Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

BAKALARSKA PRACE

2011 Michaela Hamzova



Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

ANALYZA REGENERACNICH POSTUPU
VE VZTAHU KE KLIENTOVI

Bakalaiska prace

Autor: Michaela HamZova, Management sportu a trenérstvi
Vedouci prace: RNDr. Iva Dostalova, Ph.D.
Olomouc 2011



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Michaela Hamzova

Nazev bakalarské prace: Analyza regeneraCnich postupti ve vztahu
ke klientovi

Pracovisté: UP Olomouc, Fakulta télesné kultury, Katedra

aplikovanych pohybovych aktivit

Vedouci bakalarské prace: RNDr. Iva Dostalova, Ph.D.
Rok obhajoby bakalarské prace: 2011
Abstrakt:

Cilem bakalafské prace je analyza zékladnich regeneracnich postupli v souvislosti
se vztahem ke klientovi. Vyzkum prob¢hl ve wellness centru v Brné na zakladé provadéné
praxe. Jako podklad pro analyzu slouzi anketni list, ktery byl zodpovézen ndhodné
vybranymi padesati klienty, ktefi brnénské wellness centrum navstivili. Vysledky, které
z anketniho listu vyplynuly, jsou zpracovéany graficky a tabularné.
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Dle zpracovanych vysledkii je evidentni, Ze nejoblibenéjsi a také nejvice
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sluzbami spokojeni. ZlepSeni by ale mélo nastat v oblasti poradenské ¢innosti (vyZiva,
kompenzacni cviceni) a také by mél byt kladen diraz na rozSiteni zazemi pro klienty
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1 UVOD

Soucasna doba je velmi hektickd a Zivotni styl, kterym Zije skoro kazdy z nas, neni
prospésny pro nas zdravotni stav a také pro nasi psychiku. VétSina znas ma sedavé
zaméstnani, neomezenou pracovni dobu vzhledem k potfebé vykonat co nejvice prace,
nedostate¢ny pohyb, nevhodné volime také stravu, nedodrzujeme pitny rezim, Unavu
feSime konzumaci kofeinovych néapojii a pfitom pomijime spanek a nemyslime
na nasledky, které stim, jakym stylem zivota zijeme, souviseji. Proto je vhodné
kompenzovat negativni faktory, které nas obklopuji, vhodné zvolenou regeneraci.

Soucasna nabidka regeneracnich sluZzeb je velice pestrd. Zejména ve vétSich
méstech se nachazi velké mnozstvi fitness center, plaveckych bazénti, wellness center, spa,
nebo masazni salond, které nabizeji Sirokou nabidku rtiznych druhti masazi nebo cviceni.
Miuizeme také vyuzit pohybu v pfirode, piipadné cviceni nebo regeneracnich procedur
v domécim prostedi.

Pojem regenerace a masdz, vnima kazdy jednotlivec urCitym zplsobem, a to
na zakladé osobniho zivotniho stylu, nebo v souvislosti s vlastnimi zkuSenostmi
s masaznimi salony, masazemi, ptipadn¢ dal§imi regeneracnimi procedurami.

Pravé maséz je velmi Gc¢innou regeneracni technikou, kterou vyuziva stale vice
klientl, protoze si ji mize dopiat jak naprosto zdravy €lovek, tak nemocny ¢lovek, ktery
fesi masazi konkrétni zdravotni problém.

Kazdym rokem se nabidka masazi rozsifuje o dal$i typy masazi a stale vice se
zacinaji propojovat vychodni masazni techniky se zapadnimi. Také se vyuZziva plsobeni
energii v prib&hu maséze.

Inspiraci pro moji bakalafskou praci byla zejména moje nékolikaletd masérska

praxe a zna¢ny osobni zajem o tento obor.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Regenerace lidského organismu

,Problematika regenerace sil cloveéka je chapana jako biologicky proces, pii kterém
dochazi k obnové pirechodného poklesu funkénich schopnosti organismu® (Pavlova, 1998,
4). Zotavovani muze probihat dvéma zplsoby, a to s vylou¢enim fyzické aktivity nebo
s vyuzitim pohybové aktivity jedince.

V prvnim piipadé se jednd o tzv. pasivni odpocinek, jehoZz nejcastéjsi formou je
spanek. Déle sem fadime koupele, masaze, saunovani, slunéni, pisobeni tepla a jinych
fyzikalnich prostredku.

V piipadé aktivniho odpocinku vyuzivame pohybovou aktivitu, jejiz fyziologicka
podstata spociva v udrZeni pritoku krve v piedtim zatézovanych oblastech na hodnotach
vysSich nez klidovych, coz zpusobuje rychlejsi odstranovani zatéZzovych metabolitd.
Mezi nejéastéji vyuzivané formy aktivniho odpocinku patii kompenzacni cviceni, cvi¢eni
ve vode, dopliikové sporty apod. (Havlickova, 2004).

Regenerace je také proces spolecensky, jehoZz nositelem jsou télovychovni
pedagogové (ucitelé a trenéfi), terapeuti a maséfi. V télesné vychové a sportu
upiednostilujeme zdmérnou regeneraci, kterd je komplexni a cilend a vyuziva vice druhti
regeneracnich prostfedkti soucasné€, ¢imz cely proces regenerace urychluje a zvySuje také
jeho ucinnost.

Regenerace méa nckolik zasadnich a vyznamnych tkold. Odstrafiuje tnavu
a nasledné umoziuje zvySovat davky pohybové aktivity (tréninku) v oblasti vrcholového
a vykonnostniho sportu. Urychluje zotavné faze s cilem zabranit Grazim, které vznikaji
pii neustale se zvySujici unavé svalii. Snizuje riziko poskozeni pohybového aparatu
pfi jednostranné zatézi nebo pietizeni v oblasti vykonnostniho sportu mladeze. V oblasti
rekreacniho sportu cilend regenerace prohlubuje ucinky ostatnich pohybovych
aktivit (Pavlova, 1998).

V dnesni hektické dobé lidé Casto piesné nechapou vyznam regenerace, a proto
fizené zotavné procesy podceniuji. Nelze pifesné definovat frekvenci regeneracnich
procedur. Zarazeni metod, které urychluji zotaventi, je individualni. Celkovy pozitivni efekt

prinasi pravidelnost. Kazdy jedinec by si m¢l najit své optimalni feSeni, a to tak, aby citil,
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ze dand frekvence regeneraCnich procedur splituje jeho dusSevni a télesné pozadavky,
¢lovek by mél citit uvolnéni svalll 1 psychickou ulevu. Obecné 1ze ale fici, ze bychom méli
relaxovat minimaln¢ jedenkrat tydné¢ (www.vitalia.cz). Z po¢atku je vhodnad zvySena
intenzita, pozdé&ji staci jisté udrzovani, aby nedochazelo k tuhnuti svalli zejména kolem
patete a pozd¢ji také k dalsim komplikacim.

V dobach davno minulych vyuzivali lidé regeneracni prostfedky, kterymi je
naptiklad maséz, mnohem castéji. Lidé z vysSich kruhii brali masaze jako soucast jejich
zivota a zafazovali je do svého denniho programu. Dikazem je mimo jiné staroindicka
ucebnice 1ékarstvi Susruta, stara piiblizn¢ dva a pul tisice let a mozna i vice, ktera pravi,
Ze masaz osveézuje télo, cévy, pokozku a klouby, také posiluje nervy, vyvolava blahy pocit
zdravi, Cistoty a §tésti, Zeny zv1asté ji maji rady, jezto masdz omlazuje (Flandera, 2005).

Historie regenerace a masazi je velice zajimava a saha az k primitivnim lidem, ktefi

si také potfebovali od své bolesti pomoci.

2. 2 Historie regenerace

Piivod regenerace musime hledat uz v ddvnych dobach, protoze primitivni ¢lovek
také velmi dobie chépal, Ze bolest zranéného nebo nemocného mista diive vymizi, kdyz si
jej bude tfit a pomlize si pusobenim tlaku na bolestivych mistech. Proto jiz lidé v dobé
kamenné promackévali a rozhybavali namozené nebo pohmozdéné klouby a svaly
(Www.masaze-jv-regenerace.cz).

»,Masdz je povazovana za nejstarSi léCebny prostfedek. Nasi prvni reakci
na jakykoli uder ¢i poranéni je, Ze si zatneme to misto hladit a tfit, coz je vlastné masaz*
(Flandera, 2005, 11).

Nejstarsi pisemné zpravy o masazich jsou znamy jiz z Egypta, a to konkrétné
5000 let pi. Kr., a dale pak ze starovéké Ciny, Indie a Japonska. Masaz je zde uvadéna
jako jeden z nejvyznamnéjSich moznych regeneracnich, pripadné 1é¢ebnych, prostredkt
(Sedmik, 2008).

Nejstarsi dochovana ucebnice masazi a masérskych technik tehdej$i doby pochazi
z Ciny z roku 2837 pi. Kr. a jsou zde zminény také vodolé&by, termoterapie, manipulace
a trakce. V Indii byla masaz dokonce soucésti pravidelné osobni hygieny. V Japonsku byla

masaz pouzivana ve spojeni siadou vodnich procedur a k zesileni t¢inku bylo cCasto
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vyuzivano ruznych pomocnych jednoduchych prostfedki, jako je napf. palicka, valecek
atd.

Za zakladatele masaZze mizeme povazovat Babylonany a Asyfany, kteti vyuzivali
masaze hlavné ve vojsku. Masaz byla také znamé v Persii, kde byly hojné aplikované
vonné masti, oleje, smési nilského bahna s olejem apod. (Capko, 1998).

Lékat Claudius Galenus zavedl regeneracni a stimulacni masaz u gladiatorii. Dle
Sedmika (2008) lIze fici, Ze z této masaze se vyvinula sportovni masaz, kterd ma tedy také
své pocatky jiz ve starovéku.

Moderni masaze se podinaji rozvijet az v devatenactém stoleti ve Svédsku. Jejich
tviircem je Peter Henrik Ling (1776—1839), ptivodné misionaf v Orientu, ktery se na svych
cestach seznamil se starobylou masazi a jejimi blahodarnymi G¢inky v laznich. Tyto 1azné
sam pravidelné nav§tévoval. Po svém navratu do Svédska zalozil §kolu masaZe a v roce
1813 ve Stockholmu Ustiedni Gstav pro gymnastiku, kde vyucoval i 1é¢ebny télocvik.
Soucasti bylo také vyukové masazni stredisko (Flandera, 2005).

Velky vyznam ma masérskd Skola Isidora Zabludowského (1851-1906). Ten
pusobil zpocatku v Petrohrad¢ a dale pak ptednasel na univerzité¢ v Berlin¢. Byl autorem
vice nez sta esejii s masérskou tematikou a vycvi€il mnoho proslulych masérti (Sedmik,
2008).

Vyvoj masaze vSak vyrazné pokrocil teprve ve 20. stoleti, kdy se sportovni masaz
stava dilezitou soucasti pfipravy sportovce na vykon, anebo je soucCdsti regenerace
lidského organismu.

Za prukopnika maséaze u nas je povazovan MUDr. M. Jaros, ktery byl univerzitnim
profesorem a pfednostou ortopedické kliniky, ktera je soucasti Univerzity Karlovy v Praze.
Dr. Jaros vyucoval techniku masdze v kurzech pro cvicitele atletiky, které byly pofadané
Ceskoslovenskou obci sokolskou. Vr. 1934 byla vyddna pifrucka Sportovni masiz
avroce 1953 az 1954, kdy doslo k zalozeni Fakulty télesné vychovy a sportu, se sportovni
masaz stala jednim zvyukovych piedméti. Vr. 1934 byla také v Ceskoslovenské
republice povolena masérska zivnost (Sedmik, 2008).

Mezi dalsi vyznamné osobnosti moderni masaze v Cechéach patii ortoped Vitézslav
Chlumsky (1867—-1943), ktery je dle Flandery (2005) povazovan piimo za zakladatele

moderni masaZe na naSem uzemi.
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Pojem klasickd masaz zacal pouzivat profesor balneologie Edvard Cmunt, ktery
vychazel ze Zabludowského Skoly. Dr. Cmunt je autorem piirucky Masaz, lazeiiské ukony
a pedikura (Sedmik, 2008).

V soucasnosti probihd vyuka masérii na vysokych Skolach s télovychovnym
zaméfenim nebo na soukromych Skoléach, které jsou akreditované Ministerstvem Skolstvi,
mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky.

Dnes je jiz velké mnozstvi riiznych druhli masazi, jak modernich, tak rtznych
tradi¢nich Skol. Navic na zakladé modernich poznatkti a riznych kombinaci s tradi¢nimi

postupy vznikaji dalsi nové skoly a sméry.

2. 3 Zivotni styl v souasnosti

Zivotni styl, fit styl a zdravi. Toto jsou slova, ktera sly§ime v dne$ni dobé stale
castéji. O zivotnim stylu mluvime v souvislosti se stravovacimi navyky, s rezimem spanku,
s nasi fyzickou zdatnosti, s inavou, stresem a dalS$imi faktory, které nas bézné ovliviuji
a pusobi na nase zdravi.

Zivotni styl muZeme charakterizovat jako uceleny systém dilezitych aktivit,
zivotnich projevi a typickych cinnosti, které jsou charakteristické pro clovéka, nebo
obecnéji feceno pro zivy subjekt (Starischka et al., 1993).

Ovliviiuje jej cela tfada faktor, mezi které muizeme zatradit napiiklad vzdélani,
pracovni proces a zaméstnani, piijem neboli finanéni moznosti, volny cas, nase zajmy
a touhy po dal$im vzdé€lavani a poznani, kulturni Zivot, rodinné zdzemi a nase blizké okoli
apod. (Dufkova, 2005). Velmi podstatné jsou také genetické faktory, které v podstaté
nemuZzeme ovlivnit.

Dnesni doba je velmi uspéchana a soucasny Zivotni styl klade vét$i naroky na nasi
vykonnost. Podcenujeme regeneraci a odpocinek, pietézujeme svoje télo po fyzické
i psychické strance a na fadu pak bohuzel ptichazi stres a zna¢na unava, ale také problémy
v osobnich vztazich a s tim souvisejici dalsi psychicka zatéz, kterd je pro nas organismus
znacnou zatézi.

Slovo stres pochazi z anglictiny (angl. stress) a jeho doslovny pieklad je zatéz,
napé€ti, namahani (Anders, 2007). Toto slovo vyuzivame k oznaeni reakce organismu
na stresovy podnét neboli stresor. Stresorem mohou byt razné situace. VétSinou vSak

nepiijemné stavy, jako je naptiklad nemoc, imrti v rodin€, problémy v zaméstnani nebo
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piimo ztrata zaméstnani, rodinné potize, neshody s prateli a dalsi. Mezi piijemné stavy,
které ovSem také mohou vést ke stresovému vypéti, patii napiiklad svatba, narozeni
potomka a stim souvisejici zmény v osobnim zivoté, nebo také cestovani
(www.celostnimedicina.cz). Obecné muzeme fici, Ze stres je odpovédi naseho téla
na zvysené emocionalni, fyzické a intelektudlni pozadavky.

Kazdy z nas jisté slySel, Ze stresu je dobré se vyhybat. Umét feSit stresové situace
a stresové vypeti je v podstaté soucasti nynéjSiho Zivotniho stylu vétSiny lidi. Pii stresu je
vyplavovan hormon adrenalin, ktery je produkovan nadledvinkami. Velmi dilezité je,
abychom ve stresovém obdobi nesetrvavali dlouhodob¢, protoze to miize mit velmi
negativni dopad na naSe zdravi. Dlouhodoby stres miize zpiisobit celou fadu vaznych
onemocnéni, naptiklad vysoky krevni tlak, onemocnéni srdce, které miize vést
az k infarktu, zazivaci problémy, jakou jsou viedy, nevolnosti, zvraceni atd., bolesti hlavy,
riziko vzniku rakoviny, oslabeni imunity (stres.komplexne.cz). Problematictéjsi formou
stresu je deprese, kterou je nutné 1é¢it pod odbornym dohledem a v Zadném piipad¢ by se
tento stav nem¢l zanedbat.

Velice dulezitou a diskutovanou otazkou je, jak stresu predejit, nebo jak se stresu
vhodné¢ a ucinné branit. Existuje celd fada obecnych doporuceni, kterd se tykaji
dodrzovani zdravého zivotniho stylu s dostatecnym spankem, regeneraci a odpocinkem,
vhodnym stravovacim a pitnym rezimem, Casto se také vyplaci dobré planovani svych
aktivit, kterym se zabrani naslednému odkladani povinnosti na pozdgji. U¢inny je také
trénink asertivity. Souhrnné¢ mtizeme fici, ze dasledktim stresu se lze branit péci o dusevni
a télesné zdravi. Dle Anderse (2007) Ize doporucit riizné regeneracni metody, mezi které
patii naptiklad joga, protahovaci cvi€eni, rizné typy masazi, meditace a dal$i. Vhodné je
také omezit konzumaci alkoholu, koufeni a méli bychom klast diiraz na pravidelny rezim
béhem celého dne s naslednym dostate¢nym odpocinkem. Nesmime zapominat na kvalitni
spanek a neméli bychom podcenovat znamky unavy (www.celostnimedicina.cz).

Jak jiZ bylo feceno, mezi dalSi negativni strdnky souvisejici se soucasnym stylem
Zivota vétsiny z nas patii inava. Unava je obecné definovana jako stav vy&erpani a ztraty
energie, ktera se dostavi po fyzickém nebo psychickém vypéti. Pfi¢inou mize byt
nadmérny narok na vykonnost snaslednym ptetizenim, feSeni urcitych problém,
nedostatek spanku, boj nadeho organismu s virem apod. Unava miize byt také povaZzovana
za obrannou reakci proti stresu (www.emedicinehealth.com). Pocitem dlouhotrvajici nebo

vracejici se unavy se trapi ¢im dal vice lidi. Podle Marady (2007) si na unavu stéZuje
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v ordinacich praktickych lékait vice nez ¢tvrtina pacientii. V piipadé€, Ze unavou trpime
déle nez 6 mésicl, hovoiime o unavé chronické a je zaznamendén tzv. inavovy syndrom.

Dnesni civilizovany svét nds neustale vede ke spéchu, ktery klade vysoké naroky
na nasi fyzickou a psychickou vykonnost. Nesmime vSak zapominat, ze vice ndmahy musi
byt vyvazeno adekvatnim odpocinkem. ,,DostateCny a kvalitni odpo¢inek nam pomaha
predchazet fadé nemoci. Umét na chvili vypnout, najit si chvilku pro sebe, jednoduSe umét
odpocivat, je nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu* (Marada, 2007).

Soucasny Zzivotni styl je velmi hekticky a je nutné si pfiznat, Ze vétSina z nas
opravdu neumi odpocivat. Vyhodou ale je, Ze v modernim svété je velmi pestra nabidka
sluzeb pro regeneraci organismu, a proto bychom ji méli vyuzit. Mazeme zvolit aktivni
odpocinek — cvi€eni, prochazky v ptirod€, nebo pasivni odpocinek, ktery mizeme stravit

v laznich nebo pii masazi.

2. 4 Druhy regeneracnich technik

Zakladnim prostfedkem regenerace organismu a sil ¢lovéka je vhodny vyvazeny
rezim s odpovidajicim zatiZenim a zarovenl dikladnym odpocinkem a také spravnou
vyzivou (Javirek, 1980).

Vime vsak, ze v dnesni dob¢ existuje mnoho prostfedkd, které vyrazné¢ pomahaji
regeneraci urychlovat.

Regeneraéni prostfedky miizeme rozdélit do nékolika skupin:

- prostiedky pedagogické, mezi které patii dodrZzovani zakladnich didaktickych
zasad, stavba tréninkovych cykld, rezim dne apod., dale pak vyziva, regeneracni
pohybova aktivita (kompenzacni cviceni, cviCeni ve vodé, plavani a relaxacni
cviceni);

- prostiedky biologicko-1¢karské, a to je masdz, automasaz, vodni procedury,
tepelné a svételné procedury, cvicenti;

- prostfedky regeneracni psychologické, a to je napt. vyuziti technik zjogy,
skupinova terapie atd. (Pavlova, 1998).

V soucasnosti se nabidka regeneracnich prostfedkl stale rozsifuje o dalsi sluzby

a cilem vSech kvalitnich hotelt, fitness center, 1dzni, luxusnich spa, ptip. masaznich salont
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je ziskavat nové zakazniky, ktefi by si vice zvykali na pravidelné vyuzivani nabizenych

sluZzeb. Jednou z hojné navstévovanych regeneracnich procedur je masaz.
Masaz

Slovo maséz je odvozeno z francouzského slova massage, které je ptejaté z reckého
slova massein, pfip. masso. Zaklad vsech slov je ale plivodem z arabského ndzvu mas. Ve
muzeme pielozit jako hnéteni, tfeni (Sedmik, 2008).

,Cilem masaze je ptiznivé ovlivnéni mistnich i celkovych stavi, obtizi a zmén,
které¢ vyvolala nemoc, zranéni nebo namaha, poptipadé predchazeni vzniku chorob*
(Capko, 1998, 307).

Muzeme tedy fici, ze masdz je terapie, pomoci které muizeme vyuzitim tlaku
na svaly a tkan¢ 1éCit a zmirnovat disledky zranéni, dale lze kvalitné provedenou masazi
tiSit bolest a mirnit stres, miuze také dojit ke zlepSeni krevniho obchu a k uvolnéni
lymfatického systému a napéti jako takového. Masaz také vyznamné ovlivituje centralni
nervovy systém a jednotlivé vnitini organy. Podstatné je také plisobeni na ¢akry v lidském
téle a vyuzivani energii. Je vSak nutné znat lokalizaci Caker a rotacni sméry pfi masazi,
napt. Cakra Sahasrdra se nachazi na vrcholu hlavy a u muzi je smér rotace po sméru
hodinovych rucicek, u Zen proti sméru (Sedmik, 2008). Mnoho masérti také vyuZiva
pii vykonu své prace tzv. reiki, coz je dle Liibecka (2006) univerzalni 1écebna energie,

ktera je vSude kolem nas a kazdy znds ji mlze vyuzivat pro svoji osobni potiebu,

o o

nebo pro pomoc druhému.

Obrazek 1. Pasobeni energie reiki (www.nature4healing.eu)
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Obecné délime ucinky maséaze na 3 druhy — mechanicky, biochemicky a reflexni.
Mechanicky uéinek spociva v podpote navratu odkyslicené krve zpét smeérem k srdci, kde
se krev opét okysli¢uje. U¢inek biochemicky se projevuje na povrchu kiZe, ktera se
na zaklad¢ masaze znacné prokrvuje a dochazi k jejimu z€ervenani. Reflexni ucinek také
souvisi s povrchem téla, na kterém mame mnoho receptord, které pienaseji pres centralni
nervovy systém informace do mozku, ktery je nasledné zpracuje a snazi se télo chrénit
pfed okolnimi vlivy. Masazi tedy vyvolavdme odezvu ve vzdalenych mistech, které pak
reaguji prokrvenim a zlepSenim ¢innosti hloubé&ji uloZzenych tkéni a orgént (Flandera,
2005).

Doposud se u nas nezménil ndzor na vnimani slov masaz a masér. Lid¢é si
predstavuji velkého svalnatého muze, ktery se svoji vs$i silou opird do ¢loveka leziciho
na masérském stole, ktery vydava zvuky souvisejici s jistou bolesti, kterou pii masazi
zaziva (www.masaze-burda.net). Nastésti tyto silové, a tim padem velmi ¢asto neptijemné
bolavé, masaze v nyn¢jsi dobé zanikaji. Stale se ale bohuzel najdou maséfi, kteti si mysli,
ze vetsim tlakem dosahnou lepsiho vysledku. Ale pravda je naprosto opacna. Masaz se
ve veétsSiné pripadil pouziva jako prostfedek fyzické i duSevni regenerace, dochazi pii ni
k uvolnéni svalt, kloubti, zlepseni prokrveni pokozky, na zékladé které¢ho se zlepsuje také
latkova pfeména a ta napomahd rychlejSimu pribéhu 1écby mist, na kterych je masaz
uplatiiovana. Ostra, rychld a nékdy i1 mirné bolestivdi masaZz byva pouzivana jen
v ojedinélych ptipadech, napt. u sportovcl tésné pred vykonem, kde slouzi k povzbuzeni
a zvyseni citlivosti (Flandera, 2005).

Kazdd masdz musi byt podfizena momentalni potfebé Clovéka a zejména jeho
zdravotnimu stavu, o kterém se musi masér vzdy fadné informovat.

Nejzéakladngjsi rozdéleni masazi je na masaze rucni a piistrojové.

Ruéni neboli manualni masaze

Ruc¢ni masazi rozumime vSechny druhy masaze, které se provadi pomoci rukou
maséra. V dnesni dob¢ existuje mnoho typti manualnich masazi. Mezi nejznamé;jsi a Casto
vyuzivané masaze patii klasickd masdz, sportovni masaz, reflexni masaz, kosmeticka
masaz a dal$i masaze, které jsou nize vyjmenovany.

Maséaze ruéni mizeme obecné rozdélit do dvou skupin, a to na plosné masaze

a masaze tlakové, bodové a liniové (Pavlova, 1998).

-16 -



Mezi nejznaméjsi ploSné masaze patii:

Obrazek 2.

Klasickd masaz

Tato masérska technika patii mezi nejzndméj$i a nejrozsifenéjsi terapie
v oblasti regenerace organismu. Klasicka masaz se provadi rukama s vyuzitim
masaznich pfipravkl, a to na lidech zdravych i nemocnych. Mezi ucinky
klasické masaze patii odstraiiovani povrchové zrohovatélé vrstvy pokozky,
podpora navratu odkysli¢ené krve do srdce, jak jiz bylo feceno, dale se zvySuje
prokrveni, dochazi ke zvySenému odplavovani produkti latkové vymény,
podporuje se vstiebavani pifipadnych otokt a vyrazné se zlepSuje svalova
¢innost. Klasickd masaz se uplatituje zejména u probléml pohybového aparatu
(Flandera, 2005). Lze provadét masaz na jednotlivych télesnych segmentech,
ale také celotélovou klasickou masaz. Vzdy respektujeme potieby klienta a jeho

fyzicky stav.

Masaz trapézového svalu pfi klasické masazi (www.pedikura-masaze.cz)

Sportovni masaz

Technika sportovni masaze vychdzi ztechniky klasické masaze.
Prostifedkem pro tento druh masaze jsou ruce maséra nejcastéji v kombinaci
s vhodné zvolenou emulzi. Casto je vyuZzivana emulze hiejiva, ptip. chladiva.
Lze vyuzit také masdzni olej. Pro sportovni masaz je charakteristické, ze ji
aplikujeme u zdravych, mimotfadné vykonnych lidi, pfedev§im k upevnéni
télesného 1 duSevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvySeni vykonnosti,
nebo k osvézeni po fyzické a psychické namaze, dale pak klé¢eni nebo

dolécovani nekterych chorob a pourazovych stavi (Flandera, 2007). Jde
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zejména o masdz provadénou na svalovych skupinidch podilejicich se

na fyzickém vykonu.

Obrazek 3. Sportovni masaz dolnich koncetin (www.behej.com)

- Kosmetickd masaz
Technika kosmetické masaze vychazi rovnéz z hmatii masaze klasické, je
zam&fena na pokoZku. V dneSni dobé je hodné vyuZivana v kosmetickych
salonech a prostiedkem pro tuto masaz jsou neutralni, nebo vonné oleje, jako je
napt. hefmankovy a levandulovy olej. ,,Cilem kosmetické masaze je odstranéni
zrohovatélé vrstvy pokozky, uvolnéni vyvodi potnich a mazovych zlaz
a vytvofeni lepSich podminek pro kozni perspiraci® (Capko, 1998, 345). Tato

masaz se uplatiiuje zejména v oblasti obliceje a dale krku a dekoltu.

Obrazek 4. Kosmeticka masaz obliceje (Www.grimasa.cz)
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Havajskd masaz Lomi Lomi

Havajska masaz je specifickou metodou ru¢ni masaze. Je provadéna hlavné
pfedloktim a vyuzitim tézist¢ a vahy téla maséra. Velky diraz
se klade na pohyb nohou, protoze ptivodné tato masdz vznikla z havajského
posvatného tance Hula. Zaklady této metody jsou v pouzivani specidlnich
havajskych technik, které svoji rytmikou a energetickym potencidlem maji silny
regeneracni U€inek (Sedmik, 2008). Pfi této masazi je vyuzivadno velké
mnozstvi oleje. Vhodné je pouziti vonnych exotickych olejl, jejichz viné
umocni celkovy dojem zabsolvované procedury. Havajskd masaz je
koncipovéna tak, ze by méla pomoci nejen klientovi, ale také masérovi, kterému
by méla Setfit jeho energii. MasaZ Lomi Lomi poméaha uvolnit nejen zatuhlé
svaly, ale také energetické blokady (Kucera, 2011). Provadime zejména

celotélovou masaz.

Obrazek 5. Masaz Lomi Lomi provadéna piedloktim (www.masaze.info)

Manuélni lymfatickd masaz

Jednd se o specifickou hmatovou techniku, ktera je orientovana piedevsim
na lymfaticky systém. Provadi se krouzivymi tahy sjemnym pfitlakem
vyhradné bez pouziti oleji a emulzi, a to v pravidelném sekundovém intervalu
s jistym poctem opakovani na kazdém misté. Mezi u¢inky manualni lymfatické
masaze patii postupné mechanické rozvolnéni tukovych lozisek a odvadéni
tekutin, které se na né¢ vazou, pres lymfaticky systém z téla ven, ¢imz dochazi
k povzbuzeni lymfatického systému, procisténi organismu a posilovani imunity.
Diky této masazi se omezuje tvorba otokd, piip. dochéazi k jejich vstfebavani.
Dalsimi uc¢inky tohoto typu masaze jsou podpora metabolismu, prevence vzniku

kifeCovych zil, zmirnéni unavy koncetin, tlumeni bolesti hlavy, zmirnéni
-19-



a prevence celulitidy, zpeviiovani podkozi, zpomaleni procesti starnuti pleti
(zejména v oblasti obli¢eje) apod. (Schmidtovd & Hiibelova, 2008). Lze

aplikovat celotélovou i ¢aste¢nou manudlni lymfatickou masaz.

Obrazek 6. Masaz triselnych uzlin (www.drzeni-tela.cz)

Aromaterapeutickd masaz

Tato masaz je velmi jemnou dotykovou terapii, pii které masér vyuziva
svych rukou v kombinaci s vonnymi oleji. Pribéh masdze neni odlisny
od masaze klasické. Rozdil je jen v pouziti vonnych oleji, pfip. esenci
v kombinaci  se  zdkladnimi  rostlinnymi  oleji  (Sedmik,  2008).
Aromaterapeutickd masaz se snazi pfinést Clovéku relaxaci, zvysit energii
v jeho téle a zmirnit vliv stresu. Je to také terapie, ktera pomaha najit ztracenou
dusevni, fyzickou a intelektualni rovnovahu a pracuje v souladu se silami
prirody.

Masér vyuzivd metody aplikace esencialnich (éterickych) oleji, a tim
zvySuje psychologicky ptfinos celé této procedury (www.cimed.cz). Nejde vsak
jen o inhalaci vonnych oleji, ale pfimo o ruc¢ni masaz témito vonnymi oleji,
kterou je mozné jesté doplnit praveé o inhalaci naptiklad s vyuzitim aromalampy
a zvysit tak celkovy Uc¢inek maséaze. Podle Sedmika (2008) se provadi celkova
aromaterapeutickd masaz spiSe vyjimec¢né, nejcastéjsi je CasteCnd masaz zad

nebo nohou.
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Obrazek 7. Aromalampa a esencialni olej (www.duchovno.mysteria.cz)

Medova masaz

Jednd se o masazni techniku, kterd je provadéna rukama maséra
v kombinaci s medem nanaSenym na pokozku téla pomoci roztiracich
a tzv. pumpovacich hmati. Med obsahuje cukry, minerdly a stopova mnozstvi
biologicky aktivnich latek, z nichz nejdilezitéjsi je matefi kasSicka (gelle royal).
Kizi se vétSina téchto latek vstiebava a Skodliviny se naopak dostavaji z téla
ven (Sedmik, 2008). Medova masaZ ma tedy vyrazny detoxikacni G€¢inek a cely
organismus siln¢ povzbuzuje (Harnisch, 2007). Dochazi také ke zjemnéni
pokozky téla. Dalsi uc¢inky masaze jsou podobné jako u klasické masaze. Dle
Sedmika (2008) se medova masaz provadi nejCastéji na zadech klienta

a v oblastech velkych kloubt.

Obrazek 8. Medova masaz zad (www.generace20.cz)

%

Cokoladova masaz
Jedna se o luxusni masazni proceduru, pii které masér vyuziva hned nékolik

masaznich prostiedkli. Je to masaz manualni, takze hlavni prostfedkem jsou
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Obrazek 9.

ruce maséra a dale mleta zrnkovd kava, pomoci které je aplikovan télovy
peeling, a 100% cokoldda bez piidavki cukru a mléka, kterd je obohacena
vitaminy, minerdly a antioxidanty. Také se pouZzivd bio kokosovy olej,
piip. mandlovy olej. Cokolada vyznamné obnovuje a vyzivuje pokozku,
podporuje také tvorbu hormont radosti endorfinu a serotoninu. Mezi dalsi
ucinky cokolddové maséze patfi zpomaleni procesu starnuti kiize na zaklade
odstraniovani suchych Supin z povrchu téla, redukce vrasek, prevence proti

celulitidé (www.masaze-brno.cz). Nejcastéji provadime masaz celotélovou.

Masaz ¢okoladou (www.wellnessa.cz)

Kokosovéa masaz

Jednda se o velmi pfijemnou masazni metodu spojenou s peelingem
a olejovou masazi. Masér krome svych rukou vyuziva jemné strouhany ptirodni
kokos, kterym je provadén télovy peeling, pomoci kterého se z kize odstrani
odumielé buiikky a dochazi ke zjemnéni pokozky. Samotna masaz je provadéna
panenskym kokosovym olejem, ktery je vyjimecny svymi zvla¢nujicimi u¢inky,
protoZe kokos ma vysoky obsah pfirodnich antioxidantl a vitamini A, C a E,
které vyzivuji plet. Kokosovou masaz je vhodné aplikovat také v misté jizev,
zde se uplatiiuje vyrazny hojivy ucinek. Provadime nejcastéji celotélovou masaz

v¢. obliceje, kde ovSem pouzivame specialni kokosové balicky.

-22 -


http://www.masaze-brno.cz/
http://www.wellnessa.cz/

"0yt mana
il ——

==

Sa?oos

natyrcosmetic

Obrazek 10. Priklady bio kokosovych oleji (www.saloos.cz, www.purityvision.cz)

- Ajurvédska masaz (abhyanga)

Tato masdz je mirné odlisnd od ptredchozich maséazi, které jsme v této
bakalatské praci doposud zminili, protoze masér vyuziva také znalosti
energetickych center, ktera jsou schopna reagovat na jemnou fyzickou
manipulaci (Johari, 1996). Pfi masazi se pouzivaji zahtaté ptirodni hojivé oleje
ve velkém mnozstvi a byliny. Vyslednym uc¢inkem masaze je vyrazna
detoxikace organismu a odstranéni blokad v oblasti celého téla. Masirujeme

celé télo v¢. hlavy a oblasti s vlasy.

AJVRVEDA

Obrazek 11. Ajurvédskd masaz hlavy (www.ac-masaze.cz)
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Do skupiny tlakovych, bodovych a liniovych masdzi miizeme zatadit napiiklad

nasledujici procedury:

- Akupresura

Akupresura je uceleny a velmi ucinny zpusob regenerace. Masér pii ni
vyuziva tlak rGzné intenzity, ktery wvyviji prsty, lokty, pfip. nohama,
a to zejména za sucha bez pouziti oleji nebo emulzi. Akupresura velmi dobie
feSi potrazové stavy, svalové dysbalance, blokace patefe a podobné obtize
pohybového aparatu (www.akupresura.cz). Mlzeme fici, Ze akupresura ptsobi
na nas organismus na zakladé¢ komplexniho plisobeni terapii, pti kterych masér
¢i terapeut odstrafiuje postupné bloky svald, Gponti svald apod., a tim dochézi
také k aktivaci zdravych svalli a tim padem ovlivilovani svalii disfunkénich.
Akupresura také ptsobi na cely lymfaticky systém, coz umociiuje celkovy
vysledek (Wright, 2005). Tato metoda se pii jedné navstévé maséra aplikuje

zejména na Cast téla, ve které se vyskytuje jisty problém, nikoli celotélove.

Obrazek 12. Akupresurni body (bioquantcentrumzlin.webnode.cz)

- Reflexni masaz
Podle Sedmika (2008) se reflexni masaz provadi zejména
ve zdravotnickych, nebo ldzenskych zafizenich v mnoha pfipadech pouze
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na piedpis lékare, ktery nasledné nese zodpoveédnost za spravné aplikovany druh
reflexni masaze. Masér pak nese zodpovédnost za spravné technické provedeni.
Stejné jako u akupresury nejsou vyuzivany oleje ani emulze a je nutné, aby byl
klient maximalné¢ uvolnény. Pribéh masaze je velmi specificky, jedna se
o oSetfovani reflexnich mist, coz jsou zény na kuzi se zvySenou citlivosti. Tato
metoda ndm pomaha po celd staleti velmi U¢inné€ 1é¢it vSechny druhy onemocnéni,
mezi které patii naptiklad dychaci nebo zazivaci potize, neplodnost, migrény, kozni
vyrazky a mnoho dalSich. Také pomahd odbourdvat napéti a stres. Plsobi velmi
pozitivné v t€hotenstvi a mirni rovnéz détskou hyperaktivitu.

Nejdilezitéjsi body jsou na chodidlech a dlanich vcetné prsta. Kazdy
reflexni bod na nohou i rukou ovliviiuje jinou oblast, pfip. urcity organ v lidském
téle, a proto terapeut musi tyto body velmi dobfe znat (Keetova, 2009). Jde tedy

0 masaz mistni, nikoli celotélovou.
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Obrazek 13. Reflexologie nohy (www.salonmarkyza.cz)

- Thajska masaz
Dobte provedend thajskd masdz kombinuje akupresuru s protazenim, které
se podoba joze. Pro tuto masaz nepouzivame masazni oleje a namisto stolu
vyuziva masér podlozku. Klient je obleCeny ve volném pohodlném odévu.
Pomoci thajské masaze se uvolnuji blokady pohybového aparatu, stimuluje se
krevni ob¢h a také cirkulace lymfy v lymfatickém systému, dochazi ke zlepSeni

metabolismu, omezuji se pocity Unavy a nervového vypéti a zlepSuje se také
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flexibilita téla. Rada klientd vyuZiva thajskou masaz jako doplnéni k riznym

druhiim cviceni (www.thajskamasaz.cz).

Obrazek 14. Thajska masaz (beautyindc.blogspot.com)

- Japonska masaz shiatsu

Jednd se o velmi starou japonskou lé¢ebnou metodu vychazejici z tradicni
¢inské mediciny. MlUzeme fici, ze shiatsu, pfestoze je fazena mezi masaze,
ramec masaze vyrazné presahuje, protoze lze fici, ze jde spiSe o psychické
cviceni. Masér pomoci tlaku prsth, palcii, dlani, kolen, lokti nebo chodidel
obnovuje rovnovédhu a energii vtéle Clovéka. Nejsou vyuzivany oleje ani
emulze. Uginky této metody jsou predev§im preventivni, jak pravi Sedmik
(2008). Cilem této lécebné metody je podpora osobniho rlstu na zakladé
vyrovnani energii Jin a Jang v téle a také podpora procesu sebeuzdravovani. Jin
a Jang jsou dv¢ odlisné sily, které bez sebe nemohou existovat, pfestoze jsou
zcela protichidné. Metoda shiatsu ndm poméha zvySovat sebevédomi,
senzitivitu a uvolnuje naSe fyzické i psychické napéti. Dodava nam také zivotni

silu (Havelkova, 2001). Je to celotélova procedura.
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Obrazek 15. Shiatsu masaz (Dostalova & Miklankové, 2006)

- Masaz horkymi ld&vovymi kameny neboli Hot Stones

Tato procedura spociva v aplikaci specialnich havajskych technik, které
maji pfimou spojitost s horkymi lavovymi kameny a na zaklad¢ toho dochazi
k vysokému terapeutickému a relaxacnimu u¢inku. Masér vyuziva kvalitni
pfirodni olej, napf. mandlovy. Lavové kameny maji schopnost vyrazné
kumulovat teplo a tim ptsobi zejména do hlubsich svalovych vrstev, ¢imz
dochazi k u¢innému uvolnéni svalového napéti. Mezi nejvyrazn€j$i ucinky
masaze Hot Stones patii stimulace krevniho a lymfatického systému, Gc¢inek
relaxacni a harmonizujici, postupné optimalni prohiati celého téla, vyrazna
detoxikace organismu a mizeme také hovofit o vyrovnavani energii v lidském
téle (www.masaze-brno.cz). Klient si muze zvolit mezi castecnou nebo

celotélovou masazi.

Obrazek 16. Masaz lavovymi kameny (trilliumtherapy.com)

_27 -


http://www.masaze-brno.cz/

- Bankovani
Pfi metodé bankovani vyuZivame masazni olej a nadobky, tzv. banky, které
jsou vyrobené ze skla, pfip. ze silikonové hmoty. Bailky jsou zahtaté
a pii chladnuti vyvijeji podtlak na kizi a podkozi a pusobi nepiimo pies
jednotlivé reflexni zony az na jednotlivé vnitini organy. Na zaklad¢ plisobeni
tohoto podtlaku se odsavaji z téla $kodlivé latky (Sos, 2009). Pomoci banék
dochazi k u¢innému odblokovani pfipadnych problému svalového systému. Jde

0 masaz mistni, neni vhodné aplikovat banky pii jednom sezeni na celé télo.

Obrazek 17. Aplikace ban¢k na zddech (www.slender-you.eu)

Dalsimi velmi u¢innymi regenera¢nimi prosttedky jsou pfistrojové masaze.

Pristrojové masaze

V ptipad¢ pristrojové masaze masér nevyuziva svych vlastnich rukou pro oSetieni
klienta, jak tomu bylo u masazi ptfedchozich, ale prostiedkem pro tuto proceduru jsou
ruzné typy piistrojii. Dale se v nékterych typech pfistrojovych masazi pouZzivaji oleje,
které zajisti dobry skluz pfistroje po téle masirovaného ¢lovéka.

Mezi nejvyuzivanéjsi pfistrojové masaze patfi:

- Pfistrojova vibrani masaz

,»Vibraci rozumime rytmické pohyby malého rozsahu (obvykle do 3 mm)
a o vysoké frekvenci (30 — 200 Hz)* (Capko, 1998, 347). Uginky vibraéni maséaze
se projevuji mistnim prokrvenim ktize, ptisobenim na podkozni tuk, jemné vibrace
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zvysuji svalovy tonus, intenzivni naopak zvysuji. Vibrace vyvolané specialnimi
ptistroji piisobi mechanicky pfimo na povrch téla. Pfi této procedufe neni nutné
pouzivat olej. Klient si mize tuto masaz doprat i v soukromi domaciho prostiedi,
protoZze na trhu existuje celd fada masaznich pomdicek, které jsou pro tuto
proceduru vhodné. Aplikace je zejména mistni kromé& vibra¢ni podlozky nebo

lehatka, které plisobi na celé télo.

Obrazek 18. Vibracni lehatko (www.oxysalonjana.cz)

- Vakuova masaz
Hovotime o masazni metodég, kterd je provadéna pfistrojem, ktery vyvolava
nepierusovany podtlak. Pfistroj pracuje na principu nasavani. Kiize je vakuem
vtazena ruzné hluboko do zvonu, ¢imz vznika kozni fasa. Vakuova masaz
pusobi pfiznivé také na lymfaticky systém a ucinné pulsobi proti celulitidé.
Aplikovana je predevSim na oblast dolnich koncetin, bokl a bticha, ale 1ze ji

vyuzit na celé télo.

Obréazek 19. Uéinek vakuové masaze pred a po aplikacich (www.klinikazdravi.cz)

- Pfistrojova lymfatickd masaz
Manudlni masaze mohou simulovat pfistroje. V ptipad¢ pfistrojové

lymfatické masaze pouzivame nejCastéji pfistroj zvany lymfoven, coz jsou
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navleky skladajici se z komor, které ptiléhaji postupné jedna pies druhou.
V kazdé¢ komote je plynule vyvijen tlak. Tento tlak se fidi dle zvoleného
programu. Komory stlacuji a masiruji kiizi v postupné jdoucich vlnach
a dochazi tak k odvodu lymfy zpét do centralniho systému. Aplikace lymfovenu
je velmi dobrou pfipravou pfed manudlni lymfatickou masazi. U obou typu

masazi jsou shodné (Schmidtovd & Hiibelova, 2008). Nejrozsifendjsi je masaz

dolnich kondetin.

Obrazek 20. Aplikace pfistroje lymfoven (www.lymfoven.cz/cz/czech.htm)

Na zakladé provadéné praxe lze fici, ze v dneSni dobé ustupuji klasické maséaze
v mnoha pfipadech v podstat¢ do pozadi. Zejména v luxusnéjSich hotelich, wellness
centrech nebo spa se masdz stava jistym odpocinkovym ritudlem. Stale castéji
nav§tévované masaze jsou napi. masdz lomi-lomi, hot stones, medova nebo cokolddova
masaz, thajskd masaz a masaz aromaterapeuticka.

Krom¢é masazi je dal$im velmi u¢innym a vhodnym prostfedkem pro regeneraci
lidského organismu pohyb. Zvolit miizeme cvi¢eni v domacim prostiedi, ve volné ptirodé

nebo si miZzeme vybrat z celé fady fitness center, ktera nabizi pestré pohybové programy.

Regenerace pohybem

Jak jiz bylo fe€eno, regenerace pohybem je dal$i metodou, ktera je velmi G¢inna

pro regeneraci organismu.
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Pohybovy systém mtize byt velmi snadno poskozen nedostateCnou zatézi, nebo také
nadmérnou zatézi a nésledkem toho dochédzi k riznym svalovym potizim. Proto se
doporucuje provadét tzv. kompenzaéni cviceni.

Slovo kompenzace mizeme doslovné pielozit vyrazem ,,k vyvazeni“ (com — k,
penso — vazit, vyvazit).

»Jako kompenzaéni cvieni oznaCujeme variabilni (proménlivy) soubor
jednoduchych cvikii v jednotlivych cvicebnich polohach, které mlzeme ucelné
modifikovat s vyuzitim riizného nacini a naradi* (Bursova 2005, 27).

Pro sportovce je kompenzacéni cviceni nedilnou soucasti kazdodenniho tréninku,
protoze napomaha zvySovat sportovni vykon a piedchdzet tak negativnim dusledkim
jednostranného ptetéZovani organismu, které je v kazdém sportovnim odvétvi velice Casté.
Toto vyrovnavaci cvifeni koriguje svalovou nerovnovahu, piedchazi jejimu vzniku
a predchazi také pripadnym zranénim (Bursova, 2005). Jde o jednoduché cvicebni tvary,
piirozené pohyby nebo polohy, které¢ jsou zaméiené na urcité¢ dilci useky pohybového
systému. Pomoci téchto cvikii miizeme rozhybat a uvolnit ztuhlé svaly, protdhnout svaly,
které jsou zkracené, posilit oslabené svaly a také postupné cilen€ napravit Spatné pohybové
stereotypy (Pavlova, 1998).

Podle specifického zaméieni a prevladajiciho fyziologického uc¢inku na pohybovy
aparat pouzijeme dé¢leni kompenzacnich cvi¢eni na: cviceni uvoliiovaci, protahovaci,
posilovaci (Bursova 2005).

Uvolnovaci cvi€eni jsou zaméfena vzdy na urcity kloub, nebo pohybovy segment,
a cilem je tuto oblast rozhybat. Stfida se tlak a tah, coz v podstaté plisobi podobné jako
masaz a zlepSuje se krevni ob€h. Cviceni probihd velmi lehce, zvolna, rliznymi sméry
a zaina se pohyby malého rozsahu (Pavlova, 1998).

Protahovaci cviceni maji za ukol obnovit normdlni fyziologickou délku svala
zkracenych a zachovat ji svalim, které¢ maji tendenci se zkracovat (Pavlova, 1998).
Protahovaci cviky jsou také pomalé, je tfeba pfesné vnimat pohyb a doporucuje se vydrz
15-20 sekund v krajni poloze. Protazeni nesmi byt bolestivé. Diiraz je kladen také na dobré
dychani (Knizetova & Kos, 1989).

Cviceni posilovaci je cviceni, jehoz cilem je zvysit funkéni zdatnost oslabenych

svalii. Vyuziva se vyrazné kontrakce svalu, kdy sval musi vlastni silou pfekonavat urcity

odpor (Pavlova, 1998).
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Pro kompenzacni cviceni je mozné vyuzivat nékolika ucinnych pomucek, které
mohou slouzit také pro zpestfeni cviceni v domacim prostiedi. Velmi vhodny je velky
gymnasticky mic, maly mékky mi¢ a gymnastickd guma.

Gymnasticky mi¢ (gymball, fitball, physioball nebo powerball) je velky nafukovaci
mic, ktery je vhodny pro balan¢ni cvi¢eni. Pomoci balan¢niho cviceni se stimuluje hluboky
stabilizacni systém k vysS§i aktivité. Ne&kolik zpisobli pruzeni, pohupovani se
a poskakovani na mici vede ke stfidani zatéZovani a odlehcovani meziobratlovych plotének

a jejich lepSimu vyzivovani a pomalejSimu opotiebovavani (Dobes§ & Dobesova, 1997).
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Obrazek 21. Cviky na gymnastickém mici (www.stevesart.org)

Dalsim velmi vyuZzivanym cvi¢ebnim nastrojem je maly mckky mi¢ neboli
overball, softgym over. Jedna se o mi¢ek v priméru 25-30 cm a jeho nosnost je az 180 kg,
coz znamend, Ze na mici se da bez problému sedét, lezet nebo se po ném riiznymi zpiisoby
pohupovat. Rozdil mezi velkym a malym micem je ten, Ze maly mékky mi¢ nechdvame
castecn¢ vyfoukly. Také se vyuziva na balan¢ni a posilovaci cviceni. Je vhodné ho vyuzit

také jako ¢astecnou podlozku pfi sezeni na zidli (VysusSilova, 2002).
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Obrazek 22. Posilovani pomoci overballu (vilamulher.terra.com.br)

Posilovaci guma (theraband) je gumovy pdas, ktery vyuZivame k protahovacim
a zejména posilovacim cvicenim. Setkdvame se také s kombinaci gymballu s posilovaci

w7 v v

gumou. Cviceni je pak jesté ucinngjsi.

™

Obrazek 23. Cviceni na mici s posilovaci gumou (www.insportline.eu)

Samotné masaze a kompenzacni cviCeni nestaci pro celkovou regeneraci
organismu. Proto je vhodné doplnit dalsi aktivity, jakymi jsou napt. prochazky v ptirode¢,
jizda na kole a jiny pohyb, pomoci kterého se zbavujeme kazdodennich stresii a dalSich

negativnich vlivi, které na nas ptisobi.
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Pro maximalni spokojenost klienta je dulezité zajistit piijemné prostiedi, at’ uz pro
masaz nebo pro cviceni. Proto je nutné také dodrZovat patfinou hygienu masaze a dbat

na pohodli klienta, ktery by se mél citit v péci maséra co nejlépe.

2. 5 Hygiena masaZe, prostiredi pro masaz, masazni prostiedky

Hlavnim a nejdilezitéj$im néastrojem pro masaz jsou bezesporu ruce maséra, které
musi byt vzdy Cisté, jemné, s peclivé provedenou manikurou.

Pro ucinnost masaze v celém organismu je velice dilezité, aby se pacient citil dobie
a uvolnéné. K tomu pravé ruce maséra velmi pfispivaji. Masérovy ruce musi byt Cisté
a jemné (Flandera, 2005). Kazdy masér musi o své ruce velmi pecovat, a proto by se m¢l
vyhybat hrubé préci, kterd by mohla povrch rukou nic¢it. Diraz je kladen také na zbéhlost
v masérskych hmatech. Miizeme hovofit o tzv. virtuozité, kterd predpoklada nejen dobry
nastroj, ale také talent a nadSeni z prace. ,,Tajemstvi GspéSnych masérii spocivéa ve znalosti
maseéra.

Velmi dilezité je samoziejmé prostiedi, ve kterém masaZ vykonavame a také
celkova hygiena maséaze. Toto jsou velmi dulezité faktory ovliviujici celkovy dojem
klienta.

Mistnost pro masdz by méla byt vzdusnd, prostorna, svétld a mela by na prvni
pohled pilisobit pfijemnym uklidiiujicim dojmem. Teplota v mistnosti by se m¢cla
pohybovat kolem 23, piip. 24 stupiii Celsia. Podlaha v mistnosti by méla byt hladka,
snadno omyvatelna a nejlépe protiskluzova, abychom co nejvice dbali na bezpeci klienta.

Profesionalni masaz je provadéna nejCastéji na lezicim pacientovi, ptip. sedicim.
Pouzivame tedy masérsky stiil. Masérsky stil by mél byt pevny, povrch musi byt z pénové
gumy s omyvatelnou Gpravou, idedlni je still s nastavitelnou vyskou. Sitka stolu by méla
byt minimaln¢ 70 cm a jeho délka 190 cm. V dneSni dobé je na trhu velky vybér
masérskych lehatek. Zvolit mizeme odlehcené skladaci masérské stoly, které jsou vhodné
1 pro pfenos z mista na misto a jsou finan¢né velmi dostupné, nebo kvalitni pevné
hydraulické nebo elektrické masérské stoly se snadno nastavitelnou vyskou, které jsou

vSak drazsi (Flandera, 2005).
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Obrazek 24. Dievéné skladaci masérské lehatko (www.masaze-obchod.cz)

Obrazek 25. Elektricky nastavitelny masérsky stil (www.medhelp-shop.cz)

Pro masédz zad, ramen a zejména Sije je mozné vyuzit masérskou zidli, kterd je

snadno polohovatelna a pro klienta vzhledem k mékkému polstrovani také velmi pohodIna.
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Obrazek 16. Masazni zidle (www.mediset.cz)

V ptipadé, ze provadime masaz klasicky s klientem na masérském stole, miizeme
vyuzit pro odpocinek maséra skladaci stolicku. Vyhodnd je napf. pro masaz Sije nebo
chodidel.

Dalsi pomtickou pro masaz jsou tzv. kliny nebo valce, kterymi masér podklada
koncetiny nebo klouby klienta.

Dle hygienickych norem je nutné, abychom v mistnosti m¢li umyvadlo s tekouci
teplou 1 studenou vodou a v socidlnim zazemi nesmi chybét toaleta a sprchovy kout,
ptip. vana.

Nesmime opomenout zminit hygienu prace maséra. Masér musi byt zcela zdrév.
Mél by byt oblecen ve vzdusném, cistém, nejlépe bilém, piip. svétlém, odévu a obut
do pohodIné zdravotni obuvi. Je nutné, aby masér dbal na piisnou Cistotu a vyuzival také
dezinfekénich pfipravki. Nehty maséra musi byt kratké, aby nedoSlo k drobnym
poranénim klienta. Z tohoto diivodu také nesmi mit masér na rukou Sperky. Masér by mé¢l
vystupovat tak, aby od prvni chvile kladn¢ ptisobil na zdkaznika.

Masér by mél dbat také na vhodny vybér masaznich prosttedkd. Masazni ptipravky
usnadiiuji masaz diky dobrému skluzu a ptilnavosti. Mohou také obsahovat ucinné latky,
které plsobi na organismus sportovce stimulaénim ¢i regeneracnim efektem. (Pavlova,
1998).

vvvvvv

ale krom¢ své nizké ceny, snadné dostupnosti a také dobré omyvatelnosti, skytaly tyto
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prostiedky fadu nevyhod. ,,Aby byl zajistén dostatecny skluz, je zapotiebi ¢asté namaceni
masirovaného; ptebytek vody se rychle odpatuje z povrchu téla a kiizi odebird znacné
mnozstvi tepla“ (Flandera, 2005, 16).

Dale byly vyuzivany pudry neboli zasypy. Jsou vSak doporucovany pouze
pro masaz casteCnou, napi. pro masaz plosky nohy, nebo je muzeme vyuzivat napf.
u manudlni lymfatické maséaze, kterd se d¢la nasucho, v ptipadé€, Ze se masérovi poti ruce
nebo se poti pfimo pacient. Zasypy nezajisti dostate¢nou ptilnavost a skluz.

V soucasné praxi se nejvice vyuzivaji kvalitni pfirodni oleje, které jsou za studena
lisované a obsahuji vitaminy. Mezi U¢inky pfirodnich olejii na masirovaného klienta patii
uvolnéni a relaxace, zmirnéni bolesti a svalového napéti, posileni imunity, prevence
proti infekcim a z&nétim, povzbuzeni psychiky, odstranéni Unavy, regenerace pokozky,
svalil a kloubii celého téla, posileni obranyschopnosti kiize a pfirozené obnovy ochranného
lipidového plasté. Kiize je nasledné piijemné vla¢na, hebka, pevna, ale pruzna, a je také
odoln¢jsi vuci vlivim vnéjSiho prostiedi. Z praxe vime, ze velmi vhodny je zékladni
slune¢nicovy bio-olej, ktery je neutrdlni a Ize jej kombinovat se silicemi (neboli éterickymi
oleji) prikapnutim nékolika kapek do zdkladniho oleje. Dale vyuzivame olej sdjovy,
kokosovy nebo naptiklad mandlovy a také mizeme pouzit aromatické masdzni vonné

oleje.
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Obrazek 27. Ukéazka masaznich olejli, bio slunec¢nicovy olej, panensky kokosovy olej,

jasminovy olej (Wwww.masaze-obchod.cz)

V praxi se dale setkavame také s lihovym mazanim. Mezi nejznamé;jsi patii Alpa
francovka nebo Sportovka. Na trhu jsou kdostdni 3 druhy — zakladni, chladivy
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a prohiivajici. Tyto prostiedky maji znany antimikrobialni ucinek, ale skluz je
nevyhovujici. Také se rychle odpatuji, a proto dochdzi k rychlejSimu ochlazovani kize
(Flandera, 2005).

Zejména ve sportovnich masazich jsou hodné vyuzivany tzv. emulze, které se déli
na masazni emulze zklidnujici, regeneracni, derivacni, chladivé, hiejivé a hojivé.
Zklidiujici emulze jsou vhodné zejména po sportovnim vykonu a zabrafiuji vzniku zanétu
z ptipadného pretizeni svalstva. Regenera¢ni emulze jsou vhodné pted vykonem
1 po vykonu a kvalitné regeneruji, tonizuji a Cisti pokozku. Derivaéni emulze slouzi
pro prokrveni, prohfati a uvolnéni svalového napéti a pouzivaji se po vykonu. Chladivé
emulze obsahujici mentol jsou vhodné v teplém pocasi idealn¢ na masaz nohou. Hiejivé
emulze obsahuji vysoké procento kafru a extraktu z palivych paprik a jsou velmi uc¢inné
pii bolestech z pietizeni. V neposledni fad¢ pouzivame emulze hojivé, které jsou optimalni
kombinaci kafru a derivatu kyseliny salicylové a také kastanu a jsou vyuzivany pro ulevu
pii bolestech (Flandera, 2005).

Pro masaz mlzeme také vyuzit éterickych olejl, tzv. silic, které znaly jiz ddvné
civilizace. Vin¢ rostlinnych vytazkli pfiznivé plisobi na nd$ nervovy systém a také
ovliviiuje emoce, podporuje imunitni systém a spousti ozdravny proces celého organismu.
Silice pusobi velmi komplexné a do hloubky, a proto je nutné dbat na jejich kvalitu
a uzivat skuteCné¢ pouze stoprocentni piirodni produkty, abychom dosdhli zadanych
vysledkt. Pouziti silic je velmi variabilni — inhalace, koupele, masédz, potirani pokozky.
V ptipad¢ masaze musime silici kombinovat se zdkladnim olejem, jak jsme jiz zminili.
Obecn¢ plati, ze se musime pii pouzivani silic vyvarovat vysokym koncentracim a vzdy je
nutné, abychom se seznamili s u¢inky jednotlivych silic (Hardingova, 2003).

Musime zdlraznit, ze existuji velmi dilezité zasady pro pouzivani masaznich
pripravkt, které musi masér dodrzovat. Je nutné, aby kazdy pripravek mél oficialni
schvaleni dle CSN. Masér musi kontrolovat datum vyroby a datum exspirace, pied
pouzitim je nutné provést tzv. smell test (vizualni a Cichova kontrola) a je zapotiebi
s vyrobkem zachdzet dle pfilozeného navodu a skladovat ho v patficném prostiedi
za doporucenych teplot.

Dalsim velmi dualezitym pravidlem, které musime dodrzovat v prostfedi masazi,
je pouzivani dezinfek¢nich prostiedkl a dalSich zasad hygieny prace. Po kazdém klientovi

musime vydezinfikovat cely masérsky stil, v¢. podhlavniku, kvalitni dezinfekci
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a vyménime také prostéradlo, prikryvky, rucniky a vSe, co jsme pouzili. Masér by mél

vzdy pouzit také dezinfekci na ruce.
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3 CiLE

Hlavnim cilem prace je analyza zakladnich regeneracnich postupti a jejich rozbor dle

provadeéné praxe.

Dil¢i cile:
1. Analyza klienta
Analyza klasické masaze
Analyza manudlni lymfatické masaze

Analyza aromaterapie

AN

Navrh zlepSeni regeneracnich sluzeb

Vyzkumna otazka:
Zjistit, zda nabidka regeneracnich sluzeb je v dnesni dob¢ dostacujici a pro klienty

piijatelna.
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4 METODIKA

Casovy harmonogram zpracovani bakalarské prace

Zpracovani dat
z anketniho Zavérya
listu, analyza korektury
vybranych bakalarské

Zpracovani
prehledu
poznatkii,

Zadani
. anketniho listu,
prace, cerven 2010 - zari 2010 -

Eerven 2010 srpen 2010 2dfi2010 - leden 2011
fijen 2010

Zadani Orientace v
bakaldrské problematice,
procedur a prace, Ginor
analyzaklienta 2011 -
leden 2011 - duben2011
tunor2011

Vyzkum pro moji bakalarskou praci je podlozen anketnim listem, ktery
zpracovavame ve wellness centru v Brné, kde pracuji.

Anketni list obdrzi vzdy kazdy novy klient pii své prvni navstéve
ve wellness centru a pii provedeni registrace do databaze klientt.

Nahodnym vybérem bylo zvoleno 50 vyplnénych anketnich listh, které nasledné
byly vyuzity pro tuto bakalatskou préci.

Jedna se o klienty riznych vékovych kategorii, kteti zodpoveédéli otdzky v obdobi
od zati 2010 do konce ledna 2011. Kazdy z respondentii zodpovédel 1 anketni list.

Vsichni respondenti byli pfedem obeznameni s tim, ze bude jejich vyplnény anketni
list vyuzit pro bakalafskou praci a dali tak souhlas ke zpracovani dat a jejich naslednému
pouziti. Podminkou byla anonymita osob, jména klientti nebudou nikde uvéadéna.

Zpétna vazba, tedy nédvratnost anketnich listd, je stoprocentni, protoze tento list
vyplitujeme spolecné s klientem na recepci wellness centra a ihned po jeho vyplnéni jej

vlozime do databaze klientu.
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Jednotlivé otazky v anketnim listu (viz. ptiloha 1) byly vybrany tak, aby poskytly
masérovi zejména souhrnné informace o zdravotnim stavu klienta (v¢. pfipadné medikace),
které potfebuje znat pied zahajenim procedury, aby tak ptedesel piipadnym komplikacim
béhem procedury nebo po ni. Velmi podstatnd je také otdzka souvisejici s navstévou
koZniho 1ékafe vzhledem k moznému Sifeni koZni infekce zklienta na maséra. Dalsi
zjiStovanou oblasti byly pfedchozi navstivené procedury v jiném regenera¢nim zatizeni
a spokojenost klienta stémito sluzbami a nésledné¢ pak zdjem o dalsi sluzby, které
poskytujeme v naSem zatizeni.

Celkem bylo polozeno 32 otazek. Nejcastéji byly voleny otazky uzaviené
dichotomické, které jsou charakterizovany omezenym a Uplnym vyctem dvou alternativ
moznych odpovédi, ze kterych si respondent vybird piiznivéjsi jednu nebo druhou
odpovéd’. DalSim typem pouzivanych otdzek byly otazky oteviené, ve kterych miize
respondent reagovat na otazku vlastnimi slovy.

Data ziskana v anketnim listu byla zpracovana tabularné a graficky se zaméfenim
zejména na analyzu klasické masdze, manudlni lymfatické masdze a aromaterapeutické
masaze, protoze prvni dvé zminéné procedury patii z velkého poctu sluzeb, které jsou
nabizeny v naSem wellness centru, mezi nejnavstévovanéj$i a naopak aromaterapeuticka
masaz neni tak ¢asto navstévovana a je odlisSna od piedchozich zminénych masazi, proto je

dle mého nézoru analyza a srovnani téchto sluzeb velmi zajimava.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Analyza klienta

Anketni list zodpovidali klienti riznych vékovych kategorii. Kazdy z nich uvedl
informace o svém zdravotnim stavu a také informace o procedurdch, které navstivil
v minulosti v jinych regeneracnich centrech. Dale byla zodpovézena otazka tykajici se
zajmu o dalsi sluzby, které v naSem wellness centru nabizime. Vysledky jsou zaznamenany

v nasledujicich grafech.

Navstévnost zen a muzi v nasem wellness
centru

Obrazek 28. Graf zobrazujici navstévnost zen a muzl v brnénském wellness centru

Z grafu na obrazku ¢. 28 vyplyva, Ze regeneracnich sluzeb wellness centra

vyuzivaji vice zeny. Konkrétné se jedna o ucast 61% zen a 39% muzu.
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Vékové kategorie klientt
Nad 65 let Do 18 let

Obrazek 29. Graf znazornujici vékové kategorie klientt

Na obrazku 29 jsou procentualné znazornény vékové kategorie klientl, ktefi
navstévuji wellness centrum.

Nejcastejsimi navstévniky jsou klienti ve véku od 35 do 45 let. Z anketnich list
dale vyplynulo, ze do této v€kové kategorie se fadi zejména pracujici klienti, kteti jsou jiz
finan¢né zajisténi a jsou ochotni vénovat jisté financni prostfedky do péce o svoje télo.

Dalsi pocetnou skupinou jsou klienti od 25 do 35 let. V této v€kové kategorii jsou
nejvice zastoupeny zeny. Jedna se o cilevédomé mladé damy, ptip. Cerstvé absolventky
vysokych Skol, které velmi dbaji na sviij vzhled a vnimaji jej jako nutnost pro ziskani
jistého postaveni.

Také klienti ve véku od 45 do 55 let Casto vyuZzivaji regeneracnich sluzeb, které
wellness centrum nabizi. U téchto klientd jiz nachdzime rGzné zdravotni problémy, které
se snazime v ramci zvolené regeneracni procedury tesit. Je velmi zajimavé, ze procento
navstévnosti klientii tohoto véku neni vyssi vzhledem k tomu, ze zdravotnich problému
v tomto véku piibyva. Dle rozhovoru, ktery s klienty vedeme béhem procedury, vyplyva,
ze lidé tohoto veku zacinaji byt ostychavi, a proto do masaznich salonti nedochdzeji.
Souvislost je zejména se zménou télesnych proporci napt. na zdkladé menopauzy apod.

Klienti ve véku 55 az 65 let patii do dal$i o néco méné zastoupené skupiny klientt.

Tato klientela je velmi podobna pfedchozi zminéné skuping.
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Nejméné zastoupenou skupinou je vékova kategorie do 18 let a dale pak nad 65 let.
Lidé ve v€ku do 18 let jsou Zaci nebo studenti. Proto nedisponuji patficnymi financemi,
které by mohli pravidelné¢ vénovat napf. na masaze. V tomto veéku wellness centrum
navs$tévuji zejména mladi sportovci a také déti, které jsou v rekonvalescenci po urazech,
nebo delSich nemocech a jejich rodic¢e jim chtéji doptat dalsi regeneraci, ktera nasleduje
po rehabilitacnich procedurach, které absolvovali v ramci hospitalizace. Lidé nad 65 let
vyuzivaji sluzeb wellness centra také velmi ziidka vzhledem k tomu, Ze se u nich zacinaji
divod k omezené navstévnosti regeneracnich center mize byt také ostych souvisejici opét
s fyzickym vzhledem, nedostatek finan¢nich prostfedkii vzhledem k nedostacujici vysi
diichodu apod. Naopak klienti tohoto v€ku, kteti nas salon pravidelnéji navstévuji, uvadéji
jako divod névstévy velmi piijemny pocit z dotekit maséra a kvalitni odpocinek, kterého

se jim v domacim prostiedi nedostava.

5.1.1 Zdravotni problémy a medikace

Jiné zdravotni
potize
4%

Zdravotni problémy

Cévnionemocnéni

0,
Vysoky/nizky 6%

krevnitlak
11%

Obrazek 30. Graf zachycujici vyskyt zdravotnich potizi klientely wellness centra

Graf na obrazku 30 vyjadiuje v procentech zastoupeni riznych zdravotnich potizi,
které klienti zminili v anketnim listu. Je vSak nutné si uvédomit, Ze informace
o zdravotnim stavu kazdého zrespondentd, které jsme vyhodnotili z anketniho listu,
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mohou byt zkreslené vzhledem k faktu, ze se ncktefi 1idé nechtéji zminovat o svych
zdravotnich problémech jinde neZ v ordinaci svého lékate. Jini také mohou citit urcity stud,
a tak neuvedou piesné informace a nepiikladaji diraz k informovéani svého maséra. Klienti
mohli oznalit vice moznosti, které byly v anketnim listu uvedeny. Kazdy masér by tedy
m¢l provést dalsi osobni konzultaci se svym klientem piimo pfed zacatkem dané
procedury, aby se tak vyhnul pfipadnym komplikacim. Masér by mél také klast duraz
na vizudlni posouzeni daného klienta, na zdklad¢ kterého mlize napf. pomoci pohybil
klienta odhadnout ptipadné komplikace souvisejici s problémy pohybového aparatu.

Nejcasteéjsim zdravotnim omezenim, které klienti wellness centra ve svych
anketnich listech uvadé¢li, jsou bolesti svalstva. Tento fakt zjevné vyplyva z nynéjsiho
zpuisobu Zivota vétSiny lidi. Sedavé zaméstnani, spankovy deficit, nedostatek pohybu,
pfepracovani a celkovy nezdravy Zivotni styl jsou nespornymi faktory, které bolest svalstva
zpusobuji. Z praxe mohu fici, Ze nejcastéj$im bolestivym mistem, které je nutné dikladné
rozmasirovat a uvolnit, je trapézovy sval, a to zejména jeho horni ¢ast, na jehoz bolest,
pfip. ztuhlost, si stézuje vétSina klientd. Kromé jiz zminénych vlivi, které klienta
ovliviluji, mize byt také problém s bolesti této svalové oblasti souvisejici se stresem,
kterému je klient v daném obdobi vystaven.

Dalsim Castym problémem, ktery klienti uvadéji ve svych anketnich listech, je
bolest v zadech. Zejména pak v oblasti bederni, ptip. kiizové patere, dale pak v oblasti
kréni patete.

Velmi ¢asto zmiiuji klienti také otoky koncetin, nejcastéji dolnich koncetin. Tento
problém jsme zaznamenali nejvice u osob, které maji sedavé zaméstnani, nebo naopak
zaméstnani, ve kterém po cely den stoji. Déle se otoky nohou trapi lidé s nedostate¢né
pracujicim lymfatickym systémem, nebo lidé, kteti absolvovali urcity lékatsky zasah
v cévnim systému, jako je napft. operace kiecovych zil. Problémy s krevnim tlakem zminilo
také jisté procento klienttl, a to zejména starSiho veéku, stejné tak cévni onemocnéni.

Mezi dalsi Castéji uvadéné zdravotni problémy patii alergie, bolesti hlavy, nemoci

kloubi, diabetes a jiné.
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Alternativni MEdikaCe

|éCebné metody

11% \
Pravidelné uzivani

Iékl (kromé
antikoncepce) __
14%

Nepravidelné
(alergie, psychozy
apod.)

21%

Obrazek 31. Graf zaznamendvajici uzivani 1€kt nasich klientt

Na obrazku 31 je graficky zndzornéna medikace, kterou uvedli respondenti
v anketnich listech.

Data ziskana v anketnich listech vypovédéla, ze celkem 34 % klient neuvedlo
zadné, at’ uz pravidelné ¢i nepravidelné, uzivané 1éky.

Témer shodné procento respondentli vytvareji skupiny klientl, ktefi uZivaji léky
nepravidelné, nebo pouze vyjimecné. V prvnim piipadé — nepravidelné uzivani 1ékd —
uvedli klienti ve svych anketnich listech v podstat¢ sezénni uzivani 1ékl, a to napf.
na potlaceni alergie na pyl v jarnim obdobi (pt. Xyzal, Avamys, Cezera), dale pak léky
na spani a deprese, které tito klienti uZivaji po urcitou dobu v obdobi nadmérného
fyzického nebo nervového vypéti apod. (pf. Dormicum, Neurol). V druhém piipade
se jedna o klienty, ktefi uvedli jen obCasné uzivani urcitého 1éku, ktery slouzi napf.
na tlumeni bolesti hlavy, zmirnéni projevii chiipky nebo nachlazeni apod. Zejména se tedy
jednd o analgetika, kterd jsou volné dostupna v lékarnach (pt. Ibalgin, Ibumax, Panadol)
nebo ptipadné také antibiotika.

14 % respondentd uvedlo v anketnim listu pravidelné uzivani uréitych 1€kt po cely
rok. Nejcastéji jsou uvadény léky na krevni tlak nebo na srdce (pf. Prestarium, Accupro,
Furon), léky na lécbu astmatu (pf. Seretide, Pulmicort), léky na 1écbu diabetu

(pt. Liraglitid, Exenatid, inzulin) a dalsi.
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5. 1. 2 Navstévnost naseho salonu a konkurence

Navstévnost sluzeb naseho wellness centra

Ostatnisluzhby
10%

Luxusnimasazie
12%

Obrazek 32. Graf zobrazujici procentudlni navstévnost sluzeb nasSeho wellness centra

Pro srovnani s konkurenci je zajimavé uvést také graf, ktery zobrazuje vyuZzivani
sluzeb, které¢ nabizime ve wellness centru, kde pracuji a také graf nejnavstévovanéjSich
konkuren¢nich salont.

Stejné jako u konkuren¢nich salonii médme nejvétsi procento klientd, ktefi u nas
vyuzivaji klasickou masaz. Potvrzuje se tedy, Ze klasickd masaz je opravdu nejznamé;jsi,
nejrozsifenéjSi a nejvice navstévovanou procedurou, kterou regeneracni centra nabizeji.
Lze také fici, Ze klasickd masdz, kterou provadéji nasi maséfi ve wellness centru, je
na velmi kvalitni urovni.

Dalsi velmi oblibenou masazi, kterou v nasem wellness centru vyuzivaji zejména
zeny, je manualni lymfatickd masaz. Klientky se ndm pravideln¢ vraci, a to ndm potvrzuje
uroven kvality naSi prace a také spokojenost s touto sluzbou ze strany klienta. Oproti
konkurenénim saloniim jiz nenabizime pfistrojovou lymfatickou masaz vzhledem k tomu,
ze nemame s touto procedurou dobré zkuSenosti. Problémem je totiz Casty vznik modfin,
bolest pii masazi a také Casté kontraindikace u velké ¢asti klientd. Manualni lymfaticka
masaz ma oproti pristrojové masazi také prokazatelné lepsi Ucinky a vzhledem k tomu,
ze je vyrazné SetrnéjSi nez pfistrojova procedura, mize ji absolvovat vétsi spektrum
klientd.
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Vzhledem k tomu, ze anketni listy, které byly pouzity pro tuto bakalarskou praci,
byly zodpovidany v obdobi od zéti do ledna, coz je chladnéjsi rocni obdobi, stala se sauna
dalsi velmi cetné navstévovanou procedurou.

Vyuziti luxusnich maséazi, mezi které patii napi. masaz horkymi lavovymi kameny,
c¢okoladova masaz apod., je v podstaté shodné s konkurenci. Dle informaci, které jsem
ziskala v anketnich listech, mohu fici, ze téchto masazi vyuzili klienti zejména v lednu
2011. Jedn4 se o obdobi po vanocnich svatcich a mnoho klientl, ktefi tyto procedury
navstivili, dostali jednu zluxusnich masazi jako vanocni darek formou darkového
poukazu, ktery v nasem salonu nabizime.

Zbylych 10 % klientd vyuziva ostatni sluzby naseho wellness centra, a to zejména
solnou jeskyni. Pro Skolky a niZ§i stupn€ Skol nabizime také vyuku angliCtiny v solné
jeskyni. Dal$i navstévovanou sluzbou je solarium. Oblibené jsou také koupele (napt. pivni

lazen, syrovatkova koupel, bylinna koupel) a bahenni zébaly.

Procedury v konkurencnich salonech

Anticelulitidova
masaz
8%

Obrazek 33. Graf zobrazujici navstévované procedury u konkurence

Graf na obrazku ¢. 33 je zaméfeny na konkurenci, a to z pohledu klienta, ktery
uvedl sluzby, které navstivil v jiném regenera¢nim centru.

Nejcastéji klienti v konkuren¢nich salonech vyuZzivaji klasickou masaz, kterd patii
mezi nejrozsitenéjsi a také nejzndméjsi procedury pro regeneraci organismu. Celkem 51 %
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klientl upfednostiuje praveé tuto masaz. Opét se tedy potvrdilo, Ze klasickd masaz je
nejnavstévovangjsi procedurou masaznich center.

Velmi zajimavé je procento klientl, ktefi pravidelné absolvuji pfistrojovou
lymfatickou masaz. Jednd se o 18 % z celkového poc¢tu 100 % dotazovanych klientd.
Prekvapivé je, ze lidé davaji prednost pristrojové masazi pied manualni lymfatickou
masazi. Divodem muze byt nedostate¢nd informovanost o ruéné provadéné lymfomasazi
a také rozdil vcené. Ve vétSin¢ salonu jsou manudlni masadZe draz$i neZ masaze
piistrojové.

Celkem 12 % klientd navstévuje masazni salony za ucelem odpocinku pii nékteré
z luxusnich masazi. V nasem wellness centru jsou tyto sluzby také velmi oblibené, jak jiz
bylo zminéno.

8 % z dotazovanych klientll uvedlo anticelulitidovou masaz jako dalsi z procedur,
které absolvovali v konkurencnim salonu. Celulitida trapi v dnesni dobé zejména mnoho
zen ruznych vékovych kategorii, a proto je tato masaz oblibena. V naSem wellness centru
tuto sluzbu nenabizime, ale doporucujeme vyuzit manualni lymfatickou masaz, kterou lze
kombinovat se skoficovym zdbalem, dale jsme schopni také sestavit vhodny jidelnicek
a doporucit pohybové aktivity, které plisobi preventivné pred vznikem celulitidy, anebo
dopomahaji ke zmirnéni jejich projevi.

Zbylych 12 % klientl vyuzilo jiné procedury, které konkurencni salony nabizeji.
Nejcastéji se jednalo o pobyt v sauné, ptipadné v infrasauné, nebo v solné jeskyni a také
opalovani v solariu. Mezi dal$i uvedené sluzby patii celotélovy peeling, vifivka a dva
z dotazovanych klient uvedli také floating (vifivka s vodou z Mrtvého mote) a proceduru

hammam (turecka lazen s masazi).

-50 -



Zajem o jiné sluzby wellness centra

Bahenni zahal
12%

Obrazek 34. Graf zobrazujici z4jem o jiné sluzby, které nabizime ve wellness centru

V anketnim listu byla poloZena otazka tykajici se zajmu o jiné sluzby, které
v naSem wellness centru nabizime. Vysledky jsou zndzornény v grafu na obrazku 34.

Respondenti projevili nejvétsi zdjem o vyzkouseni ¢okoladové masaze a masaze
horkymi lavovymi kameny. Také o manudlni lymfatickou masaz je velky zdjem. Tento
udaj uvedli zejména klienti, ktefi pfi své prvni navstévé naSeho centra, absolvovali
klasickou masaz. Klientky, které vyzkousely cokoladovou masaz, nebo celotélovy peeling,
velmi Casto uvadéji zdjem o bahenni zabal.

9 % dotazovanych neuvedlo zadny zajem o dal$i z naSich sluzeb. Divodem je
cilené zaméieni na jednu konkrétni proceduru s dosazenim maximalniho regenerac¢niho

ucinku.

5. 2 Analyza klasické masaze

Klasickd masaZz patii mezi nejzékladnéjSi procedury pro regeneraci lidského
organismu. Jeji pocatky sahaji do davné historie, ale pojeti klasické masaze, jak ji zndme
v dne$ni dob&, mé koteny v 19. stoleti. Zakladatelem tohoto typu masaze je Svéd Peter
Henrik Ling (1176—-1839). V Ceskych zemich lze za prukopnika klasické masaze povazovat

doktora Vitézslava Chlumského (1867—1943) (Sedmik, 2008).
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Klasickou masaz nabizi vSechny masazni salony, wellness centra a dal$i zafizeni,
kterd jsou zaméfena na regeneraci lidského organismu. V nabidce je masaz celotélova
1 CasteCnd. Lisi se ceny a také délky trvani dané procedury. Cena celotélové masaze se
pohybuje ptiblizné od 750 K¢ do 1200 K¢ a procedura trva 90 az 120 minut. Cena ¢astecné
klasické masaze se pohybuje podle masirované ¢asti téla (zada a Sije, dolni koncetiny,
horni koncetiny, hrudnik a bficho), a to od 260 K¢ do 650 K& a masaz probiha po dobu
30 az 60 minut. Naptiklad masaz zad a §ije v naSem wellness centru je provadéna po dobu
60 minut a jeji cena je 600 K¢, masaz hornich koncetin s délkou trvani 30 minut je v cené
300 K.

Prosttedkem pro kvalitni klasickou masaz je kromé rukou maséra kvalitni ole;.
V praxi nej€astéji vyuzivame ptirodni oleje, které jsou lisované za studena, a tak nedochézi
ke ztraté vitaminti v pribéhu zpracovani. Velmi Casto je pouzivan zakladni slune¢nicovy
prirodni olej. Pfirodni oleje v kombinaci s kvalitné provedenymi masérskymi hmaty
pomahaji lidskému organismu pro jeho uklidnéni, také pro zmirnéni bolesti a svalového
napéti, napomahaji posileni imunity, povzbuzeni psychiky, odstranéni uUnavy, velky
vyznam ma také regenerace pokozky a dopomahani k jeji vlacnosti, pruznosti a odolnosti
proti vlivim vné&jSiho prostfedi. Zékladni jednoslozkové oleje lze také kombinovat
s éterickymi oleji neboli silicemi (napf. jasmin, hefmanek, levandule, mata peprna,
citronella, eukalypt, skofice, smrk a dalsi), ¢ehoz se nejCastéji vyuziva v aromaterapii.
Vsechny oleje, které se vyrabé&ji v dnesni dobé, jsou natolik kvalitni, Ze neni tieba, aby se
klient po masazi sprchoval. Zejména v ptipadé, Ze se pouzivaji pfirodni zastudena lisované
oleje, doporucujeme vSem klientim v nasem wellness centru, aby tyto oleje nesmyvali.
Do pokozky totiz mohou pronikat i po ukonceni procedury vyzivné latky a vitaminy, které
tyto oleje obsahuji. Mezi dalsi prostfedky pro masaz patii rizné typy masaznich emulzi
a také lihovd mazani (Flandera, 2005). Ve své osobni praxi nejvice pouzivdm pro
klasickou masaz bio sluneCnicovy olej znacky Saloos, natural cosmetic,
ptip. olej mandlovy Saloos nebo kokosovy olej znacky Purity Vision. Mezi dalsi oblibené
oleje, které vyuzivdm ve své praxi, patii vonny masazni olej znacky Spa Botanico, viiné
Lemon Verbena.

Pti klasické maséazi je provadéno 6 typti masérskych hmati. Tyto hmaty jsou
vyuzivany na kazdé ¢asti lidského téla. Hmaty jsou zdsadné€ provadény dostiedive — tlak je
vyvijen od periferie do centra. Tim se napomaha navratu odkysli¢ené Zilni krve zpét

k srdci. PocateCnim a zaroven nejpovrchnéji ptisobicim hmatem je tieni, které vyvolava
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u masirovaného pocit prohiati. Pokozka mtize Cervenat. Dal§im hmatem je vytirani, které
jiz zasahuje hlubsi kozni vrstvy a také pod nimi leZici tkdn€. Po tomto hmatu nésleduje
hnéteni, které je nejvyrazn&jSim hmatem, ktery plsobi do svalu velmi intenzivné.
Nasledujicim hmatem je tepani. Predstavuje rytmické ndrazy rukou maséra na télo klienta
vzdy stejnym tlakem. RozliSujeme tepani smétanim, sekanim a tepani v¢jirovité. V praxi
regeneraéni masaze se pouzivd nejCastéji tepani smétani, které je nejméné intenzivni.
Chvéni je hmatem, ktery se pouZzivd v podstaté ke konci masaze. Jde o vibra¢ni pohyb
rukou maséra, které ma velmi uklidniujici G€inek. Tvrdé hnéteni mé vSak tonizujici Gcinek.
Na zavér klasické masaze byvaji zafazeny tzv. pasivni pohyby, které slouzi zejména
k uvolnéni kloubtl (Flandera, 2005).

Dle Capka (1998) se klasickd masaZ doporucuje pro odstranéni bolesti svali, §lach
a kloubt, zlepseni krevniho ob&hu a latkové vymény, prospiva pro regeneraci organismu
po fyzické zatézi, napomaha rychlejSimu odstranéni unavy, také zpomaluje vznik priznaka
starnuti (tvorba vréasek, horsi vzhled ktize apod.) a také napomaha udrzovat kvalitni
télesnou a duSevni kondici. Dale je tato procedura doporucovana po nékterych urazech
nebo operacich, protoze urychluje vstiebavani vyroni a také hojeni ran. Masaz nelze
provadeét pti onemocnéni zluéniku a mocovych cest.

Kazdy masér musi také velmi dobie znat kontraindikace masaze, a to celkové
1 ¢astené. Mezi celkové kontraindikace patii masaz po jidle, maséaz v ptipad¢ infekce nebo
zanétu v téle, horeCnaté stavy, 1. trimestr v t¢hotenstvi, masaz do dvou mésicti po porodu
a také pfi menstruaci. Mezi castecné kontraindikace je zafazovéana epilepsie, srdecni
problémy, diabetes, kolisavy tlak, dale nemasirujeme konkrétni mista na téle, jako jsou
podkolenni jamky, podpazi, tfisla, nemasirujeme kosti — zejména lopatku a pfedni stranu
bérce, patefni obratle, dale pohlavni orgdny, prsni bradavky, pooperacni rany, mista
s koznim poranénim, vyhybame se také matefskym znaménktim apod. (Flandera, 2005).

Masaze se aplikuji také na déti v¢. novorozenat a na starSi osoby. V tomto ptipadé
je nutné volit zejména ¢asteCnou masaz a vyuzivat zejména tieci techniky, kterou masér
nezpusobi poskozeni tkani. Velmi podstatné je také vyhodnotit stav klienta a masaz dle
potieby modifikovat.

V ptipadé, ze chce klient dosdhnout maximalniho u¢inku maséze, je vhodné tidit se
doporucenim maséra a absolvovat proceduru pravidelnéji. Obecné 1ze fici, Ze bychom méli
dochdzet na klasickou masdz minimalné jednou mési¢né, a to v ptipad¢ celotélové masaze.

V piipad¢ castecné masaze je vhodné absolvovat proceduru dvakrat do mésice,

-53 -



ale v pfipad¢, ze trpime obtizemi, doporuCuje se konzultace s masérem a nasledné Ize

proceduru absolvovat az jedenkrat za tyden. Vétsi frekvence masazi se nedoporucuje.

Z praxe mohu fici, Ze bohuzel jen velmi malo klienti je schopno dodrZet pravidelny rezim,

tedy pravidelné absolvovani masaze.

Nejcastéjsimi klienty wellness centra, ve kterém pracuji, jsou Zeny ve véku

30 az 40 let, které trapi problémem s bolesti v ramenou a také bolesti v oblasti kréni patete.

Vétsinou jsou tyto problémy zplsobeny nespravnym drzenim téla, sedavym zaméstnanim,

jednostrannym zatézovanim téla, nedostatkem pohybu apod.

V tabulce 1 se nachazi prehled zékladnich bodu, které charakterizuji klasickou

masaz.

Tabulka 1. Zakladni body charakterizujici klasickou masaz

Celkova masaz

Celotélova masaz.

Casteéna masaz

Zada a $ije, horni koncetiny, dolni
koncetiny v€. hyzdi, hrudnik a bticho.

Délka trvani masaze

Od 30 do 120 minut

Cena masaze

0d 260 K¢ do 1200 K¢

Masazni prostredky

Masazni oleje, vonné masazni oleje, vonné
esence, masazni emulze.

Hmaty

Tteni, vytirani, hnéteni, tepani, chvéni,
pasivni pohyby.

Indikace

V rekonvalescenci po urazech nebo
chorobéach, pfi chronickych revmatickych
onemocnénich, po nékterych operacich —
urychleni vstfebavani vyrond a hojeni ran,

potize pohybového aparatu apod., dale
prevence, psychika.

Kontraindikace

2 — 3 hodiny po jidle, 1. trimestr, nadory,
zangtliva onemocnéni, horecky, onemocnéni
dutiny bfi$ni apod.

Doporuceni

Minimaln€ 1x mési¢né celotélova masaz,
masaz castecna 2x mesicné, pti obtizich dle
konzultace s masérem lze 1x tydné ¢asteCna

masaz.

Nejcastéjsi klienti

Zeny ve véku 30 — 40 let s bolestmi
v oblasti krku a ramen.
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5. 3 Analyza manualni lymfatické masaze

Manualni lymfaticka masaz je dalsi velmi i¢innou metodou pro regeneraci lidského
organismu a napravu riznych zdravotnich komplikaci. Jiz ve starém Recku lidé z praxe
védeli, ze pomoci masaze je mozné mirnit otoky, ale nevédéli, pro¢ tomu tak je. Teprve
v roce 1652 objevil, a také popsal, hrudni mizovod profesor anatomie Leidenské univerzity
Johannes van Horne (1621-1670). V obdobi renesance 1ékati védeli, ze télem koluje bila
tekutina se schopnosti srazlivosti. Teprve v 19. a 20. stoleti byl pln¢ objasnén vyznam
lymfatického systému a medicina jej zacala hloubé&ji zkoumat. V roce 1892 byly poprvé
léceny otoky koncetin pomoci masdze. Touto 1é€bou se zacal zabyvat videnisky chirurg
Alexander von Winiwarter. AvSak prvni zdklady manudlni lymfatické masaze, kterd je
aplikovana v dnesni dobé, polozil dansky fyzioterapeut Emil Vodder se svoji manzelku
Estrid Vodder. V Ceské republice se stal propagatorem této metody MUDr. Miroslav
Bechyné (Sedmik, 2008).

V dnesni dobé nabizi manualni lymfatickou masdz mnoho masdznich salont,
nekteré z nich jsou specializované¢ vyhradné na provadéni manudlni, pfip. pfistrojové,
lymfatické masdze, a to za ucelem odstranovani celulitidy. V nabidce téchto center je
masaz celotélova a castecnd. Celotélova manualni lymfatickd masdz trva 120 minut a jeji
cena se pohybuje od 1200 K¢ do 2000 K¢&. Masaz castecna trva obvykle 60 minut a opét
jsou zde rozliSené Casti téla, které jsou pravé masirovany, ale cena se odviji od délky
masaze, ne od ¢asti téla, na které je masaz aplikovana, tj. pfiblizné od 550 K¢ do 1000 K&.
Nejcastéjsi rozdéleni Castecné masdze je na masaz dolnich koncetin, masdz hornich
koncetin, masaz zad a hyzdi, masaz hrudniku a bficha. Velmi zajimavou nabidkou je také
lymfatickd masaz obliceje, kterd je v nékterych piipadech zahrnuta do celotélové maséaze
a nékdy je provadéna zcela samostatné. MasaZz obliceje trva pfiblizné¢ 30 minut v cené
od 300 do 500 K¢.

Pro manualni lymfatickou masaz nepotiebuje masér zadné prostiedky kromé svych
rukou. Masdz se provadi nasucho bez pouziti oleji a jinych masérskych prostiedki.
V nékterych ptipadech je mozné pouzit té€lovy pudr, kterého se vyuziva zejména v letnich
horkych dnech, kdy se poti ruce maséra nebo télo klienta.

Masér vyuziva pfi této procedufe celkem pét typi masérskych hmatd, a to hmat
nazyvajici se stojici kruhy, dale pumpovaci hmat, vypuzovaci hmat, pficny hmat a otacivy

hmat. VSechny hmaty se provadéji ve sméru toku lymfy. Jsou tedy odlisné pro horni
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a dolni polovinu téla. Hmat zvany stojici kruhy je hmatem roztiracim. Dochazi pii ném
k posunu kiize. Tento hmat pouziva masér na vSech castech tcla klienta. Hmat pumpovaci
je nejcastéji vyuzivan na vétsich plochéach, napf. na piedni strané stehna. Vypuzovaci hmat
se nejCastéji pouziva pfi oSetieni predlokti a bérce. Hmat otacivy je velkoplo$ny a provadi
se zejména na hrudniku, zadech, hyzdich. Pfi¢ny, neboli kombinovany, hmat vychazi
z pumpovaciho hmatu a stojiciho kruhu. Provadi se zejména pii masédzi koncetin. Na rozdil
od klasické masaze se vSechny zminéné hmaty provadéji s malym tlakem a masaz nesmi
vyvolat bolest. Frekvence hmati je velmi nizkd (Sedmik, 2008). Masér provadéjici
manudalni lymfatickou masaz nesmi opomenout v uvodu masaze velmi podstatny krok,
a tim je bfisni dychani.

Ptipady, kdy se manudlni lymfatickd masaz doporucuje, lze rozdélit na indikace
lécebné a kosmetické. Mezi 1écebné indikace fadime vrozené nebo ziskané postizeni
lymfatického systému, podporu metabolismu, Gpravu zilni nedostate¢nosti, prevenci otok,
zmirnéni potizi pii statické zatézi, pomoc pii revmatickych otocich apod. Za kosmetickou
indikaci povaZzujeme zmirnéni projevil celulitidy a také jeji prevenci, zpeviiovani podkozi,
zpomaleni procest starnuti pleti, a to zejména v oblasti obli¢eje, krku a dekoltu a také
zmirilovani otokd pod ocima. Obecné lze fici, ze lymfatickd masaz je velmi vhodnou
technikou, které lze vyuzit pied chirurgickymi zakroky a také plastickymi operacemi. Tato
metoda totiz urychluje hojeni ran a také zmirfiuje bolest pooperacnich ran. Lymfatickou
masaz je mozné provadet také pfi onemocnéni bronchidlnim astmatem, hyperfunkei Stitné
zlazy a také pii bolestivé nebo velmi silné menstruaci. Vzdy je ale nutnd konzultace
s klientem o jeho aktualnim zdravotnim stavu a v pfipadé zminénych onemocnéni je
vhodné potvrzeni od lékafe o moznosti provadét tuto masaz. Jedna se ¢aste€né masaze,
které jsou aplikovany na dané ¢asti na zaklad€ potvrzeni a informaci od Iékare.

Existuji také stavy, kdy je absolutné nevhodné lymfatickou masaz provadeét.
Hovoiime tedy o kontraindikacich této procedury. Jedna se o zhoubné nadorové
onemocnéni, hore€naté stavy, bakteridlni infekci, akutni Zilni onemocnéni, nejasné bolesti
v oblasti bficha, jaterni nebo ledvinové problémy, medikaci antidiuretiky, zeleny zékal
a také patologické t€¢hotenstvi (Schmidtova & Hiibelova, 2008).

Stejné jako v ptipad¢ klasické masaze je vhodné respektovat doporuceni maséra
a chodit na tuto masaz pravidelné. Nejucinnéjsi je absolvovat manudlni lymfatickou masaz
tiikrat tydné, a to do zjevného zmirnéni ptiznakl problému. Nésledné 1ze frekvenci navstév

omezovat na zakladé konzultace s masérem.
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Nejcastéjsimi klienty, ktefi absolvuji tuto proceduru, jsou Zeny ruznych vékovych
kategorii. Problémem, ktery tyto klientky fesi, je velmi Casto celulitida, nebo jeji prevence,
pfipadné se jednd o otoky dolnich koncetin zplisobené nadmérnou unavou a zatézi
vyvijenou pravé na dolni koncetiny (napt. sedavé zaméstnani, nebo naopak neustala
nutnost v zaméstnani stat na nohou).

Ptehled zakladnich bodii vystihujicich manualni lymfatickou masaZ naleznete

v tabulce 2.

Tabulka 2. Zakladni body charakterizujici manudlni lymfatickou maséaz

Celkova masaz Celotélova masaz.

Dolni koncetiny, horni koncetiny, hrudnik a

Céstetna masdz bicho, zéda a hy#ds, Vidy krk a tfisla,

Délka trvani maséZe 30 — 120 minut
Cena maséaze 0d 300 K¢ do 2000 K¢
Masézni prostfedky Zadné. P¥ip. pudr.
Stojici kruhy, pumpovaci hmat, vypuzovaci
Hmaty (rotacni) hmat, vypuzovaci hmat, pficny

hmat, otaCivy hmat. BfiSni dychéni.

Postizeni mizniho systému, regenerace
organismu, podpora metabolismu, uprava
zilni nedostate¢nosti, prevence otok,
drenaz otokli po tirazech, zmirnéni inavy
pti sedavém zaméstnani, zmirnéni bolesti
hlavy, revmatické otoky, detoxikace
organismu, bércové viedy, celulitida,
zpeviovani podkozi.

Indikace

Nédory, hore¢naté stavy, zanéty, akutni

zilni onemocnéni, ledvinové problémy,

Kontraindikace medikace antidiuretiky, poruchy srde¢ni

¢innosti, zeleny zakal, patologické
téhotenstvi.

Doporuceni 3x tydné do zmirnéni ptiznaki.

Zeny riiznych vékovych kategorii
s celulitidou a otoky dolnich koncetin.

Nejcastéjsi klienti
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5. 4 Analyza aromaterapeutické masaze

Aromaterapeutickd masaz se stava stale oblibenégjsi a navstévovanéjsi procedurou.
Je odli$na od jinych typl maséazi. Tato procedura vychazi z ucelené a velmi efektivni
metody — aromaterapie, kterd slouzi na povzbuzeni a posileni mysli, téla a duse pouzitim
prirodnich olejii z aromatickych rostlin, stromi nebo trav. Jiz kolem r. 4500 pt. n. 1. stafi
Egyptané znali silu vini (Hardingova, 2003). Oleje se pouzivaly napt. pro balzamovani
a uchovavani tél, ktera tak preckala vice nez 3000 let, nebo polévani soch véhlasnych
bohl. Vyznamné koteny aromaterapie a samotné aromaterapeutické masdze sahaji takeé
do davného Recka, kdy 1ékai Hippokrates tvrdil, Ze cesta ke zdravi vede pies kazdodenni
aromaterapeutickou lazen a masaz vonnymi oleji. V Evropé nachdzime prvni zminky
o aromaterapii ve 14. stoleti, kdy se palilo borovicové dievo na ulicich a také podlahy
v domech byly poklddany aromatickymi dfevinami. Divodem byla prevence proti
infekénim chorobam. V mediciné se zacaly byliny a esencidlni oleje vyuzivat v 19. stoleti,
aromaterapeutické latky byly k dispozici také v lékarnach a slouzily jako ochranné
prostiedky proti epidemiim. Samotny termin aromaterapie vSak pochazi az z 20. stoleti,
kdy vroce 1928 byl poprvé pouzit tento vyraz francouzskym chemikem René-Maurice
Gattefossém. Moderni aromaterapie vychéazi pravé z podkladld tohoto chemika. Od roku
1980 zacaly velké vyzkumy profesori Dodda a Van Tollera v britské univerzité
ve Warvicku, které nés piesnéji nasmerovaly k pochopeni celé této terapie (Sibley, 2008).

Existuje n¢kolik metod vyuziti aromaterapie. Velmi efektivni je celotélova koupel
s vyuzitim esencialnich olejii, nebo také lazen pro nohy. Aromatické oleje se vyuzivaji také
pfi saunovani. Znamou metodou pouziti aromaterapie je inhalace par, piip. odpafovani
esencialniho oleje v mistnosti pomoci aromalampy. Moderni doba nabizi také difuzéry,
coz jsou elektrické jednotky uzplsobené pro bezpecné pouziti olejlii. Viini oleje miizeme
sitit také pomoci rozprasovace. Esencidlni oleje lze pouzit jako bézny parfém nebo obklad.
V kazdém pripadée je nutné dbat na spravné smichani téchto oleji s nosnym olejem nebo
vodou. V obchodni siti jsou k dispozici aromaterapeutické svicky. Ty vSak maji spise
uklidiiujici nez lécebny Uc€inek (Hardingova, 2003). V neposledni fadé je nutné zminit
masaz s vyuzitim esencidlnich oleji, ktera je velmi dulezitou metodou vyuziti
aromaterapie, protoze doteky jsou vyrazné senzitivni a vuné celkovy efekt z procedury

mnohonésobné zintenzivni. Vysledny efekt je nasledné zna¢né uvolnujici.
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Stale vice masaznich salonti a wellness center v dnesni dob¢ nabizi jak ¢astecnou,
tak celotélovou aromaterapeutickou masaz. V pitipadé ¢astecné masaze je rozdéleni shodné
s klasickou masazi, a to na masaz zad a §ije, masaz hornich nebo dolnich koncetin, masaz
hrudniku a bficha, dale se provadi masdz hlavy. Délka trvani masaze je minimalné
60 minut a ceny se pohybuji ptfiblizné¢ od 800 K¢ vySe. Zalezi na problému, ktery se
pfi konkrétni procedufe teS$i, na druhu oleje, ktery bude pro masdz pouzit a dale
na pfiblizném mnozstvi oleje, které bude b&hem procedury spotiebovano. Uvedu piiklad
ze své praxe — masaz zad a $ije se zaméfenim na oblast krku, masazni smés nosného
slune¢nicového oleje s vaviinem nebo matou, potlaceni bolesti hlavy, délka masaze
60 minut, pfip. 75 minut a cena masaze 900 K¢. Masaz celého téla se zaméfenim
na odstranéni svalového napéti, masdzni smés se slune¢nicovym olejem a rozmarynem,
piip. Cernym pepfem, délka masaze 120 minut, cena masaze 1800 K¢.

Jak jiz bylo zminéno, prostfedkem pro masaz jsou esencidlni aromatické oleje.
Jedna se o velmi koncentrované latky, které neni mozné aplikovat pfimo na pokozku.
Mohla by vzniknout silna alergicka reakce. Proto je nutné vyuZit tzv. nosného oleje, ktery
je s esencialnim olejem kombinovan. Nosnymi oleji jsou nejcastéji rostlinné jednodruhové
oleje bez vyrazného zapachu, které se smichaji s nékolika kapkami esencidlniho oleje.
Vhodné je vyuzit rostlinny olej, ktery je lisovany zastudena, protoze obsahuje velké
mnozstvi vitaminu B a E. Nejcastéji vyuzivanym nosnym olejem je slune¢nicovy olej, dale
lze pouzit mandlovy olej, olej z merunkovych jader nebo hroznovych seminek a dalsi
(Sibley, 2008). Jak jiz bylo zminéno, velmi kvalitni rostlinné oleje nabizi napt. firma
Saloos, které ma také Sirokou nabidku esencialnich olejt. Dalsi kvalitni esenciélni oleje je
mozné koupit u firmy Karel Hadek nebo Just. Pomér vysledné smési pro masaz je rozdilny
vzdy pro jiny druh onemocnéni nebo problému, ktery chceme pomoci aromaterapeutické
masaze fesit. Obecné lze fici, Ze pro masaz celého téla je doporucené mnozstvi nosného
oleje cca 20ml a 4 kapky esencialniho oleje a pro Castenou masaz je ptiblizny pomér
10 ml rostlinného oleje a 2 kapky esence. V souvislosti s vhodnymi smésmi pro masaz
muzeme nyni zminit indikace aromaterapeutické masaze.

Aromaterapeutickd masaz je efektivni metodou pro zmirnéni mnoha béznych
onemocnéni, jako jsou napi. problémy s dychacim systémem, ob&hovym systémem,
travicim traktem, imunitnim systémem, potize Zenského reprodukéniho systému, také

svalové a kostni, pfip. kozni problémy. Pro kazdou ze zminénych zdravotnich komplikaci
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jsou doporuceny jisté smeési esencidlnich a nosnych oleji. Uvedeme si tedy konkrétni
ptiklady onemocnéni a vyslednych smési, které by mély byt aplikovany béhem masaze.

Velmi castym problémem dychaciho systému je astma. Pro masaz klienta se
doporuéuje vyuzit sluneénicového oleje a 3alvdje nebo cypfise. Salvéj ma vyrazné
povzbuzujici u¢inky a napomaha tak k uzdravovani organismu. Cypii$ uvoliluje kiece
v pruduskédch a tlumi kasel. Dal§im ucinnym esencidlnim olejem, ktery se pouziva
pro zmirnéni potizi dychaciho systému, je eukalypt, ktery uvoliiuje dychaci cesty.

Vysoky krevni tlak je obvyklym problémem ob&hového systému a pro masaz se
doporucuje opét slunecnicovy olej v kombinaci s kapkami bergamotu, ktery ma sedativni
ucinky, neroli (pomerancovy kvét), coz je olej vhodny pro spanek, zmiriiuje depresi a stres
a ylang ylang, ktery uklidiiuje nervovy systém a navozuje tak pocit lehkosti.

Celulitida, jak jiz bylo feceno, trapi v dnes$ni dob€ velké mnozstvi Zen. Smés oleje
z hroznovych seminek nebo avokadového oleje s kapkami grapefruitu (stimuluje
lymfatické cesty, pomahéa vyluovat vodu), kapkami plodl jalovce (detoxikant, vhodny
také po poziti velkého mnozstvi alkoholu) a také kapkami cerveného tymianu (pifiznivy pro
krevni ob&h, podpora moceni) mize vyrazné zmirnit projevy.

V ptipad¢ zazivacich potizi se doporucuje olej z hroznovych seminek v kombinaci
s kapkami koriandru, ktery mé uklidiiujici ¢inek na zaludek, nebo také horky pomeranc,
ktery pomaha pfti tvorbé zluci a traveni mastnych pokrmt.

Na stres a s nim souvisejici napéti a unavu je vhodné pouzit bergamot, ktery je
ucinny proti infekcim a zanétim, zmiriiuje deprese, dale eukalypt, ktery ma antibakterialni
ucinky a tea tree, jehoz ucinky jsou také antibakteridlni. Nosnym prostiedkem v tomto
ptipad¢ neni olej, ale doporucuje se acidofilni jogurt, kterym se masiruje.

Velmi efektivni smési pro podporu 1écby kasSle a nachlazeni je kombinace oleje
z hroznovych jader a kapek maty, ktera zmiriiuje stavy souvisejici s nachlazenim, jako je
napf. unava. Ochlazuje také t&lo pii horedce a opaéné ptisobi pii zimnici. Cisti také nosni
dutiny, tlumi bolesti hlavy a mé analgetické ucinky.

V ptipadé, Ze Zena trpi bolestivou menstruaci, je vhodné aplikovat pfi masazi smeés
slune¢nicového oleje s hefmankem cisafskym, Salvéji a jasminem. Hefmdnek pomaha
regulovat menstruaci a zmiriiovat bolesti, které ji provazeji, Salvéj a jasmin maji také
zklidiiyjici ucinek.

Svalové bolesti je vhodné feSit pomoci smési slune¢nicového oleje s kapkami

¢erného pepre, ktery podporuje krevni ob¢h, posiluje svalstvo a pomaha od bolesti svali,
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dale pak s matou, kterd svaly ochlazuje nebo prohiiva a také s rozmarynem, ktery snizuje
bolest a napomaha k odstrailovani unavy.

Pii akutnich bolestech hlavy je vhodné, aby masér pouzil kombinaci
slune¢nicového oleje s vaviinem pro mirné zahfivani a analgetické ucinky, dale
majoranku, ktera obsahuje slozky, které také plisobi proti bolesti a inavé¢, a G¢inna je také
mata, ktera pomoci svého chladivého uc¢inku snizuje bolest hlavy.

V dnesni hektické dobé, kterd je plna stresu, lidé Casto trpi nespavosti. Také tento
problém se d4 zmirfiovat pomoci aromaterapeutické masaze, a to konkrétné¢ smési
slune¢nicového oleje s grapefruitem, levanduli a vousatkou. Grapefruit pomaha
k vyrovnani se s fadou problémi a také s uzkosti, levandule je velmi u¢innou utiSujici
a uklidnujici latkou, kterd phsobi velmi efektivné v pfipadé zmirnovani problému se
spankem a vousatka uklidiiuje nervovou soustavu a plisobi na vnitini pocity.

Po aromaterapeutické masazi nedoporucujeme klientim sprchu. Je vhodné nechat
masazni smés dale pronikat do pokozky po ukonceni masaze, ¢cimz se prohlubuje celkovy
ucinek procedury.

Stejné¢ jako u predchozich dvou typli masazi, i v aromaterapii existuje nckolik
pripadt, kdy neni vhodné aromaterapeutickou masaz provadét. V nékterych ptipadech je
vhodné mit potvrzeni od I€kare, Ze se mizeme této procedury ucastnit. Kontraindikacemi
této masaze je horecka a infekce v téle, t€z8i poranéni, pifip. zlomeniny, problémy
s krevnim tlakem, diabetes, srde¢ni choroby, rakovina, gravidita, epilepsie, kieCové Zily
a také artritické nebo revmatické otoky. DalSimi kontraindikacemi jsou nevhodné
kombinace zdravotnich stavli a esencidlnich oleji nebo také riizné medikace, pii kterych
neni vhodné pouZzit jisty esencidlni olej. Pii vysokém krevnim tlaku by se nemél pouzivat
rozmaryn a tymian, pii alergiich nosny mandlovy olej, na precitlivélou pokozku se nesmi
aplikovat citronella, hfebi¢ek, mata, tea tree a tymidn Cerveny, v téhotenstvi se
nedoporucuje hefmanek fimsky, skotice, fenykl, jasmin, majoranka, levandule, v ptipad¢
medikace warfarinem nebo heparinem nesmime aplikovat vavtin apod. (Sibley, 2008).

Hmaty, které pouzivd masér pii aromaterapeutické maséazi, vychézeji z klasické
masaze. Jedna se v podstaté o totozné hmaty, ale vynechdva se chvéni a pasivni pohyby.
Tepani neprovadi piili§ intenzivné, ale vyrazné jemnéji oproti klasické masazi.

Stanovit pfesné doporucenti, jak ¢asto aplikovat tuto proceduru, neni mozné. Zalezi

na daném zdravotnim problému, ktery ma byt pii masazi feSen. Obecné lze vSak fici, Ze je
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vhodné dochézet na aromaterapeutickou masaz jedenkrat tydné po dobu minimalné péti
tydnl do zmirnéni piiznakd.

Nejcastejsimi klienty této masdze jsou zeny ve veéku 35 az 45 let s odlisSnymi
zdravotnimi potizemi. V mnoha ptipadech jde o bolesti hlavy, inavu, deprese, pfip. otoky
nohou a bolesti svala.

V tabulce 3 mizete vidét ndzorné shrnuti zékladnich faktl, které charakterizuji

aromaterapeutickou masaz.

Tabulka 3. Zakladni body charakterizujici aromaterapeutickou masaz

Celkova masaz Celotélova masaz

Zada a §ije, horni koncetiny, dolni

Castedna masaz « , o
koncetiny, hrudnik a bficho, hlava.

Délka trvani maséZe 60 — 120 minut
Cena masaze 0d 800 K¢ vyse
Masézni prostfedky Esencialni oleje, rostlinné masazni oleje
Hmaty Tteni, vytirani, hnéteni, jemné tepani

Zmirnéni piiznaki riznych zdravotnich
problémti (bronchitida, astma, vysoky
Indikace krevni tlak, celulitida, otoky koncetin,
zazivaci obtize, unava, stres, bolesti svall
atd.)

Kazdy druh esencialniho oleje je
Kontraindikace kontraindikovén s riznymi zdravotnimi
obtizemi.

Zalezi na konkrétnim problému, ktery je
Doporuceni feSen. Obecné 1x tydné po dobu 5 tydnl do
zmirnéni potizi

Zeny ve véku 35 — 45 let s riznymi

Nejcastejsi klienti .
zdravotnimi potizemi

5.5 Navrh zlepSeni regeneracnich sluzeb

Jednou z otazek v anketnim listu byl dotaz sméfujici na spokojenost se sluzbami
v jinych regeneracnich centrech, kterd nasi respondenti navstivili. Tento prizkum nam
pomahéd orientovat se v konkurenci a také nasledné mulzeme zlepSovat nabizené
regeneracni sluzby a zkvalitiiovat tak celkovy dojem z navstévy naSeho wellness centra

v porovnani s konkuren¢nimi salony.
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Tabulka 4 zobrazuje pomoci procentualniho vyjadieni, jak jsou klienti spokojeni

s komplexnimi sluzbami, které konkurence nabizi. Lze vidét, ze pievladd spokojenost

s nabidnutymi sluzbami, ale ne vzdy je procento spokojenosti presvéd¢ive vysokeé.

Tabulka 4. Spokojenost respondenti se sluzbami v konkuren¢nich salonech

PROCERURA

SPOKOJENOST

NESPOKOJENOST

KOMENTAR

MASAZE a dalsi procedury

78%

22%

Ne vzdy
kvalitn¢
provedena
masaz

OSTATNI SLUZBY

61%

39%

Chybi vedlejsi
servis
(ptijemné
posezeni, kadva
atd.), muze byt
vEtsi nabidka
regeneracnich
sluzeb

PROSTREDI

89%

11%

V¢étsinou bez
problémd,
piijemné,

klidné, utulné

HYGIENA

91%

9%

Prach, stiznost
na WC

SOCIALNI ZAZEMI

69%

31%

Nevyhovujici
podminky,
chybi sprcha

TERMINY OBJEDNAVEK

56%

44%

Dlouhé ¢ekaci
terminy

CENY

62%

38%

Casto vysoké
ceny
Vv porovnani
s kvalitou
sluzeb, prilis
nizké ceny a
Spatné sluzby

PERSONAL

67%

33%

V  nékterych
piipadech
nepiijemné
vystupujici
personal,
nepiesveédcivy
personal
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Celkem 22 % nasich respondenti neni spokojeno s masazi, ptip. jinou procedurou,
kterou absolvovali. Divodem dle anketniho listu je zejména Spatné provedena procedura
a nespokojenost s masérem. Muzeme tedy fici, ze masér neodvedl svoji praci na dostate¢né
urovni, kterou vsak klient ocekaval. Piipadné je mozné, ze masér nema jesté dostatecné
zkuSenosti a jeho hmaty nebyly na zdklad¢ tohoto faktu adekvatné intenzivni, nebo
pusobily na klienta nejisté. V nékterych ptipadech se také stava, Ze celkovy dojem maséra
na klienta neni dobry, a tim je potom celd procedura negativné ovlivnéna. Dovoluji si fici,
ze ve wellness centru, ve kterém pracuji, jsou klienti se svymi maséry velmi spokojeni.
Vybéru novych maséra totiz prikladame velky diraz a béhem zkusSebni doby sledujeme
nejen masérské zkusenosti, ale celkové vystupovani pred lidmi. Dilezité je také zajistit
v masaznim salonu adekvatni pomér masérti a masérek, protoze ne kazdé Zena napft. chce
byt masirovana muzem a ne kazdy muz bude spokojeny pod rukama maséra.

Regeneraéni centrum nebo masazni salon by mél jednak zajistit dostate¢nou
nabidku sluzeb pro regeneraci organismu, ale také dalsi doplnujici servis, mezi ktery patii
naptiklad pfijemné posezeni v prostiedi recepce salonu, kde mize klient travit ¢as pred
procedurou nebo po jejim absolvovani a také mensi obcerstveni v podobé kavy,
nealkoholickych napoji, ovoce apod. Vzhledem k vysledkiim, které byly vyhodnoceny
z anketniho listu, pravé tyto doplnujici sluzby mnohym salonim schézeji. V nasem
wellness centru mame Sirokou nabidku regeneracnich sluzeb, ale nejsme nyni schopni
zajistit dostateCné zdzemi pro klienty, ktefi chtéji odpocivat po masazi, nebo naopak pro
klienty, ktefi ¢ekaji na proceduru. Proto by bylo velmi vhodné toto zdzemi zajistit tak,
abychom mohli klientim nabidnout pfijemné posezeni s pfipadnym obcerstvenim. Toto
zazemi by mohlo byt umisténé v prostoru recepce, kde probihaji také konzultace s klienty
pted nebo po procedurach a klienti zde maji také moznost hovofit s nutricnim poradcem
a koupit si ptipadné néktery z doplikti vyzivy, které v naSem wellness centru nabizime.
Jedna se o produkty firmy Nutriline a jde zejména o vitaminy, proteinové napoje,
proteinové tycinky, iontové napoje apod. V souvislosti s poradenskou ¢innosti by mohlo
také dojit k roz$ifeni nasi nabidky o dalsi sluzbu, a to poradenstvi pro vhodné kompenzaéni
cviceni. Déle by bylo vhodné rozsifit prostory centra o odpo¢inkovou mistnost minimaln¢
se dvéma lehatky, kde by klienti mohli v piipadé zdjmu jesté¢ par minut odpocivat
po absolvovani procedury a nebyli by tak hned vystaveni napiiklad neptiznivym vliviim

pocasi zejména v zimnim obdobi.

-64 -



S prostfedim a hygienickymi podminkami jsou respondenti zpievazné Casti
spokojeni. Prostfedi a hygiena jsou velmi diilezité pro celkovy dojem z masaZze i z wellness
centra.

Socialni zazemi je také velmi dulezité pro to, aby se klient citil dobfe. Kromé¢ toalet
a umyvadel je nutné zajistit také sprchové kouty. V nasem wellness centru mame pouze
jednu sprchu a vime, ze neni dostacujici vzhledem k tomu, Ze mame vétsi pocet mistnosti
pro masaze a na zaklad¢é toho miiZze probihat vice procedur soucasné, a tak se Casto stava,
ze klienty musime nechat na sprchu ¢ekat. Dle vysledki z anketnich listd vidime, Ze vice
salonti ma podobny problém, ktery je nutné fesit.

Necelych 50 % klientl si stézuje na dlouhé objednaci terminy na masaze a jiné
procedury. Je tedy zjevné, Ze néktera regeneracni centra nejsou schopna pokryt poptavku
po sluzbach, které nabizeji. Je velmi dilezité, aby byl zajistén dostateCny pocet maséra
a adekvatné k tomu také mistnosti pro masaze. Vzhledem k dneSnimu hektickému stylu
zivota a také flexibilnim pracovnim dobam vétSiny lidi je vhodné zménit oteviraci dobu
masazniho salonu. Jednd se zejména o diiv€j$i otevieni v rannich hodinach a také
prodlouzeni oteviraci doby do hodin vecernich. Dal$im pozitivnim faktorem, ktery by
mohl zlepsit regeneracni sluzby, by mohla byt moznost objednavek a absolvovani procedur
také behem vikendovych dni. Pii zavedeni vikendové oteviraci doby bych doporucila
nejdiive omezit sluzby jen na jeden den z vikendu, a to jen s ucasti minimalniho poctu
masért a dal§iho personalu.

Cena masaze nebo jiné procedury je velmi dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje
volbu klienta pro vybér urcitého regeneraniho zafizeni v Siroké konkuren¢ni nabidce.
Vzhledem k udajiim ziskanym v anketnim listu je ziejmé, ze velké procento klientii neni
s cenami sluzeb spokojené, ceny se zdaji piiliS vysoké a sluzby vzhledem k cené
neadekvatni. Je ale velice tézké urCit spravnou cenu pro nabizené sluzby. Je nutné se
cenové¢ prili§ neodliSovat od konkurence, ale neni mozné udrZzovat presné stejnou cenu.
Jistym zplsobem je potfebné se liSit od ostatnich salond. NemiZzeme si ale zvolit pfili§
nizké ceny, protoze na mnoho klientli nepisobi viditeln¢ nizkd cena divéryhodnym
dojmem a vnimaji ji jako zaruku nekvalitni sluzby. Naopak pfili§ vysokd cena klienty
odrazuje a obrati se pak radé¢ji na cenoveé dostupnéjsi regeneracni sluzby. Vhodna cena se
tedy velmi Spatné stanovuje. V kazdém ptipadé je nutné, aby si kazdy regeneracni salon
vysku svych cen v poméru ke kvalité provadénych sluzeb dokéazal obhgjit rozumnymi

argumenty, a tak presvédcil klienta, aby vyuzivali pravé téchto sluzeb a neobraceli se
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na konkurenci, ktera je v dnesni dobé velmi silna. Ve wellness centru, kde pracuji, mame
ceny vyssi v porovnani s mnoha brnénskymi salony, ale sluzby jsou natolik kvalitni,
ze jsme dokézali ziskat pocetnou stalou klientelu a ddle mame nové zdjemce, ktefi chtéji
vyuzit nasich sluzeb.

Personal je po kvalit¢ provedené prace a urovni nabizenych sluzeb jednim
nebylo spokojeno pravé se zaméstnanci regeneraCnich zafizeni. Mezi Casté divody
nespokojenosti s personalem, které uvadeli respondenti anketniho listu, patii nepiijemné
vystupovani maséra nebo recep¢ni. DalSim divodem byl nepiesvédCivy vysledek
masérovy prace, coz muze mit spojitost s jiz zminovanymi nedostatenymi zkuSenostmi
maséra apod. Vybér persondlu je velmi dulezity, protoze pravé zaméstnanci velmi plsobi
na celkovy dojem klienta.

V regeneracnich centrech by také mélo byt zajisténé dalsi vzdélavani maséra
v podobé masérskych kurzt, Skoleni apod., na které by mohly byt poskytnuty mnozstevni
slevy. V naSem wellness centru pravé tato moznost neni. Kazdy masér si svoje vzdélavani
zajistuje sdm dle svého zdjmu a také finan¢nich moznosti.

V nasledujici tabulce je ptehled mozného zlepSeni sluzeb naseho wellness centra.

Tabulka 5. Navrh rozs$ifeni sluzeb v brnénském wellness centru

Rozsiteni sluzeb Poradenstvi — kompenzacéni cviceni; obCerstveni

Zazemi Posezeni v prostoru recepce studia, odpo¢inkova mistnost
Hygiena Sprchovy kout

Personal Vzdélavani

Vyhodnoceni vyzkumné otazky

Na zikladé¢ provedeného vyzkumu v oblasti regeneracnich sluzeb lze fici,
ze nabidka procedur je pro klienty uspokojujici. Kazdy klient nalezne vhodnou proceduru
dle své vlastni potieby a taky si vybere regeneracni centrum, které je pro néj vyhovujici,
protoze salont, které tyto sluzby nabizeji, je v dnesni dobé mnoho.

Zlepseni by vsak mélo nastat v oblasti dopliikovych sluzeb, jako je napt. zdzemi

pro klienty, a také by mél byt kladen vétsi diraz na dalsi vzdeélavani masérd. V neposledni
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fad¢ je nutné, aby v regeneracnich centrech bylo zajisténé patiicné socialni zafizeni, které

4

odpovida primérné navstévnosti daného centra. Doséhlo by se tak celkové vyssi tirovné

téchto sluzeb.
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6 ZAVERY

Bakalaiska prace se zabyva prizkumem trhu s regeneracnimi sluzbami, které jsou
nabizeny klientiim v Ceské republice. Podrobngjsi vyzkum, ktery byl podloZzen anketnim
listem, na ktery odpovidalo celkem 50 klient, probéhl v brnénském wellness centru,
kde byl kladen diiraz, kromée sluzeb, také na pozici klienta.

Nabidka sluzeb pro regeneraci organismu je v dneSni dob& velmi pestra a také
salont, které tyto sluzby nabizeji, neustdle ptibyva. Velmi oblibenou procedurou se stala
masaz, jejiz koteny sahaji do davné minulosti.

Nejvice navstévovanou masazi je klasicka maséaz. V nabidce je masaz celotélova
nebo Castecnd a jeji cena v jednotlivych salonech se 1isi dle délky trvadni masaze a také
zéalezi na misté, které je pravé masirované. Lze fici, Ze cena se pohybuje od 260 K¢
do 1200 K¢. Nejcast€jsimi navstévniky této masaze jsou zeny ve véku od 30 do 40 let,
které velmi Casto trapi bolesti zad, konkrétné v oblasti trapézového svalu.

Dalsi velmi oblibenou procedurou je lymfatickd masaz. Tato masaz je v dne$ni
dobé aktivné navstévovana, protoze zejména mnoho Zen trapi problémy s celulitidou,
pfipadné otoky nohou apod. Je mozné volit mezi pfistrojovou a manudlni lymfatickou
masaze. Setrnéj$i metodou je pravé manualni masaz, ktera nezpisobuje modiiny a neni
bolestiva. Opét je mozné absolvovat celotélovou nebo Castenou masaz. Cena masaze se
1181 stejn€ jako u masaze klasické a pohybuje se ptiblizné ve vysi od 300 K¢ do 2000 K¢.
Nejcast€jSimi klienty této procedury jsou Zeny rtznych vékovych kategorii, jak jiz bylo
naznaceno, s projevy celulitidy.

Mén¢ navstévovanou, ale velmi zajimavou a hlavné u¢innou, regenera¢ni metodou
je aromaterapeutickd maséaz, kterd na zéklad¢ vyuziti extrakti z bylin kvalitné fesi mnoho
zdravotnich problémt. Stejné jako u pfedchozich masazi lze absolvovat jak celkovou,
tak ¢astecnou masaz a cena se pohybuje od 800 K¢ vyse. Nejcastéjsimi klienty jsou Zeny
ve véku 35 az 45 let a Castymi zdravotnimi problémy, které 1ze touto metodou zmirnit, jsou
napft. bolesti hlavy, deprese, nespavost a také svalové napéti.

Mezi dal$i navstévované masaze patii luxusni procedury, jako je napi. cokoladova
masaz, kokosova masaz nebo masaz horkymi lavovymi kameny. Na zaklad¢ vysledku
z anketniho listu lze fici, ze tyto procedury byly nejcastéji navstévované v lednu, tedy
po vanocnich svatcich, a klienty byly zejména Zeny, které vyuzivaly darkové poukazy

pravé s témito luxusnimi masazemi.
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Krom¢ masazi Ize také vyuzit jiné regeneracni procedury, mezi které patii napf.
cvic¢eni na gymnastickém mici, protahovani, ale také pfijemna prochazka v ptirode¢.

Z vysledki také vyplynulo, ze vétsi procento zakaznikli regeneracnich center tvoii
zeny. Diivodem je mozny ostych muzi. Je také mozné, Ze muzi Casto povazuji masaze
a podobné procedury jako zzenstélé pecovani o svoje t€lo, a tak voli jiné formy odpoc¢inku
a regenerace, mezi které miiZe patfit naptiklad pohyb.

Vekové spektrum klientl je Siroké. Nejmén€ navstévuji wellness centra lidé
do 18 let a nad 65 let. Divodem je zvelké Casti nedostatek financnich prostiedku.
Nejpravideln€jsimi klienty jsou lidé ve véku 35 az 45 let. Je to dané stabilnimi piijmy
a snahou kvalitné pecCovat o svoje télo, tlumit pfipadné vzniklé zdravotni problémy, které
jsou zpusobené nevhodnym zivotnim stylem a také snahou zachovat si pfijemny vzhled
a udrzet si s tim souvisejici uroven a sebevédomi.

Obecné lze tici, ze klienti jsou se sluzbami, které nabizeji centra zabyvajici se
regeneraci organismu, spokojeni. Nabidka sluzeb je pestra a samotnych masaznich salonti
je v soucasné dobé velké mnozstvi. Uroveii center je pomérné vysoka. Aviak nedostatky,
které respondenti v anketnich listech zminili, by se mély eliminovat, ¢imz by celkova
uroven regeneracnich center jesté vzrostla. Jednd se zejména o zkvalitnéni zdzemi pro
klienta v prostoru recepce salonu, dale by mél byt také zajiStén prostor pro kratky
odpocinek po skonceni procedury a v neposledni fadé musi byt v salonu dostate¢né
socialni zédzemi. Vhodné je =zajistit kvalitni poradenskou cinnost v oblasti vyzivy,

kompenzacniho cviceni apod.
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7 SOUHRN

Cilem bakalaiské prace bylo zanalyzovat zdkladni regenerani postupy
v souvislosti s provadénou praxi a také se zaméfenim na klienta.

Podkladem pro analyzy byl anketni list, ktery je zpracovavan v brnénském wellness
centru, ve kterém pracuji. Ndhodnym vybérem bylo zvoleno 50 anketnich listi, se kterymi
se dale pracovalo. Vysledky byly podrobné vyhodnoceny a také piehledné zpracovany
do grafii a tabulek.

Analyzy ukazaly, Ze =zvelké nabidky regeneracnich procedur patii mezi
nejoblibengjsi metodu klasickda masaz, kterou navstévuje velké procento klientd.
Nejcastéjsimi klienty salontl, jak obecné, tak i konkrétné v ptipadé klasické masaze, jsou
zeny. Zdravotni komplikaci, ktera je prostiednictvim klasické masaze velmi Casto feSena,
je bolest svalstva obvykle v oblasti ramen (trapézovy sval).

V soucasné dobé se zejména mnoho Zen trapi s projevem celulitidy, a tak se také
manualni lymfatickd masaz stala velmi oblibenou procedurou. Tuto proceduru, jak jiz bylo
naznaceno, nejvice navstévuji zeny, které mimo tento problém také Casto trapi otoky
dolnich koncetin.

Utinnou, ale ne vsak prozatim piili§ navitévovanou, procedurou je
aromaterapeutickd masaz.

Zakaznici vyuzivaji také luxusni masaze, mezi které patii napt. Cokoladova masaz,
masdz horkymi lavovymi kameny a kokosovd masdz. Tyto procedury jsou nejvice
navs§tévované v zimnim obdobi, zejména po véanocnich svatcich, kdy obvykle klientky
vyuzivaji darkové poukazy.

Na zéklad¢ vysledki z anketnich listd lze fici, Ze jsou klienti se sluzbami
v regeneracnich centrech spokojeni. Zkvalitnit by se vSak mohlo zazemi pro zdkazniky,
mezi které patii misto pro pfijemné posezeni v prostoru recepce salonu, odpocinkova
mistnost, dale pak dostacujici socidlni zazemi a také by méla byt rozsifena poradenska

¢innost v oblasti kompenzacéniho cviceni a vyzivy.
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8§ SUMMARY

The aim of this bachelor thesis was to analyze the basic regenerative approaches
in the context with practice and also with focus on a client.

The basis for these analysis was questionnaire which is processed in Brno wellness
center where I work. By random selection have been chosen fifty questionnaires which
I have worked with. The results were evaluated in details and processed to graphs and
tables.

Analysis showed that from the large supply of regenerative procedures is the most
favourite classic massage attended by a large percentage of clients. The most frequent
clients, generally and also specifically in case of classic massage, are women. Medical
complication, which is often through the classic massage solved, is muscle pain in the
shoulder area (trapezoid muscle).

Currently, many women have troubles with cellulite so the manual lymphatic
massage has become an increasingly popular procedure as well. This proceduce, as was
mentioned, is the most visited by women, who ot of this problem have also troubles with
swelling of the legs.

Effective, but not so much visited procedure, is an aromatherapy massage.

Customers use luxurious massages such as, for example chocolate massage, hot
stone massage and coconut massage. These procedures are the most visited in winter,
especially after Christmas, usually by client using gift vouchers.

According to the results from the questionnaires, we can say that clients are
satisfied with the regenerative services. But in salons the hinterland for the customers
could be improved, for instance, by the rest room or bathroom and the advisory activities

should be broadened in case of nutrition and compensation training.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Anketni list pro klienty brnénského wellness centra

Konzulta¢ni dotaznik - Klient

Jméno:

Vek:

Povolani:

Datum prvni navstévy a prvni absolvovana procedura:

e

Oznacte nize uvedené zdravotni stavy zvolenim pfiznivéjsi odpovédi - ANO nebo NE, piip. dodejte uzivané
léky, krémy nebo jinak dopliite.

Srdec¢ni choroba

Vysoky tlak — nizky tlak

Diabetes

Bolest svalt

Kloubni choroba

Napéti v krku nebo v hrudni patefi
Osteoporoza

Bolest v zaddech, uved’te konkrétni misto
Stitna zlaza

Bolest hlavy

Kiecové zily, jiné cévni onemocnéni
Otoky koncetin

Alergie potravinova

Alergie kozni

Astma

Akné

Ekzém

Lupénka

Citliva pokozka

Epilepsie

Tehotenstvi — prvni trimestr

Tehotenstvi

Nedavna operace, uved’'te obdobi a typ operace
Jiné zdravotni problémy

Jiné uzivané léky
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Navstivil/a jste v posledni dobé kozniho Iékafe? Pokud ano, uvedte, prosim, divod navstévy a pfip.
diagnozu.

Uved'te prosim masaze, nebo jiné regeneracni procedury, které jste jiz absolvoval v jiném zafizeni a
spokojenost se sluzbami.

Jaké dalsi sluzby, které nase wellness centrum nabizi, byste pripadné chtél/a vyzkouset?
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	1 ÚVOD
	 Současná doba je velmi hektická a životní styl, kterým žije skoro každý z nás, není prospěšný pro náš zdravotní stav a také pro naši psychiku. Většina z nás má sedavé zaměstnání, neomezenou pracovní dobu vzhledem k potřebě vykonat co nejvíce práce, nedostatečný pohyb, nevhodně volíme také stravu, nedodržujeme pitný režim, únavu řešíme konzumací kofeinových nápojů a přitom pomíjíme spánek a nemyslímena následky, které s tím, jakým stylem života žijeme, souvisejí. Proto je vhodné kompenzovat negativní faktory, které nás obklopují, vhodně zvolenou regenerací. 
	Současná nabídka regeneračních služeb je velice pestrá. Zejména ve větších městech se nachází velké množství fitness center, plaveckých bazénů, wellness center, spa, nebo masážní salónů, které nabízejí širokou nabídku různých druhů masáží nebo cvičení. Můžeme také využít pohybu v přírodě, případně cvičení nebo regeneračních procedur v domácím prostředí.
	Pojem regenerace a masáž, vnímá každý jednotlivec určitým způsobem, a tona základě osobního životního stylu, nebo v souvislosti s vlastními zkušenostmi s masážními salony, masážemi, případně dalšími regeneračními procedurami. 
	Právě masáž je velmi účinnou regenerační technikou, kterou využívá stále více klientů, protože si ji může dopřát jak naprosto zdravý člověk, tak nemocný člověk, který řeší masáží konkrétní zdravotní problém. 
	Každým rokem se nabídka masáží rozšiřuje o další typy masáží a stále více se začínají propojovat východní masážní techniky se západními. Také se využívá působení energií v průběhu masáže.
	Inspirací pro moji bakalářskou práci byla zejména moje několikaletá masérská praxe a značný osobní zájem o tento obor. 
	2 PŘEHLED POZNATKŮ
	2. 1 Regenerace lidského organismu
	2. 2 Historie regenerace
	2. 3 Životní styl v současnosti
	2. 4 Druhy regeneračních technik
	2. 5 Hygiena masáže, prostředí pro masáž, masážní prostředky

	3 CÍLE
	4 METODIKA
	Časový harmonogram zpracování bakalářské práce
	 Výzkum pro moji bakalářskou práci je podložen anketním listem, který zpracováváme ve wellness centru v Brně, kde pracuji.
	 Anketní list obdrží vždy každý nový klient při své první návštěvěve wellness centru a při provedení registrace do databáze klientů. 
	 Náhodným výběrem bylo zvoleno 50 vyplněných anketních listů, které následně byly využity pro tuto bakalářskou práci.
	Jedná se o klienty různých věkových kategorií, kteří zodpověděli otázky v obdobíod září 2010 do konce ledna 2011. Každý z respondentů zodpověděl 1 anketní list. 
	Všichni respondenti byli předem obeznámeni s tím, že bude jejich vyplněný anketní list využit pro bakalářskou práci a dali tak souhlas ke zpracování dat a jejich následnému použití. Podmínkou byla anonymita osob, jména klientů nebudou nikde uváděna. 
	Zpětná vazba, tedy návratnost anketních listů, je stoprocentní, protože tento list vyplňujeme společně s klientem na recepci wellness centra a ihned po jeho vyplnění jej vložíme do databáze klientů. 
	Jednotlivé otázky v anketním listu (viz. příloha 1) byly vybrány tak, aby poskytly masérovi zejména souhrnné informace o zdravotním stavu klienta (vč. případné medikace), které potřebuje znát před zahájením procedury, aby tak předešel případným komplikacím během procedury nebo po ní. Velmi podstatná je také otázka související s návštěvou kožního lékaře vzhledem k možnému šíření kožní infekce z klienta na maséra. Další zjišťovanou oblastí byly předchozí navštívené procedury v jiném regeneračním zařízenía spokojenost klienta s těmito službami a následně pak zájem o další služby, které poskytujeme v našem zařízení.
	Celkem bylo položeno 32 otázek. Nejčastěji byly voleny otázky uzavřené dichotomické, které jsou charakterizovány omezeným a úplným výčtem dvou alternativ možných odpovědí, ze kterých si respondent vybírá příznivější jednu nebo druhou odpověď. Dalším typem používaných otázek byly otázky otevřené, ve kterých může respondent reagovat na otázku vlastními slovy.
	Data získaná v anketním listu byla zpracována tabulárně a graficky se zaměřením zejména na analýzu klasické masáže, manuální lymfatické masáže a aromaterapeutické masáže, protože první dvě zmíněné procedury patří z velkého počtu služeb, které jsou nabízeny v našem wellness centru, mezi nejnavštěvovanější a naopak aromaterapeutická masáž není tak často navštěvovaná a je odlišná od předchozích zmíněných masáží, proto je dle mého názoru analýza a srovnání těchto služeb velmi zajímavá. 
	5 VÝSLEDKY A DISKUSE
	5. 1 Analýza klienta

	Anketní list zodpovídali klienti různých věkových kategorií. Každý z nich uvedl informace o svém zdravotním stavu a také informace o procedurách, které navštívil v minulosti v jiných regeneračních centrech.  Dále byla zodpovězena otázka týkající se zájmu o další služby, které v našem wellness centru nabízíme. Výsledky jsou zaznamenány v následujících grafech.
	 Obrázek 28. Graf zobrazující návštěvnost žen a mužů v brněnském wellness centru
	 Z grafu na obrázku č. 28 vyplývá, že regeneračních služeb wellness centra využívají více ženy. Konkrétně se jedná o účast 61% žen a 39% mužů. 
	Obrázek 29. Graf znázorňující věkové kategorie klientů
	 Na obrázku 29 jsou procentuálně znázorněny věkové kategorie klientů, kteří navštěvují wellness centrum. 
	 Nejčastějšími návštěvníky jsou klienti ve věku od 35 do 45 let. Z anketních listů dále vyplynulo, že do této věkové kategorie se řadí zejména pracující klienti, kteří jsou již finančně zajištění a jsou ochotni věnovat jisté finanční prostředky do péče o svoje tělo.
	 Další početnou skupinou jsou klienti od 25 do 35 let. V této věkové kategorii jsou nejvíce zastoupeny ženy. Jedná se o cílevědomé mladé dámy, příp. čerstvé absolventky vysokých škol, které velmi dbají na svůj vzhled a vnímají jej jako nutnost pro získání jistého postavení. 
	 Také klienti ve věku od 45 do 55 let často využívají regeneračních služeb, které wellness centrum nabízí. U těchto klientů již nacházíme různé zdravotní problémy, kterése snažíme v rámci zvolené regenerační procedury řešit. Je velmi zajímavé, že procento návštěvnosti klientů tohoto věku není vyšší vzhledem k tomu, že zdravotních problémů v tomto věku přibývá. Dle rozhovoru, který s klienty vedeme během procedury, vyplývá,že lidé tohoto věku začínají být ostýchaví, a proto do masážních salonů nedocházejí. Souvislost je zejména se změnou tělesných proporcí např. na základě menopauzy apod. 
	 Klienti ve věku 55 až 65 let patří do další o něco méně zastoupené skupiny klientů. Tato klientela je velmi podobná předchozí zmíněné skupině. 
	 Nejméně zastoupenou skupinou je věková kategorie do 18 let a dále pak nad 65 let. Lidé ve věku do 18 let jsou žáci nebo studenti. Proto nedisponují patřičnými financemi, které by mohli pravidelně věnovat např. na masáže. V tomto věku wellness centrum navštěvují zejména mladí sportovci a také děti, které jsou v rekonvalescenci po úrazech, nebo delších nemocech a jejich rodiče jim chtějí dopřát další regeneraci, která následujepo rehabilitačních procedurách, které absolvovali v rámci hospitalizace. Lidé nad 65 let využívají služeb wellness centra také velmi zřídka vzhledem k tomu, že se u nich začínají projevovat vážnější zdravotní komplikace, které často bývají kontraindikacemi. Další důvod k omezené návštěvnosti regeneračních center může být také ostych související opět s fyzickým vzhledem, nedostatek finančních prostředků vzhledem k nedostačující výši důchodu apod. Naopak klienti tohoto věku, kteří náš salon pravidelněji navštěvují, uvádějí jako důvod návštěvy velmi příjemný pocit z doteků maséra a kvalitní odpočinek, kterého se jim v domácím prostředí nedostává. 
	5. 1. 1 Zdravotní problémy a medikace

	Obrázek 30. Graf zachycující výskyt zdravotních potíží klientely wellness centra
	 Graf na obrázku 30 vyjadřuje v procentech zastoupení různých zdravotních potíží, které klienti zmínili v anketním listu. Je však nutné si uvědomit, že informaceo zdravotním stavu každého z respondentů, které jsme vyhodnotili z anketního listu, mohou být zkreslené vzhledem k faktu, že se někteří lidé nechtějí zmiňovat o svých zdravotních problémech jinde než v ordinaci svého lékaře. Jiní také mohou cítit určitý stud, a tak neuvedou přesné informace a nepřikládají důraz k informování svého maséra. Klienti mohli označit více možností, které byly v anketním listu uvedeny. Každý masér by tedy měl provést další osobní konzultaci se svým klientem přímo před začátkem dané procedury, aby se tak vyhnul případným komplikacím. Masér by měl také klást důrazna vizuální posouzení daného klienta, na základě kterého může např. pomocí pohybů klienta odhadnout případné komplikace související s problémy pohybového aparátu.
	 Nejčastějším zdravotním omezením, které klienti wellness centra ve svých anketních listech uváděli, jsou bolesti svalstva. Tento fakt zjevně vyplývá z nynějšího způsobu života většiny lidí. Sedavé zaměstnání, spánkový deficit, nedostatek pohybu, přepracování a celkový nezdravý životní styl jsou nespornými faktory, které bolest svalstva způsobují. Z praxe mohu říci, že nejčastějším bolestivým místem, které je nutné důkladně rozmasírovat a uvolnit, je trapézový sval, a to zejména jeho horní část, na jehož bolest, příp. ztuhlost, si stěžuje většina klientů. Kromě již zmíněných vlivů, které klienta ovlivňují, může být také problém s bolestí této svalové oblasti související se stresem, kterému je klient v daném období vystaven. 
	 Dalším častým problémem, který klienti uvádějí ve svých anketních listech, je bolest v zádech. Zejména pak v oblasti bederní, příp. křížové páteře, dále pak v oblasti krční páteře. 
	 Velmi často zmiňují klienti také otoky končetin, nejčastěji dolních končetin. Tento problém jsme zaznamenali nejvíce u osob, které mají sedavé zaměstnání, nebo naopak zaměstnání, ve kterém po celý den stojí. Dále se otoky nohou trápí lidé s nedostatečně pracujícím lymfatickým systémem, nebo lidé, kteří absolvovali určitý lékařský zásah v cévním systému, jako je např. operace křečových žil. Problémy s krevním tlakem zmínilo také jisté procento klientů, a to zejména staršího věku, stejně tak cévní onemocnění.
	 Mezi další častěji uváděné zdravotní problémy patří alergie, bolesti hlavy, nemoci kloubů, diabetes a jiné. 
	Obrázek 31. Graf zaznamenávající užívání léků našich klientů
	 Na obrázku 31 je graficky znázorněna medikace, kterou uvedli respondenti v anketních listech. 
	 Data získaná v anketních listech vypověděla, že celkem 34 % klientů neuvedlo žádné, ať už pravidelně či nepravidelně, užívané léky. 
	 Téměř shodné procento respondentů vytvářejí skupiny klientů, kteří užívají léky nepravidelně, nebo pouze výjimečně. V prvním případě – nepravidelné užívání léků – uvedli klienti ve svých anketních listech v podstatě sezónní užívání léků, a to např.na potlačení alergie na pyl v jarním období (př. Xyzal, Avamys, Cezera), dále pak lékyna spaní a deprese, které tito klienti užívají po určitou dobu v období nadměrného fyzického nebo nervového vypětí apod. (př. Dormicum, Neurol).  V druhém případěse jedná o klienty, kteří uvedli jen občasné užívání určitého léku, který slouží např.na tlumení bolesti hlavy, zmírnění projevů chřipky nebo nachlazení apod.  Zejména se tedy jedná o analgetika, která jsou volně dostupná v lékárnách (př. Ibalgin, Ibumax, Panadol) nebo případně také antibiotika. 
	 14 % respondentů uvedlo v anketním listu pravidelné užívání určitých léků po celý rok. Nejčastěji jsou uváděny léky na krevní tlak nebo na srdce (př. Prestarium, Accupro, Furon), léky na léčbu astmatu (př. Seretide, Pulmicort), léky na léčbu diabetu(př. Liraglitid, Exenatid, inzulín) a další.
	5. 1. 2 Návštěvnost našeho salonu a konkurence

	Obrázek 32. Graf zobrazující procentuální návštěvnost služeb našeho wellness centra
	 Pro srovnání s konkurencí je zajímavé uvést také graf, který zobrazuje využívání služeb, které nabízíme ve wellness centru, kde pracuji a také graf nejnavštěvovanějších konkurenčních salonů. 
	 Stejně jako u konkurenčních salonů máme největší procento klientů, kteří u nás využívají klasickou masáž. Potvrzuje se tedy, že klasická masáž je opravdu nejznámější, nejrozšířenější a nejvíce navštěvovanou procedurou, kterou regenerační centra nabízejí. Lze také říci, že klasická masáž, kterou provádějí naši maséři ve wellness centru, jena velmi kvalitní úrovni.
	 Další velmi oblíbenou masáží, kterou v našem wellness centru využívají zejména ženy, je manuální lymfatická masáž. Klientky se nám pravidelně vrací, a to nám potvrzuje úroveň kvality naší práce a také spokojenost s touto službou ze strany klienta. Oproti konkurenčním salonům již nenabízíme přístrojovou lymfatickou masáž vzhledem k tomu, že nemáme s touto procedurou dobré zkušenosti. Problémem je totiž častý vznik modřin, bolest při masáži a také časté kontraindikace u velké části klientů. Manuální lymfatická masáž má oproti přístrojové masáži také prokazatelně lepší účinky a vzhledem k tomu,že je výrazně šetrnější než přístrojová procedura, může ji absolvovat větší spektrum klientů.
	 Vzhledem k tomu, že anketní listy, které byly použity pro tuto bakalářskou práci, byly zodpovídány v období od září do ledna, což je chladnější roční období, stala se sauna další velmi četně navštěvovanou procedurou. 
	 Využití luxusních masáží, mezi které patří např. masáž horkými lávovými kameny, čokoládová masáž apod., je v podstatě shodné s konkurencí. Dle informací, které jsem získala v anketních listech, mohu říci, že těchto masáží využili klienti zejména v lednu 2011. Jedná se o období po vánočních svátcích a mnoho klientů, kteří tyto procedury navštívili, dostali jednu z luxusních masáží jako vánoční dárek formou dárkového poukazu, který v našem salonu nabízíme.
	 Zbylých 10 % klientů využívá ostatní služby našeho wellness centra, a to zejména solnou jeskyni. Pro školky a nižší stupně škol nabízíme také výuku angličtiny v solné jeskyni. Další navštěvovanou službou je solárium. Oblíbené jsou také koupele (např. pivní lázeň, syrovátková koupel, bylinná koupel) a bahenní zábaly.  
	Obrázek 33. Graf zobrazující navštěvované procedury u konkurence
	 Graf na obrázku č. 33 je zaměřený na konkurenci, a to z pohledu klienta, který uvedl služby, které navštívil v jiném regeneračním centru. 
	 Nejčastěji klienti v konkurenčních salonech využívají klasickou masáž, která patří mezi nejrozšířenější a také nejznámější procedury pro regeneraci organismu. Celkem 51 % klientů upřednostňuje právě tuto masáž. Opět se tedy potvrdilo, že klasická masáž je nejnavštěvovanější procedurou masážních center. 
	 Velmi zajímavé je procento klientů, kteří pravidelně absolvují přístrojovou lymfatickou masáž. Jedná se o 18 % z celkového počtu 100 % dotazovaných klientů. Překvapivé je, že lidé dávají přednost přístrojové masáži před manuální lymfatickou masáží. Důvodem může být nedostatečná informovanost o ručně prováděné lymfomasážia také rozdíl v ceně. Ve většině salonu jsou manuální masáže dražší než masáže přístrojové. 
	Celkem 12 % klientů navštěvuje masážní salony za účelem odpočinku při některé z luxusních masáží. V našem wellness centru jsou tyto služby také velmi oblíbené, jak již bylo zmíněno. 
	 8 % z dotazovaných klientů uvedlo anticelulitidovou masáž jako další z procedur, které absolvovali v konkurenčním salonu. Celulitida trápí v dnešní době zejména mnoho žen různých věkových kategorií, a proto je tato masáž oblíbená. V našem wellness centru tuto službu nenabízíme, ale doporučujeme využít manuální lymfatickou masáž, kterou lze kombinovat se skořicovým zábalem, dále jsme schopni také sestavit vhodný jídelníčeka doporučit pohybové aktivity, které působí preventivně před vznikem celulitidy, anebo dopomáhají ke zmírnění jejích projevů.
	 Zbylých 12 % klientů využilo jiné procedury, které konkurenční salony nabízejí. Nejčastěji se jednalo o pobyt v sauně, případně v infrasauně, nebo v solné jeskyni a také opalování v soláriu. Mezi další uvedené služby patří celotělový peeling, vířivka a dva z dotazovaných klientů uvedli také floating (vířivka s vodou z Mrtvého moře) a proceduru hammam (turecká lázeň s masáží). 
	Obrázek 34. Graf zobrazující zájem o jiné služby, které nabízíme ve wellness centru
	 V anketním listu byla položena otázka týkající se zájmu o jiné služby, které v našem wellness centru nabízíme. Výsledky jsou znázorněny v grafu na obrázku 34. 
	 Respondenti projevili největší zájem o vyzkoušení čokoládové masáže a masáže horkými lávovými kameny. Také o manuální lymfatickou masáž je velký zájem. Tento údaj uvedli zejména klienti, kteří při své první návštěvě našeho centra, absolvovali klasickou masáž. Klientky, které vyzkoušely čokoládovou masáž, nebo celotělový peeling, velmi často uvádějí zájem o bahenní zábal. 
	 9 % dotazovaných neuvedlo žádný zájem o další z našich služeb. Důvodem je cílené zaměření na jednu konkrétní proceduru s dosažením maximálního regeneračního účinku. 
	5. 2 Analýza klasické masáže

	 Klasická masáž patří mezi nejzákladnější procedury pro regeneraci lidského organismu. Její počátky sahají do dávné historie, ale pojetí klasické masáže, jak ji známe v dnešní době, má kořeny v 19. století. Zakladatelem tohoto typu masáže je Švéd Peter Henrik Ling (1176–1839). V českých zemích lze za průkopníka klasické masáže považovat doktora Vítězslava Chlumského (1867–1943) (Sedmík, 2008).
	Klasickou masáž nabízí všechny masážní salony, wellness centra a další zařízení, která jsou zaměřena na regeneraci lidského organismu. V nabídce je masáž celotělovái částečná. Liší se ceny a také délky trvání dané procedury. Cena celotělové masáže se pohybuje přibližně od 750 Kč do 1200 Kč a procedura trvá 90 až 120 minut. Cena částečné klasické masáže se pohybuje podle masírované části těla (záda a šíje, dolní končetiny, horní končetiny, hrudník a břicho), a to od 260 Kč do 650 Kč a masáž probíhá po dobu30 až 60 minut. Například masáž zad a šíje v našem wellness centru je prováděna po dobu 60 minut a její cena je 600 Kč, masáž horních končetin s délkou trvání 30 minut je v ceně 300 Kč.
	 Prostředkem pro kvalitní klasickou masáž je kromě rukou maséra kvalitní olej. V praxi nejčastěji využíváme přírodní oleje, které jsou lisované za studena, a tak nedochází ke ztrátě vitamínů v průběhu zpracování. Velmi často je používán základní slunečnicový přírodní olej.  Přírodní oleje v kombinaci s kvalitně provedenými masérskými hmaty pomáhají lidskému organismu pro jeho uklidnění, také pro zmírnění bolesti a svalového napětí, napomáhají posílení imunity, povzbuzení psychiky, odstranění únavy, velký význam má také regenerace pokožky a dopomáhání k její vláčnosti, pružnosti a odolnosti proti vlivům vnějšího prostředí. Základní jednosložkové oleje lze také kombinovat s éterickými oleji neboli silicemi (např. jasmín, heřmánek, levandule, máta peprná, citronella, eukalypt, skořice, smrk a další), čehož se nejčastěji využívá v aromaterapii. Všechny oleje, které se vyrábějí v dnešní době, jsou natolik kvalitní, že není třeba, aby se klient po masáži sprchoval. Zejména v případě, že se používají přírodní zastudena lisované oleje, doporučujeme všem klientům v našem wellness centru, aby tyto oleje nesmývali.Do pokožky totiž mohou pronikat i po ukončení procedury výživné látky a vitamíny, které tyto oleje obsahují. Mezi další prostředky pro masáž patří různé typy masážních emulzía také lihová mazání (Flandera, 2005). Ve své osobní praxi nejvíce používám pro klasickou masáž bio slunečnicový olej značky Saloos, natural cosmetic,příp. olej mandlový Saloos nebo kokosový olej značky Purity Vision. Mezi další oblíbené oleje, které využívám ve své praxi, patří vonný masážní olej značky Spa Botanico, vůně Lemon Verbena. 
	 Při klasické masáži je prováděno 6 typů masérských hmatů. Tyto hmaty jsou využívány na každé části lidského těla. Hmaty jsou zásadně prováděny dostředivě – tlak je vyvíjen od periferie do centra. Tím se napomáhá návratu odkysličené žilní krve zpět k srdci. Počátečním a zároveň nejpovrchněji působícím hmatem je tření, které vyvoláváu masírovaného pocit prohřátí. Pokožka může červenat. Dalším hmatem je vytírání, které již zasahuje hlubší kožní vrstvy a také pod nimi ležící tkáně. Po tomto hmatu následuje hnětení, které je nejvýraznějším hmatem, který působí do svalu velmi intenzivně. Následujícím hmatem je tepání. Představuje rytmické nárazy rukou maséra na tělo klienta vždy stejným tlakem. Rozlišujeme tepání smétáním, sekáním a tepání vějířovité. V praxi regenerační masáže se používá nejčastěji tepání smétání, které je nejméně intenzivní. Chvění je hmatem, který se používá v podstatě ke konci masáže. Jde o vibrační pohyb rukou maséra, které má velmi uklidňující účinek. Tvrdé hnětení má však tonizující účinek.Na závěr klasické masáže bývají zařazeny tzv. pasivní pohyby, které slouží zejména k uvolnění kloubů (Flandera, 2005). 
	 Dle Capka (1998) se klasická masáž doporučuje pro odstranění bolesti svalů, šlacha kloubů, zlepšení krevního oběhu a látkové výměny, prospívá pro regeneraci organismupo fyzické zátěži, napomáhá rychlejšímu odstranění únavy, také zpomaluje vznik příznaků stárnutí (tvorba vrásek, horší vzhled kůže apod.) a také napomáhá udržovat kvalitní tělesnou a duševní kondici. Dále je tato procedura doporučována po některých úrazech nebo operacích, protože urychluje vstřebávání výronů a také hojení ran. Masáž nelze provádět při onemocnění žlučníku a močových cest. 
	 Každý masér musí také velmi dobře znát kontraindikace masáže, a to celkovéi částečné. Mezi celkové kontraindikace patří masáž po jídle, masáž v případě infekce nebo zánětu v těle, horečnaté stavy, 1. trimestr v těhotenství, masáž do dvou měsíců po porodua také při menstruaci. Mezi částečné kontraindikace je zařazována epilepsie, srdeční problémy, diabetes, kolísavý tlak, dále nemasírujeme konkrétní místa na těle, jako jsou podkolenní jamky, podpaží, třísla, nemasírujeme kosti – zejména lopatku a přední stranu bérce, páteřní obratle, dále pohlavní orgány, prsní bradavky, pooperační rány, místa s kožním poraněním, vyhýbáme se také mateřským znaménkům apod. (Flandera, 2005). 
	 Masáže se aplikují také na děti vč. novorozeňat a na starší osoby. V tomto případě je nutné volit zejména částečnou masáž a využívat zejména třecí techniky, kterou masér nezpůsobí poškození tkání.  Velmi podstatné je také vyhodnotit stav klienta a masáž dle potřeby modifikovat.
	 V případě, že chce klient dosáhnout maximálního účinku masáže, je vhodné řídit se doporučením maséra a absolvovat proceduru pravidelněji. Obecně lze říci, že bychom měli docházet na klasickou masáž minimálně jednou měsíčně, a to v případě celotělové masáže. V případě částečné masáže je vhodné absolvovat proceduru dvakrát do měsíce,ale v případě, že trpíme obtížemi, doporučuje se konzultace s masérem a následně lze proceduru absolvovat až jedenkrát za týden. Větší frekvence masáží se nedoporučuje. Z praxe mohu říci, že bohužel jen velmi málo klientů je schopno dodržet pravidelný režim, tedy pravidelné absolvování masáže.  
	 Nejčastějšími klienty wellness centra, ve kterém pracuji, jsou ženy ve věku30 až 40 let, které trápí problémem s bolestí v ramenou a také bolestí v oblasti krční páteře. Většinou jsou tyto problémy způsobeny nesprávným držením těla, sedavým zaměstnáním, jednostranným zatěžováním těla, nedostatkem pohybu apod. 
	 V tabulce 1 se nachází přehled základních bodů, které charakterizují klasickou masáž. 
	Tabulka 1. Základní body charakterizující klasickou masáž
	Celková masáž
	Celotělová masáž.
	Částečná masáž
	Záda a šíje, horní končetiny, dolní končetiny vč. hýždí, hrudník a břicho.
	Délka trvání masáže
	Od 30 do 120 minut
	Cena masáže
	Od 260 Kč do 1200 Kč
	Masážní prostředky
	Masážní oleje, vonné masážní oleje, vonné esence, masážní emulze.
	Hmaty
	Tření, vytírání, hnětení, tepání, chvění, pasivní pohyby.
	Indikace
	V rekonvalescenci po úrazech nebo chorobách, při chronických revmatických onemocněních, po některých operacích – urychlení vstřebávání výronů a hojení ran, potíže pohybového aparátu apod., dále prevence, psychika.
	Kontraindikace
	2 – 3 hodiny po jídle, 1. trimestr, nádory, zánětlivá onemocnění, horečky, onemocnění dutiny břišní apod. 
	Doporučení
	Minimálně 1x měsíčně celotělová masáž, masáž částečná 2x měsíčně, při obtížích dle konzultace s masérem lze 1x týdně částečná masáž.
	Nejčastější klienti
	Ženy ve věku 30 – 40 let s bolestmi v oblasti krku a ramen.
	5. 3 Analýza manuální lymfatické masáže

	 Manuální lymfatická masáž je další velmi účinnou metodou pro regeneraci lidského organismu a nápravu různých zdravotních komplikací. Již ve starém Řecku lidé z praxe věděli, že pomocí masáže je možné mírnit otoky, ale nevěděli, proč tomu tak je. Teprve v roce 1652 objevil, a také popsal, hrudní mízovod profesor anatomie Leidenské univerzity Johannes van Horne (1621–1670). V období renesance lékaři věděli, že tělem koluje bílá tekutina se schopností srážlivosti. Teprve v 19. a 20. století byl plně objasněn význam lymfatického systému a medicína jej začala hlouběji zkoumat. V roce 1892 byly poprvé léčeny otoky končetin pomocí masáže. Touto léčbou se začal zabývat vídeňský chirurg Alexander von Winiwarter. Avšak první základy manuální lymfatické masáže, která je aplikována v dnešní době, položil dánský fyzioterapeut Emil Vodder se svoji manželku Estrid Vodder. V České republice se stal propagátorem této metody MUDr. Miroslav Bechyně (Sedmík, 2008).
	V dnešní době nabízí manuální lymfatickou masáž mnoho masážních salonů, některé z nich jsou specializované výhradně na provádění manuální, příp. přístrojové, lymfatické masáže, a to za účelem odstraňování celulitidy. V nabídce těchto center je masáž celotělová a částečná. Celotělová manuální lymfatická masáž trvá 120 minut a její cena se pohybuje od 1200 Kč do 2000 Kč. Masáž částečná trvá obvykle 60 minut a opět jsou zde rozlišené části těla, které jsou právě masírovány, ale cena se odvíjí od délky masáže, ne od části těla, na které je masáž aplikována, tj. přibližně od 550 Kč do 1000 Kč. Nejčastější rozdělení částečné masáže je na masáž dolních končetin, masáž horních končetin, masáž zad a hýždí, masáž hrudníku a břicha. Velmi zajímavou nabídkou je také lymfatická masáž obličeje, která je v některých případech zahrnuta do celotělové masážea někdy je prováděna zcela samostatně. Masáž obličeje trvá přibližně 30 minut v ceněod 300 do 500 Kč. 
	 Pro manuální lymfatickou masáž nepotřebuje masér žádné prostředky kromě svých rukou. Masáž se provádí nasucho bez použití olejů a jiných masérských prostředků. V některých případech je možné použít tělový pudr, kterého se využívá zejména v letních horkých dnech, kdy se potí ruce maséra nebo tělo klienta. 
	 Masér využívá při této proceduře celkem pět typů masérských hmatů, a to hmat nazývající se stojící kruhy, dále pumpovací hmat, vypuzovací hmat, příčný hmat a otáčivý hmat. Všechny hmaty se provádějí ve směru toku lymfy. Jsou tedy odlišné pro hornía dolní polovinu těla. Hmat zvaný stojící kruhy je hmatem roztíracím. Dochází při něm k posunu kůže. Tento hmat používá masér na všech částech těla klienta. Hmat pumpovací je nejčastěji využíván na větších plochách, např. na přední straně stehna. Vypuzovací hmat se nejčastěji používá při ošetření předloktí a bérce. Hmat otáčivý je velkoplošný a provádí se zejména na hrudníku, zádech, hýždích. Příčný, neboli kombinovaný, hmat vychází z pumpovacího hmatu a stojícího kruhu. Provádí se zejména při masáži končetin. Na rozdíl od klasické masáže se všechny zmíněné hmaty provádějí s malým tlakem a masáž nesmí vyvolat bolest. Frekvence hmatů je velmi nízká (Sedmík, 2008). Masér provádějící manuální lymfatickou masáž nesmí opomenout v úvodu masáže velmi podstatný krok,a tím je břišní dýchání. 
	 Případy, kdy se manuální lymfatická masáž doporučuje, lze rozdělit na indikace léčebné a kosmetické. Mezi léčebné indikace řadíme vrozené nebo získané postižení lymfatického systému, podporu metabolismu, úpravu žilní nedostatečnosti, prevenci otoků, zmírnění potíží při statické zátěži, pomoc při revmatických otocích apod. Za kosmetickou indikaci považujeme zmírnění projevů celulitidy a také její prevenci, zpevňování podkoží, zpomalení procesů stárnutí pleti, a to zejména v oblasti obličeje, krku a dekoltu a také zmírňování otoků pod očima. Obecně lze říci, že lymfatická masáž je velmi vhodnou technikou, které lze využít před chirurgickými zákroky a také plastickými operacemi. Tato metoda totiž urychluje hojení ran a také zmírňuje bolest pooperačních ran. Lymfatickou masáž je možné provádět také při onemocnění bronchiálním astmatem, hyperfunkcí štítné žlázy a také při bolestivé nebo velmi silné menstruaci. Vždy je ale nutná konzultace s klientem o jeho aktuálním zdravotním stavu a v případě zmíněných onemocnění je vhodné potvrzení od lékaře o možnosti provádět tuto masáž. Jedná se částečné masáže, které jsou aplikovány na dané části na základě potvrzení a informací od lékaře.
	 Existují také stavy, kdy je absolutně nevhodné lymfatickou masáž provádět. Hovoříme tedy o kontraindikacích této procedury. Jedná se o zhoubné nádorové onemocnění, horečnaté stavy, bakteriální infekci, akutní žilní onemocnění, nejasné bolesti v oblasti břicha, jaterní nebo ledvinové problémy, medikaci antidiuretiky, zelený zákala také patologické těhotenství (Schmidtová & Hübelová, 2008). 
	 Stejně jako v případě klasické masáže je vhodné respektovat doporučení maséraa chodit na tuto masáž pravidelně. Nejúčinnější je absolvovat manuální lymfatickou masáž třikrát týdně, a to do zjevného zmírnění příznaků problému. Následně lze frekvenci návštěv omezovat na základě konzultace s masérem.
	 Nejčastějšími klienty, kteří absolvují tuto proceduru, jsou ženy různých věkových kategorií. Problémem, který tyto klientky řeší, je velmi často celulitida, nebo její prevence, případně se jedná o otoky dolních končetin způsobené nadměrnou únavou a zátěží vyvíjenou právě na dolní končetiny (např. sedavé zaměstnání, nebo naopak neustálá nutnost v zaměstnání stát na nohou).  
	 Přehled základních bodů vystihujících manuální lymfatickou masáž naleznetev tabulce 2.  
	Tabulka 2. Základní body charakterizující manuální lymfatickou masáž
	Celková masáž
	Celotělová masáž.
	Částečná masáž
	Dolní končetiny, horní končetiny, hrudník a břicho, záda a hýždě. Vždy krk a třísla. 
	Délka trvání masáže
	30 – 120 minut 
	Cena masáže
	Od 300 Kč do 2000 Kč
	Masážní prostředky
	Žádné. Příp. pudr.  
	Hmaty
	Stojící kruhy, pumpovací hmat, vypuzovací (rotační) hmat, vypuzovací hmat, příčný hmat, otáčivý hmat. Břišní dýchání.
	Indikace
	Postižení mízního systému, regenerace organismu, podpora metabolismu, úprava žilní nedostatečnosti, prevence otoků, drenáž otoků po úrazech, zmírnění únavy při sedavém zaměstnání, zmírnění bolestí hlavy, revmatické otoky, detoxikace organismu, bércové vředy, celulitida, zpevňování podkoží.
	Kontraindikace
	Nádory, horečnaté stavy, záněty, akutní žilní onemocnění, ledvinové problémy, medikace antidiuretiky, poruchy srdeční činnosti, zelený zákal, patologické těhotenství.
	Doporučení 
	3x týdně do zmírnění příznaků.
	Nejčastější klienti
	Ženy různých věkových kategorií s celulitidou a otoky dolních končetin.
	5. 4 Analýza aromaterapeutické masáže

	 Aromaterapeutická masáž se stává stále oblíbenější a navštěvovanější procedurou. Je odlišná od jiných typů masáží. Tato procedura vychází z ucelené a velmi efektivní metody – aromaterapie, která slouží na povzbuzení a posílení mysli, těla a duše použitím přírodních olejů z aromatických rostlin, stromů nebo trav. Již kolem r. 4500 př. n. l. staří Egypťané znali sílu vůní (Hardingová, 2003). Oleje se používaly např. pro balzamovánía uchovávání těl, která tak přečkala více než 3000 let, nebo polévání soch věhlasných bohů. Významné kořeny aromaterapie a samotné aromaterapeutické masáže sahají takédo dávného Řecka, kdy lékař Hippokrates tvrdil, že cesta ke zdraví vede přes každodenní aromaterapeutickou lázeň a masáž vonnými oleji. V Evropě nacházíme první zmínkyo aromaterapii ve 14. století, kdy se pálilo borovicové dřevo na ulicích a také podlahy v domech byly pokládány aromatickými dřevinami. Důvodem byla prevence proti infekčním chorobám. V medicíně se začaly byliny a esenciální oleje využívat v 19. století, aromaterapeutické látky byly k dispozici také v lékárnách a sloužily jako ochranné prostředky proti epidemiím. Samotný termín aromaterapie však pochází až z 20. století, kdy v roce 1928 byl poprvé použit tento výraz francouzským chemikem René-Maurice Gattefossém. Moderní aromaterapie vychází právě z podkladů tohoto chemika. Od roku 1980 začaly velké výzkumy profesorů Dodda a Van Tollera v britské univerzitěve Warvicku, které nás přesněji nasměrovaly k pochopení celé této terapie (Sibley, 2008).  
	 Existuje několik metod využití aromaterapie. Velmi efektivní je celotělová koupel s využitím esenciálních olejů, nebo také lázeň pro nohy. Aromatické oleje se využívají také při saunování. Známou metodou použití aromaterapie je inhalace par, příp. odpařování esenciálního oleje v místnosti pomocí aromalampy. Moderní doba nabízí také difuzéry,což jsou elektrické jednotky uzpůsobené pro bezpečné použití olejů. Vůni oleje můžeme šířit také pomocí rozprašovače. Esenciální oleje lze použít jako běžný parfém nebo obklad. V každém případě je nutné dbát na správné smíchání těchto olejů s nosným olejem nebo vodou.  V obchodní síti jsou k dispozici aromaterapeutické svíčky. Ty však mají spíše uklidňující než léčebný účinek (Hardingová, 2003). V neposlední řadě je nutné zmínit masáž s využitím esenciálních olejů, která je velmi důležitou metodou využití aromaterapie, protože doteky jsou výrazně senzitivní a vůně celkový efekt z procedury mnohonásobně zintenzivní. Výsledný efekt je následně značně uvolňující. 
	 Stále více masážních salonů a wellness center v dnešní době nabízí jak částečnou, tak celotělovou aromaterapeutickou masáž. V případě částečné masáže je rozdělení shodné s klasickou masáží, a to na masáž zad a šíje, masáž horních nebo dolních končetin, masáž hrudníku a břicha, dále se provádí masáž hlavy. Délka trvání masáže je minimálně60 minut a ceny se pohybují přibližně od 800 Kč výše. Záleží na problému, který sepři konkrétní proceduře řeší, na druhu oleje, který bude pro masáž použit a dálena přibližném množství oleje, které bude během procedury spotřebováno. Uvedu příkladze své praxe – masáž zad a šíje se zaměřením na oblast krku, masážní směs nosného slunečnicového oleje s vavřínem nebo mátou, potlačení bolesti hlavy, délka masáže60 minut, příp. 75 minut a cena masáže 900 Kč. Masáž celého těla se zaměřenímna odstranění svalového napětí, masážní směs se slunečnicovým olejem a rozmarýnem, příp. černým pepřem, délka masáže 120 minut, cena masáže 1800 Kč.
	 Jak již bylo zmíněno, prostředkem pro masáž jsou esenciální aromatické oleje. Jedná se o velmi koncentrované látky, které není možné aplikovat přímo na pokožku. Mohla by vzniknout silná alergická reakce. Proto je nutné využít tzv. nosného oleje, který je s esenciálním olejem kombinován. Nosnými oleji jsou nejčastěji rostlinné jednodruhové oleje bez výrazného zápachu, které se smíchají s několika kapkami esenciálního oleje. Vhodné je využít rostlinný olej, který je lisovaný zastudena, protože obsahuje velké množství vitamínu B a E. Nejčastěji využívaným nosným olejem je slunečnicový olej, dále lze použít mandlový olej, olej z meruňkových jader nebo hroznových semínek a další (Sibley, 2008). Jak již bylo zmíněno, velmi kvalitní rostlinné oleje nabízí např. firma Saloos, které má také širokou nabídku esenciálních olejů. Další kvalitní esenciální oleje je možné koupit u firmy Karel Hádek nebo Just. Poměr výsledné směsi pro masáž je rozdílný vždy pro jiný druh onemocnění nebo problému, který chceme pomocí aromaterapeutické masáže řešit. Obecně lze říci, že pro masáž celého těla je doporučené množství nosného oleje cca 20ml a 4 kapky esenciálního oleje a pro částečnou masáž je přibližný poměr10 ml rostlinného oleje a 2 kapky esence. V souvislosti s vhodnými směsmi pro masáž můžeme nyní zmínit indikace aromaterapeutické masáže.
	 Aromaterapeutická masáž je efektivní metodou pro zmírnění mnoha běžných onemocnění, jako jsou např. problémy s dýchacím systémem, oběhovým systémem, trávicím traktem, imunitním systémem, potíže ženského reprodukčního systému, také svalové a kostní, příp. kožní problémy. Pro každou ze zmíněných zdravotních komplikací jsou doporučeny jisté směsi esenciálních a nosných olejů. Uvedeme si tedy konkrétní příklady onemocnění a výsledných směsí, které by měly být aplikovány během masáže.
	 Velmi častým problémem dýchacího systému je astma. Pro masáž klienta se doporučuje využít slunečnicového oleje a šalvěje nebo cypřiše. Šalvěj má výrazné povzbuzující účinky a napomáhá tak k uzdravování organismu. Cypřiš uvolňuje křeče v průduškách a tlumí kašel. Dalším účinným esenciálním olejem, který se používápro zmírnění potíží dýchacího systému, je eukalypt, který uvolňuje dýchací cesty. 
	 Vysoký krevní tlak je obvyklým problémem oběhového systému a pro masáž se doporučuje opět slunečnicový olej v kombinaci s kapkami bergamotu, který má sedativní účinky, neroli (pomerančový květ), což je olej vhodný pro spánek, zmírňuje depresi a stresa ylang ylang, který uklidňuje nervový systém a navozuje tak pocit lehkosti. 
	 Celulitida, jak již bylo řečeno, trápí v dnešní době velké množství žen. Směs oleje z hroznových semínek nebo avokádového oleje s kapkami grapefruitu (stimuluje lymfatické cesty, pomáhá vylučovat vodu), kapkami plodů jalovce (detoxikant, vhodný také po požití velkého množství alkoholu) a také kapkami červeného tymiánu (příznivý pro krevní oběh, podpora močení) může výrazně zmírnit projevy. 
	 V případě zažívacích potíží se doporučuje olej z hroznových semínek v kombinaci s kapkami koriandru, který má uklidňující účinek na žaludek, nebo také hořký pomeranč, který pomáhá při tvorbě žluči a trávení mastných pokrmů.
	 Na stres a s ním související napětí a únavu je vhodné použít bergamot, který je účinný proti infekcím a zánětům, zmírňuje deprese, dále eukalypt, který má antibakteriální účinky a tea tree, jehož účinky jsou také antibakteriální. Nosným prostředkem v tomto případě není olej, ale doporučuje se acidofilní jogurt, kterým se masíruje. 
	 Velmi efektivní směsí pro podporu léčby kašle a nachlazení je kombinace oleje z hroznových jader a kapek máty, která zmírňuje stavy související s nachlazením, jako je např. únava. Ochlazuje také tělo při horečce a opačně působí při zimnici. Čistí také nosní dutiny, tlumí bolesti hlavy a má analgetické účinky. 
	 V případě, že žena trpí bolestivou menstruací, je vhodné aplikovat při masáži směs slunečnicového oleje s heřmánkem císařským, šalvějí a jasmínem. Heřmánek pomáhá regulovat menstruaci a zmírňovat bolesti, které ji provázejí, šalvěj a jasmín mají také zklidňující účinek. 
	 Svalové bolesti je vhodné řešit pomocí směsi slunečnicového oleje s kapkami černého pepře, který podporuje krevní oběh, posiluje svalstvo a pomáhá od bolesti svalů, dále pak s mátou, která svaly ochlazuje nebo prohřívá a také s rozmarýnem, který snižuje bolest a napomáhá k odstraňování únavy.
	 Při akutních bolestech hlavy je vhodné, aby masér použil kombinaci slunečnicového oleje s vavřínem pro mírné zahřívání a analgetické účinky, dále majoránku, která obsahuje složky, které také působí proti bolesti a únavě, a účinná je také máta, která pomocí svého chladivého účinku snižuje bolest hlavy. 
	 V dnešní hektické době, která je plná stresu, lidé často trpí nespavostí. Také tento problém se dá zmírňovat pomocí aromaterapeutické masáže, a to konkrétně směsí slunečnicového oleje s grapefruitem, levandulí a vousatkou. Grapefruit pomáhá k vyrovnání se s řadou problémů a také s úzkostí, levandule je velmi účinnou utišujícía uklidňující látkou, která působí velmi efektivně v případě zmírňování problémů se spánkem a vousatka uklidňuje nervovou soustavu a působí na vnitřní pocity.
	 Po aromaterapeutické masáži nedoporučujeme klientům sprchu. Je vhodné nechat masážní směs dále pronikat do pokožky po ukončení masáže, čímž se prohlubuje celkový účinek procedury.
	 Stejně jako u předchozích dvou typů masáží, i v aromaterapii existuje několik případů, kdy není vhodné aromaterapeutickou masáž provádět. V některých případech je vhodné mít potvrzení od lékaře, že se můžeme této procedury účastnit. Kontraindikacemi této masáže je horečka a infekce v těle, těžší poranění, příp. zlomeniny, problémy s krevním tlakem, diabetes, srdeční choroby, rakovina, gravidita, epilepsie, křečové žílya také artritické nebo revmatické otoky. Dalšími kontraindikacemi jsou nevhodné kombinace zdravotních stavů a esenciálních olejů nebo také různé medikace, při kterých není vhodné použít jistý esenciální olej. Při vysokém krevním tlaku by se neměl používat rozmarýn a tymián, při alergiích nosný mandlový olej, na přecitlivělou pokožku se nesmí aplikovat citronella, hřebíček, máta, tea tree a tymián červený, v těhotenství se nedoporučuje heřmánek římský, skořice, fenykl, jasmín, majoránka, levandule, v případě medikace warfarinem nebo heparinem nesmíme aplikovat vavřín apod. (Sibley, 2008). 
	 Hmaty, které používá masér při aromaterapeutické masáži, vycházejí z klasické masáže. Jedná se v podstatě o totožné hmaty, ale vynechává se chvění a pasivní pohyby. Tepání neprovádí příliš intenzivně, ale výrazně jemněji oproti klasické masáži. 
	 Stanovit přesné doporučení, jak často aplikovat tuto proceduru, není možné. Záleží na daném zdravotním problému, který má být při masáži řešen. Obecně lze však říci, že je vhodné docházet na aromaterapeutickou masáž jedenkrát týdně po dobu minimálně pěti týdnů do zmírnění příznaků. 
	 Nejčastějšími klienty této masáže jsou ženy ve věku 35 až 45 let s odlišnými zdravotními potížemi. V mnoha případech jde o bolesti hlavy, únavu, deprese, příp. otoky nohou a bolestí svalů. 
	 V tabulce 3 můžete vidět názorné shrnutí základních faktů, které charakterizují aromaterapeutickou masáž.  
	Tabulka 3. Základní body charakterizující aromaterapeutickou masáž
	Celková masáž
	Celotělová masáž
	Částečná masáž
	Záda a šíje, horní končetiny, dolní končetiny, hrudník a břicho, hlava. 
	Délka trvání masáže
	60 – 120 minut
	Cena masáže
	Od 800 Kč výše
	Masážní prostředky
	Esenciální oleje, rostlinné masážní oleje
	Hmaty
	Tření, vytírání, hnětení, jemné tepání
	Indikace
	Zmírnění příznaků různých zdravotních problémů (bronchitida, astma, vysoký krevní tlak, celulitida, otoky končetin, zažívací obtíže, únava, stres, bolesti svalů atd.)
	Kontraindikace
	Každý druh esenciálního oleje je kontraindikován s různými zdravotními obtížemi.
	Doporučení 
	Záleží na konkrétním problému, který je řešen. Obecně 1x týdně po dobu 5 týdnů do zmírnění potíží
	Nejčastější klienti
	Ženy ve věku 35 – 45 let s různými zdravotními potížemi
	5. 5 Návrh zlepšení regeneračních služeb

	 Jednou z otázek v anketním listu byl dotaz směřující na spokojenost se službami v jiných regeneračních centrech, která naši respondenti navštívili. Tento průzkum nám pomáhá orientovat se v konkurenci a také následně můžeme zlepšovat nabízené regenerační služby a zkvalitňovat tak celkový dojem z návštěvy našeho wellness centra v porovnání s konkurenčními salony. 
	 Tabulka 4 zobrazuje pomocí procentuálního vyjádření, jak jsou klienti spokojeni s komplexními službami, které konkurence nabízí. Lze vidět, že převládá spokojenost s nabídnutými službami, ale ne vždy je procento spokojenosti přesvědčivě vysoké. 
	Tabulka 4. Spokojenost respondentů se službami v konkurenčních salonech
	PROCERURA
	SPOKOJENOST
	NESPOKOJENOST
	KOMENTÁŘ
	MASÁŽE a další procedury
	78%
	22%
	Ne vždy kvalitně provedená masáž
	OSTATNÍ SLUŽBY
	61%
	39%
	Chybí vedlejší servis (příjemné posezení, káva atd.), může být větší nabídka regeneračních služeb
	PROSTŘEDÍ
	89%
	11%
	Většinou bez problémů, příjemné, klidné, útulné
	HYGIENA
	91%
	9%
	Prach, stížnost na WC
	SOCIÁLNÍ ZÁZEMÍ
	69%
	31%
	Nevyhovující podmínky, chybí sprcha
	TERMÍNY OBJEDNÁVEK
	56%
	44%
	Dlouhé čekací termíny
	CENY
	62%
	38%
	Často vysoké ceny v porovnání s kvalitou služeb, příliš nízké ceny a špatné služby
	PERSONÁL
	67%
	33%
	V některých případech nepříjemně vystupující personál, nepřesvědčivý personál
	 Celkem 22 % našich respondentů není spokojeno s masáží, příp. jinou procedurou, kterou absolvovali. Důvodem dle anketního listu je zejména špatně provedená proceduraa nespokojenost s masérem. Můžeme tedy říci, že masér neodvedl svoji práci na dostatečné úrovni, kterou však klient očekával. Případně je možné, že masér nemá ještě dostatečné zkušenosti a jeho hmaty nebyly na základě tohoto faktu adekvátně intenzivní, nebo působily na klienta nejistě. V některých případech se také stává, že celkový dojem maséra na klienta není dobrý, a tím je potom celá procedura negativně ovlivněna. Dovoluji si říci,že ve wellness centru, ve kterém pracuji, jsou klienti se svými maséry velmi spokojeni. Výběru nových masérů totiž přikládáme velký důraz a během zkušební doby sledujeme nejen masérské zkušenosti, ale celkové vystupování před lidmi. Důležité je také zajistit v masážním salonu adekvátní poměr masérů a masérek, protože ne každá žena např. chce být masírována mužem a ne každý muž bude spokojený pod rukama maséra. 
	 Regenerační centrum nebo masážní salon by měl jednak zajistit dostatečnou nabídku služeb pro regeneraci organismu, ale také další doplňující servis, mezi který patří například příjemné posezení v prostředí recepce salonu, kde může klient trávit čas před procedurou nebo po jejím absolvování a také menší občerstvení v podobě kávy, nealkoholických nápojů, ovoce apod. Vzhledem k výsledkům, které byly vyhodnoceny z anketního listu, právě tyto doplňující služby mnohým salonům scházejí. V našem wellness centru máme širokou nabídku regeneračních služeb, ale nejsme nyní schopni zajistit dostatečné zázemí pro klienty, kteří chtějí odpočívat po masáži, nebo naopak pro klienty, kteří čekají na proceduru. Proto by bylo velmi vhodné toto zázemí zajistit tak, abychom mohli klientům nabídnout příjemné posezení s případným občerstvením. Toto zázemí by mohlo být umístěné v prostoru recepce, kde probíhají také konzultace s klienty před nebo po procedurách a klienti zde mají také možnost hovořit s nutričním poradcema koupit si případně některý z doplňků výživy, které v našem wellness centru nabízíme. Jedná se o produkty firmy Nutriline a jde zejména o vitamíny, proteinové nápoje, proteinové tyčinky, iontové nápoje apod. V souvislosti s poradenskou činností by mohlo také dojít k rozšíření naší nabídky o další službu, a to poradenství pro vhodné kompenzační cvičení. Dále by bylo vhodné rozšířit prostory centra o odpočinkovou místnost minimálně se dvěma lehátky, kde by klienti mohli v případě zájmu ještě pár minut odpočívatpo absolvování procedury a nebyli by tak hned vystaveni například nepříznivým vlivům počasí zejména v zimním období.
	 S prostředím a hygienickými podmínkami jsou respondenti z převážné části spokojeni. Prostředí a hygiena jsou velmi důležité pro celkový dojem z masáže i z wellness centra.
	 Sociální zázemí je také velmi důležité pro to, aby se klient cítil dobře. Kromě toaleta umyvadel je nutné zajistit také sprchové kouty. V našem wellness centru máme pouze jednu sprchu a víme, že není dostačující vzhledem k tomu, že máme větší počet místnostípro masáže a na základě toho může probíhat více procedur současně, a tak se často stává,že klienty musíme nechat na sprchu čekat. Dle výsledků z anketních listů vidíme, že více salonů má podobný problém, který je nutné řešit. 
	 Necelých 50 % klientů si stěžuje na dlouhé objednací termíny na masáže a jiné procedury. Je tedy zjevné, že některá regenerační centra nejsou schopna pokrýt poptávkupo službách, které nabízejí. Je velmi důležité, aby byl zajištěn dostatečný počet masérůa adekvátně k tomu také místností pro masáže. Vzhledem k dnešnímu hektickému stylu života a také flexibilním pracovním dobám většiny lidí je vhodné změnit otevírací dobu masážního salonu. Jedná se zejména o dřívější otevření v ranních hodinách a také prodloužení otevírací doby do hodin večerních. Dalším pozitivním faktorem, který by mohl zlepšit regenerační služby, by mohla být možnost objednávek a absolvování procedur také během víkendových dní.  Při zavedení víkendové otevírací doby bych doporučila nejdříve omezit služby jen na jeden den z víkendu, a to jen s účastí minimálního počtu masérů a dalšího personálu.
	 Cena masáže nebo jiné procedury je velmi důležitým faktorem, který ovlivňuje volbu klienta pro výběr určitého regeneračního zařízení v široké konkurenční nabídce. Vzhledem k údajům získaným v anketním listu je zřejmé, že velké procento klientů není s cenami služeb spokojené, ceny se zdají příliš vysoké a služby vzhledem k ceně neadekvátní. Je ale velice těžké určit správnou cenu pro nabízené služby. Je nutné se cenově příliš neodlišovat od konkurence, ale není možné udržovat přesně stejnou cenu. Jistým způsobem je potřebné se lišit od ostatních salonů. Nemůžeme si ale zvolit příliš nízké ceny, protože na mnoho klientů nepůsobí viditelně nízká cena důvěryhodným dojmem a vnímají ji jako záruku nekvalitní služby. Naopak příliš vysoká cena klienty odrazuje a obrátí se pak raději na cenově dostupnější regenerační služby. Vhodná cena se tedy velmi špatně stanovuje. V každém případě je nutné, aby si každý regenerační salon výšku svých cen v poměru ke kvalitě prováděných služeb dokázal obhájit rozumnými argumenty, a tak přesvědčil klienta, aby využívali právě těchto služeb a neobraceli sena konkurenci, která je v dnešní době velmi silná. Ve wellness centru, kde pracuji, máme ceny vyšší v porovnání s mnoha brněnskými salony, ale služby jsou natolik kvalitní,že jsme dokázali získat početnou stálou klientelu a dále máme nové zájemce, kteří chtějí využít našich služeb.  
	 Personál je po kvalitě provedené práce a úrovni nabízených služeb jedním z nejdůležitějších faktorů, které značně působí na klienta. Celkem 33 % respondentů nebylo spokojeno právě se zaměstnanci regeneračních zařízení. Mezi časté důvody nespokojenosti s personálem, které uváděli respondenti anketního listu, patří nepříjemné vystupování maséra nebo recepční. Dalším důvodem byl nepřesvědčivý výsledek masérovy práce, což může mít spojitost s již zmiňovanými nedostatečnými zkušenostmi maséra apod. Výběr personálu je velmi důležitý, protože právě zaměstnanci velmi působína celkový dojem klienta. 
	 V regeneračních centrech by také mělo být zajištěné další vzdělávání masérů v podobě masérských kurzů, školení apod., na které by mohly být poskytnuty množstevní slevy. V našem wellness centru právě tato možnost není. Každý masér si svoje vzdělávání zajišťuje sám dle svého zájmu a také finančních možností. 
	 V následující tabulce je přehled možného zlepšení služeb našeho wellness centra. 
	Tabulka 5. Návrh rozšíření služeb v brněnském wellness centru
	Rozšíření služeb
	Poradenství – kompenzační cvičení; občerstvení
	Zázemí
	Posezení v prostoru recepce studia, odpočinková místnost
	Hygiena
	Sprchový kout
	Personál
	Vzdělávání
	6 ZÁVĚRY
	Bakalářská práce se zabývá průzkumem trhu s regeneračními službami, které jsou nabízeny klientům v České republice. Podrobnější výzkum, který byl podložen anketním listem, na který odpovídalo celkem 50 klientů, proběhl v brněnském wellness centru,kde byl kladen důraz, kromě služeb, také na pozici klienta.
	Nabídka služeb pro regeneraci organismu je v dnešní době velmi pestrá a také salonů, které tyto služby nabízejí, neustále přibývá. Velmi oblíbenou procedurou se stala masáž, jejíž kořeny sahají do dávné minulosti. 
	Nejvíce navštěvovanou masáží je klasická masáž. V nabídce je masáž celotělová nebo částečná a její cena v jednotlivých salonech se liší dle délky trvání masáže a také záleží na místě, které je právě masírované. Lze říci, že cena se pohybuje od 260 Kčdo 1200 Kč. Nejčastějšími návštěvníky této masáže jsou ženy ve věku od 30 do 40 let, které velmi často trápí bolesti zad, konkrétně v oblasti trapézového svalu.
	Další velmi oblíbenou procedurou je lymfatická masáž. Tato masáž je v dnešní době aktivně navštěvována, protože zejména mnoho žen trápí problémy s celulitidou, případně otoky nohou apod. Je možné volit mezi přístrojovou a manuální lymfatickou masáže. Šetrnější metodou je právě manuální masáž, která nezpůsobuje modřiny a není bolestivá. Opět je možné absolvovat celotělovou nebo částečnou masáž. Cena masáže se liší stejně jako u masáže klasické a pohybuje se přibližně ve výši od 300 Kč do 2000 Kč. Nejčastějšími klienty této procedury jsou ženy různých věkových kategorií, jak již bylo naznačeno, s projevy celulitidy. 
	Méně navštěvovanou, ale velmi zajímavou a hlavně účinnou, regenerační metodou je aromaterapeutická masáž, která na základě využití extraktů z bylin kvalitně řeší mnoho zdravotních problémů. Stejně jako u předchozích masáží lze absolvovat jak celkovou,tak částečnou masáž a cena se pohybuje od 800 Kč výše. Nejčastějšími klienty jsou ženy ve věku 35 až 45 let a častými zdravotními problémy, které lze touto metodou zmírnit, jsou např. bolesti hlavy, deprese, nespavost a také svalové napětí.
	Mezi další navštěvované masáže patří luxusní procedury, jako je např. čokoládová masáž, kokosová masáž nebo masáž horkými lávovými kameny. Na základě výsledku z anketního listu lze říci, že tyto procedury byly nejčastěji navštěvované v lednu, tedypo vánočních svátcích, a klienty byly zejména ženy, které využívaly dárkové poukazy právě s těmito luxusními masážemi.
	Kromě masáží lze také využít jiné regenerační procedury, mezi které patří např. cvičení na gymnastickém míči, protahování, ale také příjemná procházka v přírodě.
	Z výsledků také vyplynulo, že větší procento zákazníků regeneračních center tvoří ženy. Důvodem je možný ostych mužů. Je také možné, že muži často považují masážea podobné procedury jako zženštělé pečování o svoje tělo, a tak volí jiné formy odpočinkua regenerace, mezi které může patřit například pohyb.
	Věkové spektrum klientů je široké. Nejméně navštěvují wellness centra lidédo 18 let a nad 65 let. Důvodem je z velké části nedostatek finančních prostředků. Nejpravidelnějšími klienty jsou lidé ve věku 35 až 45 let. Je to dané stabilními příjmya snahou kvalitně pečovat o svoje tělo, tlumit případné vzniklé zdravotní problémy, které jsou způsobené nevhodným životním stylem a také snahou zachovat si příjemný vzhleda udržet si s tím související úroveň a sebevědomí. 
	Obecně lze říci, že klienti jsou se službami, které nabízejí centra zabývající se regenerací organismu, spokojeni. Nabídka služeb je pestrá a samotných masážních salonů je v současné době velké množství. Úroveň center je poměrně vysoká. Avšak nedostatky, které respondenti v anketních listech zmínili, by se měly eliminovat, čímž by celková úroveň regeneračních center ještě vzrostla. Jedná se zejména o zkvalitnění zázemí pro klienta v prostoru recepce salonu, dále by měl být také zajištěn prostor pro krátký odpočinek po skončení procedury a v neposlední řadě musí být v salonu dostatečné sociální zázemí. Vhodné je zajistit kvalitní poradenskou činnost v oblasti výživy, kompenzačního cvičení apod.    
	7 SOUHRN
	 Cílem bakalářské práce bylo zanalyzovat základní regenerační postupy v souvislosti s prováděnou praxí a také se zaměřením na klienta. 
	 Podkladem pro analýzy byl anketní list, který je zpracováván v brněnském wellness centru, ve kterém pracuji. Náhodným výběrem bylo zvoleno 50 anketních listů, se kterými se dále pracovalo. Výsledky byly podrobně vyhodnoceny a také přehledně zpracoványdo grafů a tabulek.
	 Analýzy ukázaly, že z velké nabídky regeneračních procedur patří mezi nejoblíbenější metodu klasická masáž, kterou navštěvuje velké procento klientů. Nejčastějšími klienty salonů, jak obecně, tak i konkrétně v případě klasické masáže, jsou ženy. Zdravotní komplikací, která je prostřednictvím klasické masáže velmi často řešena, je bolest svalstva obvykle v oblasti ramen (trapézový sval). 
	 V současné době se zejména mnoho žen trápí s projevem celulitidy, a tak se také manuální lymfatická masáž stala velmi oblíbenou procedurou. Tuto proceduru, jak již bylo naznačeno, nejvíce navštěvují ženy, které mimo tento problém také často trápí otoky dolních končetin.
	 Účinnou, ale ne však prozatím příliš navštěvovanou, procedurou je aromaterapeutická masáž.
	 Zákazníci využívají také luxusní masáže, mezi které patří např. čokoládová masáž, masáž horkými lávovými kameny a kokosová masáž. Tyto procedury jsou nejvíce navštěvované v zimním období, zejména po vánočních svátcích, kdy obvykle klientky využívají dárkové poukazy.
	 Na základě výsledků z anketních listů lze říci, že jsou klienti se službami v regeneračních centrech spokojeni. Zkvalitnit by se však mohlo zázemí pro zákazníky, mezi které patří místo pro příjemné posezení v prostoru recepce salonu, odpočinková místnost, dále pak dostačující sociální zázemí a také by měla být rozšířena poradenská činnost v oblasti kompenzačního cvičení a výživy.
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