IMaséi Cena Doba trvani

Masaz sije 150 K& 20 min
IMaséZ hornich koncetin 200 K¢ 20 min
Masiz zad 250 K& 30 min
[Masaz dolnich koncetin 250 K& 30 min
Masa zad a sije 300 K& 45 min
IMaséZ zad a dolnich koncetin 400 K¢ 60 min
[Celkova masaz (zada, §ije, dolni koncetiny) 500 K& 80 min

ermanentka "1000" 1000 K¢

Dopravné 5,-K¢/km
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Sportovni, klasické a rekondi¢ni masaze

Kvalifikace

- SM systém - cviceni a manualni techniky (absolvovano: rok 2010)
- mekké techniky (absolvovano: rok 2007)

- masér pro zdravotnicka zatizeni (absolvovano: rok 2005)

- masér pro sportovni a rekondi¢ni masaze (absolvovano: rok 2002)

Praxe v oboru

- Statni 1é¢ebné 1azné Janské Lazng, s. p.

- masér ve sportovnim klubu 1 HK Dvir Kralové n.L (hazend)
- prilezitostné sportovni akce

Sportovni masaz

Pravidelnd masaz je vynikajicim doplitkem cviceni, pomaha udrzet fyzické, mentalni i emocni zdravi
lidi, kteti se Gi¢astni rozlicnych sportovnich aktivit. Zlepsuje jejich vykony tim, Ze udrzuje svaly na
vrcholu jejich flexibility a sily a potlacuje jakékoli neptijemné vedlejsi i¢inky naro¢ného cviceni, napf.
ztuhlost a bolest svalti. Sportovni masaz také snizuje nervozitu a udrzuje tak clovéka mentalné cilého,
ale pritom klidného. Lid¢ s pravidelnym programem sportovni masaze znaji jeji pozitivni vliv na
rychlost, ohebnost a silu svalli i to, ze diky masazi ziskaji ztracenou silu rychleji zpét. Sportovni masaz
tak zvySuje odolnost svalll a poméha pfi obnove sil uc¢innéji nez samotny odpocinek.

Klady sportovni masiZze:

* uvoliiuyje svalové napéti

» zmé&kcuje a natahuje svalova vlakna
* zdokonaluje pohyblivost a ohebnost




* zvyS$uje hbitost a energetickou hladinu

* zlepSuje vyménu tekutin a jejich ob¢h

* zvySuje lymfatickou drenaz

* redukuje sristy po jizvach v té€lnich tkanich

» pomaha pfi regeneraci a k pocitu celkové pohody

,»Masaz snizuje krevni tlak, av§ak bez zvySovani aktivity srdce — srdecni €innost se naopak snizuje (jak
jeji sila, tak frekvence). Jakoby stlacujici ruce maséra fungovaly jako dvé dalsi hnaci srdce.*

Dr. Graham, Boston, USA

Praktické pojednani o masazi, 1902

Klasické masidze

Masaz je druh strukturovaného doteku, ktery mize byt bud’ zklidiiujici nebo stimulujici. Pokud jste pfi
masazi zamefeni na pienos energie, mize ptizniveé ovlivnit té€lo, mysl, ducha i emoce. Klasickd masaz
je starovekeé umeni, které lidé vyuzivali po staleti a k némuz se dnes s diivérou vraci. Staii Egyptané
vyuzivali masaz k uzdravovani i pro potéseni. V Indii, v Cin& a v Japonsku je masaz dodnes hojné
vyuzivéana jako vhodny doplnék v prabéhu celého 1é€ebného procesu. Nejstarsi odkazy na maséze se

v Ciné datuji do 2. a 3. tisicileti pi.n.1.

Piiznivé ufinky masaze:

» Masaz pomaha odvadét z t€la odpadni latky, pfedevsim kyselinu mlé¢nou, uvoliuje svaly a
obnovuje jejich normalni funkci. Mezi terapeutické ti€inky maséaze patii uvolnéni napéti ve svalech,
tonizace a zpevnéni svalti, povzbuzeni krevniho ob&hu a lymfatického systému. Pokud cvicite pfilis
nebo naopak velmi malo, a také pfi psychickém a duSevnim napéti, se mohou ve svalech usazovat
odpadni produkty svalové aktivity (napf. oxid uhlicity, kyselina mlé¢na a mocovina) a svalova vlakna
potom po sobé nemohou volné klouzat, ¢imz se zvySuje svalovy tonus.

* Stejné jako na svaly plisobi masaz i na nervovy systém, ovlivituje autonomni nervovou soustavu a
diky tomu se masirovany citi celkoveé uvolnény. Drazdéni citlivych nervovych zakonceni se centralni
nervovou soustavou prendsi do mozku, coz pfispiva k piijemnym pocitim v prib&hu masaze.

* Nervova soustava také ovlada soustavu cévni. Nedostatecny ob¢h krve v cévach ma za nasledek
snizeny ptivod krve a Spatny odvod odpadnich latek. Stimulaci krevniho obéhu masaz zlepsuje také
kvalitu kuze, ktera tvofi nejvetsi Cast lidského téla. To, jak se citime uvnitt, se ¢asto projevi na stavu
nasi pokozky, cemuz nasvédcuje i to, ze mnoho koznich obtizi je zapfi¢inéno stresem.
Prostfednictvim masaze dochazi k uvolnéni piebytecného napéti a snizeni vlivu stresu na nas
organismus.

» Masaz piisobi na svaly a mtize ovlivnit vazivovou tkan chranici klouby. Problémy s kostmi je vSak
tteba fesit zvlast. Masaz samoziejme neni vielékem, ale miize vyrazné ptispét k obnoveni prirozené
rovnovahy v téle.

Masazi miizeme prispét k odstranéni unavy a vyrovnat tak dusledky jednostranného zatezovani

organismu béhem dne. Pravidelnd masaz je vynikajici prevenci pred riznymi télesnymi neduhy a
navic je velmi prijemna.

http://www.vsetecka-masaze.cz

e-mail: info@vsetecka-masaze.cz

Zdené€k Vsetecka


http://www.vsetecka-masaze.cz/
mailto:info@vsetecka-masaze.cz

