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Postup Postup automasážeautomasáže DKKDKKPostup Postup automasážeautomasáže DKKDKKPostup Postup automasážeautomasáže DKKDKKPostup Postup automasážeautomasáže DKKDKK

 Tato Tato automasážautomasáž se provádí nejčastěji, protože dolní se provádí nejčastěji, protože dolní  Tato Tato automasážautomasáž se provádí nejčastěji, protože dolní se provádí nejčastěji, protože dolní 
končetiny jsou nejvíce namáhánykončetiny jsou nejvíce namáhánykončetiny jsou nejvíce namáhánykončetiny jsou nejvíce namáhánykončetiny jsou nejvíce namáhánykončetiny jsou nejvíce namáhány

 Dolní končetiny jsou pro Dolní končetiny jsou pro automasážautomasáž nejpřístupnějšínejpřístupnější Dolní končetiny jsou pro Dolní končetiny jsou pro automasážautomasáž nejpřístupnějšínejpřístupnější

Tento typ Tento typ automasážeautomasáže se provádí v seděse provádí v sedě Tento typ Tento typ automasážeautomasáže se provádí v seděse provádí v sedě Tento typ Tento typ automasážeautomasáže se provádí v seděse provádí v sedě



AutomasážAutomasáž DKKDKKAutomasážAutomasáž DKKDKKAutomasážAutomasáž DKKDKKAutomasážAutomasáž DKKDKK

 AutomasážAutomasáž hřbetní strany nohy, DK je ohnuta v hřbetní strany nohy, DK je ohnuta v  AutomasážAutomasáž hřbetní strany nohy, DK je ohnuta v hřbetní strany nohy, DK je ohnuta v 
kolenním kloubukolenním kloubukolenním kloubukolenním kloubukolenním kloubukolenním kloubu

Noha je opřena o patu Noha je opřena o patu –– roztírání částí dlaně, patkou, roztírání částí dlaně, patkou,  Noha je opřena o patu Noha je opřena o patu –– roztírání částí dlaně, patkou, roztírání částí dlaně, patkou,  Noha je opřena o patu Noha je opřena o patu –– roztírání částí dlaně, patkou, roztírání částí dlaně, patkou, 
špetkou, palcišpetkou, palcišpetkou, palcišpetkou, palcišpetkou, palcišpetkou, palci

 AutomasážAutomasáž plosky nohy, abdukce v kyčli, flexe v plosky nohy, abdukce v kyčli, flexe v  AutomasážAutomasáž plosky nohy, abdukce v kyčli, flexe v plosky nohy, abdukce v kyčli, flexe v 
koleni, nemasírující koleni, nemasírující koleni, nemasírující koleni, nemasírující koleni, nemasírující koleni, nemasírující 

Ruka nohu přidržuje Ruka nohu přidržuje –– tření obtahováním, roztírání tření obtahováním, roztírání  Ruka nohu přidržuje Ruka nohu přidržuje –– tření obtahováním, roztírání tření obtahováním, roztírání  Ruka nohu přidržuje Ruka nohu přidržuje –– tření obtahováním, roztírání tření obtahováním, roztírání 
částí dlaně, palci, hřbetem pěstičástí dlaně, palci, hřbetem pěstičástí dlaně, palci, hřbetem pěstičástí dlaně, palci, hřbetem pěstičástí dlaně, palci, hřbetem pěstičástí dlaně, palci, hřbetem pěsti



Úkol: Navrhněte počet opakování jednotlivých hmatů u Úkol: Navrhněte počet opakování jednotlivých hmatů u Úkol: Navrhněte počet opakování jednotlivých hmatů u Úkol: Navrhněte počet opakování jednotlivých hmatů u Úkol: Navrhněte počet opakování jednotlivých hmatů u Úkol: Navrhněte počet opakování jednotlivých hmatů u 
automasážeautomasáže a popište směr masážea popište směr masážeautomasážeautomasáže a popište směr masážea popište směr masáže



Řešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkoluŘešení úkolu

 Hmaty směřují k srdci, abyste podpořili krevní Hmaty směřují k srdci, abyste podpořili krevní  Hmaty směřují k srdci, abyste podpořili krevní Hmaty směřují k srdci, abyste podpořili krevní  Hmaty směřují k srdci, abyste podpořili krevní Hmaty směřují k srdci, abyste podpořili krevní 
oběhoběhoběhoběhoběhoběh

 Masírované svaly musí být zcela uvolněnéMasírované svaly musí být zcela uvolněné Masírované svaly musí být zcela uvolněnéMasírované svaly musí být zcela uvolněné Masírované svaly musí být zcela uvolněnéMasírované svaly musí být zcela uvolněné

 Počet opakování jednotlivých hmatů je  15 až Počet opakování jednotlivých hmatů je  15 až  Počet opakování jednotlivých hmatů je  15 až Počet opakování jednotlivých hmatů je  15 až  Počet opakování jednotlivých hmatů je  15 až Počet opakování jednotlivých hmatů je  15 až 
20krát20krát20krát20krát20krát20krát

 AutomasážAutomasáž odstraňující únavu by měla být odstraňující únavu by měla být  AutomasážAutomasáž odstraňující únavu by měla být odstraňující únavu by měla být  AutomasážAutomasáž odstraňující únavu by měla být odstraňující únavu by měla být 
naopak mírná až středně intenzivní, každý naopak mírná až středně intenzivní, každý naopak mírná až středně intenzivní, každý naopak mírná až středně intenzivní, každý naopak mírná až středně intenzivní, každý naopak mírná až středně intenzivní, každý 
hmat opakujte 8 až 12kráthmat opakujte 8 až 12kráthmat opakujte 8 až 12kráthmat opakujte 8 až 12kráthmat opakujte 8 až 12kráthmat opakujte 8 až 12kráthmat opakujte 8 až 12kráthmat opakujte 8 až 12krát



AutomasážAutomasáž lýtka a bércelýtka a bérceAutomasážAutomasáž lýtka a bércelýtka a bérceAutomasážAutomasáž lýtka a bércelýtka a bérceAutomasážAutomasáž lýtka a bércelýtka a bérce

• • AutomasářAutomasář lýtka lýtka –– tření, vytírání přes ruku, hnětení tření, vytírání přes ruku, hnětení  • • AutomasářAutomasář lýtka lýtka –– tření, vytírání přes ruku, hnětení tření, vytírání přes ruku, hnětení  • • AutomasářAutomasář lýtka lýtka –– tření, vytírání přes ruku, hnětení tření, vytírání přes ruku, hnětení 
uchopováním uchopováním uchopováním uchopováním uchopováním uchopováním 

a obtahováním, hnětení vlnovité, tepání vějířovité, a obtahováním, hnětení vlnovité, tepání vějířovité,  a obtahováním, hnětení vlnovité, tepání vějířovité, a obtahováním, hnětení vlnovité, tepání vějířovité,  a obtahováním, hnětení vlnovité, tepání vějířovité, a obtahováním, hnětení vlnovité, tepání vějířovité, 
tepání hřbetem ruky, chvění vidlicí.tepání hřbetem ruky, chvění vidlicí.tepání hřbetem ruky, chvění vidlicí.tepání hřbetem ruky, chvění vidlicí.tepání hřbetem ruky, chvění vidlicí.tepání hřbetem ruky, chvění vidlicí.

• • AutomasážAutomasáž zevní plochy bérce zevní plochy bérce –– tření obtahováním, tření obtahováním,  • • AutomasážAutomasáž zevní plochy bérce zevní plochy bérce –– tření obtahováním, tření obtahováním,  • • AutomasážAutomasáž zevní plochy bérce zevní plochy bérce –– tření obtahováním, tření obtahováním, 
roztírání částí dlaně, palci.roztírání částí dlaně, palci.roztírání částí dlaně, palci.roztírání částí dlaně, palci.

• • AutomasážAutomasáž kolenního kloubu kolenního kloubu –– roztírání částí dlaněroztírání částí dlaně • • AutomasážAutomasáž kolenního kloubu kolenního kloubu –– roztírání částí dlaněroztírání částí dlaně • • AutomasážAutomasáž kolenního kloubu kolenního kloubu –– roztírání částí dlaněroztírání částí dlaně

roztírání špetkou, roztírání palciroztírání špetkou, roztírání palci roztírání špetkou, roztírání palciroztírání špetkou, roztírání palci roztírání špetkou, roztírání palciroztírání špetkou, roztírání palci



AutomasážAutomasáž stehnastehnaAutomasážAutomasáž stehnastehnaAutomasážAutomasáž stehnastehnaAutomasážAutomasáž stehnastehna

 Tření vytíráním přes ruku, přední plochu stehTření vytíráním přes ruku, přední plochu steh-- Tření vytíráním přes ruku, přední plochu stehTření vytíráním přes ruku, přední plochu steh-- Tření vytíráním přes ruku, přední plochu stehTření vytíráním přes ruku, přední plochu steh--

na masírujeme při natažené dolní končetině, na masírujeme při natažené dolní končetině,  na masírujeme při natažené dolní končetině, na masírujeme při natažené dolní končetině,  na masírujeme při natažené dolní končetině, na masírujeme při natažené dolní končetině, na masírujeme při natažené dolní končetině, na masírujeme při natažené dolní končetině, 
zadní, vnitřní a zevní zadní, vnitřní a zevní zadní, vnitřní a zevní zadní, vnitřní a zevní zadní, vnitřní a zevní zadní, vnitřní a zevní 

 Plochu stehna masírujeme při pokrčené dolní Plochu stehna masírujeme při pokrčené dolní  Plochu stehna masírujeme při pokrčené dolní Plochu stehna masírujeme při pokrčené dolní  Plochu stehna masírujeme při pokrčené dolní Plochu stehna masírujeme při pokrčené dolní 
končetiněkončetiněkončetiněkončetiněkončetiněkončetině

 Provádíme :hnětení uchopováním a Provádíme :hnětení uchopováním a odtahoodtaho-- Provádíme :hnětení uchopováním a Provádíme :hnětení uchopováním a odtahoodtaho-- Provádíme :hnětení uchopováním a Provádíme :hnětení uchopováním a odtahoodtaho--

 váním, hnětení vlnovité a finské, roztírání částí váním, hnětení vlnovité a finské, roztírání částí  váním, hnětení vlnovité a finské, roztírání částí váním, hnětení vlnovité a finské, roztírání částí  váním, hnětení vlnovité a finské, roztírání částí váním, hnětení vlnovité a finské, roztírání částí 
dlaně,tepání vějířovité, sekáním, chvění dlaně,tepání vějířovité, sekáním, chvění dlaně,tepání vějířovité, sekáním, chvění dlaně,tepání vějířovité, sekáním, chvění dlaně,tepání vějířovité, sekáním, chvění dlaně,tepání vějířovité, sekáním, chvění 
vidlicí, rychlým válením.vidlicí, rychlým válením.vidlicí, rychlým válením.vidlicí, rychlým válením.vidlicí, rychlým válením.vidlicí, rychlým válením.
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