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Svédska masaz - prijemna relaxace, kterou se
muzete snadno naucit i vy!

Proc si vybrat praveé klasickou svédskou masaz? V nasich koncinach
hovori "pro" zejména tradice a zkuSenosti. Jako jedna z mala masazi byla
u nas...

Svédska masaz je mnohym lidem dobi'e znama. Tento zptisob masaze ma totiz v Evropé
dlouhou tradici. Klasicky zpusob masaze a relaxace v podobé svédské masaze je urcen
vSem, koho trapi bolesti zad nebo svalova ztuhlost. Svédska masaz se provadi nejen za
ucelem relaxace, regenerace a uvolnéni bolavych svalu, ale slouzi také k uvolnéni blokad
Sije, hrudni i bederni patere.

Svédska masaz uz témér dvé stoleti poméhd lidem, aby se citili 1épe. Klasicka $védska masaz tvori
soubor ruznych hmatt, tfeni a hnéteni, které se provadi na holém téle. K této masézi se na rozdil
treba od klasické thajské masaze, pouZzivaji rizné masazni oleje. Bézné pouzivané hmaty neni tézké
se naucit.

Presto, co Clovék (masér), to rozdilny prozitek z masaze. K masérskym dovednostem je vzdy potreba
jesté néco navic, nez jen znat par hmatt. Vybér maséra, ktery vam bude vyhovovat, je zékladem
toho, abyste se po masazi citili dobre. Pokud je Svédska masaz provadéna spravné a s citem, je
prinosem pro cely lidsky organismus.



Cim nam Svédska masaz prospiva?

Proc si vybrat pravé klasickou svédskou masaz? V naSich konc¢inach hovori "pro" zejména tradice a
zkusenosti. Jako jedna z mala masazi byla u nas provadéna i za minulého rezimu. Dnes ma kazdy na
vybér nepreberné mnozstvi riznorodych masaznich technik ze vSech koutu svéta, nicméné svédska
masaz tu s nami byla vzdy. Nyni se podivejme, jaké uCinky ma Svédska masaz na télo i na psychiku:

« uvolnuje blokady zad a ztuhlé svalstvo

* regeneruje pretizené a namozené svaly dolnich ¢i hornich koncetin

e ma pozitivni vliv na cely pohybovy aparat, harmonizuje svalovy tonus, ¢imz se zvysSuje
pohyblivost kloubu

* snizuje bolesti hlavy a migrény

« prokrvuje cely organismus a zrychluje metabolismus, ¢imz dochézi k rychlejSimu odplavovani
toxinu z téla.

e ma dobry vliv na lymfaticky systém i na pokozku, ktera je prokrvena a zdravejsi

e vyborna relaxacni technika - i relaxace muze byt divodem pro maséaz

* masaze odbouravaji stres, snizuji napéti jak v téle, tak v mysli

e masaze zlepSuji potize se spankem

« pravidelné masaze pusobi preventivné proti potizim s pohybovym a kloubnim aparatem

Jak se provadi spravna svédska masaz?

Svédské masaze lze provadét jako masaZe celého téla, nebo jen diléich &asti, které jsou
problematické nebo boli. Masaz se provadi vétsinou vleze, ale mize se u ni i sedét. Zalezi, jakou
polohu umoziuje aktualni zdravotni stav klienta.

Maséaz musi byt provadéna s citem. Kazdy ¢lovék je jiny a kazdy proto snese jinou intenzitu tlaku.
Masaz musi byt klientovi prijemna a tlak rukou maséra priméreny, ale rozhodné neni cilem masaze
pouze "hladit". Naopak by se pri klasické Svédské masazi nemély provadét techniky znamé pod
pojmem ,krupani" ¢i "prokrupavani”. Masaze maji vést k uvolnéni napéti ve svalstvu.

V jakych pripadech se svédska masaz nedoporucuje?
Svédskéa masaz je kontraindikovana v téchto piipadech:

* bezprostredné po jidle nebo po nadmérné fyzické namaze
e pri akutnich infekénich onemocnénich a horecce

u onkologickych pacientli

pri intoxikaci organismu alkoholem nebo drogami

vazné kardiovaskularni onemocnéni

e epilepsie

e diabetes

Svédské masaz mlze byt u lidi se zdravotnimi potiZzemi provaddéna po konzultaci s 1ékarem, nebo
muze byt provedena pouze €aste¢na Svédska masaz (neprovadime maséaze celého téla).

MuzZeme se masirovat sami?

Svédskou maséZ si miiZete sami na sobé vyzkous$et napiiklad s partnerem. Kdo mé dobie vyvinuty
cit v rukou, tak s trochou cviku dokaze uvolnit svalstvo pomoci masdze sam. Masaz je skvéla



relaxace, a pokud nam ji provadi nékdo, koho mame radi, muze to byt o to prijemné;jsi.

Masaze muzeme délat sami doma v pripadé, Ze masirovand ¢ast (napr. zada) nejsou postizena
vaznou zdravotni komplikaci. Masaze doma provadime nejlépe na zcela zdravych jedincich, a to za
ucelem relaxace a uvolnéni, ne za ucelem 1éCby. Pokud chceme odstranit néjaky blok, oSetrit
problematické bolavé misto, je lepsi se obratit na vySkoleného maséra.

Relaxacni svédska masaz - jak na ni?

Svédskéa masaZ se provadi vétsinou vleZe na brise. Nejcastéji se masiruji zada, to znamena $ije,
hrudi a bederni oblast. Pak 1ze masirovat i hyzdé, nohy a ruce. Masaz celého téla je velice uvoliujici
a pomérné rychle nas dokaze zbavit stresu a napéti. Miuzeme pridat i masaz chodidel a dlani.

K masazi pouzivame olej, ktery nejprve rozetreme. Olej je vhodné pouzivat kvalitni, za studena
lisovany, a to napr. kokosovy, mandlovy, olivovy atd. Do oleje je mozné pridat par kapek néjakého
éterického oleje, ktery nam voni a udélat si zdroven aroma masaz. Vuné éterického oleje cely
prozitek umocni.

Masirovanému nesmi byt béhem masaze zima. Nemasirované casti téla zakryjeme. Pokud
masirujeme zada, je dobré zadové svaly lehce predehrat, a to bud vlastnima rukama maséra (ty také
nesmi byt studené), nebo pomoci jiné pomucky (nahrivaci pol$tarek, termofor, infra lampicka).
Svalstvo se tak uvolni sndze. Pokud masirujeme koncetiny, tahy provadime smérem k srdci.

Masirovat muzete témér vSe, kromé prsou, pohlavnich orgént, bricha v téhotenstvi ¢i pri
menstruaci. Co se ty¢e masirovani zad, nemélo by se prejizdét primo po obratlich patere, ale tésné
kolem nich. Nemasiruji se také mista, kde je jakkoli naruSena pokozka (odreniny, modriny,
bradavice, $tipance, vyrazky, plisné atd.). A rozhodné je také tfeba se vyhnout mistim na téle, kde
jsou krecove Zzily.

Masaze zakoncujeme lehkym poklepanim svalu prsty, aby se opét probudily k aktivité. Setreme
prebytecny olej z pokozky. Po masazi nevstavame prudce. ObleCeme se, aby uvolnéné svalstvo
zustalo v teple.



