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SPODNA CAST TELA

asaz pokracuje na zadku a nohach.
Nemalo by vas prekvapit, ak bude klient
v tychto cCastiach tela steklivy; v tom pripade
spomalte a robte hlbsie a opatrnejsie hmaty.
Opatrni budte aj v pripade zadnej ¢asti kolien.
Na konci tejto kapitoly je uvedend rela-
xa¢na masaz chodidiel, po nej sa klient otoci
a lahne si na chrbat.
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ZADOK

S edacie svaly su najvacsie svaly a ich stuh-
nutost moéze spodsobovat bolesti v spodnej
Casti chrbta. Nasledujuce hmaty pomdzu
sedacie svaly uvolnit.

@ Najskor jednu ruku zatnite v past a prvy
rad kibov polozte do priestoru medzi vel-
kym chocholom a bedrovou kostou. Je to
vhodné miesto najma preto, Ze sa tu pripdja
niekolko svalov a vsetky tieto svaly budu mat

z masaze rovnaky prospech. Ruku, ktoru ste
zatali v past, podporte druhou rukou a pastou
tlacte do svalov.

Ak na kosti pocitite hreku, je to miesto, v ktorom
sa pripajaju svaly alebo slachy. Zvycajne je to
najvhodnejsie miesto pre masaz.



@ Teraz zatnite do péaste obe ruky a piesto-
vym pohybom ich jemne tlacte do zadocku;
tlacte striedavo jednou a druhou pastou.

€@ Potom otacajte zapastiami v rovnakom
alebo opac¢nom smere, sic¢asne nimi vyvijajte
tlak na zadocek. Dalej tuto oblast namasirujte
dlanami alebo konéekmi prstov.
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stredny
sedaci sval

panva

najmensi
sedaci

sedaci sval

velky
chochol
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NOHY

P resunte sa k dalSej casti tela masirova-
ného, k noham, a masaz opat zacnite
l[ahkymi dotykmi.

Vzdy sa venujte len jednej nohe, inak pove-
dané, zacnite a skoncite masaz jednej nohy
a chodidla a az potom sa presunte k druhej
nohe.

Nez si do dlane nalejete dalsiu porciu oleja,
prikryte chrbat masirovaného prikryvkou -
dbajte na to, aby neprechladol.

@-@ Postavte sa k nohe masirovaného
a trenim si zahrejte dlane i olej. Masaz zacnite
v oblasti ¢lenkov a dlhymi hmatmi nohu
zahrejte. Prvotny tlak je jemny, postupne pri-
davajte na intenzite.
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@ Ked sa dostanete k hornej ¢asti stehennej
kosti, vymasirujte aj oblast velkého chochola
tak, ako ste to robili pri masirovani zadku.

VAROVANIE

® Horna vnutorna cast nohy patri k zakdzanym
zonam. Nachadza sa tu vacsie mnozstvo
nervov a ciev, preto vyvijany tlak musi byt
velmi jemny.

® Pozor musite davat i na spodnej strane kolena.
Oblasti sa nevyhybajte, ale budte jemni a prili$
netlacte.

e Ak ma klient kfcové zily, nohy nemasirujte.

® Nohy nemasirujte ani v pripade, ak klient
v nedavnej dobe absolvoval dlhy let a pocituje
bolest v nohach - ide o symptém hlbokej
trombozy zil.
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NOHY (rokracovanir

@-© Ruky poloZte na klientov ¢lenok a ruky  uterak — jedna ruka smeruje k vdm a druh4 sa
posuvajte vpred a vzad akoby ste zmykali od vas vzdaluje.
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stredny
sedaci sval

panva

najmensi
sedaci

sedaci sval

velky
dvojhlavy chochol

sval stehna

dlhy ihlicovy
sval

hlboka hlava

dlh}’/ . trojhlavého lyt-
ohybac kového svalu
prstov

dlhy ohybacé

palca

stehnova
kost



