLEJE)

M

Krok po kroku vas provedu
celou masazi.




TREZALKA

VLASTNOSTI TREZALKY

Vyrazné ovliviiuje fyzicky a psychicky stav

M3 antidepresivni vlastnosti.

Poméhd pfi nespavosti.

Je protizanétliva.

Pomiha pfi hormonalnich vykyvech.

Zlepsuje krevni obéh, litkovou vymeénu a vyluéovini modi.

Pomdha pfi revmatismu, vyronech, pohmozdéninich a otocich.

Pomiha pfi poranéni kize a popaleninich nebo bodnuti hmyzem.

TREZALKOVY OLF]J

o Ttezalkovy olej se pouzivd pfi masazich pro své Cistici, antiseptické,
protizdnétlivé a zklidiujici vlastnosti.

e Obecné se tfezalkovy olej pouzivd lokdlné k 1é¢bé: zanicenych ran,
zlomenych kosti, modfin, odfenin, puchyit a popélenin.

o Ttezalkovy olej md silné 1é¢ivé vlastnosti. Pouzivi se hlavné pii

masazich patefe. Pronikd k meziobratlovym ploténkam.

Je vhodny i pfi namozeni svald, bolestech zad a podrizdéni pokozky.




VYROBA TREZALKOVEHO OLEJE

SUROVINY

e Kvetouci nat tiezalky te¢ckované

e Kvalitni olivovy ole;

TREZALKOVY OLF]

o Ttezalkovy olej se pouzivd pfi masazich pro své Cistici, antiseptické,
protizdnétlivé a zklidiujici vlastnosti.

e Obecné se tfezalkovy olej pouzivd lokdlné k 1é¢bé: zanicenych ran,
zlomenych kosti, modtin, odfenin, puchytt a popalenin.

o Ttezalkovy olej mé silné 1é¢ivé vlastnosti. Pouziva se hlavné pfi

masazich pitefe. Pronikd k meziobratlovym ploténkim.

Je vhodny i pfi namozeni svald, bolestech zad a podrizdéni pokozky.
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ﬁ Tiezalka je jednou

z nejstar$ich bylin.
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