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1 UVOD

Rychlé a dramatické zmény svéta se stdle zrychlujicim Zivotnim tempem v nas
vyvolavaji mnohem intenzivnéj$i touhu po postupech, které by clovéka co nejrychleji
zbavovaly stresu nebo Unavy. Je to zpusobeno dnesSni spolecnosti a zivotnim stylem,
ktery neni prospéSny naSemu zdravotnimu stavu ¢i psychice. VétSina jedinc mé sedavé
zaméstnani, jednostranné zaméfenou pohybovou c¢innost ¢i nedostatek pohybu. Proto
je vhodné se je snazit kompenzovat vhodné zvolenou regeneraci nebo relaxaci.

V soucasné dobé je nabidka regeneracnich a relaxacnich procedur velmi Siroka.
V kazdém vétSim mésté¢ mizeme nalézt wellness centra, fitcentra, plavecké bazény, masérské
salony, které nabizi Siroké spektrum riznych regeneracnich procedur a predevsim masazi.

A pravé masaz je jednou znejdalezitéjSich G¢innych regeneracnich procedur,
ktera pasobi na kazdého. Je to ucinna podpora relaxace a napomaha odstraniovat stres, napéti,
bolesti svall, zmirfiovat bolesti hlavy i problémy se spankem.

Nabidka masazi je v Olomouci velmi Sirokd a pro klientelu pfijatelna a kazdym
rokem se rozsifuje o dalSi nové techniky a to jak zapadni, tak vychodni.

Inspiraci pro bakalafskou praci byla ma dvouletd praxe v balneologickém a zaroven

relaxacnim centru a také zajem o tuto problematiku.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Regenerace a relaxace lidského organismu

Jestlize chceme zit spravnym Zzivotnim stylem, je naprosto nezbytné kromé umeéni
zvladat stres, naulit se také spravné stravovat, odpovidajicim zplsobem se pohybovat,
nepodlehnout Skodlivym nédvykim, i uméni véas ,,vypnout® a ,,dobit baterky*, odpocinout si.
Proto pod pojmem relaxace a regenerace rozumime jednim slovem odpocinek. Odpocinkem
si kazdy z nas piedstavuje néco odlisSného a i zde, stejné jako ve stravovani, v pohybu

¢i ve zvladani stresu, hraje velkou roli nase individualita (Klescht, 2008).

2. 1. 1 Regenerace

Regenerace sil vsobé zahrnuje kazdou cinnost, ktera je zaméfena Kk plnému
a rychlému zotaveni vSech télesnych i dusevnich procest, jejichz klidova rovnovaha byla
n¢jakou predchézejici Cinnosti posunuta do urcitého stupné unavy (Jirka, 1990).

,»Regenerace sil je biologickym procesem, ktery ma za ukol vyrovnat a obnovit
reverzibilni pokles funkénich schopnosti jednotlivych orgdni nebo celého organismu“
(Riegerova et al., 2007, 86).

Veskera ¢innost nas vSeobecné dovadi K ur€itému stupni a urCitému druhu unavy.
Unava je fyziologickym dasledkem prace a predstavuje ochrannou reakci proti pretizen,

vycerpani, nebo i poskozeni organismu (Riegerova et al., 2007).

Podle Riegerové et al. (2007) tinavu dé€lime:
1) Centralni (duSevni)

vznika nezévisle na svalu, vy€erpanim ¢i snizenim funkce CNS.



2) Mentalni
vznikd pfimo z unavy svalu a je zplisobena vyCerpanim energetickych zasob, glykogenu,
ztratou elektrolytdi, nahromadéni laktatu a ubytkem vody. Periferni unava taktéz souvisi

S druhem provadéné Cinnosti i motivaci.

Jirka (1990) dale rozd¢lil tinavu:

1) DuSevni tinavu
charakterizujeme neschopnosti se soustfedit na dany problém, snizenou vnimavosti
na nové prvky, ale taktéz snizenou diferenciaci jednotlivych vjemi, roztékanosti, Spatnym

odhadem vzdalenosti nebo Casto i zizenim zorného pole.

2) Akutni inavu
charakteristicky délime na mistni a celkovou. Mistni tnava malych svalovych skupin
se vyskytuje jen ziidka, ale ma dopad na cely organismus, a tim ina celkovy vykon.
U mistni unavy mizeme pozorovat svalovou bolest, snizenou silu ¢i snizenou schopnost
rychlého zapojeni potiebné sily. Kdezto u celkové tinavy pozorujeme piedevsim snizenou
schopnost koordinace, sniZzenou kvalitu pohybovych navykt, sniZzenou kvalitu

dosttedivych vzruchti informujicich centralni nervovou soustavu.

3) Chronickou tnavu
pokladame z klinického hlediska za stav patologicky. Muze mit celou fadu slozitych
pricin. Vyvolavacim faktorem chronické tUnavy jsou i nékterd zdanlivé bezvyznamna
onemocnéni, jako jsou rymy, chiipky, zanéty hornich cest dychacich. AvSak chronickou
unavu mohou vyvolavat i chyby ve vyzivé a v Zivotospraveé. Podle Praska et al. (2006)

Mrve

jsou pohledy na pficiny chronické unavy stale kontroverzni, vzhledem k tomu, ze 1¢kati
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uznavaji pouze télesné pii€iny nemoci jako je diabetes mellitus, hypertenze, astma

bronchiale, viedové choroby nebo rizna nddorova onemocnéni.

Z pohledu urychleni zotavovacich procesii hovofime o regeneraci pasivni a aktivni.
Pasivni regeneraci rozumime ¢innost organismu probihajici jiz v priab&hu zatéze a po zatézi,
kdy se vychylena rovnovéaha vSech fyziologickych funkci, véetné€ vnitiniho prostfedi, vraci
na uroven vychozich hodnot. Probihd bez vné&jsiho zasahu. Dochazi zde k likvidaci
metabolické aciddzy, k obnové energetickych zasob v buikach, k vyrovnani hospodateni
s vodou nebo Kk piesunu iont drasliku do bunécnych struktur a sodiku do mezibunécnych
prostoru. Aktivni regeneraci muzeme oznacovat jako vSechny zasahy a procedury, které
pouzivame planovité a cilen¢ k uplatnéni celého slozitého pochodu pasivni regenerace
(Riegerova et al., 2007).

Pti vybéru jednotlivych prostiedkli je tfeba podfidit své rozhodnuti momentalni

situaci, kvantity a kvality zatizeni a individualnich odlisnosti kazdého jedince.

Podle Hoskové, Majorové a Novakové (2010) rozliSujeme regeneracni prostiedky na:

1) Pedagogické prostfedky — jsou v pravomoci trenéra a spocivaji ve vybéru tréninkovych
metod a celého tréninkového planu ve vSech souvislostech a individudlnich odliSnostech.
Na trenérovi spociva individualizace obecného tréninkového modelu, kde je bran ohled
na schopnosti, vek, vlastnosti nebo zdravotni stav jedince. Dillezité je vénovat pozornost
spravné zivotosprave, s respektovanim biorytmu a dostatkem kvalitniho spanku.

2) Psychologické prostfedky — zahrnuji ovlivnéni prostfedi (z pohledu estetického, odstranéni
¢i redukce hluku), harmonizace mezilidskych vztahti jedince, ¢asovy management nebo
relaxacni metody. Mohou byt soucasti prevence depresivnich stavii a pociti frustrace.

wevr

Mezi nejcastéjs$i metody, které se pouzivaji, patii autoregulac¢ni trénink podle Schultze,
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progresivni svalova relaxace podle Jakobsona. Je mozno vyuzit i jogu nebo rizné druhy
meditaci.

3) Biologické prostfedky — zahrnuji nejen racionalni vyzivu, dehydrataci a remineralizaci, ale
Vv neposledni fad¢ také prostfedky fyzikalni, balneologické nebo regeneraci pohybem.

4) Farmakologické prostfedky — mé v pravomoci ordinovat pouze 1ékat. Jejich aplikace musi
byt pokazdé feSena individudlné a musi vychazet ze zavaznosti aktudlniho zdravotniho

stavu.

2.1. 2 Relaxace

Piivodné pojem relaxace vznikl ve fyziologii a znamenal uvolnéni svalovych vlaken.
Avsak v dnesni psychologii rozumime pod pojmem relaxace psychické i fyzické uvolnéni
(Drotalova, E. & Drotalova, L., 2003).

»Relaxace v odborném slova smyslu znamend hluboké uvolnéni, jimz se odstranuje
zbyte¢né svalové napéti” (Kombercova & Svobodova, 2000, 39).

Relaxace podporuje nejen fyzicky a duSevni klid, ale také udrzuje optimalni hladinu
klidu z hlediska efektivnosti, tedy ani pfili§ nizkou, ani pfili§ vysokou v riznych situacich,
ve kterych se nachazime (Cungi & Limousin, 2005).

Jestlize se nachazime v bezpeci, bez priliSného napéti a problému, relaxace
nam nabizi efektivnéj$i odpocinek.

V situacich nabitéjSich, ¢i1 dokonce stresovych nebo nebezpecnych, relaxace
umoziuje, abychom ztistali bd¢li, uspofili maximum energie na efektivni mysleni a snizili
zbytecné citové vydaje. Mnohem vice energie a vice klidu zvySuje vynos.

Kazdy jedinec muze relaxovat, protoze k tomu mé odpovidajici fyziologickou

vybavu, co se ty¢e autonomniho nervového systému a Systému hormonalniho Cungi

a Limousin (2005) uvadi, Ze uvolnéni jsme schopni dosdhnout ¢tyfmi zptsoby:
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1) Ovladanim dechu — dychani je jedina neurovegetativni funkce, kterou jsme schopni,
narozdil od jinych funkei, jako je naptiklad srdecni rytmus ¢i krevni tlak, viili ovladat.
Ke zklidnéni celého neurovegetativniho systému nam napomaha navozeni pomalého
a zéarovei pravidelného rytmu dychéni.

2) Snizenim svalového napéti — vili také miizeme pfesné snizit i miru svalového napéti,
a to napomaha k uklidnéni celého organismu. Uvolnéni svalového napéti snizuje spotiebu
kysliku, a tim umoziuje regulaci dychéni.

3) Pomoci smyslového vnimédni — ¢im vice se jedinec stresuje, tim vice se zuzuje Skala
smyslovych vjemt az na nékolik zdkladnich signald, které jsou vnimany za prioritni
pro zvladnuti obtizné situace. Proto se soustiedime na uklidiiujici signaly, nebo naopak
tak, ze rozsifime okruh smyslového vnimani. Probiha to takovym zpiisobem, ze nase télo
jako by umlcelo bouflivé nitro, aby nam 1épe uptednostnilo naslouchat smysltim.

4) Uvolnénim mySlenek — souvisi s vySe uvedenymi technikami. Soustfedit pozornost

na dychani, svalové napéti, smyslové vjemy, coz soucasné prispiva ke zklidnéni mysli.

Relaxace neni vSelékem na vSechny starosti dneSniho svéta. Neni schopna nam
odstranit pfi¢iny fady riznych problémii a nevyiesi ani neodstrani negativni vzpominky
zasunuté v nasem podvédomi, avSak miZe sniZit jejich negativni naboj a napomoci
tak k pozitivngjsi emocni bilanci. TaktéZ nam umozni divat se na vlastni problémy
s nadhledem a odstupem. Lze podotknout, Zze kromé& nesporného psychohygienického
a psychoterapeutického ucinku relaxace napomaha sebepoznani, adekvatni sebereflexi, a také
vystupuje 1 jako vyznamny prostiedek naSeho osobnostniho rastu (Drotalova, E.

& Drotélova, L., 2003).
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2. 2 Regenerace a relaxace v domacim prostiedi

Pro regeneraci nasich sil je velmi podstatny odpocinek. Obecné mluvime o aktivnim
odpocinku (sport a zména ¢innosti viibec, ale také relaxacni cviceni) a pasivnim odpocinku
(spanek, snizeni aktivity — tzv. nicnedélani ¢i sledovani televize atd.).

Oba dva typy odpocinku jsou z hlediska psychohygieny nutné, avSak problémem
vétSiny lidi je minimalizace zastoupeni aktivniho odpocinku (Drotalova, E. & Drotalova, L.,
2003).

Mezi zékladni typy regeneracnich a relaxaénich technik uskute¢iiovanych v domécim

prostiedi miizeme fadit:

1) Blahodarny spanek

Kleschta (2008) uvadi, ze jeden ze zakladnich zpusobl regenerace je blahodarny
spanek. Provadime jej denné, aniz bychom si to uvédomovali. Ve spanku neodpociva
a neregeneruje pouze mozek, ale spolu s nim se procesu zucastnuji témét vSechny organy.

»opanek je zakladni formou pasivniho odpocinku, bezvyhradné jedine¢nou,
a je zakladni biologickou soucasti vSech Zivotnich déja (Jirka, 1990, 45).

Kazdy z nds mé odliSnou potfebu spanku. Za standardni dobu, kterou télo potiebuje
pro regeneraci spankem, se povazuje 6—8 hodin spanku v noci. Spanek mezi 5-6 hodinami
je pro naSe zdravi méné Skodliva nez spanek, ktery trva devét a vice hodin. Avsak spanek
krat$i nez 5 hodin (v dlouhodobém méfitku) velmi vyznamné zvySuje riziko diabetu
(Klescht, 2008).

Benham (2010) poukazuje na to, ze psychicka zatéz, denni ospalost, Spatna kvalita ¢i
nedostatek spanku ptisobi negativné na zdravi jedince.

Zit zdravé neznamena pouze zdravé jist a pravidelné se pohybovat, ale i pravidelng,

dostate¢né dlouho i vydatné spat.
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2) Zdrava siesta

Velmi ucinny a specificky druh spanku, o kterém se v posledni dob& v souvislosti
S rostoucimi letnimi teplotami hovofi, je poledni siesta. Na jihu Evropy ve Stiedomoii,
ale i ve velké ¢asti Jizni Ameriky, V severni Africe, na Blizkém vychodé je to normalni jev
a soucast kazdodenniho Zivota. Vime, ze tento zvyk je podminén vysokymi teplotami, které
panuji v téchto zemich v letnich mésicich, avSak neni to hlavni diivod. Siesta totiz neni jen
0 preziti poledniho Zzaru. Mizeme fici, ze je 1 piirozenym obrazem naSich vnitinich
biologickych hodin, které nam praveé po poledni chvili veli zpomalit a odpocinout si (Klescht,
2008).

Odbornici zastdvaji ndzor, Ze =za nizkou nemocnosti obyvatel Stredomofi
kardiovaskularnimi chorobami nestoji jen strava obsahujici hlavné zeleninu, ryby, vino

nebo olivovy olej, ale Ze blahodarny vliv ma piedevsim i siesta (Klescht, 2008).

3) Meditace

Meditace je nejstar$i a nejucinnéj$i zpusob regenerace. Je to stav klidu a mysli,
prohloubené koncentrace i relaxace.

Stav meditace je pfitom pokazdé spojeny s pasivitou védomého ja, pfiCemz
se komunikace s okolim bud’ viditelné sniZuje ¢i uplné prerusuje. Meditaci mizeme popsat
jako navazani kontaktu s transcendentnem nebo obraceni se k vlastnimu stfedu. Popisujeme
jako Védomé Byti Zde a Nyni. (Drotalova, E. & Drotalova, L., 2003). Podle Knaisla
a Knaislové (2002) se pifi meditaci se nejen Cisti mysl, ale dosahuje se nejhlubsiho
soustfedéni. Dle Nyklicka a Schoormanse (2011) je pozitivné ladéna mysl psychologicky
spjata s bytim a kvalitou zivota. Pozornost lze trénovat intervenci zaméfenou na zvyseni

bdé€losti a z velké ¢asti nacvikem meditace.
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Hlavnim tc¢elem meditace v mystické tradici bylo dosazeni stavu radosti, §tésti, klidu,
Cistoty, stavu nejvétsiho ticha, zazitku zkuSenosti byti, transcendence nad obvyklou rovinu
kdy usilujeme piedevsim o rychle dosazitelné konkrétni vyhody, efektivngjsi fungovani
nebo zlepseni télesného a psychického zdravi, vitalitu. U civilizacnich nemoci zptisobené
$patnym zivotnim stylem se obvykle hleda 1ék v meditaci.

Na meditaci mizeme nahlizet jako na stav prohloubené relaxace s typickymi
fyziologickymi zménami. Bylo potvrzeno, Ze b&hem meditace i bezprostiedné po ni,
se u vétsiny lidi prudce snizila hladina uzkosti. Taktéz existuji diikkazy o celkovém snizeni
uzkosti u lidi, kteti pravidelné denné medituji (Carrington, 1977; Drotalova, E. & Drotalova,
L., 2003). Podle Golemana (2001) meditace cvi¢i schopnost davat pozor, coz ji odliSuje
od jinych zpusobu relaxace. Meditujici 1lidé se umi soustfedit na to, co druha osoba dé¢la

nebo tika. Jedinec dokaze postichnout vice skrytych informaci, ktera druha osoba vysila.

4) Joga

Prani kazdého c¢lovéka je zit v souladu se sebou samym i s prostiedim, které
ho obklopuje. V mnoha oblastech Zivota si ovSem dne$ni doba klade stale vyssi fyzické
I psychické naroky, a tak mnohem vice lidi trpi télesnym i psychickym napétim, jehoZ projev
je stres, nervozita, nespavost a to vSechno ma sviij dopad na pohybovy aparat
(Mahésvarananda, 2000). Dle Miebnera a Zyllové (2010) dochéazi vlivem obecné ,,lenosti*
dnesni spolecnosti k ochabnuti ¢i ke kieCovitému napéti svalstva. V téle se nachéazi spoustu
jedovatych usazenin, ¢lovék je vyCerpany a unaveny a v nejhorSim piipadé onemocni. AvSak

pomoci jogy mizeme tento zaarovany kruh prolomit.
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,»Vznik jogy je zahalen v mlze Casu — joga je povazovana za bozskou védu zivota,
kterda byla zjevena osvicenym mudrcim pifi meditacich (Lidellov4d, Rabinovi¢, G.
& Rabinovi¢, N., 1997, 13).

Podle Dauglassové (2011) je joga odjakziva vnimana jako disciplina, ktera zvysuje
uvédoméni si sama sebe prostfednictvim svého téla a duse. MahéSvarananda (2000) se
domniva, ze pojem joga pochazi ze sanskrtu a znamend spojit nebo sjednotit. Jogové cviky
na nas pusobi celistvé a uvadeji télo, mysl, védomi i dusi do rovnovéhy. Takovym zpisobem
nam joga pomaha zvladnout kazdodenni néaroky, problémy, ale i starosti. S pomoci jogy
V sob¢ rozvijime vys$s$i porozuméni sobé samym i smyslu zivota. Na cest¢ duchovni nas joga
nabada knejvy$Simu poznani a trvalé blazenosti ve sjednoceni individualniho a
univerzalniho Ja. Mlizeme fici, Ze joga je nejvyssi vesmirny princip, svétlo Zivota.

Miebner a Zyllova (2010) poukazuji na to, ze joga zahrnuje spoustu rovin lidského
zivota, jako jsou gymnasticky orientovana cviceni, jejiz hlavnim cilem je sjednotit télo, dech
i ducha a vytvofit tak harmonickou jednotu.

Joga vystihuje vSechny oblasti. Zabyva se fyzickou slozkou, dusevni, ale 1 duchovni.
Pozitivni mysSleni, vytrvalost, kazen, modlitba, ale i1 laskavost a pochopeni jsou cestou,

ktera vede k sebepoznani i sebeuskute¢néni (Mahésvarananda, 2000).

5) Hudba

Od nepaméti se k1éeni pouziva hudba. I v poslednich archaickych kulturach,
se kterymi se dnes jeSt¢ muzeme setkat, se 1é¢i za doprovodu zpévavé vyslovovanych
formuli a rytmickych nastroji. Za pomoci hudby se vyvolavala a dodnes stale vyvolava
bojova nalada nebo naopak zklidnéni po boji.

Utinky hudby na psychiku jsou vieobecnd znamy. Je hudba, kterd nas uklidiiuje

C¢i uspava, odlisna nam pomaha potlacit unavu, vyhnout se mikrospankim, jestlize v noci
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fidime automobil, jind dodavé vykonnost pfi mechanické praci, ale také je hudba, kterd v nas
probouzi pocit spojeni s né¢im nad nami, odraz naSeho lepSiho Ja, a lasky ke svétu. Hudba
nas uklidiiuje v riznych stresovych situacich, napoméha ndm obnovit vitalitu po naro¢ném
dnu, poméhé pii prohloubeni relaxace (Drotalova, E. & Drotalova, L., 2003). Simanovsky
(2007) vnima hudbu ve spojeni s relaxaci a S vybavovanim piedstav, coz ma blahodarny
ucinek na uvolnéni téla a mysli. Lidé pak 1épe zvladaji nejruznéjsi problémy, jako je napf.
usinani, nervozita, stres, zkost ¢i agresivita.

Obecné muzeme fici, Ze pro nasi psychiku je hudba tim G¢innéjsi, ¢im vic se rytmem
priblizuje nékterému z ptirozenych rytmu téla, jako je dychéani (Drotalova, E. & Drotalova,

L., 2003).

6) Otuzovani

Za nejvhodnéj$imi a nejucinnéjsimi otuzovacimi prostfedky nemusime chodit daleko.
Nalezneme je vsude kolem nas, v ptirod¢, at’ uz je to vzduch, slunce ¢i voda.

Otuzovani vzduchem je nejlevnéjsi a nejptistupnéjSi. Pobyt na Cerstvém vzduchu,
na slunci, prochazky v lese, v parku, u jezera, béhani v zimné, vétrani mistnosti, nebo ranni
rozcvicka jsou moznosti jak nejlépe vyuzit otuzovani pomoci vzduchem.

Slunec¢ni svétlo ovliviluje nejen praci svali a srdce, ale stimuluje imunitni systém
a také ma vliv na aktivitu enzymu, na dychani i na regeneraci organismu. Lze podotknout,
ze i Cloveék je takovym malym sluncem, z kterého vyzaiuje svétlo. Slunce je pramenem
radosti a zdravi. (Dinka, 2008).

Jednou z hlavnich slozek lidského téla je voda, kterd je zaroven nejucinnéj$im
prostiedkem na otuzovani. Nejlepsi zpusoby otuzovani mize byt chozeni naboso v mokré
travé ¢i snéhu, omyvani kize, koupele a sprchovani, obklady, kontrastni sprcha (teplou

a studenou vodou), sauna, plavani a spoustu dalsich zpasobu (Staifova, 1989).
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Pti otuzovacich prostiedcich jako je vzduch, slunce a voda, se bézn€ pouziva jejich
vn¢jsi aplikace, nesmime vSak opomenout ani na vnitini aplikaci. Méli bychom pravidelné
pit vodu, nevyhybat se ledové vod¢, inhalovani chladného vzduchu a vdechovéani mrazivého
vzduchu. Vnéjsi aplikace velmi piiznivé pasobi pouze v kombinaci s dalsimi otuzovacimi

metodami, racionalni vyzivou, pohybem nebo spravnym pitnym rezimem (Dinka, 2008).

7) Automasaz

Hovofime-li o automasazi, rozumime tim takovou masaz, kterou si provadime sami.
Automasaz neni v zadném piipadé improvizaci nebo ndhrazkou masaze. Je rovnocenna
S masazi, kterou provadi masér.

Automasaz ma i své nesporné vyhody. Sami dobfe vime, co nés trapi, a podle toho
si muzeme zvolit optimalni kombinaci masaznich hmati, které ndm dopomohou k tlevé.
Jeden znejvétsich kladi sebemasaze je moznost porovnavat objektivni nalez
se subjektivnimi pocity, které nam automasdz vyvolava. Také intenzitu maséznich hmati
I délku ptizpsobime nasim potiebam.

Ale 1 automasdz ma své nevyhody. Ma omezené mnoZstvi hmatli a na méné
pfistupnych mistech se ndm provadi hiife, coz jsou predev§sim zada. U hornich koncetin
musime masaz pochopitelné provadét jednou rukou.

Automasdz neni jen pasivni procedurou. Vykonavame totiz pii ni aktivné praci.

Automasazni hmaty smime provadét nejen vsedé na zemi, ale i na zidli nebo vestoje

(Sedmik, 2008).

8) Regenerace pohybem
Jirka (1990) uvadi, Ze jednim =z nedutleZitéjSich prostfedki aktivni regenerace

pohybového systému je regenerace pohybem.
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Vyznamnou roli pfi regeneraci pohybem je streCink, ktery se vyvinul v severskych
statech a rychle se uplatnil v USA jak v rehabilitaci a v tréninku sportovcd, tak i jako forma
gymnastiky, kterd je pfistupna vSem lidem. Pojem pochézi z anglického stretch, coz znamena
vytahovat nebo protahovat. Je formou jemné gymnastiky, ktera nepodléhd udavanému rytmu
a pozorovani i poslech vlastniho téla jsou dilezité. Vyuzivd metod jak télesné kultury,
tradi¢ni gymnastiky, ale také technik orientalnich, coz je predevsim joga (Cathala, 2007).

Dalsim prostfedkem regenerace je cviceni na mici, které se prosadilo do mnoha
oblasti naseho Zivota, od specificky lékarské po domaci vyuziti. Mame rizné druhy micd,
jako napt. gymnastické, rehabilitacni, skakaci, fitbally ¢i velké mice (Cathala, 2007).

Relaxacni tanec se nachdzi na pomezi mezi pohybovymi technikami a muzikoterapii.
Podstatou pohybu pfi relaxacnim tanci je napéti svald, potlaceni kmit pazi nebo trupu, prsty
rukou jsou napjaté, pti sobé a dokresluji pohyb pazi. Velky diiraz klademe na drzeni téla.
Relaxacni tanec v sobé obsahuje energetizacni u¢inky, osvézuje nejen télesné, ale 1 dusevne.
Pokud tanec provadime spravng, uvolni nam svaly celého téla. Je vhodny pro lidi, ktefi maji
sedavé zaméstnani (Drotalova, E. & Drotalova, L., 2003).

Jedna z nejdostupnéjSich metod regenerace je prochazka na cCerstvém vzduchu
v piirod€. Je skute¢nou terapii pro nase télo, které se uvadi do pohybu a plisobi nejen
na metabolismus a pohybovy systém, ale 1 na mysl, kterd pfijde do kontaktu s novym

prostiedim (Cathala, 2007).

2. 3 Regenerace a relaxace ve specifickém prostiedi

V dnesni dob& nam zivot pfinasi mnohé zatéze v podobé stresu, napéti, strachu,
nebo nadmémé fyzické namahy. Proto by kazdy ¢lovék mél alespon na chvili ,,spoéinout*
a vénovat chvili 1 sam sob¢ ¢i nechat o sebe peCovat. K tomu nam mohou dopomoci rizné

procedury ve specifickych centrech.
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2. 3.1 Tepelné regeneracni procedury
Utinku tepla na lidsky organismus vyuZivaji tepelné procedury. S aplikaci tepla maji
ucinky analgetické, trofické a spasmolytické. Tyto ucinky jsou dany hyperémii tkani,

kterou pusobi aplikace tepla (Hoskova et al., 2010).

Do tepelnych regeneracnich procedur zahrnujeme:
1) Peloidy

K lokélni aplikaci tepla se pouzivaji nejen zabaly, ale i obklady. Peloidy vznikly
geologickymi pochody v pfirodé a rozmélnéné se mohou pouzivat ve smési s vodou.
Podle pivodu a slozeni je rozdélujeme na slatiny, raSeliny, slatinné zeminy nebo mineralni
bahna. Hustd smés peloidu s vodou se ohfiva na teplotu 38-39 °C, ¢imz vznika pfi aplikaci
teplotni spad 10-12 °C. Peloid se nanasi ve vrstvé 3—5 cm na kuzi a piekryje se suchou
latkou. (Hoskova et al., 2010). Jedna se o velmi u¢innou tepelnou metodu, pii které dochazi

k hlubokému prohfati a prokrveni.

2) Parafin

Parafin, smés tuhych uhlovodiki se vyznacuje bélavou az slabé zelenozlutou barvou.
Teplota pii tuhnuti parafinu je 52-62 °C. Pro vyuziti tepla se aplikuje v tekutém stavu
anechdva se ztuhnout. Pomoci parafinu dochazi ke zlepSeni prokrveni, snizuje bolest

a uvolnuje svalové spasmy. Je vhodny 1 k pfedehtati pred masazi (Hoskova et al., 2010).

3) Solux
Jeho velka vinova délka zafeni a mala energie fotont ve velké mife vyvolava
po absorpci ve tkanich tepelny ucinek. Slouzi hlavné k léebnému vyuziti infraCerveného

zéateni, které¢ velmi dobie pronikd tkanémi. Pomoci soluxu se zlepSuje prokrveni tkanég,
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dochazi k Gstupu bolesti, podpofe resorpci i svalové relaxaci. Je vhodny pii predehiati
pted fyzioterapeutickymi metodami, pii chorobach pohybového aparatu, posttraumatickych

stavech, zanétlivych procesech, artritidy nebo artrézy (www.aurarehabilitace.cz).

3) Sauna

Vsechny typy sauny jsou zalozené na jednom a tom samém principu. Vyuzivaji
odli$né teplotni prostfedi, coz znamena vyrazné vyssi teplotu, nez ma lidské télo a také nizsi
teplotu na jeho ochlazeni (Matej et al., 2005).

V saun¢ se teplota pohybuje okolo 40 °C u podlahy a okolo 110 °C u stropu.
Pro optimalni ochlazeni je bazének se studenou vodou o teplot¢ 8—12 °C. Muzeme
ale i vyuzit ledové sprchy, piipadné ledovy vzduch. V sauné pobyvame asi 10-15 minut,
ale je to spiSe individualni. Proces opakujeme dvakrat az tiikrat, poté v klidu relaxujeme
vV odpocivarné. Sauna ma vliv na termoregulaci, svalovy tonus, kloubni pohyblivost,

metabolismus i na imunitu (Hoskova et al., 2010).

4) Infrasauna

Miizeme fici, ze infrasauna jako alternativa sauny nabizi zcela nové moZnosti
a zptistupnéni této terapie lidem, ktefi ze zdravotnich diivodli nemohou vyuZivat klasickou
saunu. Infrasauna je zalozena na principu prohfivani lidského organismu pomoci pfenosu
tepelné energie infrazafenim. Infrazéfeni totiz nezplsobuje vysoké teploty jak je tomu
u klasické sauny. Cilem je hlavné predehtati organismu (ve sportu, lazenistvi), které smétuje
k uvolnéni svald, kloubt a $lach. Jeji G¢inky zlepSuji metabolismus, Snizuji bolesti kloubt

a svall a posiluji imunitni systém (Cathala, 2007).
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5) Parni lazen

Taktéz jako u sauny ndm parni ldzent podporuje poceni, ale 1isi se i rozdilnymi
atmosférickymi podminkami. Parni lazen nejenom uvolfiuje a obnovuje naSi energii,
ale podporuje nam zdravi a krasu. Nejlepsi G¢inek ma pii teplotach mezi 43 °C a 46 °C
arelativni vlhkosti 100%. V parni lazni je permanentné para, k ¢emuz je nutny vykonny
generator pary, presny kontrolni systém a parotésna kabina. Parni lazen je vhodna
pii praduskovém astmatu, bronchitid¢, kataru hornich cest dychacich, pti kasli, chrapotu
I pti bolesti kloubl. Taktéz je doporuCovana pii poruchach spanku, nebo pii suché

a rozpraskané pokozce ¢i svalové slabosti (Cathala, 2007).

6) Polarium — negativni teplo

Terapie Vv polariu vyuziva piedev§im léCebnych ucinki extrémné nizkych teplot.
Pomoci dnesni moderni technologie 1ze uméle vyvinout chlad az na -160 °C. Pobyt v tak
nizké teploté trva asi dvé az tii minuty, ale bezprostiedni efekt trvd po mnoho hodin. Teplota
uvnitf téla se kratkodobym plisobenim chladu nezméni, ovSem velmi rychle se ochladi jeho
povrch, a tim dochdzi k jeho obrovskému piekrveni, které¢ trva nékolik hodin. Pii tak velkém
piekrveni se vyrazn€ zlepSuje metabolismus tkéni a zrychluje vyplavovani Skodlivych
produkti. Pokud pobyt opakujeme, dochazi v mnoha piipadech k uplnému vymizeni
zdravotnich problémt. Tato celotélova chladova terapie nam umoZiuje rychlejsi hojeni ran,
ucinngjsi regeneraci svalll a odstranéni pozustatku zanétli. Také ptizniveé plsobi proti inave,

depresi a stresu (www.brc.cz).
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2. 3.2 Vodni regeneracni procedury
Vodni procedury jsou velmi vhodné pro regeneraci lidského organismu, a pokud

je rozumné kombinujeme, miizeme dosahnout urychleni regenera¢nich procest.

Hoskova et al. (2010) dé€li vodni regeneracni procedury na:
1) Otéry

Kdy cast téla nebo celé télo se zabali do mokrého, vyzdimaného rucniku,
namoceného do vody o teplot¢ 10-12 °C. Rychlymi pohyby nahoru a doli se tfe dlani asi
20 sekund, poté tfeni suchym ru¢nikem do zarudnuti kize. Tato procedura je velmi G¢inna

pfi lokalni tnavé.

2) Zabaly

Zabaly pouzivame bud’ studené o teploté vody 10—12 °C nebo zébaly vlazné o teplote
25-34 °C. Zvolena cast naseho téla ¢i celé télo se zabali do mokrého rucniku
nebo prostéradla a piekryje se suchou pokryvkou. Kiize v misté zabalti by méla zarudnout.

Je ucinna pii1 mistni inave.

3) Obklady

Obklady rozeznavame na chladné nebo teplé. Pro chladné obklady mizeme vyuzit
vak sledem, ktery ménime po 5—10 minutach, pro teplé zvolime zahfatou suchou rousku
¢1 gumovy termofor, kdy obklad ménime po 20 minutach. Hlavnim a¢inkem je okamzitd

uleva od bolesti.
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4) Polévani

U polévani vyuzivame vodni proud bez tlaku, kdy se na povrchu urcité ¢asti téla
vytvari vodni plast’. Polévame vodou o teploté 10—12 °C po asi 3—4 minutach. Poté nésleduje
sucha frontaz, kterd trva 1 minutu. Polévani je G€inné pii mistni Gnavé nebo svalovych

bolestech.

5) Sprchy
Ovliviiuji hlavné kozni perspiraci. Teplé sprchy maji relaxacni ucinek, ovSem chladné

sprchy tonizuji. Mizeme vyuzit i stiidavé sprchy v ramci otuzovani.

6) Skotské stiiky

Jsou to stfidavé vodni procedury, které maji velky vliv na cely organismus. Vyuziva
se nejen tepelny, ale i mechanicky ucinek dvou paprskii vody rozdilné teploty. Stiikame
ze vzdalenosti asi 3—4 metrt pfi tlaku 100 az 300 kPa.

Studeny stiik provadime vodou o teploté 1618 °C po dobu asi 5 az 10 sekund. Teply
stiik provadime vodou o teploté 38—42 °C po dobu 15 aZ 30 sekund. VZdy zac¢indme teplym
stiikem, a poté zakoncujeme studenym. Vysledkem je zarudnuti a pocit teplé ktize. Podstatny

efekt stiiki je tonizujici a drazdivy, nastupuje fyzicka 1 psychicka relaxace.

7) Slapaci koupele

Tato procedura je aplikovana na nohy a dolni Casti bércti, kdy vykonavame aktivni
pohyb pomoci Slapani a to jak v teplé 38—40 °C tak 1 studené vodé 10-12 ° C. Provadi
se ve dvou vanickach. Koupele maji vyrazny ucinek na tinavu nohou a bérca. Vysledny efekt

se projevuje na celych dolnich koncetinach.
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8) Perlickova koupel
U této procedury vyuzivame pusobeni vzduchovych bublin, které proudi ze dna vany.
Teplota vody se pohybuje okolo 37 °C. Perlickova koupel plisobi blahodarné pti celkové

unavé €1 vyCerpani, pii nespavosti a depresivnich stavech.

Mezi dal$i hojné vyuzivané vodni procedury fadime také celkové vanové koupele,
které maji dobré tonizacni a uklidnujici nebo relaxacni Gcinky. Taktéz vifivd koupel ma
relaxacni uCinky a pusobi na uvolnéni svalovych spasmui. Dalsi netradi¢ni procedurou je
uhlic¢ita koupel, kdy ndm proudi do vody oxid uhlicity.

Nesmime opomenout bazén, ktery neni vodni procedurou v pravém slova smyslu,
ale také zastupuje své misto v regeneraci. Je spojeni ucinkd vodniho prostiedi s regeneraci
pohybem v teplotné¢ upravené vodé (Hoskova et al., 2010). Bazén ma vyznamny vliv
na uvolnéni vysokého svalového napéti, myospasmy, myogelézy a cévni systém (Jirka,

1990).

2. 3. 3 Svételné regeneracni procedury
Jirka (1990) uvadi, Ze casto podceniujeme ucinky svételnych procedur, 1 kdyz se jedna
o metodu, jejiz blahodarné uc¢inky zndme od pradavna. Podle HoSkova et al. (2010)

vyuzivame hlavné dva druhy svételnych zafeni:

1) Infracervené zateni
Vyvolava skrvnity erytém (zarudnuti) kratkodobého trvéani. Pii plsobeni dochazi
k prehtati pokozky, k mistni i vzdalené reflexni vazodilataci, a tim k hyperémii. Dal$i u¢inek

je analgeticky a spasmolyticky. Zafeni se vyuziva jak k lokéni, tak i k celotélové aplikaci.
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2) Ultrafialové zafeni

Ma podstatnou biologickou aktivitu, kdy jsme vystaveni globalnimu ultrafialovému
zafeni dopadajicimu na zemsky povrch. Zafeni je pfimé a difizni. Ovliviiuje predevsim kazi
a oCi. Mezi hlavni ucinky patfi erytém a pigmentace, ti¢ast pfi tvorb¢ vitaminu D, ovlivnéni
obranyschopnosti organismu i svalové vykonnosti. Hlavni zdroje ultrafialového zatreni jsou

horské slunce, solarium nebo bioptronova lampa.

2. 3. 4 Elektroprocedury

Vyuziti riznych 0¢inkG riznych forem elektrické energie predstavuji prave
elektroprocedury. Rozdé€lujeme je podle frekvence pouzitého proudu. Jejich aplikace
je provadéna vyhradné odborné Sskolenym personalem, na zakladé 1ékaiské indikace.

Stejnosmérny proud se vyuziva u galvanizace, coz zvySuje prokrveni kiize a svald,
vysokofrekvenéni stfidavy proud se vyuziva pii kratkovinné diatermii. Elektrostimulace zase
vyuziva ucinku proudovych impulst stejnosmérného proudu nizké frekvence a napomaha
nam k posileni oslabenych svali. Muze vyuzit i aplikace magnetického pole pro ucinky

vazodilatacni, analgetické, spasmolytické ¢i protiedémové (Hoskova et al., 2010).

2. 3. 5 Solna jeskyné

Léceni pomoci mikroklimatickych w€inkti soli je znamy a hojné vyuzivany
uz od pradavna. V soucasnosti se k tomuto zdroji zdravi zase vracime. Solna jeskyné
je vybudovana vyhradné z ptirodnich materialti, coz jsou rizné druhy kamenné a moiské

soli, které nam vytvaii mikroklima, pii kterém se uvoliuji prvky jodu, selenu, magnézia,

bromu i vapniku.

27



Utinky jeskyné zcela nahrazuji klimatické podminky piimoiskych oblasti. Inhalace

ovzdusi pii pobytu v solné jeskyni je velkym pfinosem pro 1écbu riznych nemoci:

- zépaly hrtanu, hrdla

- chronické rymy

- zépal plic

- ruzné alergie

- léceni astmatu

- choroby srdce

- vysokého krevniho tlaku
- poinfarktovych stavi

- prevence proti chiipce.

Dale napoméha 1é¢bé nedostate¢né cCinnosti Stitné zldzy, nebo pii koznich
onemocnénich. Odstranuje snizenou odolnost proti stresu a stavy pfepracovanosti. Léciva sil

pii pobytu v solné jeskyni nevytvaii zadné zdravotni komplikace (www.solna-jeskyne.biz).

Obrazek 1. Solné jeskyné
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2. 3. 6 Floating

Floating je relaxacni zafizeni, které nahrazuje mrtvé motfe a bylo vynalezeno
v 60. letech v USA. Asi 350 kg soli z Mrtvého mote je rozpusténo v 550 litrech roztoku,
ktery neustale cirkuluje.

Floating simuluje prostfedi Mrtvého mofe a umoziiuje tak beztizné plavani téla
na hlading. Vytvaii tak idedlni podminky pro rehabilitaci a regeneraci fyzickych i duSevnich
sil. Stabilizuje se krevni tlak a proud krve pfindsi vice vyzivnych i hojivych latek. Pomoci

téchto blahodarnych procesi, s hlubokou relaxaci, uvolnéni a izasnou masazi svalll a patefe

nam floating pomaha zlepsit si kondici a celkovy zdravotni stav.

Floating je pfinosem pro 1é¢bu riznych nemoci:
- kozni onemocnéni
- poskozeni pohybového aparatu
- pourazova nebo pooperacni ztuhlost kloubil
- deprese
- neurozy
- Unavovy syndrom

- onemocnéni dychacich cest.

Utinek floatingu se zvySuje v kombinaci s klasickou & reflexni terapii, manualni

lymfodrenazi, neurodistenzivni (antistresovou) masazi, nebo hloubkovou masazi proti

celulitidé (www.floating-praha.cz).
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Obrazek 2. Floating

2. 4 Masaz jako prostiredek regenerace

Masaz je stara jako lidstvo samo. V obdobi, kdy 1idé neznali prostiedky, které by jim
umoznili svalovou relaxaci, ulevovali si od bolesti a nepohodli tim, ze vlastnima rukama treli
a masirovali bolava mista. Jiz v samém pocatku lidstvo objevilo masaz. Nejjednodussim
hojivém nastroji s ohromnou 1é¢ivou silou. Dodnes jejich blahodarnych U¢inkd vyuziva.
Masaz ma dlouhou a velice uctivanou historii. Uméni i literatura riznych staroveékych kultur,
Egypta a Recka az po Cinu i Indii ji popisuji jako nedilnou soudast svych 1é¢ebnich systémul.
AvSak na Zéapadé nebyla az do druhé poloviny dvacatého stoleti uctivana za seridzni
lékafskou metodu. Nicméné v soucasné dobé je velmi rozsitend a oblibena a proziva svoji
renesanci. Popularita masaZze nezmérné roste pomoci pfibyvajicim variacim a dimyslnému

propracovani. Mnoho znds v dneSni dobé pokladd pravidelnou profesiondlni masaz
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za nezbytnou proceduru Kk nastoleni fyzického, psychického, ale i duSevniho zdravi
(Weberova, 2007).

Kvapilik a Pavli (1994) definuji masaz jako specidlni proceduru, kterd je vyuzivana
hlavné kupeviiovani télesného 1 duSevniho zdravi, k posilovani lidského organismu,
ke zvyseni vykonnosti ¢i regeneraci po fyzické nebo psychické zatézi i ke zlepseni celkového
vzhledu, ptipadné k 1é¢eni nebo dolé¢ovani nékterych chorobnych a pourazovych stavi.

Nektefi lidé povazuji masaze za zbyteény luxus a vyhledavaji je jen v pfipadé
nutnosti. Avsak v dne$ni moderni spole¢nosti je c¢lovék vystaven rostoucimu tlaku
a zvysujicimu se po¢tu nemoci vyvolanych stresem, a proto by se 1é¢ba dotekem m¢ela stat
soucasti bézného zivota. Pfinasi nam spoustu uzite¢ného v prevenci chorob — jak
pro terapeuta, tak pro léceného. Je zcela nepochybné, ze davat masaz je stejné ucinné jako
Ji pfijimat.

Dle orientdlni mediciny existuji v zivoté¢ kazdého cloveéka obdobi, které jsou
nazyvané ,.brany zmén“. Mezi tyto zmény mizeme fadit napt. pubertu, siatek, t€hotenstvi,
porod nebo menopauzu. Pravé béhem téchto obdobi je dotekova terapie velmi ucinna
a uziteCna. Navodi ndm relaxaci, kterou zrovna potifebujeme. Dotek pifinasSi uvolnéni
a ujisténi, ze nckdo s nami sdili nase potize (Cookeovd, Lidellova, Porter, & Thomasova,

1996).

2. 4.1 Utinky masazi
Jestlize zvolime spravny druh masdZe, mizeme piispét ke kladnému ovliviiovani
celkového stavu organismu, a to jak z hlediska télesného, tak i duSevniho (Kvapilik & Pavli,

1994).
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Podle Riegerové et al. (2007) rozliSujeme tfi zakladni G¢inky maséaze:
1) Reflexni
nervovych zakonceni v kuzi, které vyvolaji impulsy majici vliv na CNS, a tim i zpétné

na cely organismus.

2) Mechanické
ZlepsSuje navrat odkysli¢ené krve zpét K srdci a zlepSuje pohyb mizy. Pomoci masaze

dosahujme Upravy vegetativniho ladéni.

3) Chemické
Ve tkanich dochdzi k uvolnéni latek histaminu, acetylcholinu a adrenalinu,

které zpusobi rozsifeni cév a podkoznich oblasti.

Pfi masazi mize dochazet nejen ke stimulaci, ale 1 uvolnéni téla a mysli. Kize krev
I mizni soustava jsou stimulovany, ¢imz se podporuje krevni ob&h, napomaha se obnové
bunék a odstranuji se toxické odpadni latky. Povolenim napjatych svalll se uvoliuji ztuhlé

klouby a zklidniuji se nervy. Dochézi k pocitu uvolnéni (Mcgilveryova & Reedova, 2001).

Mcgilveryova a Reedova (2001) rozliSuji u€inky masaze:
1) U¢inky nervové soustavy

Cast nervové soustavy fidi mnoho fyziologickych funkci, které vychazeji z mozku
a postupuji michou dolti. V celém téle probihaji miliony nervovych zakonceni. Dle hloubky

masaznich pohybil se mohou nervova zakonceni stimulovat ¢i uklidiiovat.
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2) Uc¢inky na kazi
Pomoci masazi dosahujeme zrychleni krevniho obéhu, ¢imz napomahame exfoliaci

odumfelych koznich bunék. Diky tomuto procesu podporujeme regeneraci.

3) Utinky na svaly
Masaz zlepsuje nejen svalovy tonus, ale obnovuje pohyblivost a vyluc¢uje odpadni
latky po cviceni. Pokud masaz provadime pravidelné, rychleji se ndm hoji namozené svaly,

vyrony, kieCe a ztuhlé svaly.

4) Utinky na krevni a mizni obéh

Pomoci masdze se ndm rozsifuji krevni vlaseCnice, a posiluje tak krevni obch.
ZvySeny krevni obéh pomaha urychlovat chod mizni soustavy, kterd nejen absorbuje,
ale také vylucuje odpadni latky. Podstatnym prostfedkem pro urychleni toku mizy, protoze
povzbuzuje lepsi filtrovani a vylucovani po celém téle je masaz. Pro boj proti infekcim

a nemocem je u¢innd mizni soustava, kterd dodava télu silny imunitni systém.

5) U¢inky na traveni
Masaz je podstatna i u travici soustavy, protoze zlepSuje asimilaci a vylucovani
a soucasn¢ se podili na feSeni problémi, jako je zacpa ¢i nadyméni. Také velmi dobie

reaguje na stres.

2. 4. 2 Indikace a kontraindikace masazi
Indikace je stav kdy je vhodné dopiat si blahodarny ucinek masaze, kdezto
kontraindikace je stav, kdy bud’ masaz nelze provadét viibec, nebo nelze provadét masaz

na urcitych ¢astech téla (Sedmik, 2008).
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Indikace klasické masaze podle Janosdeaka, J. a Janosdeéka, J. (2007):
1) Nemoci pohybového systému

2) Potirazové i pooperaéni stavy

3) Choroby nervového systému a stavy po jeho trazech (poranénich)
4) Nemoci dychaciho, obéhového a traviciho systému

5) Rekonvalescence

Kontraindikace klasické masaze podle Janosdeaka, J. a Janosdeéka, J. (2007):
1) Akutni stavy (nevolnost, horecka, malatnost, bolesti)

2) Vyrazné zanétlivé projevy na kuzi

3) Ktecové zily

4) Krvacivé choroby (hemofilie)

5) Obdobi gravidity a menstruace

2. 4. 3 Masazni prostiedky

Dutlezitou soucasti masérského vybaveni jsou masazni prostiedky. Mohou zvysit
ucinnost masaze, jestlize jsou vhodné vybrany a pouzity. Poméhaji usnadnit praci maséra,
ale mohou byt zaroven nosi¢i nékterych u¢innych latek.

U maséznich prosttedki si cenime vlastnosti jako klouzavost a snadné odstranitelnost

po masazi. Také nesmi drazdit nebo vyvolavat alergické reakce (HoSkova et al., 2000).

Kvapilik a Pavla (1994) rozliSuji masazni prostiedky nasledovné:
1) Emulzni prostiedky
Provadéji se nejcastéji u celkovych dlouhotrvajicich masazi. Hlavni podstatou

je spojeni tuku s vodou pomoci emulgatoru. Kvalitn¢ odstrafiuji tnavu.
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2) Gely
Jsou zcela nové rosolovit¢ prostiedky. Mohou byt jak cervené hiejivé gely,

tak i modré drazdivé (chladivé).

3) Lihové prostiedky
Jsou tekuté prostfedky, vhodné zejména pro kratkodobou masdz (pohotovostni).

V lihu je mozné rozpoustét fadu riznych Gcinnych latek.

4) Oleje, masti nebo krémy
Vyuzivame u lidi, ktefi maji prevazné suchou pokozku. Pomoci nich se na pokozce
vytvari neprody$Sna mastna vrstva, kterd se nesnadno smyva teplou vodou ¢i mydlem,

ale zato udrzuje kuzi vlacénou.

5) Mydla
Vyuzivame ptedevs§im u automasaze ve sprchach. Mydla pouzivame zasadné toaletni
S vys$im obsahem tuku, aby tolik neodmastovala a nevysusovala kizi. Stala klouzavost a to,

ze se voda velmi rychle odpatuje, je velkd nevyhoda u prostredk, jako jsou mydla.

6) Pudry
Pudry umoznuji mensi klouzavost, nejsou zvlast vhodné pii tfeni i roztirani.
Pouzivaji se spiSe, kdyZ nemame k dispozici vodu. Uptednostiujeme détské pudry

k prevenci koznich potizi.
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2. 4. 4 Hygiena prostiedi masiZe, maséra i masirovaného

Zakladnim cilem vSech druhti maséaze je uvolnéni a relaxace. Pokud vytvotfime klidné
a pohodlné prostfedi pro masaz, tim vétsi u€inek ndm prinese (Cookeova et al., 1996).

Masazni mistnost (masérna), by mela byt suchd, tepld, vzdusna a dobie vétratelna
mistnost. Masérna vyzaduje optimalni teplotu 23-24 °C, vzhledem k tomu, aby masirovany
neprochladl. Stény hladké a Cist€¢ vymalované pomoci teplych svétlych barev. Osvétleni
mistnosti by mélo byt spiSe jemné a tlumené. Méla by byt také zachovana intimita prostiedi.
Podlaha hladkd, omyvatelnd a protiskluzova. V mistnosti by nemélo chybét umyvadlo
s tekouci studenou i teplou vodou. Také by zde mél byt stolek nebo policka na prostfedky
pro vlastni masaz. Vésak a skiinka na odlozeni Satstva a odpocinkova mistnost. Podstatné je,
aby kolem masazniho stolu byl z kazdé strany pfistupny volny pruh asi tak metr Siroky.
Mistnost se musi udrzovat v dokonalé ¢istoté, nehlucet a nekoutit. Minimalné jednou denn¢
provadime dezinfekci (Sedmik, 2008).

Pokud maséz provadime v domécim prostfedi napt. v obyvacim pokoji, pak taktéz
musime navodit klidné a ptijemné prostiedi jako v masérné.

Obvykla poloha pro masaz je nejcastéji provadéna vleze, ¢asteCnou masaz mizeme
provadét 1 vsed€. Pokud masér pracuje vestoje, tak vySka masazniho stolu by méla byt
70-75 cm nad zemi., jestlize sedi, pak optimalni vySka je 40—45 cm nad zemi. Masazni sttl
by mél byt pevny a stabilni. V dneSni dob& maji moderni stoly nastavitelnou vysku pomoci
mechanického nebo hydraulického zatizeni. Délka pracovniho stolu by méla byt 190 cm
a Sitka 75 cm. Povrch stolu by m¢l byt rovny a z matrace pénové gumy (Sedmik, 2008).

Pro masaz $ije nebo hrudniku vsedé pouzijeme zidli nebo kiesilko. Velmi uzivané

jsou otaciveé sedacky s nastavitelnou vyskou.
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Masér by mél dbat na svlij zdravotni stav, byt seriozni, spolehlivy, diskrétni
a dodrzovat pracovni rezim. Musi mit fadn¢ ostiihané nehty, aby nezpusobil zranéni. Masaz
by méla byt provadéna s citem, aby masirovaného nebolela (Riegerova et al., 2007).

U masirovaného jedince piedpokladame, aby byl fadné omyty pod teplou vodou
a mydlem. Sprcha prokrvi celé télo a zvySuje tim ucinek masaze. Poté se osusi télo a zabali
do cistého prostéradla a jedinec se muze polozit na masérsky stil. Teprve poté mlzeme

masirovat (Kvapilik & Pavlt, 1994).
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3 CiLE

Hlavnim cilem prace je analyza maserskych salont z hlediska poskytovanych sluzeb

v Olomouci.

Dil¢i cile
1. Analyza maséra
2. Analyza klienta
3. Analyza prostiedi
4. Analyza vybaveni
5. Analyza nabizenych sluzeb

6. Navrh zlepseni regeneracnich (masérskych) sluzeb

Vyzkumna otazka:

Zjistit zda nabidka masérskych sluzeb v Olomouci je dostate¢né Sirokd a pro klienty

piijatelna.
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4 METODIKA

Casové rozvrzeni bakalaiské prace

Zadéni Orientace v Zpracovani Analyza Zaveéry a
bakalarské problematice, | piehledu masérskych korektury

prace, leden unor 2011 poznatkd, salong, bakalarské
2011 kvéten 2011 zpracovani dat, | préce,
fijen 2011 prosinec 2011

V nasi anketé byl pouzit ndhodny vybér respondenti z fad majitelii salonti ve méste
Olomouc, kteti byli ve vSech ptipadech také maséfi ve svém salonu.

Bylo dotazano celkem 14 salont.

Anketa obsahovala 20 otazek, kde byly pouzity ptfevazné otazky vyctoveé,
tedy formou vybéru. Cast otazek byla také uzaviena i oteviena.

Jednalo se o respondenty rtizného véku. Casové rozpoloZzeni ankety je od &ervna 2011
do poloviny fijna 2011.

Podminkou ankety byla naprostda anonymita, bylo dohodnuto, Ze nebudou nikde
uvetejnéna jména.

Jednotlivé otazky byly zvoleny tak, aby poskytly souhrnné informace, ze kterych
by bylo mozno zanalyzovat masérské salony v Olomouci.

Data byla zpracovavana formou grafii, se zaméfenim zejména na analyzu maserskych

salonu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5. 1 Analyza maséra
Anketa byla zodpovézena celkem 14 majiteli (respondenty) masérskych salond. Byly
uvedeny informace o pohlavi, vzdélani a véku. Vysledky jsou zaznamenany v nasledujicich

grafech.

Pohlavi Vék

. m 20-30 let
H Zeny
B 30-40 let
B Muzi
= 40-55 let
Obrazek 3. Pohlavi respondentt Obrazek 4. Veék respondenttl
Vzdélani

B Stfedni s
maturitou

B Vysokoskolské

Obrazek 5. Vzdélani respondentil
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Z prvniho grafu vyplyva, ze z celkového poctu 14 oslovenych salona tvorily 86 %
zeny a 14 % muzi.

U druhého grafu je ziejmé, ze nejpocetnéji zastoupenou skupinou jsou lidé ve véku
30-40 let, coz je 57 %. Hlavni divod je ten, ze povolani maséra je jak fyzicky,
tak i psychicky naro¢né zameéstnani, proto je vhodnéjsi ho vykonavat v produktivnim véku.
Dale pak je tato skupina nasledovana vékem 40-55 let a v tomto piipad¢ je procentualni
zastoupeni 30 %. Mensi zastoupeni je u vékové skupiny 20-30 let, coz je 13 %. Je to obdobi,
kdy lidé teprve zacinaji uskutecnovat své plany, realizace a vzhledem ke své zivotni filozofii
pomahat druhym, postupn¢ dospé&ji k masérskému femeslu.

Posledni graf zobrazuje vzdélani respondentii, kdy nejvétsi zastoupeni (83 %) meéli

lidé, ktefi dosahli stiedoskolského vzdélani s maturitou.

5. 2 Analyza klienta
V anketé byly majiteltiim salont polozeny také otazky, které se tykaly analyzy klienta.
Otazky se zamétovaly predevSim na navstévnost muzii a zen v salénu, vékovy primeér

klient, stalost klientely i na jejich nejcastéjsi zdravotni komplikace.

Nastévnost salént Vékovy priamér klienti

3%

mdo 20 let

m20-30 let
=30 - 40 let
40 - 50 let
®nad 50 let

u Zeny

B Muzi

Obrazek 6. Navstévnost mizu a Zen v salonu  Obrazek 7. Vékovy primér klient
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Stalost klientu Zdravotni komplikace
m Bolesti v
5% zadech

T% . .
0 H Bolesti svald

10 - 30 klientd
® Bolest hlavy

m 30 - 50 klientd
B Otoky koncetin

®50 - 100 klienta = Cévni
évni

onemocnéni

W Jiné zdravotni
komplikace

Obrazek 8. Procentualni vyjadieni stalych Obrazek 9. Nejcastéjsi zdravotni komplikace

klient

Z prvniho grafu vypliva, Ze regeneracnich sluzeb v olomouckych salénech vyuzivaji
predevsim Zeny a to v zastoupeni 65 %, muzi (35 %).

Pokud se zamétime na vékovy pramér klientt, tak zjistime, Ze nejcastéjSimi
zakazniky, ktefi navstévuji masérské salony, jsou lidé ve véku mezi 30-40 let, z ¢ehoz
vypozorujeme, ze se jedna o klienty, ktefi jiz pracuji, jsou finan¢né zajisténi a maji ochotu
vénovat své finance na péci o své télo. Dalsi pocetnou skupinou jsou klienti ve véku mezi
40-50 let. Tito klienti jsou nejen financné zajisténi a mohou si tedy dovolit navstivit
masérsky salon, ale také v tomto vékovém obdobi se zacinaji projevovat rizné zdravotni
komplikace, a proto se klienti snazi je feSit pomoci regenera¢nich procedur. Také klienti
ve véku mezi 20-30 let vyuzivaji pomérné Casto regeneracni procedury. Dle mého nazoru
se nejedna jen o cilevédomé Zeny a absolventky ¢i studentky vysokych Skol, které se snazi
dbat o svij vzhled a péci o télo, ale také o sportovce, které maji pfipravit jak po fyzické,
tak po psychické strance na podani urcitého sportovniho vykonu, popiipadé maji za ukol
zbavit jedince tnavy ¢i piispét k zotaveni. V mensim zastoupeni jsou lidé nad 50 let,

kterym zacinaji vazné&jsi zdravotni komplikace a mohou byt ostychavi. Nejmén¢ zastoupenou
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skupinou je vékova skupina do 20 let. Jedna se o mladistvé ¢i studenty, ktefi zatim nemayji
dostatek financi a nemohou si tedy dovolit regeneracni procedury.

Na obrazku 8 je graficky znazornéno procentualni vyjadieni stalych klienti
v masérskych salonech. U 72 % masérskych salont prevazuje 30-50 stalych klientt. 21 %
salontt ma 10-30 stalych klientd a jeden salon navstévuje témét 70 stalych klientl, z ¢ehoz
muzeme vypozorovat spokojenost zdkaznikli. V tomto pifipadé¢ se jednd o salon,
ktery se nachazi v blizkosti centra, s vyhodnym umisténim v pfizemi. Je témér
nepiehlédnutelny a ma velmi dobré znaceni, které klientelu navede piimo k salonu. Nachazi
se v blizkosti MHD, kde je zaroven vynikajici periodicita dopravnich prostredkti. Vyznacuje
se vSemi nezbytnymi mistnostmi, které by salon m¢l obsahovat, vcetné sprchového boxu,
ktery vlastni jen polovina salond. Tento salén ma zarovei i jako jediny jednoho zaméstnance,
Z ¢ehoz je patrna i rozsahla nabidka regeneracnich sluzeb.

Graf na obrazku 9 Vv procentech vyjadiuje, s jakymi zdravotnimi problémy klienti
prichdzi do masérského salonu. NejcastéjSim zdravotnim omezenim v zastoupeni
35% a 28 % jsou bolesti v zadech a bolest svalii. Tento fakt zfejmé vypliva z nynéj$iho
zpusobu a zivotniho stylu vétSiny populace. Je to zptisobeno nedostatkem pohybu, sedavym
zam&stnanim ¢i jednostranné zamétenou pohybovou Cinnosti. Pomérné ¢asto lidé zminuji
i bolest hlavy, s procentualnim zastoupenim 14%, kdy se jedna predevs§im o migrény. Dalsi
zdravotni omezeni, s kterym klienti pfichdzeji, jsou otoky koncetin (11 %). Jedna se
predev§im o dolni koncetiny, kdy lidé pfi zaméstnani po cely den stoji, nebo naopak lide,
kteti maji sedavé zaméstnani. Mezi dalsi zdravotni problémy klientl, které zminili v anketé
maséfi je cévni onemocnéni, bolesti kloubti, alergie ¢i diabetes, ovSem uz v menS$im

procentudlnim zastoupeni.
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5. 3 Analyza prostredi

Analyzovala jsem také prostiedi masérského salonu, které je velmi dllezité,
atozhlediska typt mistnosti, umisténi ve mésté, polohy vramci budovy, dopravni
dostupnosti a periodicity dopravnich prostiedkd. Zavéry této analyzy muzeme shlédnout

V nasledujicich grafech.

Umisténi ve mésté Poloha salénu
'V centru
BV blizkosti B Suterén
centra B Pfizemi
¥ Na sidlisti
® Patro
B Na okraji mésta
Obrazek 10. Umisténi salénu ve mésté Obrazek 11. Poloha salénu v ramci budovy
Typy mistnosti Vdalenost od MHD
16
14
12 ® Do 50 m od
lg MHD
6 E Do 200 m od
‘2‘ MHD
0 = Do 500 m od
MHD
& = Nad 500 m od
7> MHD
»
&
Obrazek 12. Typy mistnosti v salonu Obrazek 13. Vzdalenost salonu od MHD
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Dopravni dostupnost Periodicita dopravnich

prostiredki
n Autobu_s,
T gl
= Autobus B Uspokojiva

(3x za hodinu)

¥ Dostatecna (1x

¥ Jina odpoveéd za hodinu)

Obrazek 14. Dopravni dostupnost Obrazek 15. Pravidelnost dopravy ve mésté

Z prvniho grafu je ziejmé, ze nejCastéj$i umisténi masérskych salont je v blizkosti
centra (50 %). Druhym nejcastéj$im umisténim saloénll je v centru mésta (29 %). V mens$im
zastoupeni jsou salony, které jsou bud’ na okraji mésta (14 %), nebo na sidlisti (7%).

Druhy graf vyjadiuje polohu salénu v ramci budovy. Nejcastéji je salon umistén
Vv ptizemi (45 %), coz mize velmi ovlivnit klientelu. Myslim si, Ze bezbariérovy pfistup
je v dnesni spole¢nosti neméné podstatny. Piesto velké mnozstvi salont (33 %) se nachazi
V patie. Asi v poloviné pfipadii se v domech nenachazely vytahy, coz nékterym lidem muze
znesnadnit pfistup do salonu. Nejmensi zastoupeni mély salony umisténé v suterénu (22 %),
avsak ve vétsing pripada byl zajistény bezbariérovy pristup.

Z ttettho grafu muizeme vypozorovat, jaké typy mistnosti se prevazné nachazi
v masérskych salonech. Jak z grafu vypliva, kazdy salon ma tfi hlavni mistnosti a to masazni
mistnost, ¢ekarnu a WC. Témét polovina salonu nema sprchovy box, coz si myslim,
ze je velka nevyhoda, protoze jsou procedury, které jsou spojeny s uréitymi hygienickymi
naroky. Mezi ostatni mistnosti, které uvadéli maséfi, se v menSim zastoupeni objevila

pievlékarna, cviCebni mistnost ¢i mistnost pro ostatni sluzby, které salony nabizeji.
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Ctvrty graf znazorfiuje vzdalenost masérského salonu od MHD. Z grafu vypliva,
ze 57 % salonit ma MHD 50 m od salonu, coz usnadiiuje piistup vétSiny klientlh a mize byt
pro né rozhodujici. Velké zastoupeni maji také salony do 200 m od MHD, coz je také
vyhovujici. V mensim zastoupeni (14 % a 7%) jsou salony, které maji vzdalenost od MHD
do 500 nebo nad 500 m. Klienty to muze ovlivnit, ale pokud je vyborny masér,
tak se zakaznici vzdy vrati.

Paty graf predklada dostupnost dopravnich prostfedki v Olomouci. Z grafu je zfejmé,
Ze tramvaji a autobusem se z 64 % dostaneme do vétSiny salont. Z 22 % a 7 % se dostaneme
k salonu bud’ tramvaji, nebo autobusem. Mezi dal§i dopravni prostiedky maséti uvadéli
predevsim automobil a také vlak.

U posledniho grafu vramci analyzy prostiedi mé zajimala periodicita neboli
pravidelnost dopravnich prostfedki ve mésté. Vzhledem ktomu, ze v Olomouci
je pravidelna a kvalitni méstskd hromadna doprava, 72 % saléoni ma velmi dobrou
pravidelnost dopravnich prostfedkd. 21 % salénd disponuje uspokojivou periodicitou

a pouhych 7 % disponuje dostate¢nou periodicitou.

5. 4 Analyza vybaveni

Podstatny je 1 rozbor vybaveni masérského salonu, a to z toho diivodu, Ze vybavenost
plusobi kladné jak na klienta, tak 1 navStévnika. Zamétovala jsem se predev§im na druhy
uzivanych pomiicek, masérského lehatka, masaznich prostiedkii a vybaveni z hlediska

obmény.
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Pomiicky

Druh masérského lehatka

B Skladaci
B Hydraulické

H Pevné

Obrazek 16. Pomiicky k vlastni masazi

Obrazek 17. Druhy masérského lehatka
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B Jednou ro¢né

=V horizontu 2 - 5 let

®V horizontu 5 - 10 let

Obrazek 18. Prostiedky k vlastni masazi

Obrazek 19. Obména vybaveni salonu

Na obrazku ¢. 16 jsou graficky znazornény pomucky, které masér vyuziva pii masazi.

Zadny masér by se neobesel bez masérského lehatka. Z grafu je ziejmé, Ze jej vlastni kazdy.

Mezi dalsi hojn¢ vyuzivané pomicky jsou svicky a kameny (hot stones). Kameny

jsou piedev§im vyuzivany pii masazi. Téméf polovina saloni vyuziva masérskou zidli,

ktera je vhodna pro masaz zad, ramen nebo Sije. Mezi dalsi pomucky fadime také podkladaci

valce, aromalampy, kliny, zinénky nebo skladaci stolicky, které je vyborné pro masaz Sije

nebo chodidel.
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Na obrazku ¢. 17 je ziejmé, jaky druh masérského lehatka maséfi vyuzivaji.
57 % salont nejcastéji vyuziva skladaci lehatko. Hlavnim diivodem neni pouze jeho finanéni
dostupnost, ale také prenositelnost. 29 % =zastupuji salony, které vyuzivaji lehatko
hydraulické. Toto lehatko ma sice snadno nastavitelnou vysku, je vSak mnohem drazsi.
V mens$im zastoupeni (14 %) je lehatko pevné. Je nepienositelné, avsak lze ve vétSiné
ptipadi nastavit vysku.

Pokud se zamétime na obrazek ¢. 18, miizeme z grafu vycist, Ze co se ty¢e masaznich
prostiedkil, jsou nejCastéji vyuzivany kvalitni piirodni oleje. Velmi hojné také maséfi
vyuzivaji emulze, které mohou byt jak zklidiiujici, regeneracni, tak i hojivé. Mezi méné
uzivané masazni prostiedky patii krémy a gely.

Obrazek ¢. 19 vyjadfuje procentudlné, jak c¢asto maséfi obménuji svij salon.
Samoziejmé vSe zavisi na financich, kterymi majitelé disponuji. Graf nam zobrazuje,
ze nejcastéji (57 %) probiha obnova v horizontu 2-5 let, coz dle mého nazoru je dostacujici,
pokud se o salon spravné pecuje. 22% salénti je obnoveno vybavenim jednou ro¢né.
Je zfejmé, Ze majitelé disponuji vétSim obnosem, z ¢ehoz muze vyplivat, Ze se salonu dafi.
14 % saloni je v Olomouci zcela nové zrekonstruovanych a pouhych 7 % odpovédélo,

7e salon obménuje v horizontu 5-10 let.

5. 5 Analyza nabizenych sluzeb
V anketé byly polozeny majitelim salénl otazky, které se zamérovaly na rozbor
nabizenych sluzeb. Otazky se zamétovaly predev§im na druhy nabizenych masazi, jejich

upfednostnéni klientelou a na ostatni nabizené sluzby v salonech.
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Druhy nabizenych masazi a jejich uprednostnéni klientelou
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Obrazek 20. Nejcast€jsi masazni techniky, které nabizeji salony a jejich upfednostnéni

(oblibenost) klientelou.

Mezi nejcastéji vyuzivané a zaroven u klientll oblibené masaze patii nejenom masaz
klasicka a sportovni, ale také masaz lavovymi kameny, lymfaticka masaz, ¢okoladova masaz,
medova masaz, oblicejova nebo i alternativni masaz jakou muze byt shiatsu.

Z toho miizeme usuzovat, ze pro Sirokou vefejnost jsou stale oblibené a vyhledavané
klasické a sportovni masaze, lidé jim davétuji a vyuzivaji jejich ucinky. OvSem pozadu
nejsou ani alternativni druhy masazi, z ¢ehoz vypozorujeme, ze lidé se neboji vyzkouset
I nové masazni metody a jsou jim naklonéni.

V menSim zastoupeni je masdz aromaterapeuticka, ajurvédskad, reiki, nebo thajska
masaz. Samoziejmé i tyto masaze maji piiznivé ucinky na lidsky organismus, ovsem stale
jsou vyuzivany méné, nez masaz klasického typu.

»Je nesporné, ze odborn¢ a kvalitné provedena masaz ptisobi na télesny 1 dusevni stav

clovéka velmi kladné (Kvapilik & Pavla, 1994, 65).
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Je to velmi ucinnd podpora relaxace a poméaha nam odbourdvat stres, napé€ti, bolest
svall, zmirfiovat bolesti hlavy i problémy se spankem. AvSak masaz je i povzbuzujicim
prostfedkem. Podnécuje funkci mnoha télesnych soustav, napomaha hojeni a posiluje svaly.

Zanechava v nas pocit obnovené energie (Mcgilveryova & Reedova, 2001).

Mezi nejvyhleddvanéjsi masazi metody fadime:
1) Klasicka masaz

Je zakladem a vychodiskem pro uplatiiovani vSech ostatnich masazi (Janosdeak, J.
& Janosdedk, J., 2007). V nyné&jsi dob¢ je nejrozsitenéjsi a nejoblibenéjsi technikou ve sveéte.
Zaklada se na nékolika zakladnich hmatech, z nich ma kazdy specificky terapeuticky tc¢inek.
Jedna se predevsim o svalovou relaxaci, povzbuzeni krevniho a lymfatického toku, tlevu
od bolesti ¢i nezadouciho napéti ve svalstvu. Hmaty jsou vedeny smérem k srdci,
coz zapiicinuje lep$i prokrveni a také urychlujici proces odbouravéani toxickych latek

ze svali (Weberova, 2007).

2) Sportovni masaz

I kdyz vychéazi ztechniky klasické masaze, ma své specifika. Hlavnim tkolem
je ptipravit fyzickou i psychickou kondici daného sportovce, nebo naopak navodit zklidnéni
a regeneraci po urcité¢ vycerpavajici namaze (Sedmik, 2007). Pro ty, ktefi si chtéji upevnit
zdravi, posilit organismus, zlepSit celkovy vzhled ¢i rychle odstranit Gnavu po tclesné

¢1 dusevni namaze, at’ vyzkousi sportovni masaz (Kvapilik & Pavlt, 1994).
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3) Oblic¢ejova masaz
Masaz obliceje ma blahodarné relaxacni ucinky nejen na nervovou soustavu,
ale pomaha také oddalit proces starnuti a zlepSuje krevni ob&h, pruznost svald. Proto osoba,

ktera je masirovana se citi velice piijemné (www.masaze-dagmar.cz).

4) Aromaterapeuticka masaz

Tato masaz se nijak vyznamn¢ neodliSuje od klasické masaze, ale na rozdil od ni,
se pouzivaji esence rozpusténé v rostlinnych olejich. Olej se zahtiva v dlanich na télesnou
teplotu a poté se nanasi na télo masirovaného. OvSem musime si byt védomi toho, Ze esence
jsou prchavé latky a rychle se odpatuji. Proto masaz provadime do 4 minut, nebo kazdé 3—4
minuty nanasime esenci opakované. Aromaterapie podporuje a zlepsuje fyzické, emocionalni

i duSevni zdravi (Sedmik, 2008).

5) Medova masaz

V posledni dobé€ se t€si oblibé medova masaz. Nejcastéji se oSetiuji zdda a kofenove
klouby. Kvalitni v€eli med nanaSime na zada a rozetteme. Dochézi zde ke vstiebdvani medu
do pokozky. Pouzivame tzv. pumpovaci hmaty. Po masdzi by se mél Clovek citit velmi

uvolnéné a svéze. Kiize by méla byt prevazné hladka a jemnd. Ucinky masaZe jsou stejné

jako u klasické masaze (Sedmik, 2008).

6) Cokoladova masaz

Unikatnost ¢okolady sahd az do davné historie. Uz tehdy lidé védéli, ze navozuje
dobrou naladu a omlazuje pokozku. Dnes jiz vime, ze je to zplsobeno tim, Ze obsahuje
mnoho uZite¢nych prvkl pro organismus. Kakao zabranuje nejen pronikani volnych radikald,

ale zaroven je harmonizujici a jemné stimulujici. Cokolada stimuluje v mozku tvorbu
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dopaminti a uvolfuje endorfiny a serotonin, coz jsou zdroje §tésti. Pomoci Cokoladové
masaze, télo pies pokozku vstfebdva vitaminy, aminokyseliny, minerdly a antioxidanty.
Ma blahodarny vliv na ¢innost srdce a odplaveni nezadoucich latek (www.masaze-

dagmar.cz).

7) Manualni lymfaticka drenaz

Patii mezi jemné dotykové techniky. Masér jemnymi hmaty a hlazenim pohybuje
kazi. Pod kuzi jsou ukryté kiehké lymfatické cévy. Hmaty této masaze jsou velmi specialni
a popohani lymfu a usnadnuje tok miznim systémem. Lymfatickd masaz je vyborna prevence

pfi detoxikaci organismu i proti migrénam a kieCovym zilam (www.masaze-dagmar.cz).

8) Anticelulitidova masaz

Vznikd predevsim nespravnou cinnosti lymfatického a krevniho ob&hu. Masaz
spociva v hloubkovém promasirovani problémovych ¢asti téla. Poté se do pokozky vmasiruje
olivovy krém obohaceny ozonem, ktery pilisobi péave proti celulitidé. Jeho ulinky
jsou i regeneracni a relaxaéni. Celulitidé muizeme zabranit, pokud dodrZzujeme spravnou

zivotospravu, nekoufime, mame dostatek tekutin a pohybu (www.masaze.info).

9) Ajurvédska masaz

Je technikou netradi¢niho a asi nejdokonalejSiho indického 1é€ebného systému.
Ajurvéda piedevSim usiluje o dosazeni fyzické 1 duSevni harmonie, coz je piedpoklad
ke zdravi a Zivotni spokojenosti. Vyjimecnost spoc¢iva v individualnim ptistupu ke kazdému
jedinci. Masaz se provadi na celém téle, vCetné obliceje a hlavy. Ajurvéda 1é¢i pomoci

pfirodnich produktl a tradi¢ni znalosti. Podstata ajurvédy spociva ve snaze zpomaleni
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starnuti celého organismu a v odstranéni toxintl z téla. Také ma blahodarny vliv na imunitu

a nervovy systém (www.masaze.info).

10) Reiki

Sklada se zjaponského rei, coz znaci univerzalni, kosmicky a ki, coz znamena
energie, vitalni sila. Jak uz nazev slova napovida, jedna se o pusobeni energii reiki
na energetické centrum clovéka. Pomoci lehkych dotykii nebo bezdotykové se stimuluji
1écivé sily téla. Diky nimz se odstranuji fyzické i emocni bloky. Také ma vyborné tcinky
na posileni imunitniho systému a na nejhlubsi struktury emoc¢ni a duchovni trovni (Cathala,

2007).

11) Lavové kameny

K 1éCeni se kameny pouzivaly ve vSech lidskych kulturach od praddvna. Lavové
kameny jsou barvy tmavé Sedé nebo ¢erné. Jsou lesklé a hladké. VéEtSinou se uzivaji kameny
z Havajskych ostrovli a k masazim jsou vhodné predevsim pro svou obrovskou tepelnou
kapacitu. Kameny se nahfivaji ve vodni lazni a teplota je asi mezi 45-55 °C. Kameny
se uzivaji pfimo k masazi, kdy ptejizdime po téle dle pfani klienta. Tato masaz navozuje
somatickou i psychickou relaxaci. Teplo z kament také uvoliuje ztuhlé svaly, zmirfiuje
ktece a ulevuje od bolesti v kloubech. Pfijemné puisobi na lymfaticky systém i proti celulitidé

(Sedmik, 2008).

12) Bankovani
Je doplitkovou metodou pro klasické masaze. Pied aplikaci se vzduch v barice zahteje
a vytvori se v ném podtlak. Sklenéné naddobky se piikladaji postupné na pokozku, a poté

se banika pfisaje na kiizi, kterou podtlak vtdhne dovnitt. Tim vznikne prokrveni pokozky.
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Jedinec pocit'uje lehké pnuti. Baiiky se ptikladaji asi tak na 20 minut. Tato metoda odstrafiuje
bolesti patefe, pohybového aparatu a piiznivé ovlivitluje funkci vnitfnich organt

(www.masaze.info).

13) Reflexni masaz

Weberova (2007) uvadi, ze reflexologie je aplikaci tlaku na body, které se nachazeji
na rukach nebo chodidlech a koresponduji s jednotlivou casti téla. MizZeme fici,
ze reflexologie je uSlechtilé uméni a velmi G¢inna forma terapeutické masaze chodidel.
Spociva v 1écebné technice, kterd se snazi nahlizet na ¢lovéka jako celek, aby navodila v téle,
duchu i dusi stav rovnovahy a harmonie. Podporovat navrat k homeostaze — stavu rovnovahy,
je hlavni cil reflexologie. Jeden z dilezitych krokt uskute¢néni tohoto cile je snizeni napéti
a navozeni relaxace.

Reflexologie je nejen ucinna proti stresu, ale také prospivd krevnimu ob¢hu,
nervovym funkcim a revitalizuje energii a navraci rovnovahu celého systému (Ellis

& Dougans, 1991).

14) Akupresura
Pojem akupresura ndm ptedstavuje jakykoli druh maséaze, ktery stimuluje akupresurni body
na téle, jejimz hlavnim cilem je dosdhnout terapeutického efektu. Akupresura pracuje na bazi
stisku nebo tlaku akupresurnich bodt, které se nachazeji napt. na prstech, rukou loktech
nebo na chodidlech. Také vyuziva specifickych bodu, které se nachazeji na meridianech
¢1 kanalech, kterymi koluje po celém téle zivotni sila (Weberova, 2007).

Akupresura ma velmi blahodarné ucinky. Tato metoda se pouziva pii zmirnéni
ruznych bolesti, tnaveé, k 1é¢bé a podplirné 1€€bé mnoha psychosomatickych onemocnéni

veetné alergii (Drotarova & Drotarova, 2003).
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15) Thajska masaz

Thajskd masaz se v mnohém odliSuje od klasickych masazi uz proto, ze délka masaze
se pohybuje kolem tfi hodin, ale také se vénuje celému télu. Pii masazi jsme obleceni.
Snahou thajské masaze je prinést fyzické, ale i psychické uvolnéni, regeneraci téla i ducha.
Protlacovanim a protahovani urCitych energetickych drah a center docilime odstranéni
blokad, uvolnéni kloubd, Slach, vazti a svalu. Jednou z ddlezité soucasti této masaze
je i meditace, ktera se uskutec¢iiuje pred i po masazi. Thajska masaz ulevi nejen od bolesti zad
a svalstva, ale dokaze pfiznivé ovlivnit chronické bolesti pohybového aparatu. Slouzi

jako terapie proti stresu na lidsky organismus (www.masaze.info).

16) Shiatsu

V piekladu zjaponstiny Shiatsu znamena tlak prsty. A pravé prsty i dlané
jsou nejpodstatnéj$imi nastroji celé procedury. Dle potfeby ovSem pouzivame i tlaku kolen,
lokti ¢i chodidel. Dulezitost i vybér téchto néstrojii nezalezi jen na schopnostech shiatsu
terapeuta, ale 1 na pacientovi. Kazdy ¢lovék ma totiz jiné problémy a potize, také zalezi
I na fyzické stavbé téla a schopnostech se uvolnit a vnimat, co se v jeho téle zrovna odehrava.
Shiatsu ma vynikajici u€inky proti vleklym bolestem hlavy, zad, inavé ¢i stresu. Poméaha

pii vSech problémech psychosomatického charakteru (Havelkova, 2001).

55


http://www.masaze.info/

Ostatni sluzby
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Obrazek 21. Ostatni nabizené sluzby v salonech

Obrazek 21 predklada, ze nejCastéji maséti vyuzivaji zabalt (skoficovy, bahenni,
raSelinovy), také klientim poskytuji darkové poukazy ¢i mnozstevni slevy, které mohou
vyrazn¢ ovlivnit stalost klientely. Dale salony nabizeji vyzivové dopliky (vitaminy,
proteinové a iontové napoje). Dva saldny vlastni solarium, avSak v dnesni dobé uz nema

tak velky vliv na zakazniky.

5. 6 Navrh zlepSeni regenerac¢nich (masérskych) sluzeb

Na zaklad¢ anketnich listl, z kterych jsme ziskali informace o masérskych salonech,
se muzeme pokusit o navrh zlepSeni regeneracnich sluzeb v Olomouci.

Jeden z dulezitych faktord, ktery ovSem nemusi byt stézejni je umisténi masérskych
saloni ve mésteé. Jak jsme z grafu zjistili, nej¢astéj$i umisténi je v blizkosti centra (50 %).
Dale pak v centru (29 %) a na okraji mésta (14 %), méné& pak na sidlisti (7 %). V kazdém
pfipad€¢ bych navrhovala salén umistit v blizkosti centra, uz vzhledem k tomu, Ze salon

je lépe piistupnéjsi nejen v ramci dopravni dostupnosti, ale také periodicity dopravnich
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prostiedkii. V salonech umisténych v blizkosti centra ptevladal vétsi pocet stalych klientd
I velky vybér regeneracnich procedur.

Pokud se zaméfime na polohu salénu v rdmci budovy, kdy vyplynulo, Ze nejvétsi
zastoupeni bylo v pfizemi (45 %), poté patro (33 %) a suterén (22 %), tak z vysledku
uspésnosti, bych doporucila umistit salén v pfizemi, salén je lépe viditelny a pfistupny
pro klientelu. Z tohoto hlediska se t&si i velkému poctu jedinct. Salony, které se nachazeji
V suterénu Ci patie, by mély vyuzit finance na zviditelnéni a lepsi reklamu, uz vzhledem
k tomu, Ze jsem se setkala se salony, které bylo obtizné na stanoveném misté nalézt.

Co se tyCe typu mistnosti, které salony vyuzivaji ke své potiebé, tak jsme z grafu
vycetli, ze kazdy salon vlastni logicky masazni mistnost, cekarnu 1 WC, avsak prevlékarnu
¢i sprchovy box pouze polovina salont. Pozornost dle mého nazoru by méla smétovat
ke sprchovému boxu, protoze socialni zazemi je pro klienta velmi dulezité. Proto kromé
toalet, by nemél chybét v zadném salonu sprchovy box, protoze to pro budouciho klienta
muze byt rozhodujici. Dale bych chtéla upozornit i na odpocinkovou mistnost, kterou
disponovala pouha tfetina saloni. Vim, Ze pro mnoho maséri mizZe byt tato mistnost
nakladna, ale ze své zkuSenosti vim, Ze lidé si po masazi radi uvolni a odpocinou,
proto by tuto mistnost uré¢ité ocenili.

Ohledn¢ dopravni dostupnosti nebo periodicity dopravnich prostiedki mohu
konstatovat, ze v Olomouci je tak pravidelnd a kvalitni hromadna doprava, ze z 90 %
se do blizkosti masérského salonu dostanete autobusem nebo tramvaji. Pak uz zélezi
na ¢lovéku, jestli mu déla potize ujit tfeba pul kilometru nebo naopak se rad projde
prochdzkou smérem k salénu. Pokud samoziejmé bereme v potaz nemocného cloveka,
ktery neni schopen ujit delSi cestu, tak Vv kazdém piipadé¢ je vhodny salén v blizkosti
od MHD, coz mize mit vliv na vybér salonu. Proto bychom méli brat na zietel i tuto

okolnost.
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Jeden z podstatnych faktori masérského salonu jsou druhy nabizenych masézi a jejich
upiednostnéni klientelou. Jak jsme z grafu rozpoznali, maséfi nejcastéji vyuzivaji klasické
a sportovni masaze, mezi dal$i hojné vyuzivané masaze jsou lavové kameny, lymfaticka
masaz, anticelulitidovd, Cokolddova, medova, ale i obliCejovd masaz, nebo i alternativni
masaz jakou miize byt shiatsu. Tyto masaze jsou zaroven velmi oblibené u klientli. Oblibené
je také bankovani ¢i reflexni masaz, ovsem v nabidce jej maji pouze 3—4 salony. Proto bych
doporucovala tém masériim, ktefi nemaji v nabidce vySe jmenované masaze, aby se snazili
pomoci masérskych kurzii nebo Skoleni, vzdé€lani postupné doplnit, protoze tak rozsiti
svou nabidku regeneracnich sluzeb, a tim i pfipadnou klientelu. Masaze, které nejsou
tak hojn¢ vyuzivany, jako naptiklad reiki, thajska ¢i ajurvédska masaz, jejichz pficina mutze
byt vnevédomosti ¢i malé zkuSenosti jedince s danou masazi. Proto bych navrhovala,
aby masér o této masazi vice informoval klienta a doporucil nebo ptipadné dal jedinci slevu
na masaz, aby si ji mohl vyzkouset.

Jedna z otazek se vztahovala na ostatni nabizené sluzby mimo masazi, které salon
muze klientovi nabidnout. VétSina masérii nabizi lidem zabaly a darkové poukazy.
Asi polovina saloni vyuziva také mmnozstevni slevy, vyzivové dopliky a zaméfuji
se na prodej kosmetiky. Dle mého nazoru by mél tyto sluzby nabizet kazdy salon. Zakaznika
to velmi ovlivni a ma pocit, Ze je o n¢j dobfe postarano. Salony, které nabizeji tyto sluzby,
maji poméerné Sirsi klientelu. Maséti by se méli zajimat 1 o poradenskou ¢innost, poskytnout

jedinci informace o kompenza¢nim cviceni, ¢i rliznd ergonomicka opatteni.
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Vyhodnoceni vyzkumné otazky

Na zéklad¢ provedeného vyzkumu z hlediska poskytovanych sluzeb v Olomouci
muzeme fici, ze nabidka jednotlivych masérskych sluzeb je pro klienty uspokojujici
a piijatelna. V Olomouci je mnoho salond, které nabizeji Sirokou nabidku regeneracnich
(masérskych) sluzeb a kazdy klient si zde nalezne vhodnou proceduru podle svych vlastnich
naroki a potieb, které jsou pro n¢j vyhovujici.

ZlepSeni by mélo nastat ve zviditelnéni salébnii ve mésté, postarat se o vyrazngjsi
reklamu. Dale bychom m¢li klast velky diraz na vzd€lavani masért, nejen se zdokonalovat
ve stavajicich masazi, ale dale rozsifovat sviij obzor napiiklad i v alternativnich masazich.
Také bychom se m¢li zaméfit na oblast dopliikovych sluzeb, mezi niz patti darkové poukazy,
mnozstevni slevy, vyzivové doplnky, prodej kosmetiky nebo poradenskou ¢innost v oblasti
kompenzacniho cviceni. Neméné podstatné je, aby v masérskych salonech bylo zajisténo

patfi¢né socialni zafizeni. V kazdém ptipad¢ by se tak dosahlo vyssi urovné sluzeb.
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6 ZAVERY

Bakalaiska prace se zabyva priizkumem masérskych saloni v Olomouci. Diraz byl
kladen nejen na poskytované sluzby, ale také na maséra, klienta, prostfedi a vybaveni
masérského salonu. Vyzkum byl podlozen anketnim listem, kdy bylo dotdzano 14 salont.

Z vysledkt vyplynulo, Ze povolani masér nejcastéji vykonavaji zeny, ve véku 30-40
let, coz je pro toto femeslo optimalni vek.

Pokud se zaméfime na klienta, tak nejcastéj$Sim zakaznikem salonti jsou Zeny. Veékovy
prumér se pohybuje kolem 30-50 let, coz mize byt dano stabilnimi pfijmy a snahou pecovat
o své télo, nebo pti vzniklych zdravotnich potizich. Méné navstévuji salony lidé do 20 let
¢inad 50 let, jejimz hlavnim divodem je z velké Casti nedostatek financi. Klienti dochazi
do salonu pievazné s bolestmi v zadech, svald, hlavy, nebo s otoky dolnich koncetin. Tento
fakt vypliva z nynéjsiho zptisobu a zivotniho stylu vétsi ¢asti souc¢asné populace.

Z hlediska prostfedi masérského salonu je nejobvyklejsi umisténi ve mésté v blizkosti
centra v pfizemi. Zde jsme také zaznamenali nejvétsi pocet stalych klientii. Tyto salony
také ve veétsSim pripad€ méli kvalitni socialni zafizeni 1 se sprchovym boxem, ktery salonlim
v polovin¢ piipadi chybél. Co se tyce dopravni dostupnosti a periodicity dopravnich
prostiedkii mohu konstatovat, Zze v Olomouci je tak kvalitni a pravidelna doprava,
Ze na stalost €1 nové ptichozi klientelu by neméla mit téméf vliv.

Ohledné¢ vybaveni masérského salonu pokud se zamétime na pomucky, mizeme fici,
ze jsou dostacujici. Kazdy masér vyuzivd pomucky, které jsou mu napomocné k vlastni
masazi. Z vysledku je také ziejmé, ze maséii nejCastéji vyuzivaji skladaci lehatko, jelikoz
je finanén¢ dostupné, ale také pienositelné. Lehatko hydraulické nebo pevné uz méné,
jsou drazsi a nepienositelné. Nejvice vyuzivané a oblibené prostiedky jsou kvalitni ptirodni

oleje, diky nimz se Iépe masiruji casti t€la. Poté emulze, krémy a gely.
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Zjistili jsme, Ze mezi nejcastéji vyuzivané, ale také u klientd oblibené masaZze patii
nejenom masaz klasickd a sportovni, ale také masaz lavovymi kameny, lymfaticka,
cokoladova, medova ¢i oblicejova masaz nebo i alternativni masaz jakou mtize byt shiatsu.
Z toho lze usuzovat, ze pro Sirou vefejnou jsou stale vyhleddvané a oblibené klasické
I sportovni masaze, nebot’ jim lidé divétuji a vyuzivaji jejich ucinky. Avsak pozadu nejsou
ani alternativni druhy masazi, z ¢ehoz mizeme vypozorovat, ze lidé se neboji vyzkouSet
I nové masazni metody a jsou jim piiznivé naklonéni. V mensim zastoupeni figuruje masaz
aromaterapeutickd, ajurvédska, reiki nebo thajskd, coz muze byt zapfi¢inéno tim, ze lidé
0 téchto masazich moc nevédi a nemaji s nimi takové zkusenosti.

Mezi ostatni sluzby, které salony zédkaznikiim nabizi, jsou zabaly, darkové poukazy,
mnozstevni slevy ¢i vyzivové dopliiky. Jedince to mize velmi ovlivnit a z vysledku je patrné,
7e tyto salony, které nabizeji tyto sluzby, maji pomérné $irsi klientelu.

Mohu fici, ze nabidka v Olomouckych masérskych salonech je pestra a klienti mohou
byt se sluzbami, které nabizeji salony spokojeni. OvSem jsou i men$i nedostatky,
které z vyzkumu vyplynuly a mély by se eliminovat, aby uroveil masérskych salonti vice
vzrostla. Jedna se zejména o zviditelnéni salond ve mésté, postarat se o vyraznéjsi reklamu,
duraz by mél byt kladen i na vzdélavani masérii — rozsifovat sviyj obzor i v jinych druzich
masazi. Dale se zaméfit na oblast doplinkovych sluzeb, jako jsou darkové poukazy,
mnozstevni slevy, vyzivové dopliikky nebo prodej kosmetiky ¢i na patficné kvalitni socidlni

zatizeni apod.
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7 SOUHRN

Cilem bakalarské prace bylo zanalyzovat masérské salony z hlediska poskytovanych
sluzeb v Olomouci.

Podkladem pro analyzy byl anketni list, kdy bylo dotdzdno pribézné 14 salont
v Olomouci. Vysledky byly vyhodnoceny a postupné zpracovany do grafti.

Z analyzy vyplynulo, Ze masérské femeslo nejcastéji vykonavaji zeny Vv produktivnim
veku.

Mezi nejobvyklejsi umisténi ve mésté fadime umisténi v blizkosti centra v pfizemi,
kde jsme zaznamenali nejvétsi pocet stalych klientd. Salony ve vétsSim pripadé mély kvalitni
socidlni zafizeni i se sprchovym boxem, ktery saloniim v poloving piipadii chybél.

Z hlediska vybaveni salonu se zaméfenim na pomuicky mohu konstatovat, ze byly
nanejvys dostacujici.

Analyzovali jsme také nejcastéji vyuzivané a také u klientti oblibené masaze. Mezi
n¢ patii zejména klasickd a sportovni maséaz, pozadu nejsou ani lavové kameny, lymfaticka,
cokoladova, medova nebo i oblicejova ¢i alternativni masdz jakou muze byt shiatsu.
V mensim zastoupeni figuruje masaz aromaterapeutickd, ajurvédska, reiki nebo thajska, lidé
o téchto masazich moc nevédi a nemaji s ni takové zkuSenosti.

Doplnkové sluzby jako jsou zabaly, darkové poukazy, mnozstevni slevy, vyzivové
doplnky ¢i prodej kosmetiky, mohou jedince velmi ovlivnit a z vysledku je patrné, ze salony
nabizejici tyto sluzby maji pomérné $irsi klientelu.

Na zakladé vysledki lze fici, ze nabidka masérskych sluzeb v Olomouckych salonech
je dostate¢né Siroka a klienti mohou byt se sluzbami spokojeni. Zkvalitnit by se mélo
piedevsim zviditelnéni saloni ve méste, dalsi vzdélavani masért, a dale se zaméfit na oblast

doplikovych sluzeb ¢i na patficné kvalitni socidlni zafizeni.
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8 SUMMARY

Goal of this thesis was to analyze the massage salons in terms of services provided
in Olomouc.

The base for analysis was questionnaire leaf, when it was regularly interviewed
14 salons in Olomouc. The results were evaluated and gradually developed into the charts.

We found that massage craft performing most women of working age.

|The most common location for the salon seemed to be in proximity to the city center
on the ground floor, where we recorded the largest number of regular clients. Salons in most
cases have quality facilities, but in half of the cases missed shower box.

In terms of salon equipment with focus on tools and devices can be said, that they
were at most satisfactory.

We analyzed the most frequently used and favourite massages of clients. These
include classic and sports massage, lava stones are not left behind, lymphatic, chocolate,
honey or even a facial massage or alternative which can be shiatsu. In smaller representation
figures aromatherapy massage, ayurvedic, reiki or thai, people do not know much about these
massages and do not have an experience with them.

Additional services such as wraps, gift cards, quantity discounts, sales of nutritional
supplements or cosmetics, can greatly affect the individuals and the result shows that salons
offering such services have relatively wider clientele.

Based on the results we can say that the offer of massage services in salons
in Olomouc is sufficiently wide and clients can be satisfied with the services. The visibility
of salons in the city should be improve, training of masseurs and focus on the area

of ancillary services or the appropriate quality of social facilities.
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10 PRILOHY

Anketa:

1) Jaké je Vase pohlavi?
a) muz
b) Zena

2) Jaky je Vs vek?
c) 20-30
d) 30-40
e) 40-55
) jind odpoved (AOPIN): c..oocviieieeiieiieee e

3) Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdelani?
a) zakladni
b) stfedni odborné bez maturity
c) stfedni odborné s maturitou
d) vyssi odborné
e) vysokoskolské

4) Chodi na masaze spiSe zeny nebo muzi?
a) spiSe zeny
b) spisSe muzi
C) pomér je srovnatelny
d) nevim

5) Jaky je v€kovy primér Vasich klient?
a) do 20 let
b) 20-30 let
c) 30-40 let
d) 40-50 let
e) nad 50 let
) jind odpoved (AOPIN): .oovviceeiiecieeeeeeeeee e

6) Kolik ma Vas salon stalych klientti?
a) 5-10
b) 10-30
c) 30-50
d) 50-100
€) Jind odpoved (AOPIN): c.veevieeieieieieee e

7) S jakymi nejcastéjSimi zdravotnimi problémy k Vam klienti chodi?
a) bolest v zadech
b) Dbolest svali
c) bolest hlavy
d) otoky koncetin
e) cévni onemocnéni
h) jiné zdravotni potize (dOPIN): ....coeviriririeieieieee e
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8) V jakeé Casti mésta se Vas salon nachazi?
a) vcentru
b) v blizkosti centra
€) na sidlisti
d) na okraji mésta

9) V jaké casti budovy se Vas salon nachazi?
a) V suterénu
b) v pfizemi
C) V patie
d)  VJiné CASt (AOPIN): cvvieiiiieiieeiiete ettt

10)Vyberte prosim z nasledujicich moznosti v§echny mistnosti, které obsahuje Vas salon.
(prosim o zakrouzkovani)
a) cekarna
b) ptevlékarna
C) masazni mistnost
d) WC
e) sprchovy box
) Jiné MIStNOSH (UVEAE): cuvovvevierierieiesiieieeieete ettt ettt

11) Jaké je dopravni dostupnost do Vaseho salonu?
a) do50 mod MHD
b) do 200 m od MHD
¢) do500 mod MHD
d) nad 500 m od MHD

12) Jakymi dopravnimi prostiedky se da dostat do VaSeho salonu?
a) autobus
b) tramvaj
C) Jind odpoveEd (AOPIN): covieeeiiieieeeeeeete e

13) Jaka je periodicita (pravidelnost) dopravnich prosttedkt z hlediska dopravy do Vaseho
salonu?
a) velmidobra (5x za hodinu)
b) uspokojiva (3x za hodinu)
c) dostate¢na  (1x za hodinu)
d) nevim

14) Jaké pomucky V4as salon vyuziva?
a) masérské lehatko
b) masérska zidle
C) zinénky
d) aromalampa
e) podkladaci valec
f) svicky
g) kameny (hot stones)
h) jind odpoVEd (AOPIN): ..cueeeieiiieiieiieeeeteee e



15) Jaky druh masérského lehatka pouzivate?
a) skladaci
b) hydraulické
C) pevné
d) jind odpoVEd (AOPIN): .oveeeiieeiiiieiececeee et

16) Ktery z téchto prosttedkli uptednostitujete pii masazich?
a) masazni emulze
b) oleje
c) gely
d) krémy
€) Jina odpoVEd (AOPIN): ..ocveieieeiiceieeeee et

17) Obmeénujete vybaveni Vaseho salonu postupem casu?
a) ano
b) ne

Pokud ,,ano®, jak ¢asto?
a) jednou ro¢né
b) v horizontu 2-5 let
c) Vv horizontu 5-10 let

18) Jaké druhy masazi Vas salon nabizi? (prosim o zakrouzkovani)
a) klasicka masaz
b) sportovni masaz
C) obli¢ejova masaz
d) aromaterapeutickd masaz
e) medova masaz
f) cokoladova masaz
g) lymfaticka masaz
h) anticelulitidova masaz
i) ajurvédska masaz
j) reiki
g) lavové kameny
h) bankovani
i) reflexni masaz
j) thajska masaz
k) shiatsu
1) jind odpoVE (AOPIT): .ooveieiiieiiiieiiee s



19) Jaké druhy masazi Vasi klienti nejvice uptednostituji? (prosim o
uvedeni potadi)

a) klasicka masaz

b) sportovni masaz

C) oblicejova masaz

d) aromaterapeuticka masaz

e) medova masaz

f) cCokoladova masaz

g) lymfatickd masaz

h) anticelulitidova masaz

1) ajurvédska masaz

j) reiki

k) lavové kameny

I) bankovani

m) reflexni masaz

n) thajska masaz

0) shiatsu

p) jina odpovéd (dopln):

20) Nabizite 1 jiné sluzby klientim z hlediska regenerace? (prosim dopiste)

Chtéla bych Vam pod€kovat za vyplnéni dotazniku a za Vasi trpélivost pii jeho vypliiovani.



