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Technika automasaze

s Automasaz je masazi, pi1 niz masirujeme sami
sebe

s Jednotlivé hmaty jsou obdobn¢ masazi
vzajemne

s Automasaze nepouzivame jako celkove
masaze odstranujici unavu, protoze sama o
sob¢ muze byt namahavym cvi¢enim




Ukol

m Charakterizujte a zduivodnéte prednosti
automasaze




Reseni ukolu

Prednost automasaze spociva v téchto zakladnich
bodech:

Maser 1 masirovany je k dispozici prakticky kdekoliv
a kdykoliv

Intenzitu a hloubku hmatu fidime sami
Sami1 regulujeme dobu trvani

Sami1 picvezmeme zodpoveédnost za odstranovani
napéti v téle

Stfidame masaze ruznych Casti téla denné podle
potieby.




Odlisnost automasaze od jinych typu

s Poloha t€la (pr1 automasazi dolnich koncetin sedime
na lavi¢ce nebo na zemi, nékdy s mirnym natoCenim

na bok)

m P11 automasazi bricha, stejné jako pr1 masazi
vzajemne, lezime na zadech s mirn€ pokréenymi a
zaprenymi koncCetinami

m Masaz ostni krajiny t€lni s1 masirujeme prevazné ve
stoje. Pr1 vSech polohach je vSak bezpodminecné
nutn¢, aby masirované svaly byly dobie uvolnény




Ukol

m Charakterizujte a zduvodnéte nevyhody
automasaze




Reseni ukolu

s Nevyhody automasaze spocivaji v t€chto
faktorech:

= omezeny vybeér hmatu

m nedostupnost nékterych mist - 1ze nahradit
masaznimi kartaci, masaznimi pasy, ale take 1
froté ruCnikem

s v nékterych pripadech nelze dodrzet
dostrednost

m fyzicka narocnost.




Odkazy

N Obrézek é. 1.
http://www.mezizenami.cz/data/files/ami-
/248 m.|pg

s Obrazek C. 2

s http://terapie.as4u.cz/galerie/obrazky/imag
er.php?img=382659&x=200&y=168






