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Technika automasážeTechnika automasážeTechnika automasážeTechnika automasážeTechnika automasážeTechnika automasážeTechnika automasážeTechnika automasáže

 Automasáž je masáží, při níž masírujeme sami Automasáž je masáží, při níž masírujeme sami  Automasáž je masáží, při níž masírujeme sami Automasáž je masáží, při níž masírujeme sami  Automasáž je masáží, při níž masírujeme sami Automasáž je masáží, při níž masírujeme sami 
sebesebesebesebesebesebe

 Jednotlivé hmaty jsou obdobné masáži Jednotlivé hmaty jsou obdobné masáži  Jednotlivé hmaty jsou obdobné masáži Jednotlivé hmaty jsou obdobné masáži  Jednotlivé hmaty jsou obdobné masáži Jednotlivé hmaty jsou obdobné masáži 
vzájemné vzájemné vzájemné vzájemné vzájemné vzájemné 

Automasáže nepoužíváme jako celkové Automasáže nepoužíváme jako celkové  Automasáže nepoužíváme jako celkové Automasáže nepoužíváme jako celkové  Automasáže nepoužíváme jako celkové Automasáže nepoužíváme jako celkové 
masáže odstraňující únavu, protože sama o masáže odstraňující únavu, protože sama o masáže odstraňující únavu, protože sama o masáže odstraňující únavu, protože sama o masáže odstraňující únavu, protože sama o masáže odstraňující únavu, protože sama o 
sobě může být namáhavým cvičenímsobě může být namáhavým cvičenímsobě může být namáhavým cvičenímsobě může být namáhavým cvičenímsobě může být namáhavým cvičenímsobě může být namáhavým cvičením



ÚkolÚkolÚkolÚkolÚkolÚkolÚkolÚkolÚkolÚkol

 Charakterizujte a zdůvodněte přednosti Charakterizujte a zdůvodněte přednosti  Charakterizujte a zdůvodněte přednosti Charakterizujte a zdůvodněte přednosti  Charakterizujte a zdůvodněte přednosti Charakterizujte a zdůvodněte přednosti 
automasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasáže



Řešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkolu

Přednost automasáže spočívá v těchto základních Přednost automasáže spočívá v těchto základních  Přednost automasáže spočívá v těchto základních Přednost automasáže spočívá v těchto základních  Přednost automasáže spočívá v těchto základních Přednost automasáže spočívá v těchto základních 
bodech:bodech:bodech:bodech:bodech:bodech:

Masér i masírovaný je k dispozici prakticky kdekoliv  Masér i masírovaný je k dispozici prakticky kdekoliv  Masér i masírovaný je k dispozici prakticky kdekoliv 
a kdykoliva kdykoliva kdykoliv

 Intenzitu a hloubku hmatů řídíme sami Intenzitu a hloubku hmatů řídíme sami

 Sami regulujeme dobu trvání Sami regulujeme dobu trvání Sami regulujeme dobu trvání

Sami převezmeme zodpovědnost za odstraňování  Sami převezmeme zodpovědnost za odstraňování  Sami převezmeme zodpovědnost za odstraňování 
napětí v tělenapětí v tělenapětí v těle

Střídáme masáže různých částí těla denně podle  Střídáme masáže různých částí těla denně podle  Střídáme masáže různých částí těla denně podle 
potřeby.potřeby.potřeby.



Odlišnost automasáže od jiných typůOdlišnost automasáže od jiných typůOdlišnost automasáže od jiných typůOdlišnost automasáže od jiných typůOdlišnost automasáže od jiných typůOdlišnost automasáže od jiných typůOdlišnost automasáže od jiných typůOdlišnost automasáže od jiných typů

 Poloha těla (při automasáži dolních končetin sedíme Poloha těla (při automasáži dolních končetin sedíme  Poloha těla (při automasáži dolních končetin sedíme Poloha těla (při automasáži dolních končetin sedíme 
na lavičce nebo na zemi, někdy sna lavičce nebo na zemi, někdy s mírným natočením mírným natočením na lavičce nebo na zemi, někdy sna lavičce nebo na zemi, někdy s mírným natočením mírným natočením na lavičce nebo na zemi, někdy sna lavičce nebo na zemi, někdy s mírným natočením mírným natočením 
na bok)na bok)na bok)na bok)na bok)na bok)

Při automasáži břicha, stejně jako při masáži Při automasáži břicha, stejně jako při masáži  Při automasáži břicha, stejně jako při masáži Při automasáži břicha, stejně jako při masáži  Při automasáži břicha, stejně jako při masáži Při automasáži břicha, stejně jako při masáži 
vzájemné, ležíme na zádech svzájemné, ležíme na zádech s mírně pokrčenými a mírně pokrčenými a vzájemné, ležíme na zádech svzájemné, ležíme na zádech s mírně pokrčenými a mírně pokrčenými a vzájemné, ležíme na zádech svzájemné, ležíme na zádech s mírně pokrčenými a mírně pokrčenými a 
zapřenými končetinamizapřenými končetinamizapřenými končetinamizapřenými končetinamizapřenými končetinamizapřenými končetinami

 Masáž ostní krajiny tělní si masírujeme převážně ve Masáž ostní krajiny tělní si masírujeme převážně ve  Masáž ostní krajiny tělní si masírujeme převážně ve Masáž ostní krajiny tělní si masírujeme převážně ve Masáž ostní krajiny tělní si masírujeme převážně ve Masáž ostní krajiny tělní si masírujeme převážně ve 
stoje. Při všech polohách je však bezpodmínečně stoje. Při všech polohách je však bezpodmínečně stoje. Při všech polohách je však bezpodmínečně stoje. Při všech polohách je však bezpodmínečně stoje. Při všech polohách je však bezpodmínečně stoje. Při všech polohách je však bezpodmínečně 
nutné, aby masírované svaly byly dobře uvolněnynutné, aby masírované svaly byly dobře uvolněnynutné, aby masírované svaly byly dobře uvolněnynutné, aby masírované svaly byly dobře uvolněnynutné, aby masírované svaly byly dobře uvolněnynutné, aby masírované svaly byly dobře uvolněny
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 Charakterizujte a zdůvodněte nevýhody Charakterizujte a zdůvodněte nevýhody  Charakterizujte a zdůvodněte nevýhody Charakterizujte a zdůvodněte nevýhody  Charakterizujte a zdůvodněte nevýhody Charakterizujte a zdůvodněte nevýhody 
automasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasážeautomasáže



Řešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkolu

Nevýhody automasáže spočívají v těchto  Nevýhody automasáže spočívají v těchto  Nevýhody automasáže spočívají v těchto 
faktorech:faktorech:faktorech:faktorech:

omezený výběr hmatů omezený výběr hmatů omezený výběr hmatů

 nedostupnost některých míst - lze nahradit  nedostupnost některých míst - lze nahradit  nedostupnost některých míst - lze nahradit 
masážními kartáči, masážními pásy, ale také i masážními kartáči, masážními pásy, ale také i masážními kartáči, masážními pásy, ale také i 
froté ručníkemfroté ručníkemfroté ručníkem

v některých případech nelze dodržet  v některých případech nelze dodržet  v některých případech nelze dodržet v některých případech nelze dodržet 
dostřednostdostřednostdostřednost

fyzická náročnost. fyzická náročnost. fyzická náročnost.
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