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PAZE A RAMENA

P aze a ramena pouzivate denné k riznym IRVEN:Xe X2V N

Ucelim a vétsinou jim pravdépodobné
ani nevénujete pfili§ myslenek. Ruce aramena ® V ruce se nachazeji tfi hlavni nervy. Ulnarni nerv
pouzivate ke dvihim tenisovou raketou ¢i se tdhne od kli¢ni kosti k mali¢ku a v misté, kde
softballovou pélkou, pFi psani u pracovniho prochazi pres loket, je zcela nechranén, proto
stolu, pfi uklidu okoli domu anebo napfi- Je tak bolestivé, kdyz se uhodite do brhavky,
klad pi pikladani mobilniho telefonu k uchu, ve skutecnosti jste se totiz uhodili do nervu. A to

. .. v, . .. je jeden z dlivodu, pro¢ musite byt pfi masirovani
a pravé proto, ze je pouzivate tak ¢asto, maji S P . yep )
L uw PR okoli loktt a ramennich kloubt tak opatrni.
témér vzdy z masaze uzitek.

® Druhym divodem je, Ze kloubldm je obecné
treba se vice vénovat. Neni tézké zatlacit na né

tak, Ze se dostanou mimo rozsah svého pohybu,
s koncetinami tedy pohybujte jemné a pomalu.

KZ0243.indd 108 10.1.2014 11:22:13



PAZE A RAMENA < 109

velky sval prsni

sval deltovy

kliéni kost

dvojhlavy sval
pazni

hluboky
sval
pazni

trojhlavy sval
pazni

KZ0243.indd 109 10.1.2014 11:22:14



110 « MASAZE — ANATOMIE

PAZE A RAMENA

@-6© Nejprve v rukou zahtejte trosku oleje
a masaz zahajte Uvodnimi jemnymi doteky
od zapésti po ramena, které zahfteji kiizi masi-
rovaného a rozproudi jeho krev.
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s

@-6© Nyni polozte konecky prst na kli¢ni
kost a za jemného tlaku posouvejte prsty
od kli¢ni kosti smérem k podpazi. Tyto hmaty
jsou velmi pfijemné a rovnéz posouvaji lymfu
smérem k lymfatickym uzlindm.
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TIPY

Lymfa je cird tekutina, ktera cirkuluje télem a sbira
mikroby, jez zplsobuji infekce ¢i z nich vznikaji;
rozproudéni lymfy pomaha odvadét toxiny z téla.
Masaz navic zlepsuje rozsah pohybu kloubd,
uvolnuje svaly a spousti uvolriovani endorfint —
hormon( $tésti.
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@-® Ruce umistéte okolo ramene (vezméte
rameno do dlané) a masirujte kiizi tam a zpét.
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©-@ Nyni uchopte biceps tak, jak je ukazano
na obrazku, a stfidavé mackejte sval od ramene
az po zapésti nejprve jednou a pak druhou
rukou. Dejte pozor, abyste nezmackli loketni
kloub.
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PAZE A RAMENA

@-© Pravou rukou jemné podrite klientovu levou horni koncetinu tak, jak je ukadzéano
na obrazku — klienta drzte radé&ji za ruku nez za zapésti. Levou ruku poloZte na trojhlavy sval
a za jemné rotace horni koncetiny smérem k vdm masirujte trojhlavy sval smérem od sebe.
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@-6© Nyni budete masirovat vietenni sval,
nejvétsi sval pfedlokti. Ruce polozte na vre-
dvojhlavy sval - tenni sval tak, jak je ukdzano na obrazku (jako

PEM byste chtéli klienta Stipnout), a za jemného
tlaku posouvejte ruku smérem k lokti.
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@ Opakujte stejny hmat jen s tim rozdilem,
Ze tentokrat sval obejmete palcem a ukazo-
vackem - viz obrazek.

Jakmile ukon¢ite masaz ramene a horni konce-
tiny na jedné strané téla, namasirujte rameno
a horni koncetinu na opaéné strané téla.
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