MARIA
MERCATI

Orientalni Iéc¢bou
ohebnosti, relaxaci

a_gnergetické rovhovaze




MANUAL

THAJSKYCH
MASAZ]






MARIA MERCATI

FOTOGRAFIE SUE ATKINSON

MANUAL

THAJSKYCH
MASAZI

Orientalni lécbou k ohebnosti,
relaxaci a energetické rovnovaze



Mé milujici rodiné: Trevorovi, Gisele, Giné, Grahamovi a Danelle.

Viechna prava vyhrazena. Tato publikace a viechny jeji ¢asti jsou chranény autorskymi pravy. Zadna &ast
této publikace nesmi byt rozmnoZovana, uloZzena v resersnim systému nebo déle predavana, a to v jakékoliv
formé, jakymkoliv zplsobem, elektronicky, mechanicky, kopirovanim, nahravanim apod., bez ptedchoziho
pisemného souhlasu vydavatele. Osoba, ktera by ucinila jakékoliv neopravnéné kroky v souvislosti s touto

publikaci, muze byt vystavena trestnimu stihani a vymahani néhrady za zplsobenou ujmu.

Nazvoslovi pro ¢eské vydani je prevzato z knihy Akupunktura v teorii a praxi (Poznani, 2012) MUDr. Radomira

Razicky, CSc., pfedniho ¢eského odbornika a lektora v oblasti tradi¢ni ¢inské mediciny.

UPOZORNENI

Tato kniha neni uréena k diagnostice a [é¢bé zavaznych zdravotnich problémi; mate-li jakékoliv pochybnosti
o kterémkoliv aspektu zdravotniho stavu daného clovéka, obratte se, prosim, na lékare. Budte si védomi, ze
thajské masaze se nedoporucuji provadét u téhotnych zen. Autorka ani vydavatel neodpovidaji za poskozeni,

ke kterému by mohlo dojit pouzitim informaci z této knihy.

Plvodné vyslo jako The Thai Massage Manual: Oriental Therapy for Flexibility, Relaxation and Energy Balance
© Eddison Books Limited, Anglie, Londyn, 2017

Text © Marcia Mercati 1998, 2017

Fotografie © Sue Atkinson 1998, 2017

llustrace © Joanna Cameron 1998, 2017

Fotografie na obalce: India Picture/ShutterStockphoto.Inc

Fotografie uvniti knihy: Thinkstock 2 PaaTon; 6 Beboy_Itd; 8 SuratWin; 20 Ryan McVay; 44 Jacek
Chabraszewski; 64 George Doyle; 96 George Doyle; 100 Polka Dot Images; 108 George Doyle; 122 George
Doyle; 136 Ryan McVay; 148-149 Ryan McVay; 154-155 Stockbyte. ShutterStockphoto.Inc 11 Constantin
Stanciu; 54 Piotr Marcinski. iStockphoto 86-87 Nadya Lukic. Vsechny ostatni fotografie Sue Atkinson.
Preklad © Hana Hanoskova, 2018

© Nakladatelstvi ANAG, 2018

ISBN 978-80-7554-173-4



® O

OBSAH

POZNAMKA AUTORKY 7
uvoD 9

SVALY 18

vvvvvv

TECHNIKA THAJSKE MASAZE 42

PROGRAMOVY RAMEC THAJSKE PRACE S TELEM
Lekce 1: Chodidla 54

Lekce 2: Chodidla & nohy 64

Lekce 3: Obé€ nohy & zada 86

Lekce 4: Hrudnik & bricho 96

Lekce 5: PaZe, ruce, Sije & oblicej 100

Lekce 6: Poloha vleze na boku 108

Lekce 7: Poloha na brise 122

Lekce 8: Poloha vsedé 136

LECBA NA MIiRU 146

Masazni postupy k ulevé pri chronickych bolestech 150
Program pro zacate¢niky 154

REJSTRIK 158
ZDROJE 160
PODEKOVANi 160

52



LECIVE UCINKY THAJSKE PRACE S TELEM

Thajskd prace s télem vynikd v metodach tlaku
a protahovani. Na tomto misté je tfeba podivat se
na to, co se v nasich svalech vlastné déje a jak jim
plsobeni tlaku a protazeni dokaze pomahat. Jed-
nim z nejcastéjsich problému je postupné zkraco-
vani svalu v klidovém stavu. PFi¢in tohoto stavu je
cela fada. U lidi, ktefi vykonavaji téZkou manualni
praci s opakujicimi se pohyby, nebo u téch, ktefi se
vénuji silovému tréninku v télocvi¢né, maze doché-
zet ke zvyseni normalniho svalového tonu. Je to dano
vy$sim mnozstvim svalovych vldken, kterd zlistavaji
v kontrakci, i kdyz je sval v, relaxovaném” stavu. Dal-
$imi pficinami mohou byt Uraz, vadné drzeni téla, ale
také emocionalni stres.

Bezprostiednim dlsledkem svalového zkraceni
jakéhokoliv pavodu je omezeni hybnosti kloubu,
ovladaného danym svalem. Je to proto, ze rozdil
mezi délkou svalu v relaxovaném stavu a délkou
svalu v kontrakci je mensi, nez by mél byt. Pravé tento
rozdil je urcujici pro pohybovy rozsah pfislusného
svalu. Ztuhlost a omezena hybnost v kloubu jsou
tedy dlsledkem svalového zkraceni.

Dochdzi vsak i k dalsim neptiznivym dlsledkim.
Je-li sval napjaty a zkraceny, jeho svalova vieténka
vysilaji do mozku informaci o tom, Ze je sval v kon-
trakci. Mozek na to odpovi tim, Ze snizi motorickou
stimulaci antagonistického svalu, ktery v dlsledku
toho ztraci tonus, a pokud tato situace pretrvava
delsi dobu, postupné slabne. Brzy pak nedokaze
vyrovnavat silu svého antagonisty, ktery se tak bude
zkracovat stéle vice, protoze nebude podléhat dosta-
te¢nému tahu, nutnému k jeho protazeni. Rychle
tak dochazi k nerovnovaze, kterd nékdy muze vést
k posturalnim obtizim a chronickym bolestem.

To v3ak jesté neni viechno. Myofascie ma mezi
svymi burikami rozsdhlé oblasti, které obsahuji
vlakna, z nichz jsou nékterad elasticka a jind ne. Ta pev-
na a neelastickd tkan zpevnuji. Se svalovym zkrace-
nim se zkracuje a stahuje i myofascie. Postupné tak

ztraci &ast své elasticity, protoze neni opakované pro-
tahoviéna tak, aby se vracela k plvodni délce ve stavu
relaxace. Neelastickd vldkna postupné nahrazuji ta
elastickd a tkan se za¢ne smrstovat. Pohyb v sou-
sednich tkanich se stdvda méné hladkym a pUsobi
nepfijemné pocity, které vedou k abnormalnimu
pouzivani postizenych ¢asti. Spolu s tim, jak se nedo-
state¢né protahovana myofascie smrstuje, se také
ztlustuje a fibrotizuje, a tim znemoznuje normalni
svalové protazeni pfi uvolnéni, coz rozsah pohybu
a pohyblivost v kloubu dale omezuje. Tyto navzajem
provézané ucinky maji za nasledek bolest, ztuhlost,
snizenou odolnost v{ci Urazim kloubd a omezeni
sportovniho vykonu.

UCINKY TLAKU A PROTAHOVANI
Hluboké tlaky provadéné pfi thajské praci s télem
mackaji svaly a protahuji myofascii do stran. To
napomaha k tomu, aby se narusila struktura pevné
vazivové tkané, a stimuluje se tak produkce vldken
elastickych. Zvysuje se pratok krve kapilarami myo-
fascie a zlepsuje se proudéni energie v liniich Sen.
Tyto zmény vedou k ulevé od bolesti a zpfistupruji
tkané ucinkdm nasledného protahovani.

DelSi dobu trvajici protahovani rozséhlych oblasti,
které je pro thajské manipulace charakteristické, se
pouzivd v mnoha rlznych smérech. Praktik neu-
stale obménuje Uhel pfistupu tim, Ze méni relativni
polohu rGznych ¢asti téla vici sobé navzajem. Pro-
tahovani, dokonce i téch abnormalné zkracenych
svall je dostane az za hranici jejich normalni délky
pfi uvolnéni. Svalova vieténka na to reaguji zpravou
vyslanou do mozku o tom, Ze sval je uvolnény; zastavi
se tak inhibi¢ni impulsy k antagonistickym svaliim
a ony znovu ziskaji svij normalni tonus. Pravidelné
protahovani podle thajské metodiky obnovuje rov-
novéahu uvnitf svalli i mezi jejich funkénimi skupi-
nami a vede ke snizeni bolesti, zvyseni pohyblivosti
a zlepseni drzeni téla.



ZKRACENE SVALY

Zobrazeny sval
gastrocnemius muze byt
nasledkem noseni vysokych
podpatku tak zkraceny, ze
je bolestivé chodit naboso.
Thajska masaz tyto obtize
snadno napravi.

© Lytkovy sval
(gastrocnemius)

UDRZOVANI A ZLEPSOVANI
POHYBLIVOSTI

Celkovy pohybovy rozsah pohyblivych kloubl téla
se zacind snizovat uz po dvacatém roce véku, pokud
tomu necelime pozitivnimi kroky spocivajicimi
v pravidelném provéadéni sirokého spektra pohybd.
Takovy je napfiklad ucinek jogy, kde vsak dosahnout
potiebné urovné vyzaduje mnoho Usili a discipliny.
Thajské masaze viak nevyzaduji nic vic, nez svéfit
své télo do rukou zkuseného praktika. Po takovém
sezeni, které trva dvé az dvé a pll hodiny, dostanou
vase svaly a klouby tak intenzivni tréninkovou davku,
jaké byste sami nikdy nedosahli. Zlepseni své pohyb-
livosti navic pocitite okamzité. Je to proto, Ze thajska
prace s télem protahuje svaly a manipuluje s klouby
0 néco vice, nez dokazete sami bez asistence.

LECBA OBTIZi

Pfestoze je tato metoda nevhodna pro lidi s vaz-
né&jsimi zdravotnimi obtizemi a pro lidi s kloubnimi
nahradami, ostatnim se thajska prace s télem zda
zcela zazra¢na v tom, jakym zpUsobem léci obtize,
které jsou nasledkem télesného a emocionalniho
stresu. Opakujici se napéti, sportovni zranéni a Urazy

z opotiebeni, to jsou nejcastéjsi dusledky stresu na
télesné Urovni. Varovné priznaky sahaji od pocitt
ztuhlosti, oslabeni a bolesti az k zdvaznym snizenim
vykonnosti. Ukazatelé emociondlniho stresu jsou
jesté mnohem komplexnéjsi. Mdze jit o projevy
emocionalni, jakymi jsou strach, tzkost a vztek, nebo
poruchy v oblasti chovani, jako napfiklad prejidani,
nadmérna konzumace alkoholu a drog ¢i koureni.
Muze se objevit i neschopnost uvolnit se, poruchy
spanku a celkova podrazdénost. Emocionalni stres
muze vést k sSiroké skale télesnych symptom(, jako
jsou bolesti hlavy, zaZivaci obtize, zacpa, bolesti zad
a kozni problémy.

ZVYSENi SPORTOVNIHO VYKONU
Pruzné télo je jednim z klic ke kondici a vykonu. Dal-
$im faktorem je muskulatura s dokonalou rovnova-
hou mezi antagonistickymi svalovymi skupinami, kdy
kazdy jednotlivy sval dosahuje své normalni uvol-
néné délky, pokud neni v kontrakci. Toto je pravdépo-
dobné kombinace, které i velice trénovani sportovci
dosdhnou malokdy; pokud se vsak do tréninkového
rezimu zaradi i thajska prace s télem, pomuze to kaz-
dému sportovci se k tomuto cili priblizit. Mohou se
pak podrobit intenzivnéjsimu tréninku, kde se vsak
pfitom vyrazné redukuje riziko zranéni a vysledkem
je schopnost bezpecnym zplisobem udrzet mnohem
vyssi vykonnost.

LECBA SPORTOVNICH URAZU

U vétsiny sportovnich traz(i dochazi k poskozeni sva-
lovych vldken, svalové fascie a $lach. Nejcasté&ji k nim
vede prepéti svall, které nejsou ve funkcéni rovnovaze
s ostatnimi svaly z jejich skupiny a se svymi anta-
gonisty. Zdravy normalni sval ma udivujici schop-
nost opakované akce bez poSkozeni. Pfi pravidelné
udrzbé thajskou praci s télem dostéavaji svaly to, co
potiebuji. Pokud vsak i presto dojde ke svalovému
zranéni, kontrolované protahovani a manipulace
urychluji uzdraveni svalu a navraceji mu normalni
funkci bez bolesti.



SVAL

BICEPS

TRICEPS

EXTENZORY
(NATAHOVACE)
ZAPESTIi A RUKY

FLEXORY
(OHYBACE)
ZAPESTI A RUKY

OBLAST/
LEKCE

Paze
lekce 5,6,7 a8

Paze
lekce 5,6,7 a8

Paze
lekce 5,6,7 a8

Paze
lekce 5,6,7a 8

PAZE & RUCE
PRIPOJENI FUNKCE
(zacatek,Z" a tpon,U") SVALU
Z: | opatka (dvé hlavy) Ohyba ruku v lokti

U: Vietenni kost

Z: Pazni kost (dvé hlavy),
lopatka

U: Loketni kost

Z: Pazni kost, vietenni
kost, loketni kost

U: Zapéstni kistky, kosti
ruky, kosti palce a prstd

Z: Pazni kost, vietenni
kost, loketni kost

U: Zépéstni kistky, kosti
ruky, kosti palce a prstd

@ Biceps

© Triceps

(4] Extenzory (natahovace)

Propina ruku v lokti

Ohybaiji ruku
smérem dozadu

v zapésti,
zaprstnich
kloubech a prstech

Ohybaiji ruku
smérem dopredu
v zapésti,
zaprstnich
kloubech a prstech

© Flexory (ohybace)
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ZAKLADNI THAJSKE MANIPULACE
S PUSOBENIM NA TENTO SVAL

Zvedani hlavy ke zk¥izenym kolenim
(str. 95)

Vytahovani pazi (str. 105)
Protazeni zad nohama (str. 144)

Protazeni paze v pozici trojuhelniku
(na zadech a vleZe na boku) (str. 103, 117)
Paceni paze dozadu (str. 140)

Paceni loktem (str. 140)

Motyli protazeni ramen (str. 143)

Krouzeni zapéstim (str. 105)

Protazeni paze v pozici trojuhelniku
(na zddech a vleZe na boku) (str. 103, 117)
Tlak na ruku kolenem (str. 104)
KrouzZeni zapéstim (str. 105)




NEJDULEZITEJSI AKUPRESURNI BODY

BRICHO
PS12

PS4

PS6

HRUDNIK
P1

PS17

RUKA
TS4

P9
P10

LOKET

ANATOMICKE UMISTENI

Ve stfedni Care, uprostfed mezi mecovitym vybézkem
hrudnf kosti a pupkem

Asi na sitku tif prstd nad stfedem stydké kosti

Na sitku dvou prstd pod pupkem

Priblizné na sitku tfi prstd laterdlné od stfedu pupku

Pod boc¢nim koncem kli¢ni kosti, mezi prvnim
a druhym Zebrem

Ve stfedni ¢afe nad hrudni kosti v Urovni prsnich bradavek

V masité oblasti tvaru V mezi palcem a ukazovakem
Nesmi se pouzivat v téhotenstvi

Na sitku tfi prstd od zapéstni ryhy ve stfedni ¢are, mezi
dvéma $lachami

Uprosted vnitini zapéstni ryhy

V misté, kde se dlané dotyka pokrceny prostrednik
Vedle OS7 na malikové strané
Vedle OS7 na palcové strané

Uprostted masitého polstarku u zakladny palce

Na vnitfni strané loketni ryhy

TS11 Na vnéjsim konci loketni ryhy
Na sitku dvou prstd v jamce nad zékladnou pazni kosti
RAMENO/PAZE
TS15 Na prednf strané deltového svalu na $itku asi dvou prst(

pod predni ¢asti akromidlniho vybézku

Na zadnf strané deltového svalu asi na sitku dvou prst(
pod akromialnim vybézkem

Na $itku palce nad zadni stranou podpaznf jamky

Uprostied lopatky na podhiebenovém svalu

FUNKCE

Posiluje zaludek a zlepSuje zazivani (str. 98)

Posiluje ledviny ke zlepseni vitality a plodnosti
Upravuje menstruaci

Nabiji télo energii

Zlepsuje stfevni funkce
Pomaha pf¥i bolestech bficha a nadymani

Posiluje plice v prevenci nachlazeni, ulevuje pfi
kasli, bolestech v krku a astmatu

Zlepsuje krevni obéh srdce
Ulevuje pfri prekrveni hrudniku a navraci pocit klidu

Posiluje imunitni systém, ptsobi na bolesti po celém téle.
Ulevuje pfi bolestech hlavy a zub, pfi rymé
a ucpaném nose

Prinasi ulevu p¥i nevolnosti a cestovni nevolnosti
Dulezity bod pro prevenci kardiovaskularnich onemocnéni

Ulevuje pfi syndromu karpalniho tunelu a buseni srdce,
uklidiuje

Navraci duchovni a emocni rovnovahu

Pomaha s nespavosti zpiisobenou emocnimi faktory
Posiluje energii plic a predchazi nachlazeni

Ulevuje pfi artréze kloubu palce
Pfinasi ulevu p¥i otoku a bolestech v krku

Pfinasi ulevu pfi golfovém lokti a prospiva srdecni funkci
Pfinasi Glevu pfi tenisovém lokti a snizuje zvyseny krevni tlak

Léci bolest lokte a tricepsu

Zvysuje pritok energie k rameni, zlepsuje tak jeho
hybnost a zmirnuje bolest
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TLAK LOKTEM

Pouzitim lokte dokaze terapeut plsobit tlak do mnohem vétsi
hloubky, nez Ize dosdhnout dlani. Pouzivé se na stehnech, hyzdich
a hornich ramenou, kde je silngjsi svalova vrstva. Pokud je tlak
loktem pfilis bolestivy, Ize namisto toho pouzit tlak horni ¢asti
predlokti, kdy se sila tlaku vice rozlozi a tim zmirni.

UPOZORNENI
U vsech tlakovych technik
zacinejte s mirnym tlakem
a postupné jej zvysujte.

TLAK KOLENEM

Vétsinou se pouziva na zadni stranu stehen
a na hyzdich; soucasné s ptisobenim tlaku
do hloubky jsou ruce volné a mohou pfitom
kontrolovat protazeni.

TLAK CHODIDLEM

Chodidlo je idealné tvarované k aplikaci tlaku na
rozsahlejsi télesné oblasti. Na zaoblenéjsi ¢asti téla,
jako jsou napfiklad stehna, se vyuziva nozni klenby,
zatimco u silnych vrstev svall se vyuziva paty

nebo predni ¢asti chodidla; vyvolava se tak silny

a hluboko pronikajici tlak. U nékterych manipulaci
dochazi k tahu nékterych casti téla proti chodidlu

a vysledkem je pak mocné protazeni.
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MASAZ OBOU CHODIDEL

1 TLAK NA CHODIDLA A KOTNIKY

Kleknéte si mezi nohy partnera a uchopte jej za

Z DRAVOTN" obé chodidla. Paze méjte natazené, abyste jimi
'Jél NEK mohli prenaset svou vahu. Zhoupnéte se dopredu
a dozadu nebo ze strany na stranu a pfitom
Prohfiva a uvolfuje chodidla tlak dlanémi zvy3uijte. Dlané posunujte smérem
a na partnera plsobi relaxacné. dolt k vnitinim okrajtim partnerova chodidla
Vytaci stehna smérem ven smérem k prstim a v kazdé poloze zatlacte.

a procvicuje kycle.

2 TLAK NA CHODIDLA ZE STRAN

Tlacte na partnerova chodidla smérem zevné (do
vytoceni), nakolik to Ize, a udrzte tlak nékolik
vtefin. Uvolnéte chodidla, dlané presunte na
narty a tlacte smérem dovnitt (do vtoceni) podle
obrézku vpravo. Cely postup jednou nebo dvakrat
zopakujte.

ZDRAVOTNI
UCINEK
Zlepsuje pohyblivost
kotnikd.




SVALY OSETROVANE PROTAZENIM
A TLAKEM

1 Tlak na nohu v pozici stromu

2 Motyli tlak na nohu v pozici stromu

3 Tlak chodidlem na nohu v pozici stromu
Protahuji se: ADDUKTORY, SARTORIUS

Tlak plsobi na: ADDUKTORY, SOLEUS, GRACILIS,

SEMIMEMBRANOSUS, SEMITENDINOSUS,
GASTROCNEMIUS

ZDRAVOTNI AL e
UCINEK N 3
’ o TLAK CHODIDLEM NA NOHU V POZICI STROMU
Tuhé a stazené adduktory
stehna dobfe reaguji na Dotekova metoda¢. 1
metody tlaku chodidlem. Zaujméte polohu vklece a udrZujte rovnovahu tim, Ze se lehce naklonite nad stehno

a koleno vaseho partnera. Pravym chodidlem masirujte pokr¢enou nohu partnera.
Tlacte svymi prsty na nohou a nozni klenbou peclivé a do hloubky po celé délce
stehna. Abyste vyvolali patfi¢ny tlak, kolébejte se zvolna dopredu.

ZDRAVOTNI
UCINEK
Napomaha uvolnéni ztuhlych
a stazenych lytkovych svald,
povzbuzuje pratok krve a lymfy.
Pomaha pfi sportovnich drazech

lytkovych sval.

Dotekova metoda ¢. 2

Mirné pozménte svou pozici, patou
vyvijejte tlak na lytkové svaly
partnera a ke kontrolovanému
tlaku vyuzivejte vlastni vahu.

Patou zatlacte na body SS6 a SS9.

69
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ZDRAVOTNI UCINEK
technik¢.5a 6
Toto cviceni je velmi dilezité
pro osoby, které trpi bolestmi
v bedrech a ischiasem. Také je
Ize pouzit u lidi s kiecovymi
zilami.

5 POTRASANi NOHAMA

Uchopte partnera za kotniky, mirné se zaklorite,
abyste tim vytvorili trakci (tah) a rychle treste
nohama nahoru a dold s malym rozkmitem.
Nohama zatfeste desetkrat az dvacetkrat.

B Y

6 HOUPANi NOHAMA

Nyni drzte partnera za kotniky

a kyvejte nohama ze strany na
stranu alespon patnactkrat. Zac¢néte
s malymi, pomalymi kyvy a postupné
zrychlujte a zvétsujte jejich rozsah.

7 KOLEBANI V BEDRECH

Pravou rukou pfidrzujte partnerovy paty, aby obé nohy zustaly
natazené. Zatlacte nohy smérem dopredu nad hlavu a druhou
rukou poméhejte nadzvednout hyzdé. Zjistéte, jak daleko je
partner schopen se v kolébani dozadu bez problém dostat

a pak jim kolébejte tam a zpét po tuto hranici. Tento pohyb

od vés vyzaduje velice hladké a kontrolované kolébani.

ZDRAVOTNI
UCINEK
Napomaha k ulevé
od bolesti stfedniho

a horniho Useku
beder.

UPOZORNENI

Dbejte na to, abyste
neprehnali protazeni
u ¢lovéka, ktery je na
masazi poprvé.



1 TLAK NA HRUDNIK, RAMENA A PAZE

S natazenymi pazemi polozte dlané na partnerovu horni prsni oblast

a provadéjte pomaly houpavy pohyb k vytvoreni tlaku. Je-li vas partner
muz, mazete dlani silné tlacit na celou tuto oblast. Palcem promackejte
bod P1a PS17.V aplikaci tlaku pokracujte po pazich az na ruce a zase zpét.
Znovu dlanémi zatlacte na prsni oblast a promackejte bod P1.

SVALY OSETROVANE
PROTAZENIM A TLAKEM

1 Tlak na hrudnik, ramena
a paze
Tlak plsobi na: PRSNI SVALY,
DELTOIDEUS, BICEPS, EXTENZORY
ZAPESTI

3 Tlak na mezizeb¥i
Tlak ptsobi na: MEZIZEBERNI SVALY

4 Pochodovani palci po bfise
Tlak pasobi na: VSECHNY BRISNI
SVALY

5 Tlak dlani na bficho
Tlak pusobi na: VSECHNY BRISNI
SVALY

6 Tlak chodidlem na b¥icho
Tlak pasobi na: VSECHNY BRISNI
SVALY

3 TLAK NA MEZIZEBRI

Dotekova metoda ¢. 1

Zacnéte s tlakem obéma palci na boc¢nich stranach hrudni kosti tésné
pod kli¢ni kosti. Palci tlacte smérem ven podél prostor mezi zebry

a postupujte smérem dold. Promackejte body P1a PS17. U zeny
provadéjte tlak na mezizeberni prostory pouze v jejich stfedu.

Dotekova metoda ¢. 2

PoutZijte tfi prostfedni prsty obou rukou k tlaku na zebra s malymi
krouzivymi pohyby. Opét postupujte smérem doll a se stejnym

omezenim, které je uvedeno vyse.

ZDRAVOTNI UCINEK
techniké.1,2a3

Tonizuje funkci plic u nemocnych
s astmatem a bronchitidou.
Tlak dlani prispiva k celkové

rovnovaze energie v téle.

2 TLAK NA HRUDNIK

ZUstante ve stejné pozici a s pouzitim
obou rukou provadéjte podle
obrazku tlak dlani na stied hrudniku,
na hrudni kost partnera. Tlacte

s lehkym pruzenim tam a zpét

k vytvoreni houpavého uUcinku.
Pokud je vasim protéjskem zena,
vyhnéte se tlaku na prsa.
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ZDRAVOTNI UCINEK
Uvolnuje oblicej, zklidnuje mysl,
zmirnuje bolesti hlavy, ulevuje
prekrveni nosu a masiruje dasné.

15 MASAZ OBLICEJE A HLAVY

Posadte se za hlavu partnera, poloZzte mu oba palce na celo
u linie vlasd. Provadéjte stejnomérny tlak na obou stranach
obliceje ve sméru podle Sipek na obrazku. Pevné stlacujte
body od Jintangu po ZS20, pak promackejte MM2,
Tchaijang a TS20.
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SVALY OSETROVANE
PROTAZENIM A TLAKEM

11 Tlak naramena

16 MASAZ USI Tlak pGisobi na: TRAPEZIUS
Poharky z dlani pikryjte 12 Tlak na siji

partnerovy usi a vytvorte tak Tlak pGsobi na: LEVATOR SCAPULAE
podtlak. Podrzte tficet vtefin STERNOCLEIDOMASTOIDEUS

a pak ruce uvolnéte. 14 Tah za oto¢enou hlavu
Protahuji se: TRAPEZIUS,
STERNOCLEIDOMASTOIDEUS,
ERECTOR SPINAE, LEVATOR
. SCAPULAE
ZDRAVOTNI
UCINEK

Uvolnuje ucpané usi.
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17 FLEXE KYCLE MEZI KOLENY SVALY OSETROVANE
PROTAZENIM A TLAKEM

Prekrocte partnerovu levou nohu a svou levou

nohou proti ni pevné zatlacte. Partnera drzte za 17 Flexe kyéle mezi koleny

pravy kotnik, své pravé koleno zasurite za partnerovo Protahuji se: GLUTEUS MAXIMUS, RECTUS

koleno a ptitom levou rukou FEMORIS

tlacte smérem dold na Tlak ptisobi na: HAMSTRINGY, GLUTEUS

pravy bok. Pak zatlacte MAXIMUS

doptedu a houpejte . 18 Protazeni piekiizené nohy vodorovné

pravym kolenem, ZD,R\,AVOTNI na boku

takze vytvorite UCINEK Protahuji se: GLUTEUS MAXIMUS, PIRIFORMIS,

sérii silnych Zvysuje pohyblivost HAMSTRINGY, GASTROCNEMIUS, SOLEUS

flexi v kycli. kycle a zmirriuje bolesti Tlak plisobi na: GLUTEUS MAXIMUS, TENSOR
v bedrech a pti ischiasu. FASCIAE LATAE

19 Protazeni ky¢le s ¢epem v koleni
Protahuji se: KVADRICEPS, GRACILIS, SARTORIUS,
ADDUKTORY, ILIACUS, PSOAS MAJOR
Tlak pGsobi na: GLUTEUS MAXIMUS

20 Luk vleze na boku
Protahuji se: KVADRICEPS, PSOAS MAJOR,
ILIACUS, RECTUS ABDOMINIS, PECTORALIS
MAJOR
»  Tlak pisobi na: ERECTOR SPINAE, GLUTEUS
., MAXIMUS

ZDRAVOTNI
UCINEK
Zlepsuje pohyblivost kycle,
zmirnuje ischias a napéti
v hyzdich, dolnich bedrech
a hamstringovych svalech.

18 PROTAZENIi PREKRIZENE
NOHY VODOROVNE NA BOKU

Natahnéte partnerovu pravou nohu nad levy bok,
pridrzujte ji za pravy kotnik a zatlacte smérem dolG na
bod 7129 na pravém boku. Kolenem provadéjte tlak

na linii Sen/merididan mocového méchyre a pritom
opatrné protahujte natazenou nohu tlakem sméfujicim
k partnerové hlavé.
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SVALY OSETROVANE
PROTAZENIM A TLAKEM

6 Zvedani nohy dozadu vestoje
Protahuji se: ILIACUS, PSOAS MAJOR,
KVADRICEPS, SARTORIUS

7 Tlak chodidly do hyzdi
Protahuji se: TIBIALIS ANTERIOR,
KVADRICEPS, FLEXORY NOHY, SOLEUS

8 Tlak v obraceném polovi¢nim
lotosu
Tlak pGsobi na: HAMSTRINGY, VASTUS
LATERALIS, GASTROCNEMIUS, PERONEUS
LONGUS

ZDRAVOTNI
UCINEK
Zmirnuje bolest v bedrech
a kyclich a pfinasi ulevu
pfi ischiasu.

6 ZVEDANI NOHY
DOZADU VESTOJE

Celem k partnerovym noham jej
uchopte za pravy kotnik a nohu
zvednéte, kam to bez obtizi Ize.

Nyni opakujte techniky ¢.3 az 6
na druhé noze.

9 Flexe nohy v obraceném polovi¢nim
lotosu
Protahuji se: TIBIALIS ANTERIOR,
KVADRICEPS, PSOAS MAJOR, ADDUKTORY,
SARTORIUS
Tlak pdsobi na: HAMSTRINGY, VASTUS
LATERALIS

10 Zvedani nohy v obraceném
polovi¢nim lotosu

Protahuji se: PSOAS MAJOR, KVADRICEPS,
ILIACUS

Tlak plsobi na: SACROSPINALIS

ZDRAVOTNI
UCINEK
Zvysuje pohyblivost
nohou, kotnikd a kolen.

7 TLAK CHODIDLY DO HYZDi

Dotekova metoda ¢. 1 (vlevo)
Tlacte obé partnerovy $picky
smérem dol k hyzdim a soucasné
tlacte dold do klenby chodidel.

Dotekova metoda ¢. 2
(vpravo)

Zkfizte partnerovy nohy a obé
Spicky tlacte dold k hyzdim.

V prekfizeni nohy vyménte

a zopakujte.




13 MOTYLi PROTAZENI
RAMEN

Partner sepne dlané za krkem. Sva
predlokti polozte zeptedu na predlokti
partnera a pak je pomalu a opatrné
tdhnéte dozadu, ¢imz vytvorite
mohutné protazeni ramen. Vydrzte
tficet vtefin. Opakujte tfikrat.

14 MOTYLi MANIPULACE

Dotekova metoda ¢. 1

Partner sepne ruce za hlavou; zasurite mu ruce

pod horni ¢ast pazi a uchopte jej za sepnuté ruce.
Zatlacte dopredu a tim partnera vedete k predklonu
ve stfedni ¢are. V pozici zlistante nékolik vtefin.
Nékolikrat opakujte.

Dotekova metoda ¢. 2

Opakujte totéz, ale tentokrat sméfujte hlavu
partnera nejprve k jednomu a pak k druhému
kolenu, takze soucasné dojde ke zkrutu patere.

UPOZORNENI

Nepokracujte ve cviku za hranici,
kde citite odpor. U nékterych
lidi je tento smér pohybu velmi
omezeny a staci proto provést
pouze predklon v malém
rozsahu.

ZDRAVOTNI UCINEK

Uvoliuje napéti v ramennich
svalech a aplikuje mirnou trakci
na horni ¢ast patere. Protahuji
se klouby kli¢ni kosti, hrudni
kosti a lopatky a zlepsuje se
pohyblivost ramene.

ZDRAVOTNI
UCINEK
Zlepsuje ohebnost
a pohyblivost patere.
Zmirmuje bolest a napéti
v siji a dolnich bedrech.
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POMAHAJI LIDEM
VICE NEZ TISIC LET...

Thajské masaze patfi mezi nejstarsi druhy lécitelského uméni. Harmonizuji
energie téla a mysli. Psobenim tlaku, protahovanim a manipulaci téla
uvolnuji mocné [écivé sily, které pfinaseji ulevu od bolesti a stresu a obnovuji
spravné drzeni téla. Zlepsenim pohyblivosti pomahaji thajské masaze
udrzovat zdravi a mladistvou vitalitu i sportovni vykonnost. Tato kniha
predstavuje Uzasné techniky podobné joze, v nichz se souc¢asné pusobi
i na akupresurni body. To jim dodava dalsi terapeutické ucinky, které vase

|éCeni thajskymi masazemi pozvednou na vyssi urover.

THAJSKE MASAZE

- nastartuji pfirozené lécivé schopnosti téla

- jsou komplexnilécbou pro celé télo, jak pro prijimajiciho,
tak pro poskytujiciho

« posiluji vazbu mezi partnery
« zklidnuji mysl a uvolriuji svalové napéti

- [é¢i bézné zdravotni problémy, jako jsou bolesti hlavy a ischias
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