____STRANKY 8-11
VYHODY

1 Co je to masdz?
B K ¢emu masdZ pouzivat?
3 Znamky stresu
e Reakce téla na masaz
A - Kdy se masaZi vyhnout

STRANKY 12-23

NEZ

ZACNETE
B Co potiebujete
BT stizon ensnsivis Spravné nacasovani
§acii ... Cosi ,masér” oblékne?
Bl ... Piiprava prostiedi
L Zvlastni podlozky
e e Vytvofte pocit pohodli
12 Zklidnéte dech
13 Pozor na postoj
14 Cas odpocinku
13 Kde zacit
e T Zaméfte se na ruce

B et e s e Prvni dotyk
e T Vyvaruijte se tlaku
19 .. seeermnenenn LECHEIVOSE
BD o RUCE ,maséra”
Al i Soustiedte se na rytmus
22 stvrseenenneee. POUZIjte intuici

erreneeer. Uklidiiujici dotyky
... Nenechte se vyruSovat
s ETOpaer
crrereneenenns POZIENE uvoINéni

STRANKY 24-25

MASAZNI OLEJE

BT covoeiniaiiemin Pro¢ pouzivat oleje?
B i Kolik oleje?
B s Jak olej roztirat
B0 ..o TElO udrzujte zakryté




STRANKY 26-37

ZADA

A RAMENA
Bl nminusanssaninsmics Hlazeni zad
- 1 e Uvolnéni napéti
1 T PO [ N Véjitovité pohyby
| R — Krouzivé pohyby
B s oonipsnsieds SR Boéni tahy
38 Protazeni zad
37 Péfovy dotyk
B8S Hnéteni zad
BB ounnsing Hnéteni ztuhlého bodu
Bsoisiimimsicsmmmn Masirujte obé ramena
L R B RIS e S Mnuti zad
L —— Masaz patefe
43 ..., S A R Pracujte v kiiZi
W s i Uvolnéni patefe

B i Propojeni patefe
STRANKY 3843
MASAZ
DOLNICH KONCETIN

A i ViASEE NORON

 ; (e Hnétenf 1ytek
L R Hnéteni nohou a zadku
49 ... Zakonéeni
= e Pretoceni

__STRANKY 44-51
Hrava
A OBLICE]J

Pl T Pievezméte vedeni
3% Jak se posadit
33 Vytazeni krku
34 Korunni drZeni
33 Uvolnéni hlavy
B0 . Tahy v oboéi
B T R T s B e Odi
O e Uvolnéni tvatri
50 Hnéteni brady
B0 Masaz celisti
Bl Promnuti usi
62 Maséz temene
63 Odtazeni rukou

—  _STRANKYS2-85.___ ==

MASAZ
KRKU A HRUDNIKU

B4 Uvolnéni krku
- TRSCT TS — Spojeni s hrudnikem
BB i s Masaz hrudniho koge
5 S Tlak na ramena
B8 s Masdz prsniho svalu
B icanni Propojeni srdce a bficha




STRANKY 56-59

BRICHO

70 Opatrny pfistup
4 b e Kruhové pohyby
| - srsrarssianssssss (OSMICKA

e Prechody
o Zdimani
1 e P e R T Hnéteni v pase
16 Klidné dychéni
71 .. Drzeni bficha

STRANKY 60-63

PAZE A RUCE

B Sousted'te se na paZe
70....ccocccieee. Zdvihnéte a protahnéte ruku
e Ohybame zapésti
A e S Hlazeni
88 . Hnéteni
s ... Mnuiti
84 ... Masdz ruky
B L asne Uvolnéni ztuhlosti
86 Anatomie ruky

STRANKY 64-67

NOHY A CHODIDLA

BT et Drzeni chodidla v dlani
L Hlazeni spodku nohou
BY i S Protazeni chodidla
R Masaz chodidla
e Masaz kotniku
DA . MasdZ mezi Slachami
B8 Maséz prst
L LT S S, Hlazeni holené
| Y —— Uvolnéni kolen

DB .oveiiiienniienn ProtaZeni celé koncetiny

STRANKY 68-69

ZAVER

T Jak skondit

D8...... Drzeni na zavér

DB veoereereerrrisnrnnnnn. Radost z vsledku

10D coovrereeeeereesrevesrrensnnnenne Klidova poloha

I T Vstdvani
REJSTRIK 70

PODEKOVANI 72




