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ZAKLADNA MASAZ KLASICKA

Masazou vieobecne rozumieme ¢innost, pri ktorej pdsobime na telo masirovanej osoby, aby sme dosiahli urcité
Ziadané ucinky, alebo ciele.Spravidla pésobime rukami, mozné je vsak aj iné pdsobenie, napr. pdsobenie nohami,
¢o sa niekedy vyskytuje u orientalnych foriem masazi (najma u blizkovychodnych), alebo p6sobenie vodnymi
pradmi, vibracnymi pristrojmi, alebo r6znymi poméckami (palicky, drsné latky a pod.).

Pokial ide o dosiahnutie spominanych ucinkov, ¢i cielov, obvykle moZno hovorit o nasledovnych oblastiach:

MASAZ AKO PROSTRIEDOK STAROSTLIVOSTI O DOBRY STAV TELA

Véetci mame telo a sme s nim viac, ¢ menej spokojni. Otazka znie, &i sa o neho prisluéne starame. Ci ho
posiliiujeme napr. telesnymi cvi¢eniami, alebo inymi prostriedkami. A tu chceme zd6raznit, Ze tito Ulohu mozno
dobre spliiat aj masazami, menovite toniza¢nymi.

MASAZ AKO PROSTRIEDOK POSILNOVANIA ZDRAVIA

Zdravie patri k prioritnym potrebam c¢loveka. Nestaci si ho v3ak len Zelat, ale je potrebné sa aj konkrétne a aktivne
zamerat na jeho posilfiovanie, vyuzivajuc pri tom prislu$né prostriedky, medzi ktoré patri aj masaz.

MASAZ AKO PROSTRIEDOK POSOBENIA NA DISPONOVANOST

Disponovanostou rozumieme schopnost fyzického & myslienkového presadzovania sa v plnom rozsahu
pripravenosti. Schopnost poznat prejavy, a najmé spdsoby preladovania, medzi ktorymi ma svoje miesto masaz,
ktora je svojim menlivym uspdsobenim schopna takéto situacie velmi dobre riesit. MasaZ je fyziologicka a
spolahlivo pbsobiaca. Da sa uplatriovat u Sportovcov, pri Uprave predstartovych a Startovych stavov, ale aj u fudi
vsituaciach réznych myslienkovych pochodov pri zvy$enej psychickej zatazi (skusky, konkurzy a pod.)

MASAZ AKO PROSTRIEDOK ODSTRANOVANIA UNAVY (CELKOVEJ, MIESTNEJ — LOKALNEJ)

Prejavovo je miernejsia a vyluCuje tepacie hmaty. PIni funkciu restitucnej (povykonovej) regeneracie, jednak jej
fazy viasnej, ale i neskorej a to jej vasnej, ale i neskoréej fazy. Navodzuje, podporuje a dopiria zotavovanie.

MASAZ AKO PROSTRIEDOK ZMIERNOVANIA (ODSTRANOVANIA) ROZNYCH TELESNYCH OBTIAZ{

Hovorime pritom o lie€be, pretoze takdto masaz patri zakonne na to uréenym institdciam.

MASAZ AKO PROSTRIEDOK LIECBY

O jej vyuZiti, resp. zaradeni do komplexu liecby, rozhoduje lekdr, ktory zaroveri maséra usmerni na potrebné
zameranie takto uplatfovanej masaze.

Pri masazi treba diferencovat ciele a formy pdsobenia. Zdrava, resp. relativne zdravé osoba, je z pohladu maséze
klientom. V liecbe, ¢i pri dolieCovani, ide o pacienta, ktory ma svoju diagndzu a aj urceny liecebny postup, v ramci
ktorého sa pri lieCcbe moze vyuzivat klasickd masaz. Rozhoduje o tom lekar, ktory maséra usmerriuje. Masér je
vykonavatelom.

Pri masazi mimo lieCebnych zariadeni zasadne nehovorime o lieCeni pacienta, ale o zmierfiovani, resp.
odstranovani istych tazkosti, ktoré klient (nie pacient) méze mat.
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MASERSKE HMATY

VSEOBECNA CHARAKTERISTIKA

Cielené ovplyvnenie organizmu Sportovcov masaZou spociva vlastne v uplatiovani masérskych hmatov.
Rozoznavame 5 zakladnych druhov masérskych hmatov:

TRENIE
ROZOTIERANIE
HNETENIE
TEPANIE
CHVENIE

Kazdy z nich sa vyznacuje svojimi typickymi vlastnostami, ktoré ho charakterizuju, ohrani¢uju ako samostatny celok
a oddeluju od ostatnych hmatov. Napriek tomu nesmieme jednotlivé zdkladné masérske hmaty chéapat ako celky
od seba izolované. Pri kazdom zadkladnom hmate pozname totiz okrem hlavného spésobu jeho vykonania aj
niektoré jeho modifikacie a varianty, zasluhou ktorych sa ma pri masazi dosiahnut plynuly prechod od jedného
zakladného hmatu k druhému. Napr. pri treni je intenzivny sposob s hlbSim prienikom (vytieranie) velmi blizky
rozotieraniu. Pri rozotierani sa zasa spdsob spracovania plochych svalov technicky velmi podoba hneteniu. Dalej
prechodovym variantom medzi hnetenim a tepanim je Skubanie, ktoré obsahuje prvky oboch spominanych hmatov
- ztepania ndrazovy prvok a z hnetenia Uchopovy prvok. Vyskytuju sa tiez hmatové varianty medzi tepanim
a chvenim. SU to predovsetkym také, kde sa ndrazovy prvok tepania menej zvyrazni, navodzuje sa skor akési
otriasanie svalov, a oproti typickému chveniu, ¢i otriasaniu,sa masirujlca ruka nedotyka masirovanej Casti trvale.

Spominané skutocnosti su vyznamné nielen z hladiska techniky vykonadvania masazZe, ale aj z fyziologického
hladiska, pretoze tym sa p6sobenie masaze stava plynulejsSie, prirodzenejsie a ucinok masaze sa zlepsuje.

TRENIE

Charakteristika:Plosné pdsobenie na povrch tela masirovanej osoby. Vykondva sa posudvanim ruk najma
nasledovne:

- Oboma plochami rak (dlanovymi i chrbtovymi) - striedavo, obtahovacim sp6sobom trenia (obr. 1 a 2)

- Dlafiovymi plochami ruk (dlafiami a dlafiovymi plochami prstov) - napr. pozdizne trenie na kon&atinach,
trenie cez ruku (obr. 3 a 4)

- Bruskami prstova palcov, bo¢nymi plochami prstov (obr. 5,6 a7)

Sposoby trenia:

- Trenie cez ruku — uplatiiuje sana dolnych koncatinach

- Obtahovaci spdsob trenia(trenie oboma plochami rik) — uplatiiuje sa spravidla pri masazi velkych pléch
tela (chrbat, hrudnik, brucho)

- Trenie dlanovymi plochamiruk - uplatriuje sa najma na vacsich plochach, predovsetkym na koncatinach

- Trenie bruskami prstov- pouZiva sa na mensich a tvarovo nerovnych plochach

- Noznickovy sposob trenia — uplatfiuje sa pri masazi prstov

Smer trenia je na koncatinach v zasade dostredivy, trieme smerom k srdcu (od periférnych ¢asti k trupu), ako je to
napr. pri pozdiznom treni na konéatinach, alebo pri treni cez ruku. Na trupe smeruje trenie obyéajne k pazucham
a slabinam, ¢o suvisi s priebehom Zil a miazgovych ciev. Pri drazdivej masazi sa moze trenie vykonavat vo vsetkych
smeroch, aj na koncatinach, pretoze jeho hlavnou ulohou je drazdivo pdsobit na nervové zakoncenia v kozi.

Rychlost trenia byva rozli¢nav zavislosti od toho, ¢o chceme masazou dosiahnut. Pri upokojujicej masazi sa
vyskytuje mensia rychlost — frekvencia priblizne 15x za minutu, a pravidelné tempo. Uprednostriuju sa pri nej dlhé
a dostredivé tahy. Pri drazdivej masazi sa vyskytuje vacsia rychlost, nepravidelné tempo a uplatfiuju sa viac kratsie
tahy.
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Pdsobenie:pri treni na masirované Casti, to ma vplyv najma na ucinnost masaze. Pri aplikovani mensieho tlaku
hovorime o povrchovom treni a pésobime pri fom najma na koZu a Utvary v nej (cievy a nervy). Z povrchu koZe
sa pritom odlupuju degenerované a odumreté bunky, a tym sa zlepsuji podmienky na kozné dychanie a ¢innost
potnych a mazovych Zliaz. Dalej sa koZa zahrieva a zvaduje sa v nej krvny a miazgovy obeh. Cez nervové
zakoncenia v koZi p6sobime pri treni aj na nervovy systém, a jeho prostrednictvom ovplyviiujeme celkovy stav
masirovanej osoby. Lahkd masaz, teda aj lahké (jemné a mierne) trenie, znizuje drazdivost organizmu a pdsobi
upokojujuco.

VYTIERANIE (PRECHODOVY VARIANT)

Charakteristika:HIbsi prienik, ktory ovplyviiuje hlbsie uloZené tkaniva. Co sa tyka techniky vytierania, li$i sa od
trenia vyraznejSim tlakom, alebo stiskom. VyuZivaju sa pri nej hrotové casti ruky.

Sposoby vytierania:

- Celymi plochami dlani - napr. na chrbte (obr. 10)

- Pédtkou dlane - na chodidlach, dlaniach a predkoleni (obr. 11)

- Hranatymi a hrotovymi éastami zavretej ruky(hreberiovy vyter) - na chodidlach (obr. 12)
- Vidlicou - miestom medzi palcom a ukazovakom (obr. 13)

- Hrotmi prstov alebo palcov - luCovy vyter na zapasti, na nartnej ¢asti chodidla (obr. 14)

- Vnuatornymi plochami palcov - napr. kriznym vyterom na kolenach (obr. 15)

- Vnutornymi plochami prstov - noznickovym vyterom prstov (obr. 7)

Pdsobenie: Vyvijame tlakna hlbsie uloZzenétkaniva. Najma na podkozné tkanivo, na ploché a tvrdsie svaly, a tiez na
okolie svalov, $liach a kibov. Zlep3uje sa tak krvny a miazgovy obeh, a tym aj ich vyZiva. Zva&iuje sa odvadzanie
prebytoénych tekutin z medzibunkovych priestorov,.

ROZOTIERANIE

Charakteristika: Pdsobenie do hibky. Orientujeme sa na vyuZivanie hrotovych a hranatych &asti ruky. Pri
rozotierani pésobime koncovymi ¢astami prstov, palcami, patkou dlane alebo pastou a to tak, Ze vykonavame

.....

Sposoby rozotierania:

- Koncami prstov jednej ruky —napr. jednym aZ Styrmi prstami (obr. 16)
- Stipkou — koncami vietkych piatich prstov spolu

- Koncami prstov oboch ruk (obr. 17)

- Palcami (obr. 18)

- Koncami prstov za pomoci druhej ruky (obr. 19)

- Hranatymi ¢astami privretych prstov resp. pastou (obr. 21)

Pri rozotierani uplatfiujeme rozdielnu silu tlaku. Pri rozotierani pésobime do hibky, ¢o vyZaduje isty tlak. Nezna&i to
vsak, Ze musi byt tento tlak velky. Masirovand osoba ho ma dobre znasat a v nijakom pripade mu nemad spdsobovat
bolest. Rychlost a rytmickost rozotierania zavisi od druhu maséaze. Pri pripravnej tréningovej masazi vykonavame
rozotieranie intenzivnejsie, pri kondi¢nej masazi pouzijeme strednu intenzitu, pri masazi odstranujlcej unavu a pri
pohotovostnej upokojujlicej masazi pouzijeme miernu intenzitu.

Pri pohotovostnej drazdivej masazi rozotierame rychlo - takéto masaze trvaju kratko aprednost sa dava spravidla
inym masérskym hmatom, ktorymi sa da dosiahnut vyraznejSie drazdenie ako pri rozotierani (i keby sme ho
vykonavali rychlo a intenzivne).

Pdsobenie: Zameriavame sa na spracovanie podkoZzného tkaniva, plochych svalov, svalov s malymi bruskami,ale
s vyraznejou vazivovou zlozkou, a tiez na spracovanie kibov a kibového puzdra. Rozrudujeme najmé usadeniny
vaziva a mineralnych latok (pri nedostato¢ne precvi¢ovanych kiboch a potrazovych stavoch), chorobné vypotky, a
po intenzivnych vykonoch prechodne aj ndnosy odpadovych produktov latkovej premeny. Rozrusenim a uvolnenim
tychto latok sa ulahéuje ich vstrebavanie a odplavovanie krvnym a miazgovym obehom. Rozotieranim mézeme
ovplyvnit vZivu a stav podkoZného tkaniva najma kibov a svalovych $liach, a tie pdsobit na ploché svaly.
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HNETENIE

Charakteristika: Zaklada sa najméa na striedavom stlacani a uvolfiovani svalov a je uréeny predovsetkym masazi
bruskatych koncatinovych svalov.Prirovndva sa niekedy k mieseniu cesta. Vykondva sa tak, Ze sval alebo celu
skupinu svalov uchopime medzi palec a prsty, pricom svalovd masu rytmicky stlacame a uvolfiujeme. Sucasne svaly
odtahujeme od kosti a stld¢ame ich do dlani tak, aby sme vidy mali plny Uchop. Prsty pritom kréime v zédkladnych
kiboch. Stlacanie je primerané vtedy, ked sme sval pretlacili, ale nevznikla pritom bolest a ani neZiaduce napinanie
svalov.Co sa tyka techniky, vykondva sa tak, e ruky kladieme na svalstvo dlafiovymi plochami, palce v opozi¢énom
postaveni voci prstom. PoloZenie ruk, ako aj hnetaci uchop, su ovela volnejsie. Zaciname na spbsob jemného
trenia, pésobenim prstov a palcov vzajomne proti sebe. Postupne mierne pritlacanie zosiliujeme, zaciname
uskutoériovat vyter azneho plynule prejdeme kjemnému hnetaciemu Uchopu prstami a palcami. V ¢innosti
dominuju striedavo prsty a palce. Tento variant uplatiujeme na Siji, tyka sa aj zadnych vonkajSich obrysov krku,
hornych plecovych €asti i priestorov medzi lopatkami a chrbticou, okolie horného vnudtorného uhla lopatiek. Tu
vyuZivame aj variant zjemnené hnetenie (kombinacia trojhmat: trenie — vytieranie — hnetenie)

Sposoby hnetenia:

- Zakladné hnetenie— prsty kréime v zakladnych kiboch ako celky (obr. 22)
o Hnetenie konéekmi prstov (obr. 23)
o Striedavé stlacanie a uvolfiovanie—napriklad stlacanie palcom (obr. 24)
o Pretlacanie dlariami — sval uchopujeme do dlane (obr. 25)

- ObrkuzZovacie hnetenie — prsty okrem stladcania robia sti¢asne drobné obkruZovanie (obr. 26)

- Valanie — prislusné svalové skupiny sa uchopia do oboch,oproti sebe vystretych ruk, primerane sa stlacia,
a protismernym pohybom ruk sa valaju vhodnou rychlostou okolo kosti(obr. 27)

- Protismerné posunovanie— svaly uchopujeme medzi palce a ukazovaky (pripadne aj ostatné prsty)
a striedavo protismerne tla¢ime palcom jednej ruky a ukazovdkom, alebo ostatnymi prstami, druhej ruky
a naopak(obr. 28)

- VlInovité hnetenie — mozno vykonavat v podobe malej, alebo velkej riasy. Postupujeme dostredivo(obr.
29)

- Velkoobjemové hnetenie — je to hnetenie objemnych svalov prednej plochy stehna oboma rukami.Ruky
poloZime v pozdiznom smere na oboch stranach $tvorhlavého stehnového svalu (jednu ruku na vonkajsiu
hlavu a druht na oblast vnutornej hlavy) a zatla¢ime ich proti sebe (smerom k strednej hlave $tvorhlavého
stehnového svalu), pricom vykondvame drobny kriZivy pohyb s miernym nadvihovanim svalu od
spodiny(obr. 30). Tento hmat sa najviac vyuZiva u vzpieracov vysokych hmotnostnych kategérii, u vrhacov,
guliarov, diskarov a kladivarov

- Zjemnené hnetenie- ide o velmi jemné hnetenie, uskutocriované tak, Zze hnetaci Uchop nenasadzujeme
priamo, ale sa k nemu dostdvame postupne a pozvolna, od pociatocnej fazy mierneho trenia, cez jemny
vyter, az nasledne k jemnému hneteniu. Je to teda akysi kombinovany trojhmat: trenie — vytieranie —
hnetenie (obr. 31). Hodi sa pri masazi bruskatych koncatinovych svalov (stehno, lytko, rameno), a to
najma pri masazi odstranujucej Unavu, ako aj pri vyraznejsich svalovych bolestiach. Uplatfiuje sa aj pri
masazi Sije, sprievodnych bolestiach hlavy, ktoré nastavaju pri dihSich stereotypnych polohach, po dlhych
strnulych sedeniach, pri ¢itani a pisani.

Posobenie: Na bruskaté a makké svaly, a tiez na krvny a miazgovy obeh. Zlepsuje sa vyZiva svalov a urychluje sa
odstrarfiovanie odpadovych metabolitov. P6sobime dalej na nervové zakonéenia vo svaloch, ¢o umoziiuje ovplyvnit
svalovy tonus (napatie svalov) a prostrednictvom Ucinkov na nervovy systém vyvolavame celkové zmeny. Svalovy
tonus mozno hnetenim zvySovat alebo znizovat. Na centralny nervovy systém pésobi hnetenie drazdivo alebo
upokojujuco. SilnejSie a rychlejSie hnetenie pésobi drazidivo a tonizujico, mierne hnetenie upokojujico
a uvolnujuco. Pouzitie hnetenia je v Sportovej masazi pomerne Siroké a to najméa pri pripravnej masazi, masazi
pohotovostnej a odstranujucej Unavu.
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SKUBANIE A SMETANIE (PRECHODOVY VARIANT)

Prechodovym variantom medzi hnetenim a tepanim je Skubanie a smetanie.

Skubaniepozostdva z nirazového tepacieho prvku a uchopovacieho hnetacieho prvku (obr. 41). Skubanie
pripomina brnkanie na hrubych strunach. Vykonava sa tak, Ze sa rychle a pruzne uchopi ¢ast svalu, lahko sa
zdvihne a hned' zase pusti. Co sa tyka techniky $kubania, je jemne$ou formou tepania. V masaZi ho zaradujeme
casto.

Prechodovy charakter medzi tepanim a chvenim, maju také sp6soby tepania, ked pri Umernej intenzite (sila dderu)
je rychlost velmi vysoka a z chvenia také spdsoby, ako je napr. otriasanie bruskatych svalov bez ich staleho drzania
v ruke ale s miernym tepacim pohybovym sposobom.

Smetanie pozostava z ndrazového tepacieho prvku bruskami prstov. Vykondva sa tak, ako keby sme koncekmi
prstov oprasovali povrch tela, resp. zmetali z neho drobné smeti (obr. 32).

TEPANIE

Charakteristika: Tepanie je narazovy drazdiaci a tonizujuci hmat. Technika tepania spociva v rytmickom, pomerne
rychlom, ale pritom primeranom udierani rukami na povrch tela masirovanejosoby. Spravne tepanie
uskuto€iujeme tak, ze energicky pohyb ruky pri dopade vyrazne pribrzdime, ¢im obmedzime hibsi prienik,
a jehopo6sobenie lokalizujeme najmad na kozu. Akusticky je takéto tepanie charakteristické plieskavym zvukom.
KoZa pri tejto forme tepania znacne ocervenie a oteplie. Podrazdenim citlivych nervovych zakonceni pritom
ddvame draidivé impulzy pre centralny nervovy systém, atym celkove draidivo ovplyviiujeme organizmus
masirovaného.

Podla toho, ¢i chceme pdsobit na kozu, na dlhé svaly koncatin alebo na ploché svaly trupu, tepeme rozlicnymi
Castami ruk: dlariami, pastami, malikovymi hranami (vejar), alebo bruskami prstov.

Sposoby tepania:

- Stipkou- intenzivnejsia forma tepania brugkami prstov

- Vystretou dlarfiou — jedna sa o plosnu formu tepania (obr. 33)

- Privretou rukou(hrstou) —lyZicovito privretou dlafiou (obr. 34). Tato technika pri dopade timi Gder ruky,
¢im mierne drazdime koZzu.SilnejSim uderom dosahujeme celkove hlbsi prienik

- Hranou ruky (malikovou hranou) — intenzivnejsi spésob tepania (obr. 35). Aplikuje sa na svaly v kolmom
smere na ich dlhu os a sila Gderu sa reguluje obvodovou rychlostou. Uder je najslabsi vtedy, ak pri tepani
kréime ruky v zapasti, silnejsi uder je pri kréeni v laktoch a najsilnejsi pri pohyboch celymi hornymi
koncatinami. Tomu uz hovorime sekanie a uplatiuje sa na objemny vyvinuty sval

- Vejarové tepanie — pri tepani prsty vejarovito roztiahneme (obr. 36). Roztiahnutim prstov timime celkovy
naraz pri tepani. Spravne je, ak pri takomto tepani ruka po dopade chvilu zostane na tele masirovaného,
nema sa teda rychlo odtiahnut.Pri tepani nechame medzi rukami vzdialenost 5 — 10 cm

- Tvrdou piastou — dopadd dlafiovou stranou na masirovanu oblast (obr. 37)

- Maikkou pistou — dopadamalikovou stranou pdstena masirovanu oblast (obr. 38)

- Polopistou— dopadd na masirovanu oblast malikovou hranou ruky s mierne privretymi prstami (obr. 39)

- Boxérskou pastou— (obr. 40)

Pri tepani tvrdou alebo makkou pastou treba pamatat, ze Gc€inok zavisi nielen od spbsobu tepania, ale aj od
obvodovej rychlosti. Tvrdou pastou mozno teda udierat aj makko (pri malej obvodovej rychlosti a kratkej drahe
tepajucej ruky) alebo naopak, makkou pastou mozno udierat tvrdo (pri vd¢sej obvodovej rychlosti a dlhsej drahe
tepajucej hornej koncatiny).

Pri intenzivnom tepani sa vyhybame takym miestam, kde su blizko pod koZou kosti, alebo vacsSie cievy ¢i nervy
(okolie chrbtice, chrbtova plocha rik anéh, predna plocha predkolenia, laktovd jamka, zékolenna jamka
a podobne)

Posobenie:najma na kozu (receptory a kapilary), podkoZie (tuk), svalstvo, cievy a nervovy systém. U¢inok tepania
sa podoba ucinku drazdenia elektrickym pradom. Miernejsie tepanie podrazdi svaly a sp6sobi stiahnutie ciev, velmi
silné tepanie naopak ochromuje svalovy tonus a rozsiruje cievy. Podobny je Gc¢inok tepania aj na centralny nervovy
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systém: mierne tepanie drazdi a silné utlmuje. DéleZita je rychlost tepania, ktord ¢im je vyssia, tym je jeho Géinok
drazdivejsi. Pri velmi intenzivnom tepani méze nastat zmliaZzdenie buniek koZe, podkoZia a svalov. Musime na to pri
$portovej masazi prihliadat a tepanie zaradovat do masaze uvazene.

CHVENIE

Charakteristika: —Chvenie uskutociujeme tak, Ze svaly masirujucej hornej kon€atiny maximalne napiname, a tym
dosiahneme rychle drobné trasenie, ktorénazyvame chvenie. Dotykom ho prenasame na telo masirovanych oséb.
Hmat mozno vykonat dlafiou, pastou, stipkou alebo vidlicou.

Sposoby chvenia:

- Otriasanie —pomalSie chvenie vo va¢Som pohybovom rozsahu (obr. 42)

- Otriasanie cez dlan — (obr. 43)

- Otriasanie cez pést — (obr. 44) Otriasa sa spravidla na mieste (otriasajuca ruka bez posuvania po tele)

- Otriasanie vidlicou — mozno uplatnit na dlhych konéatinovych svaloch aj zo suéasne dostredivym
posunom. Hmat pripomina vinovité hnetenie a podla rychlosti vykonavania ma vacsi alebo mensi drazdivy
ucinok

Okrem otriasania bruskatych svalov pri masazi koncatin sa vykonava aj:

- Vytriasanie — uvolnenu koncatinu uchopime za koncovu ¢ast a niekolkokrat riou potrasieme podobnym
pohybom, ako napriklad pri vyprasovani deky (obr. 45).

- Rychle valanie — je to osobitnd obmena chvenia, pouziva sa rychlejsie a Gcinkami predstavuje drazdivé
otriasanie

Otriasanie vyuzivame najma pri masazi objemnejsich svalov. Podla rychlosti jeho vykonavania a pravidelnosti, Ci
nepravidelnosti tempa, dosahujeme drazdivé alebo upokojujuce ucinky. Rychlym nepravidelnym otriasanim svaly
drazdime, zvySujeme ich napéatie a posobime taktiez celkove drazidivo na organizmus. Pomal$im a rytmicky
pravidelnym otriasanim svaly uvolfiujeme, p6sobime upokojujico na centrdlny nervovy systém, a jeho
prostrednictvom ina cely organizmus. Pri otriasani svaly uchopime do ruky, mierne ich prstami a palcom
pridrziavame k dlani a rozkmitame ich v priecnom smere. Ak svaly pri otriasani nepridrziavame v ruke, dochadza ku
kombindcii otriasania s tepanim avznikd pritom prechodovy variant medzi tepanim a chvenim. Uginok tohto
variantu je drazdivy.

Pri otriasani je délezité naudit sa vnimat tonus (napétie) otriasanych svalov a dokazat postrehnut zmeny, ktoré
v otriasanych svalochvznikaju.

Pri upokojujicom otriasani (pomalSou frekvenciou a pravidelnym tempom) uchopujeme sval do ruky tak, aby sme
prekonali hmotnost uchopeného svalu, a tym dosiahli jeho Uplné uvolnenie. Musime dbat o uvolnenie ruky, resp.
celej hornej koncatiny, ktorou masirujeme, pretoze inak by sme Uplné uvolnenie otriasanych svalov nemohli
dosiahnut.

Medzi chvenim a otriasanim je hlavny rozdiel v rychlosti kmitania. S tym samozrejme suvisi potreba vacsieho alebo
mensieho napatia masirujucej ruky. Chvenie vyzaduje maximalne napétie, drazdivé otriasanie primerané napatie,
uvolnhujlice a upokojujlice otriasanie vyZaduje uvolnenost. Otriasanie ma Siroké spektrum Ucinnosti. Najviac sa
vyuZiva pri $portovej masazi a tvori taziskovi modifikaciu chvenia.

Pdsobenie: Chvenie je hmat, ktorym posobime predovsetkym na bruskaté svaly. Zvysujeme v nich napatie (tonus)
a reflexne ovplyviiujeme drézdivo aj centrdlny nervovy systém. Otriasanim moéZeme lokalne vyrazne ovplyvnit
najma dlhé koncatinové svaly, reflexne centralny nervovy systém, ako i celkovy stav a disponovanost $portovcov.



Studio Onyyx

POSOBENIE MASAZE

Pri masazi poésobime na ludské telo viacerymi spdsobmi. Za najdoleZitejSie posobenie povazujeme:

- Mechanické
- Chemické — prostrednictvom uvolnenych chemickych latok, najma histaminovych
- Reflexné- cez nervovy systém

MECHANICKE POSOBENIE

Mechanické pdsobenie sa prejavuje najma v zlepseni Zilového krvného obehu a pohybu miazgy. Napr. vyrazne
naplnené povrchové Zily sa pri dostredivej masazi zretelne vyprazdiuji a masazou sa priaznivoovplyviuje aj prud
Zilovej krvi vo svaloch. Odlahcenim Zilového obehu vznikaju nepriamo tiez lepSie podmienky pre prudenie krvi
v tepnach, a tym sa ulahcuje praca srdca.

Experimentalne sa potvrdilo aj mechanické ovplyviiovanie miazgového obehu. Dékaz o tom poskytol svojimi
pokusmi Lasser:prerezal vypreparovanu miazgovu cievu a zistil, Ze kym za normalnych okolnosti miazga iba
kvapkala, pri masazi tiekla prddom. Okrem zrychlenia miazgového obehu sa experimentdlne potvrdilo aj zlepSenie
vstrebévania a odstrafiovania cudzich latok. Mosengeil vstrekol pokusnému zvieratu do obidvoch kolennych kibov
jemny roztok ¢inskeho tusu. Na masirovanej koncéatine sa tus zacdal objavovat v prislusnych miazgovych cievach
a ¢oskoro sa z kibu tplne vytratil, kym na nemasirovanej konéatine zostaval tu$ v kibe dlhgie.

Podobné su aj skusenosti, ked sa da masazou stehna odéerpavat krvny vyron zkolena, alebo masazou
predkolenia, najma lytka, od¢erpdvat vyron z ¢lenkového klbu. Ukéazalo sa, Ze masazou sa da pohyb miazgy zrychlit
az osemnasobne.

Mechanickym spésobom moZno pri masazi rozruSovat rozlicné usadeniny v tkanivach, atak ulahéit ich
vstrebavanie (napr. usadeniny soli v okoli kilbov po dlh§om znehybneni). Kirchberg pripusta, Zze velmi intenzivnou
masazou, ktoru vtipne oznadil ako “masakraz”, mozno mechanickym spésobom rozru$ovat i tukové tkanivo.

CHEMICKE POSOBENIE

Viaceri badatelia si vSimli, Ze pri masdazi, podobne ako pri Ucinku inych fyzikdlnych faktorov, sa v tkanivach
uvolTiuja uréité chemické latky, schopné rozsirovat drobné cievy. Tento Géinok je podobny pdsobeniu histaminu,
preto sa usudzuje, Ze pri masazi, najma pri treni, roztierani, hneteni a tepani, sa uvolfiuje v tkanivach histamin,
resp. jemu podobnad latka. Potvrdili to experimentalne pokusy, kde pri pokusnych masirovanych osobach bolo

Popri povodnom ndzore, Ze pri masazi sa uvolfiuju histaminové latky, poukazuju niektori autori aj na uvolfiovanie
acetylcholinu, adrenalinu a dalSich latok. Vseobecne moZno povedat, Ze pritomnost spominanych chemickych
latok je pri masazi nesporna. Kedy vsak mozno tieto latky povaZovat skér za sprievodny jav, nez za vlastnu pricinu
vzniknutych zmien, uvidime po podrobnejsom oboznameni sa s reflexnym charakterom pésobenia masaze.

REFLEXNE POSOBENIE

Upozornili nan jednotlivi autori uz davnejSie. Z propagatorov sa zZiada spomenut Biogeya, ktorého tvrdenie, Ze
masazou mozno vyvolat povrchové i hiboké reflexy rozliénej intenzity, bolo velmi pozoruhodné.

O vedecké zdbévodnenie nazoru o reflexnom pdsobeni masaze sa zasluzila predovsetkym sovietska fyziologicka
Skola svojim ucenim o nervizme. Podla nej je reflexny charakter reakcii najdélezitejsi, a teda aj pri masazi
byvarozhodujuci. Jeho podstata spociva v typickej vlastnosti vyssich Zivoéichov reagovat na podnety. Pritom za
podnet mdzeme povazovat aj masdaz, pretoze dochadza pri nej k drazdeniu prislusnych prijimacich zariadeni
organizmu — receptorov.

VSeobecne rozliSujeme exteroreceptory, ktoré prijimaju podrazdenie z povrchu organizmu a interreceptory, ktoré
prijimaju podrazdenie vo vnutornych orgdnoch. Z hladiska p6sobenia masaze su dolezité najméa exteroreceptory
ulozené v kozi a tzv. proprioreceptory (patria k interreceptorom), ktoré prijimaju podrazdenie vo svaloch, najma vo
svalovych 3fachach a v kibovych puzdrach. Receptory umoziiuju vnimat predovietkym fyzikilne vplyvy a's nimi
suvisiace chemické zmeny.
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Z receptorov prichadza do mozgu stdle velké mnoZstvo vzruchov, ktoré podla svojej kvality a intenzity vyvoldvaju
rozliéné reakcie v samom centrdlnom nervovom systéme a prostrednictvom odvetnych reakcii aj v inych ¢astiach
organizmu. Ide predovsetkym o prispdsobovacie reakcie. Pri masazZi je to podobné. Z receptorov sa podrazdenie
prenasa dostredivymi nervovymi drahami do prislusnych nervovych centier, kde sa prijaté informacie spracuvaju
a urcuju sa prislusné reakcie. K najdolezitejSim reakcidm popri samom ovplyvneni centralneho nervového systému
patria také, ktoré sa odstredivymi nervovymi drdhami dostavaju k vykonnym orgdnom, kde sa prejavuju rozlicnymi
senzomotorickymi a vegetativnymi zmenami.

Z ¢innych centier sa podrazdenie $iri aj do ich okolia (iradiuje) a ovplyvriuje dalsie centrd, ¢im sa mnoZstvo reakcii
zvySuje, takZe prakticky nastdva reakcia celého organizmu. Rozsah a charakter vzniknutych zmien su vsak rozdielne.
Ovplyvniuje ich mnoZstvo rozlicnych faktorov. Dolezity je pritom najma druh masaze a sp6sob jej vykonavania, dalej
stav masirovanej osoby, ako aj mnohé dalsie okolnosti.

V zévere kapitoly o pésobeni masaze sa Ziada zdoraznit, Ze hoci sa tu uplatfiuju aj niektoré miestne vplyvy,
rozhodujuci je celkovy ucinok uplatfiovany prostrednictvom nervového systému. Hlavnou a riadiacou zlozkou je
mozgova koéra, ktora jednak svojimi reakciami uskuto€iuje suhru vo funkcidach vndtornych organov, ¢&im
zabezpecuje jednotu organizmu ako celku, a jednak vytvara odvetnymi reakciami vyhodné spojenie organizmu
s jeho vonkajsim prostredim. Takéto hladisko umozriuje véleriovat aj mnohé miestne prejavy do ramca celkového
posobenia. Napr. mechanické vplyvy masaze na krvny a miazgovy obeh maju na prvy pohlad vyrazny miestny
charakter - zlepSuju vyzivu tkaniv, a tym aj stav a funkciu prislusnych organov. To vSak nezostdva bez nasledkov pre
ostatné orgdny a systémy organizmu. Najprv dochddza k ovplyvneniu funkcie prislusnych orgdnov, postupne
zasahom regulacnej ¢innosti nervového systémuajdalSich organov, a v koneénom dosledku zistime ovplyvnenie
celého organizmu.

Podobne aj ucinok chemickych latok (histamin, acetylcholin, adrenalin) mézeme povaZovat za sucast celkového
pdsobenia, ktoré nastava prostrednictvom nervového systému. Pritom mo6Zu jednotlivé chemické latky vystupovat
ako produkty pOsobiace cez nervy (napr. histamin cez cievohybné nervy), a inokedy zase ako produkty nervového
pbsobenia(acetylcholin, adrenalin). Vzajomny vztah medzi nervovou a chemickou zlozkou je velmi Gzky, a preto
casto hovorime o neurohormondlnom pdsobeni. Nervovému systému pripisujeme celkovu riadiacu funkciu,
a chemickym latkam funkciu sprostredkovatelov prislusnych reakcii.

P6sobenie masaze sa teda zaklada predovsetkym na nervovo-reflektorickom mechanizme. Chemické a mechanické
ucinky si pomocné.

REFLEXNY OBLUK
Reflexné posobenie sa uskutocnuje prostrednictvom tzv. reflexného obluka, ktory ma 5 nasledovnych cCasti:
1. Receptory — prijmacie nervové zakoncenia.Pri masazi posobime na receptory na povrchu tela -

exteroreceptory (nachadzaju sa v koZi) a proprioreceptory (nachddzaju sa v svaloch, svalovych
Slachach, svalovych obaloch a v klbnych puzdrach a vazivach)

Dostrediva nervova draha — vedie podrazdenie k nervovym centram

3. Nervové centra — miecha a mozog -tu sa doslé informacie spracuvaju a vznikaju na ne prislusné
reakcie (akceptacia, resp. obrana)

Odstrediva nervova draha— vedie informacie z nervovych centier na perifériu tela

Efektory — miesta reakcii. Pri masdzi p6jde najma o ovplyvneniesvalov (ich napétia — tonusu)
aovplyvnenie vegetativneho nervového systému v suvislosti s prekrvenim.
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UCINKY MASAZE NA LUDSKY ORGANIZMUS

U¢inok masaze zavisi od pdsobenia masaznych hmatov. Tie sa vyznaduju svojimi charakteristickymi vlastnostami,
ktoré im umoznuja rozlicnym spésobom ovplyvriovat bud organizmus ako celok, alebo viac jeho jednotlivé Casti.
Velmi dolezitd je pritom technika vykonavania masaze, pretoze podla nej aj tym istym masaznym hmatom, mozno
dosiahnut odlisné vysledky.

Experimentdlnymi pracami sa ziskalo vela poznatkov z Géinkov masaze. VSeobecne hovorime o celkovom ucinku,
ale mézeme hovorit aj o miestnych zmenach nasledkom vplyvu masaze.

CELKOVY UCINOK MASAZE

Za najdolezitejsi je povazovanycelkovy uc¢inok na ¢loveka — na jeho telesny stav, pracovnu schopnost,
disponovanost na vykon a na priaznivy priebeh zotavovania. Popri celkovom Gcinku vSak pri masdzi zalezi vela aj na
miestnych ucinkoch. Aj ked' centrdlny nervovy systém spracuva vSetky podnety zvnutra organizmu,ako i vonkajsie
vplyvy a prisluSne na ne reaguje, odpoved organizmu sa nemusi prejavovat vidy rovnako. Niekedy ma zretelnejsi
celkovy charakter, inokedy sa vyraznejSie prejavuju miestne zmeny. Mechanizmus pdsobenia masaze je pomerne
komplikovany. Medzi miestnymi reakciami a celkovym ucinkom jestvuje vsak uzka suvislost. V koneénej relacii sa
skor ¢i neskor kazdd miestna zmena prejavi na celkovom stave organizmu. Centralny nervovy systém,ako hlavny
riadiaci systém v organizme ¢loveka, usmerrfiuje vsetky funkcie organizmu prostrednictvom spatnych reakcii tak,
aby zmeny v jednotlivych Castiach sluzili predovsetkym organizmu ako celku.

KedZe celkovy U¢inok masaze pozostdva vlastne z mnoistva Ciastkovych Gcinkov, vyhodné je oboznamit sa
s U¢inkami masazZe na jednotlivé Casti ¢i systémy ludského tela oddelene, i ked vysvetlovat jednotlivé zmeny nie je
mozné bez celkovych vztahov a stvislosti.

KOZA

Prvotnym organom pésobenia masaze je koza.Pokryva povrch fudského tela, a teda na rnu pdsobi kazda masaz.
U¢inky maséaZe na kozu st mnohostranné. Predovietkym sa koZa pri masaZi otepluje a prekrvuje. Ked%e chlad
nepriaznivo ovplyvriuje vykon a podporuje vznik svalovych poraneni, zvysenie teploty koZze ma pre svalovu ¢innost
prakticky vyznam. Pritom si treba uvedomit, Ze pdsobenie chladu sa neobmedzuje iba na koZzu, ale aj nepriamo
prejavuje na prekrveni svalov.

Pri masazi sa tiez odlupuju z povrchu koZze odumreté bunky pokozky (Supiny) a zosusené zvysky vyluckov koznych
mazovych Zliaz. Tym sa zlepsSuje kozné dychanie a uvolfiuje sa vistenie potnych a mazovych Zliaz. Koza, ktora je
prirodzenym spdsobom mastn4, lepsie odolava ucinkom vlhka. V stvislosti s potenim treba uviest, Ze slGzi nielen
na termoreguldciu, ale Ze po6sobi aj pri vyluCovani odpadovych produktov latkovej premeny, predovsetkym
dusikatych latok a soli.

ZlepsSenie vyzivy koze v dbsledku prekrvenia pri pravidelne aplikovanej masazi zlepsSuje stav koZe a zvysuje jej
fyziologické funkcie. Z nich moZno zdoéraznit predovsetkym vyznam koZze ako organu ochrany pred vonkajsimi
vplyvmi, najma mechanickymi a fyzikalnymi, a tieZ ako organu regulacie telesnej teploty. VSeobecne sa uznava, ze
masazou pestovana kozZa sa stava pruznejSia a pevnejsia, Co je pre cloveka dolezité, pretoze jeho telo sa vystavuje
pocetnym mechanickym a fyzikalnym vplyvom.

Dobry priebeh cievnych reakcii ulahuje termoregulaciu a vytvéra zéklad na otuZilost. Pre Sportovcov je to zvlast
velmi cenné, pretoze sa tym podporuje celkova zdatnost a schopnost prispdsobovania sa prostrediu.

Samozrejme, ovplyvnenim koZnych ciev a nervov, pésobime pri masazi sucasne i na obehovy a nervovy systém.
Ved aj prislusné zmeny v koZi sa mdzu uskutocriovat iba ich prostrednictvom. DéleZité je najma reflexné rozsirenie
ciev, dalej chemické posobenie na vlasocnice prostrednictvom histaminovych latok, a tiez mechanické p6sobenie
na kozu. Drazdenim nervovych zakonceni v koZi dostava organizmus pri masazi impulzy, ktoré podla svojej kvality
rozli¢ne ovplyviuju centralny nervovy systém a cezen aj cely organizmus.
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PODKOZNE TKANIVO

Masazou mechanickym spésobom zrychlujeme krvny a miazgovy obeh v podkoZznom tkanive. Tym ulahcujeme aj
odtok prebytocnej vody a rozliénych (v nej obsiahnutych)metabolickych latok z medzibunkovych priestorov do ciev
acievami dalej kvylutovacim organom. Intenzivnou masazou mozno Ciastone dosiahnut aj odstrafiovanie
prebytoéného tuku z podkozného tkaniva, pripadne aspori zabranit jeho vyraznejsiemu ukladaniu.

KLBY
MasaZzou mozno priaznivo pdsobit na stav podkozného tkaniva v okoli kibov, odstrafiovat opuchy a usadeniny soli,
zvySovat pruznost klbového puzdra, a tak udrziavat dobry pohybovy rozsah klbov.

SVALY

V stvislosti s telesnymi cvi¢eniami, resp. so Sportom, ako aj fyzickou pracou, je délezité venovat pozornost
ucinkom masaze na svaly. Ako je zname, pri masazi sa otvara vo svaloch vacsie mnozstvo krvnych vlasocnic, ktoré
sa inak vyskytuju predovsetkym v podmienkach telesného pokoja zvacsa zatvorené. Na porovnanie mozno uviest,
7e kym na 1 mm? svalového prierezu je v pokoji otvorenych 30 — 270 kapilar, po masaZi potom az 1400. Otvorenie
tychto vlasoc¢nic sa uskutocnuje jednak reflexnym pdsobenim, a jednak pomocou histaminovych Iatok ako pri
pdsobeni masaze na koZu. Otvorenim vldsocnic sa zlepsuju podmienky svalovej ¢innosti. PretoZe vSetky vyssie
fyzické vykony znacne zavisia od prekrvenia svalov, masaZz je pred vykonom opodstatnend. Aplikuje sa aj
u Sportovcov pred rozcvi¢enim, eventualne v jeho ramci.

Podla starsich udajov o uUcinkoch pravidelne vykonavanej masaze na svaly,je mozné okrem regulovania svalového
tonusu (napétia) vyvolat aj Ciastoénu svalovd hypertrofiu (narastanie hrubky svalov), a tak zlepSovat predpoklady
na vykon. Podla novsich pozorovani takuto hypertrofiu mozno dosiahnut iba v mensom rozsahu, a to skor u telesne
slabych, pripadne fyzicky neaktivnych osdb (pre ochorenie alebo poranenie a pod.). Ide o relativhu schopnost
vyvolat svalovu hypertrofiu predovsetkym za situacie predchadzajiceho svalového oslabenia alebo obmedzenia
svalove] Cinnosti. Z hladiska rastu objemu svalov masaZou nemozZno teda v dostatoénej miere nahradit Gcinok
telesnych cviceni, ¢i prace. Samo lepsie prekrvenie svalu bez svalového vykonu nedokaze vyvolat vyraznejsSiu
svalovu hypertrofiu, ani vys$iu svalovli vykonnost. Masaz vsak mozno predsa uréitym spdsobom uplatriovat pri
zvySovani telesnej pripravenosti. U Sportovcov, najma v pripravhom obdobi, ako aj v dalSich tréningovych
obdobiach, sa aplikuje najvyhodnejsie v kombinacii s ostatnymi prostriedkami telesnej pripravy.

To, Ze masazou mozno ovplyviiovat svalovy tonus (svalové napétie),sa prejavuje aj na kvalite svalovej ¢innosti.
Ochabnuté svaly nadobudnl po opakovanom drazdeni masazou a pravidelnym cvicenim vhodné napatie, a ich
kontrakéna schopnost sa zlepsi. Pri napati vo svaloch spdsobuje upokojujica masaz ich uvolnenie. Spravny svalovy
tonus ulahcuje striedanie stiahnutia a uvolnenia svalov pri ich ¢innosti a stdva sa velmi doélezitym najma pri
rychlostnych cviceniach i cvi¢eniach obratnosti (zlepsena koordinacia).

Poznatok, Ze vhodnou masazou sa dé odstranit svalova Unava, prax uz davno potvrdila. Moderna doba priniesla na
podporu a vysvetlenie tejto skisenosti aj rozlicné objektivne dékazy. Uvadzame ich v ¢asti o masazi odstranujucej
Unavu a obnovujucej vykonnost.

KRVNY A MIAZGOVY OBEH

Osobitnym sa javi ucinok masdaze na krvny a miazgovy obeh. UZ pri preberani p6sobenia masaze na kozu, podkozné
tkanivo, kiby a svaly sme sa dotkli G¢inkov na krvny a miazgovy obeh. Totiz zmeny, ktoré v ddsledku maséaze
vznikaju v spominanych castiach organizmu, sa v znacnej miere uskutoCnuju prave prostrednictvom krvi a miazgy.
U¢inok masaze na krvny a miazgovy obeh treba teda vidiet predovietkym v tizkej stvislosti s celkovym posobenim
masaze na ludsky organizmus. Pokial ide o sam krvny obeh, ovplyviiuje masaz najma jeho periférnu Cast - cievy,
ako aj centralnu Cast - srdce. V oblasti ciev pozorujeme predovsetkym zmeny na vlasocCniciach, ktoré sa pri masazi
otvaraju a rozsSiruju. Krvny obeh sa v nich zna¢ne zvacSuje, €o priaznivo vplyva na vyZivu prislusnych buniek
a tkaniv.

Pri masazi je dolezité mechanické posuvanie krvi v Zildach a miazgy v miazgovych cievach. Zlepseny navrat Zilovej
krvi z periférie organizmu sa priaznivo prejavuje i na tepnovej strane krvného obehu— spésobuje rozsirenie

vldsocnic, najma ich lepSie vyprazdnovanie zrychlenim krvného obehu, sposobuje pokles odporu proti prideniu
krvi v tepnach, a tym sa ulahci aj praca lavej srdcovej komory. Masaz priaznivo ovplyviuje krvny obeh, a tym aj
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prekrvenie periférnych casti (koZa, svaly).Reflexne zlepsuje odtok prebytoc¢nej krvi z vnatornych oblasti organizmu,
a tym dochdadza k vyhodnému rozdeleniu krvi.

Na ¢innost srdca pOsobi masaz reflexne. Podla charakteru a druhu masaze sa to prejavuje bud drazdivo, alebo
upokojujuco, pricom masaz ovplyviiuje jednak frekvenciu srdcovej ¢innosti, a jednak velkost systolického objemu.
Uvedené zmeny sa vSak nemusia prejavovat vidy vyrazne. V celku je reguldcia srdcovej ¢innosti zloZitd a uplatriuje
sa pri nej mnozistvo rozlicnych faktorov. Zmeny vzniknuté pri masazi treba chapat v suvislosti s ostatnymi
vonkajsimi vnutornymi Cinitelmi.

Podla vyskumov, ktoré vykonaval LivSic, masaz zlepSuje aj tonus ciev. Zmeny krvného tlaku v désledku masaze vsak
nebyvaju vyraznejsie. V krvi po masazi mozno spomenut prechodné zmnozenie éervenych krviniek. Ostatné zmeny
sa vyraznejSie neprejavuju.

Mozno zhrnut, Ze masaz svojim Géinkom na krvny a miazgovy obeh je vhodnym prostriedkom na zlepsenie
telesného stavu ¢loveka a u Sportovcov - jednak pri priprave na vykon a jednak pri zostavovani po vykone.

NERVOVY SYSTEM

Velmi dolezity je ucinok masaze na nervovy systém, ktory je hlavnym riadiacim systémom v organizme cloveka.
Nim sa prijimaju informacie z vnatorného i vonkajsieho prostredia,v fom sa spractvaju a z neho vychadzaju i
odvetné (spatné)reakcie. Pri masdzi dochddza k drazdeniu receptorov, ktoré sa prendsa dostredivymi nervovymi
drahami do mozgu, kde vyvoldva reakcie prejavujuce sa jednak zmenami vsamom centrdlnom nervovom systéme a
jednak zmenami v €innosti ostatnych systémov organizmu. Treba zd6raznit, Ze zmeny v centrdlnom nervovom
systéme su prvoradé a pre ostatné reakcie v organizme rozhodujuce.

NajdolezitejSie su zmeny procesov drazdenia a Utlmu v mozgovej kore. Tieto dva zdanlivo protichodné deje su
zakladnymi funkénymi vlastnostami mozgovej kory. Od ich vzadjomného pomeru, najma z hladiska ich sily,
vyrovnanosti a pohyblivosti, zavisi charakter jednotlivych reakcii v ludskom organizme. Spravne striedanie
podrazdenia a utlmu v centrdlnom nervovom systéme je hlavnym predpokladom dobrej Ccinnosti
organizmu.Umoziuje podévat vysoky vykon, udrziavat pracovnu vykonnost a chréani pred unavou.

.....

mnozZstva receptorov Uéinne poésobit na stav spominanych zakladnych kdérovych procesov v mozgu, atieZ na
dynamiku ich zmien. Sprdvnym vyberom hmatov a vhodnou modifikaciou techniky mozno pri uplatiiovani masaze v
jednotlivych situdciach zosilfiovat podrazdenie alebo Gtlm v centrdlnom nervovom systéme a v pripade potreby
dynamicky vplyvat aj na pohyblivost tychto procesov - t. j. naprechod z jedného procesu na druhy. Dobry priebeh
korovych procesov sa okrem ovplyvnenia odvetnych reakcii moze priaznivo prejavovat aj na dusevnej ¢innosti. Tak
isto prijemné subjektivne pocity, vyplyvajice z masaze, kladne p6sobia na psychiku masirovanych oséb.

Osobitne sa na centrdlnom nervovom systéme prejavuje Unava, vyplyvajica z intenzivnej svalovej cinnosti.
Vseobecne kaZda intenzivna ¢innost, ktora trva dlhsie, spdsobuje vznik Unavy, a to najma v tych ¢astiach mozgovej
kory, kde sa spracuvaju podnety prichadzajuce z drazdenych receptorov. Potom v spominanych ¢astiach mozgovej
kory vznikne utlm, ktory sa prejavuje poklesom vykonnosti.

Ulohou Gtimu je chranit nervové bunky pred vyéerpanim a poskodenim. Pocas Gtlmu sa zotavuju nervové bunky.
Prehlbovanim atlmu sa zotavenie nervovych buniek urychluje. I. P. Pavlov zistil, Ze Utlm v jednej ¢asti mozgovej
kory sa da prehlbovat zvySovanim drazdenia inej ¢asti mozgovej kory.Tu sa teda vyhodne moézZe uplatnit masaz,
napriklad aplikovanim na predtym nezatazené (neunavené ) oblasti.

Popri spominanych reflexnych prejavoch, ktoré su pri pdsobeni masaze hlavné, sa pripusta aj urcity priamy uéinok
masaze na periférne nervy. VSeobecne sa predpoklada, Ze mierna masaz znizuje vodivost nervov a intenzivnejsia
drazdivd masazju zvysuje. Velmi silnd masaz posobi znecitlivejico. (Tento uc¢inok vsak nie je totoZny
sprotibolestivympdasobenim tzv.segmentalne] reflexnej masaze, ktory spociva v ovplyvneni inervacnych oblasti —
Zacharin-Haedovych zén -povrchovymimanipulaciami.)

V tejto suvislosti uvadzame znamy poznatok z akupunktury, pri ktorej sa vpichovanim ihiel dourcitychbodov na tele
zmiernila, pripadne odstranila bolest na vzdialenejsich miestach, a to nie len na povrchu tela, ale aj vo vnutornych
organoch. Neskér sa ukazalo, Ze podobné Gc¢inky mozno dosiahnut aj tlakom. Tak vznikla Akuprestra, Manupresura
a Digitopresia, o ktorej sa blizSie zmiefiujeme inde.
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Teda ucinok masdazZe na nervovy systém je velmi dolezity. Vo svojej podstate predstavuje viac celkovych zmien nez
lokdlnych. Vyplyva to zo samého reflexného charakteru ¢innosti nervového systému a z jeho typickej vlastnosti
reagovat na podrazdenie nie len prislusnym 3Specifickym efektom, ale aj Sirsimi vSeobecnymi Uéinkami, ktoré sa
prejavuju na inych organoch. Vysledné zmeny vyvolané v organizme masaZou pritom zavisia predovsetkym od
kvality a intenzity podnetov (podrazdenie a jeho stupen) a od stavu masirovanej osoby (sp6sob reagovania, kde sa
okrem typu vyssej nervovej ¢innosti modze znacne prejavovat Unava, naruSenie zdravia a podobne).

Pokial ide o podnety, treba si uvedomit, Ze jednotlivé masazne hmaty maju svoje osobitosti, ktoré sa rozdielne
prejavuju na receptoroch aj na centralnom nervovom systéme a ich prostrednictvom potom na celom organizme.
Velmi délezitd ulohu ma pritom technika vykondvania masaZe. Napriklad, pri rovnakych hmatoch mézeme
dosiahnut rozdielne vysledky, ak uplatnime odlisnu rychlost a tlak. Rychla technika s nepravidelnym tempom a
vydatnou intenzitou sa mdZe prejavit vyrazne drazdivo, pomala, pravidelna a jemna technika upokojujtco.

Dolezité na ucinok masdaze je aj spravne zhodnotenie momentdlneho stavu masirovanych oséb a posudenie
rozliénych bezprostredne pdsobiacich okolnosti (vztahy, zavislosti, fyzikalne faktory a podobne). Tie totiz mozu
pbsobenie masaze ovplyviiovat kladne, alebo zédporne.

LATKOVA PREMENA A VYLUCOVANIE

Z u¢inkov masaze na ostatné systémy organizmu mozno spomenut este Ucinky na latkovd premenu a vyluovanie.
Tym, Ze masaz zlepSuje prekrvenie, zvySuje sa aj rozsah metabolickych pochodov. Potvrdzuju to Gopadzeho
porovnania zo zvySovania metabolizmu dusikatych Iatok a celkového zlepsenia procesov asimilacie po masazi, ako
aj Handelsmanove pozorovania, podla ktorych sa po masaZi zvy3uje spotreba kyslika (0?) priblizne o0 10 % - 20 %.
Pri aplikacii masaze po vykone sa zvysSuje eSte viac.

So zvySenim latkovej premeny velmi Uzko suvisi vylucovanie odpadovych produktov metabolizmu. Okrem
vydychania oxidu uhlic¢itého (CO2) plicami, ide najma o vylicenie rozlicnych metabolitov mocom. Zvysené
vylu€ovanie mocu po masazi bolo zndme uz dévnejsie a uvadza sa, ze mdze Cinit az 60%.Za pritinu tohto zvysenia
povazuju niektori autori jednak intenzivnejSie mobilizovanie vody(najma z podkoZného tkaniva, tiez v3ak zo svalov),
a jednak vacsi prietok krvi oblickami. Ini autori zd6raziuju reflexny ucinok na oblicky, ako aj ich drazidenie
zvySenym mnozstvom niektorych vylu¢ovanych latok. Takéto vysvetlenie podopiera aj to, Ze v dosledku masaze po
vyssom telesnom vykone, alebo po masazi unavenych svalov, dochadza k celkovo vacsiemu vylu¢ovaniu dusikatych
latok, kyseliny mlie¢nej, fosfatov a organickych kyselin mo¢om. Z uvedeného mozno zhrnut, ze zvysené vylucovanie
mocu sa stdva v takychto pripadoch aj jednym z vyhodnych spdsobov, ako sa méze organizmus zbavit niektorych
prebytoénych produktov metabolizmu.

Na zaver kapitoly o uéinkoch masaze zdéraznujeme, Ze aj pri pocetnych lokalnych ucinkoch masaze na jednotlivé
Casti tela, je rozhodujci celkovy Géinok na organizmus, ktorym mozno pozitivne ovplyvnit telesny stav ¢loveka a
jeho disponovanost na vykony (fyzické i dusevné).

INDIKACIE KLASICKEJ MASAZE

K vykondvaniu masaZze mame zasadne pristupovat vtedy, ak je masaz indikovana (odporucand), a teda fiou
sledujeme konkrétny ciel.
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Vychadzajlc z moznosti uplatfiovania masaze, mozno hovorit o indikdciach maséze u zdravych oséb a o indikaciach
masdZe v liecbe chorych.

Zdravé osoby— masaz obvykle podporuje nasledovné ciele, ¢i snahy:

- ZlepSovanie stavu tela klientov— ich celkova tonizacia a kondiciovanie
- ZlepSovanie zdravia — aktivne posiliiovanie zdravia
- Urychlenie odstranovania Ginavy,podpora narocnom zotavovania navodenie psychofyzickej relaxacie
- Cielené ovplyviiovanieaktudlneho rozpoloZenia psychofyzickych svalov a zlepSovanie disponovanosti na
vykon
Osoby v liecbe a doliecovani — uplatfiovanie klasickej masaze v lie¢be a pri dolieCovanije Siroké a urcuje ho lekar.

Prevazne vSak ide o Ciastkové masdze (celkové masaze aplikujeme skor napr. v zdvereCnych fazach
rekonvalescencie a podobne)

Vindikaénych okruhoch treba na prvom mieste spomenut moZnosti masaze celkove pozitivne ovplyvnit
organizmus klientov. U chorych nesmieme vsak vidiet len ich choré orgény, ¢i narusené organové systémy, ale cely
ich integrovany organizmus, ktory sa ocitol v zmenenych podmienkach (napr. 16zkovy rezim).

Masazou mozno zlepSovat stav tkaniv koZe, podkoZia a svalov avykonavat tak prevenciu prelezanin
(dekubitov),prevenciu zapalu pliuc z dlhsieho lezania (hypostatickd pneumdnia), prevenciu vzniku svalovych
kontraktur (deformdcie zo zvySeného svalového napatia pri dlhSie imobilizacii — znehybneni), a tiez prevenciu
naslednych svalovych bolesti (myalgie).

Z hladiska uplatrfiovania masaze pri jednotlivych diagndzach, resp. diagnostickych okruhoch, moZno uviest
nasledovné okruhy:

POURAZOVE A POOPERACNE STAVY

Podpora, rezorbcia (vstrebdvanie) nezapalovych opuchov, vypotkov a krvnych vyronov pri nich. Urychlenie
a zlepSenie hojenia, uvolfiovanie vzniknutych jaziev, ochrana pred deformaciami. Prevencia svalovej atrofizacie
a pod.

CHOROBY NERVOVEHO SYSTEMU A STAVY PO JEHO PORANENIACH - URAZOCH

Ide o podporu cieleného — vyrovndvacieho posobenia. U postihnuti centralnych oblasti si prejavy spastické —
kréovité (spastické obrny), ¢o vyZaduje uvolfiovanie, kym u postihnuti periférnych (miechovych) su prejavy
ochablosti svalov (chabé obrny). Preto treba svaly tonizovat. U dalSich neurologickych diagnéz mozno spomenut
uplatnenie masdze pri prevencii roztrisenej sklerézy (sklerosis mlutiplex) a pri senzitivnych (citlivych) nervoch —
neuralgia, neuritidy (mimo akutneho $tadia) a tieZ pri upravovani funkénych nervovych portch.

Poruchy hybnosti(hemiparézy, hemiplégie a paraplégie)

Hemiparéza — je CiastoCné ochrnutie jednej polovice tela, ktoré je spdsobené niektorymi neurologickymi
ochoreniami, napr. krviacanim do mozgu alebo nadorom. MobZe tiez vzniknit nedostatoénym
prekrvovanim urcitej ¢asti mozgu.

Hemiplégia — je obrna celej lavej alebo pravej casti tela. Toto ochorenie je najzavaznejSou formou
kompletného ochrnutia jednej polovice tela. Hemiplégia méze byt spdsobené rdéznymi zdravotnymi
pri¢inami, ako sU vrodené genetické choroby, traumy, nddorové ochorenia, alebo cievha mozgova
prihoda.

Paraplégia — je subor symptémov spdsobenych poskodenim miechy. Patri sem predovsetkym ochrnutie
dolnych koncatin, poruchy vegetativnej ¢innosti, poruchy svalového tonusu a dalSie. NajcastejSou pricinou
su Urazy, najma autonehody. Pri ochrnuti vietkych koncatin sa pouziva nazov kvadruplégia.

Detska mozgova obrna (DMO)
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Spastickd DMO- je vobec najbeZnejSou formou a postihuje 70 — 80 % ludi s DMO. Je charakterizovana
trvalo zvySenym svalovym napatim, ktoré obmedzuje, az znemoziiuje pohyb v postihnutych oblastiach.
Podla poctu postihnutych koncatin sa rozdeluje na:

Dipareticka forma—postihuje celé telo, horné koncatiny menej ako dolné koncatiny

Hemipareticka forma— prejavuje sa ochrnutim oboch pravych alebo lavych konéatin.

Tripareticka forma— postihuje oby¢ajne obe nohy a jednu ruku alebo opacne.

Kvadruparetickd forma— je tazsim typom niektorych z uvedenych foriem, zahftia postihnutie
hlavy, trupu, oboch hornych i dolnych koncatin.

Nespasticka DMO- vyskytuje sa ul0 — 20 % pacientov a prejavuje sa patologicky rychlym
a neovladatelnym striedanim napétia a uvolnenia svalstva v postihnutych oblastiach. Typickymi priznakmi
su atetdza — prudké nepotlacitelné vinité pohyby a chorea — drobné, mimovolné a neovladatelné traslavé
pohyby.

Hypotonicka forma DMO - prejavuje sa celkovym znizenim svalového napdtia na trupe a koncatindach.
Postihnuté deti maju vacsi rozsah pohybu v kiboch, chddza je nizka a o $irdej baze. Tato forma je
zaujimava tym, Ze sa vyskytuje prevaine v kojeneckom veku. Neskor okolo tretieho roku dietata
prechadza prave tato hypotonickd forma do niektorych zo spastickych, alebo najcastiejSie do
dyskinetickych foriem. Vo vynimocnych pripadoch méze tato forma zotrvat, kedy hovorime o tzv. trvalom
hypotonickom syndréme.

Ataktickd forma DMO - je pomerne vzdcna postihuje 5 - 10 % pacientov s DMO. Pri tejto forme je
poskodené vnimanie rovnovahy a citlivosti, ¢o spdsobuje problémy s motorickou koordindciou. Chodza je
nestabilnd a chodidla su kladené daleko od seba(tzv. opileckd chédza). Tito ludia mézu trpiet tiez tzv.
intenc¢nym tremorom, t.j. trasenim objavujicim sa pri ¢innostiach zriadenych volou.

ZmieSana forma DMO- kombindciavsetkych troch hlavnych foriem DMO. Je to najcastejSia kombinacia
spastickej a dyskinetickej formy.

Sclerosis multiplex (SM) — Roztrusena skleréza, medzi pacientmi ludovo ,esemka” a ¢i ,,rézka”, je druhym
najcasteSim chronickym neurologickym ochorenim. Vyskytuje sa najma v mladom dospelom veku, pricom
Zeny suU v porovnani s muzmi poskytnuté 2 az 3 krat CastejSie. SM je velmi premenliva a nepredvidatelna.
Jej podstatou je poskodenie nervového systému sposobené stratou myelinu — ochrannej vrstvy nervovych
vldkien v mozgu. Telo z neznamej pric¢iny vnima myelin okolo nervov ako nieCo cudzorodé, ¢o vedie
k vzniku zapalu pozdi? nervovych drah. Nervové vldkna zbavené izolaénej ochrany nie st schopné
plnohodnotne prenasat signaly vramci nervovej sustavy. Tento zhorSeny prenos informacii sa prejavi
nahlym rozvojom neurologickych priznakov, tzv. atakom. R6znorodost prvych priznakov je jednou z pricin,
preco je diagnostikovanie tohto ochorenia zloZité. Tazkosti ako tfpnutie rik, porucha rovnovahy, Unava
vyjst do schodov, alebo nezvycajné zmeny nalad, mézu naznacovat mnoZstvo ochoreni.

CHOROBY VNUTORNE

Obehovy systém—pri obehovych dekompenzaciach (zlyhdvaniach) sa aplikuju ciastkové (menej narocné) masaze,

kde sa dostredivo asi 5 minit masiruju dolné koncatiny.Pri kompenzovanej hypertenzii (zvySeny krvny
tlak) masirujeme tzv. ,,zostupnou formou” — teda najprv hlavu a horné koncatiny, potom hrudnik, brucho a
dolné koncatiny spredu, a po obrateni na brucho masaz chrbta, Sije a pliec, potom sedacich svalov a
dolnych  koncatin zozadu. Uciev, napr. po prebehnutom =zdpale Zil (flebitide, resp.
tromboflebitide),masirujeme len mimo prislusnej(postihnutej lokality).

Traviaci_systém— poruchy sekrécie traviacich Stiav — ich zniZené ¢i zvySené vyluCovanie, poruchy motility, resp.
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motoriky (pohyblivosti) stien traviacej rury (tzv. peristaltické pohyby), jej zrychlenie alebo spomalenie,pri
zmendach polohy niektorych casti traviacej rary (tzv. ptézy — napr. poklesnuty Zalidok, prieéna cast
hrubého creva a pod.) Samozrejme, Ze spdsob masaze musi byt diferencovany podla potreby bud
stimulacny (povzbudivy), alebo uvolfiujuci (relaxacny).

Doplnujuce lie¢ebné pbdsobenie masaze pri cukrovke a dne, ako aj obezite endogénnej (spojenej s
poruchou Zliaz s vnutornym vylucovanim). U obezity exogénnej (tu¢noty napr. z prejedania) mozno
masirovat naroc¢nejsie.
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Rekonvalescencia— (zotavovanie po ochoreniach ¢i Urazoch) a jej vhodné kombinovanie s lie¢ebnou telesnou
vychovou (Uprava svalového napatia pred cvicenim). Adaptacia na prechod z lie¢by na normalne Zivotné a
pracovné podmienky.

S uvadzanymi indikaénymi situdciami v lieCbe pacientov sa moZno stretdvat jednak v Ustavhom systéme
(nemocnicne;j liecbe, v kipeloch, Specialnych liecebnych Ustavoch), ale aj pri ambulantnom lieceni a dolie¢ovani.

CHOROBY OPORNO-POHYBOVEHO SYSTEMU

Subakutne a chronické zépalové a degenerativne ochorenia, vratane mimokibového reumatizmu, postihnutia
svalov, svalovych &liach, kibovych puzdier, ako aj kosti (napr. osteoartrézy, spondylézy a spondylatrézy,
vertebrogénny chrbticovy bolestivy syndréom, deformity chrbtice, chyby drZzania, vratane statickej insufiencie
chrbtice).

Myastenia gravis — autoiminne ochorenie, postihnuta je funkcia nervovo-svalovej platnicky, ktord zaistuje
nervovo-svalovy prenos. Nervovo-svalovd platnicka je Struktdra, ktord zaistuje premenu nervového
signalu na svalovu kontrakciu. Tato premena umoznuje volny pohyb. Motorickym nervovym vldknom
prichadza impulz, ktory vedie k uvolneniu mediatora acetylcholinu, ktory sa vyleje a nasledne sa naviaze
na svoj receptor. Toto naviazanie spusti dalSie mechanizmy, ktorych vysledkom je stah svalového vldkna.
Ako pri kazdom imunitnom ochoreni su tvorené protilatky proti Strukturam vlastného tela. V pripade
Myastenie gravis je touto Strukturou receptor pre acetylcholin. Acetylcholin tak nemdze byt naviazany
a nedochddza tak k odovzdaniu nervového signalu na svalovinu.

Osteoartroza— radime ju medzi reumatické ochorenia degenerativne, kde na rozdiel od reumatickych chordb
zapalovych, nie je v popredi zépalovy proces kibu, ale jeho degeneracia, teda opotrebovanie aZ postupné
znefunkénenie. Dochadza k takzvanym degradacnym procesom na hyalinovej chrupavke, ktora je za
normalnych okolnosti dokonale hladka, pruina a pokryva styéné plochy kibu na konci spajanych kosti.
Nasledkom procesu je narusenie hladkého povrchu atym aj pohybu stycnych pléch, dochadza dalej
k drazdeniu kostnych buniek — osteoblastov, ulozenych pod kibovou chrupavkou, ktoré potom nadmerne
produkuju kostnd hmotu. Vytvara sa kostny kaluz, vznikaju drobné mikrofraktury a tzv. osteochondrofyty
(akési vyrastky alebo ostrohy), ktoré neskér obmedzuju a nardsaju hladkost, priebeh a rozsah pohybu
v postihnutom kibe a draZdenim okolitych $truktir spésobuju bolest.

Problémy s platnickami (hernia, vysunuta platnic¢ka, ulomok platnicky) — Platnicka sa dostava mimo svojho
pévodného miesta do miechového kandla, kde zvylajne v driekovej oblasti spdsobuje tlak na nervovy
koren, ¢o je pri¢inou bolesti vyzarujucich do nohy. Bolesti su tiez pocitované v krizovej oblasti. V krénej
oblasti méze spdsobit bolesti vyzarujluce do ruk, alebo slabost néh. Zazenie miechového kanala v driekovej
oblasti (spinalna stendza) je stav, ked' sa vplyvom degenerativnych zmien zuzuje miechovy kanal a tlaci tak
na miechové korene. Pacienti maju bolesti v krizoch a vyZarovanie bolesti do oboch néh. Tiez maju
problém s chddzou na dlhsie vzdialenosti, kedy musia na chvilu zastat aodpocinut si, kym bolest neustupi.

Posun stavcov — V driekovej oblasti (listéza, instabilita) sp&sobuje pacientovi sekavé bolesti v drieku, Castokrat
viazané na pohyb, sedenie, ale aj lezanie, brani pacientovi v dlhSej ch6dzi a sposobuje oslabnutie néh. Na
magnetickej rezonancii je posun stavcov voci sebe navzajom.
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Nespravne drZanie tela — Spravne drzanie tela opisuje viacero autorov. Ide o polohu v stoji, pri ktore;j:

19

1. brada zviera s krkom pravy uhol, hlava je v predfiem’ osi tela a nie je predsunuta pred hrudnikom ani
uklonena ¢i rotovana

CoNOU A WD

ramena su v rovnakej vyske a spustené dozadu a dolu — nie st predsunuté pred hrudnikom
lopatky su symetrické a celou plochou priliehaju k hrudniku, neodstavaju

boky su symetrické
horné koncatiny su uloZzené volne vedla trupu

hrudnik je v neutralnom postaveni, teda medzi nddychovym a vydychovym postavenim
brucho je vtiahnuté
chrbtica ma fyziologické obliky (kréna 2 — 2,5 cm, driekovd 3 — 3,5 cm) a je bez skoliotickych zakriveni
panva je v neutrdlnom postaveni (bez klopenia dopredu ¢i dozadu) a symetrickd (bez poklesu do stran)

10 dolné koncatiny st roznoZené na Sirku bokov a chodidla su rovnobezné
11. pri pohlade zboku st brada, hrudna kost a panva ulozené nad sebou, ani jedna ¢ast neprominuje

2-2,5cm

Ak uvedené segmenty nie su v postaveni, ako ich popisuje odborna
literatura, hovorime o chybnom drzani tela. NajcastejSie odchylky
v drZani tela u Ziakov na prvom stupni ZS sme zaznamenali pri
postaveni hlavy, ramien, lopatiek, chodidiel, panvy a nasledne i v
zakriveni chrbtice. U deti sa uvedené odchylky vyskytuju bud'
samostatne, alebo ide o poruchy v drzani dvoch alebo viacerych
segmentov.
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KONTRAINDIKACIE KLASICKEJ) MASAZE

V kapitole o indikacidch sme zdo6raznovali, Ze k masazi zasadne pristupujeme vtedy, ked od jej uplatnenia
ocakavame pozitivne ovplyvnenie telesného stavu a zdravia, resp. pbjde o lie¢ebné pbdsobenie. Spravna indikacia v
podstate teda vzala do Uvahy uZ aj pridané nepriaznivé okolnosti pre uplatnenie masaze, ¢i aj moznost jej
neziaduceho, aZ skodlivého ucinku na organizmus.

Okolnosti, predstavujuce prekazky pre vykonanie masaze, resp. zdravotné rizika, oznacujeme ako kontraindikacie
masaze (nevhodnost uplatnenia masaze v danej situdcii, jej eventudlna Skodlivost).

Kontraindikacia masaze znamend jejprakticky zakaz, i ked je moiné hovorit o kontraindikacidch takzvanych
absolutnych, platnych neobmedzene, alebo kontraindikacidch relativnych, vychdadzajucich z aktudineho
zhodnotenia stavu a situacie a ich individualneho posudenia. Pricin pre kontraindikacie masaze byva totiZ vela, a to
od zretelne jednoznacnych (absolutne kontraindikacie), az po kontraindikacie relativne, spocivajice v rozdielnosti
jednotlivych situdcii.

ZASADY APLIKOVANIA MASAZE:

Podmienky aplikovania masaze su zavislé od Gcéelu, akému ma masazZ posluzit. V rezorte zdravotnictva a rezime
lieebnych domov existuju pre masaz osobitné postupy . Pre Sirokl verejnost a Sportovi masaz su kritéria masaze
tiez stanovené. Pre masaZze v masaznych salénoch a saunach, ale i v sukromi, v bytochzakaznikov, je zakladnou
podmienkou zdravotny stav masirovaného. U zdravych ludi v zdsade nie je dévod, pre¢o neposkytnut masaz. Avsak
ani v takomto pripade nie je vidy vhodné masirovat. Platia urcité zasady, ktoré treba reSpektovat. SU miesta na
tele a okolnosti zdravotného stavu, ked masaz neposkytujeme, predovsetkym pre mozné kontraindikacie masaze.
Tie su:

LOKALNE TRVALE KONTRAINDIKACIE

Kvoli nim nemasirujeme urcité miesta na tele, a to podkolenné, laktové a pazuchové jamky, slabiny, hrany a tffiové
vybezky kosti, prednt ¢ast krku,u Zien prsia(az na vynimky), u muzov prsné bradavky a oblast rozkroku

LOKALNE DOCASNE KONTRAINDIKACIE

Nemasirujeme do pol hodiny po poZiti potravy, dalej pri menstruacii a v tehotenstve vynechavame masaz brucha,
nemasirujeme poranenu kozu, infikované miesta od hmyzu, miesta kde je lokalizovany chorobny proces (zapal
slepého Creva, vajecnikov, prietrz),Cerstvé krvné vyrony

CELKOVE DOCASNE KONTRAINDIKACIE

Nemasirujemepol hodiny po jedle, pri zvySenych teplotach, chorobach, po namahavom dlhotrvajicom Sportovom
a telesnom vykone, pri koZnych chorobach a pri ochoreniach na Zlcové a mocCové kamene. Stavaju sa pripady (nie
Casto), ked masirovany o svojom "kamenovom ochoreni" ani nevie, a po masazi sa ohlasia bolesti.

CELKOVE TRVALE KONTRAINDIKACIE

Hovorime o pripadoch, ked zdravotny stav neumozriuje aplikovat masaz.

K NAJOBVYKLEJSiM KONTRAINDIKACIAM MASAZE PATRIA:

- Akutne (ndhle vzniknuté) chorobné stavy— resp.pociatocné fazy ich priebehu, sprevadzané réznymi
celkovymi prejavmi (napr. nevolnost, malatnost, slabost, horicka, mnohoraké tazkosti a bolesti). Takéto
stavy vyZaduju pokoj a nerusit organizmus inymi narokmi. Ten potrebuje sustredit vietky svoje prirodzené
sily a schopnosti na potlacenie rozmahajucej sa choroby.

- Vyrazné lokalne zapalové prejavy— na kozi, klboch, cievach a podobne, prejavujuce sa opuchmi,
zaCervenanim, zretelnym zahriatim, ako aj bolestami.

- Afekcie na kozZi— jej poranenia, vacsie plesfiové postihnutia, pripadne vyskyt vacsich, ¢i tvarovo zvlastnych
bradavic a materskych znamienok, najma hyperpigmentovanycha s rozdrazdenym povrchom. KedZe pri
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masazi pésobime cez kozu, treba, aby koZa bola zdrava, neporusena a bez zretelnych prekazok. Problémy
niekedy spdsobuje zhodnocovanie miery postihnutia - najma pri plesnovych postihnutiach. Tu treba
predovsetkym individualne, avsak velmi zodpovedné posudzovanie.

- Krcové zily (varixy) a zapaly Zil (flebitidy a tromboflebitidy- zapaly s morfologickymi zmenami v Zilnych
stenach). Jednotlivé varikdzneuzly je nutné v kazdom pripade vynechat, resp. obist. Varixy su lokalnymi
kontraindikaciami.

- Akutne zapaly v oblasti brucha a kamernové afekcie(vyZzaduju lekarske vySetrenie a posudenie).
- Choroby so zvysenou krvacavostou(nie len vonkajou).

Viacero réznych dalSich situacii tvoria kontraindikacie, najma tie takzvané relativne, a treba ich posudzovat
individualne. Vyluci sa skér uplatfiovanie celkovych masazi, pricom isté masazne ukony, pripadne na istych
miestach tela, mozno pripustit. Takto treba posudzovat napriklad nielen obmedzenia, ale aj niektoré eventualne
mozZnosti pocas menstrudcie, gravidity, pri vy$S§om stupni asteriosklerézy, osteoporézy a podobne. Traduje sa, ze
u Zien sa pocas menstrudcie nema masirovat brucho. Casto viak lahké, jemné trenie brucha prindsa zmiernenie
menstruacnych kfécov, a preto si ho Zeny Ziadaju. Nazory, Ze pri menstrudcii sa nema vobec masirovat su sporné,
lebo vysuvaju menstruaciu z ramca fyziologickych prejavov Zeny medzi pubertou a prechodom. Treba individualne
posudenie priebehu menstrudcie. Kontraindikaciu uplatiiujeme skor v niektorych pripadoch, alebo v istych fazach
priebehu menstruacie. Ciastkové moZnosti uplatnenia masaze byvaju dost ¢asté.

V graviditemame popri polohovani aj isté moznosti masazou zlepsit Zilny ndvrat z dolnych konéatin a lahkou
masazou driekovej oblasti v sede pozitivne ovplyvnit stav svalov zatazenych zmenou taziska tela.

Zvlastnu oblast predstavuji nadorové ochorenia (najma z hladiska miest postihnutia, diskutabilnej moznosti
podpory prenosu, ale aj niektorych dalsich okolnosti). Nemozno teda uréit $abléonu, ale ani zjednoduseneuplatnit
vSeobecny zdkaz. Najviac pomoZe dosledné lekarske posudenie jednotlivych stavov a momentalnych situdcii.

Istymi kontraindikaciami su aj také okolnosti, ako napriklad masaz bezprostredne po va¢som najedeni, citlivost
istych miest na tele, ako su Zenské prsniky, prsné bradavky, slabiny, laktovy nerv, zapalené periférne
cievy(neuritida), citlivé — dosiahnutelné okostice na kostiach (napriklad na bocnej ploche stehna alebo vnutornej
ploche predkolenia).

Opatrnost pristupu vyZaduji miazgové uzliny, menovite akltne (nahle) zvic3ené - zdurené.

Spominané kontraindikacie maju jednakmedicinsky raz, ¢o znaci, zZe ich urcuje lekdr, a jednak vseobecne
zdravotnicky charakter, ¢o znaci, Ze ich méZe stanovit aj ¢lovek s niz$im zdravotnickym vzdelanim. Uvedené by mali
poznat vsetci, ktori masaz indikuju a vykondvaju, ale zavazne sa dotykaju aj tych, ktori masaz prijimaju. Kazdy sa
podiela na tom, aby sa masaz uplatfiovala vtedy, ked sa jej potreba objektivne zdévodni, takze ju masirované
osoby mozZu prijimat bez akéhokolvek mozného poskodenia zdravia. Z toho vyplyva, Ze problematika
kontraindikacie masaze bude Uplna len vtedy, ak sa bude vychadzat rovnako z uréenia (indikacii) masaze, ako aj z
pridanych zakazov (kontraindikacii).
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ANATOMIA

Bunka — je zakladna stavebna a funkéna jednotka Zivych organizmov. Obsahuje sibor genetickych informacii, ma
schopnost dalej sa rozmnozovat. Bunky su v tele bud volné (krvinky), alebo viazané v tkanivach.

Tkanivo — je subor buniek rovnakého povodu a tvaru s jedinou hlavnou funkciou. RozliSujeme epitelové, spojivové,
svalové a nervové tkanivo

Orgdn — je priestorovo ohranic¢eny uUtvar z réznych druhov tkaniv tvoriaci stavebnu a funkénu jednotku
Sustava organov — je skupina organov s jednou hlavnou funkciou

Organizmus — je jednotny celok vSetkych sustav organov.

Muskuloskeletalny systém - Zabezpecuje oporu makkych casti tela a pohyb.

Oporna sustava - Je pevnou a zaroven pohyblivou oporou tela a chrani niektoré organy. Tvoria ju kosti a ich spoje
(kiby, vazy, chrupavky). Podla tvaru rozlidujeme dihé kosti (napr. ramenna, stehnova), kratke (napr.¢lanky prstov),
ploché (lopatka a nepravidelné (sanka).

KedZe masazou pbésobime na ludské telo cez jeho povrch je dblezité, aby masirujice osoby, predovSetkym maséri,
mali dobru predstavu o usporiadani anatomickych Utvarov tela, predovsetkym pod kozou, a to najma o rozlozeni
svalov v povrchovych i hlbSich vrstvach. Potrebné je takisto, aby si masirujici vo svojej predstave spravne
uvedomovali uloZenie jednotlivych kosti ludského tela, resp. celkovy systém kostry, kibové spojenia kosti a
samozrejme uloZenie vnutornych orgdnov.

Anatomicky pohlad dotvdra znazornenie priebehu miazgovych ciev obr.(8, 9).

KedZe najviac ndm ide o rozloZenie svalov vratane poznania ich nazvov a funkcii v oporno-pohybovom systéme, v
dalSom texte s obrazkami tieto skutocnosti priblizime (obr. az 46 az 51).

KARDIOVASKULARNY SYSTEM

Srdce je pumpa, ktora sa podiela na redistribdcii krvi v cievnom riecisku. Je umiestnené v hrudnikovej dutine medzi
pravymi a lavymi plticami za hrudnou kostou a uloZené vo vazivovom vaku — osrdcovniku (perikard)

Na priereze rozliSujeme_

- Endokard — vnutorna vazivova vystelka srdca
- Myokard - srdcové svalstvo
- Epikard — vonkajsi vazivovy list na povrchu, ktory prechadza aj na zaciatok ciev.

Srdce je rozdelené zvislou priehradkou na pravu a lavu polovicu. Kazdu polovicu dalej tvori predsieri a komora,
ktoré su vzajomne od seba oddelené cipovitymi chlopfiami

Zlavej komory vychadza aorta (srdcovnica), z pravej vystupuje plicna tepna. Od komor si obe oddelené
polmesiacikovitymi chlopriami. VyzZivu srdca (privod kyslika) zabezpecuju priamo vencovité (korondrna) tepny.
Prava a lava vencovita tepna vystupuju priamo z aorty a rozvetvuju sa na velké mnoZstvo vlasocnic, prestupujicich
srdcovym svalom.
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Cinnost srdca zabezpeduje jeho neustdle rytmické zmritovanie a ochabovanie. Zmrétovanie srdca nazyvame
systola, ochabovanie diastola. Srdce trvalo a rytmicky pracuje na zaklade elektrickych vzruchov, ktoré vznikaju
priamo v iom v tzv. prevodovom systéme. Impulzy vznikaju v sinoatrialnom SA uzle, ktory leZi pri vyusteni hornej
dutej Zily do pravej predsiene. Zo SA uzla vedu vzruchy do atrioventrikuldrneho uzla — AV, ktory je medzi
predsiefiou a pravou komorou. Vzruch dalej pokracuje do zvazku svalovych vlakien v medzikomorovej priehradke

(Hissov zvazok), ktory sa deli na pravé a lavé rameno Ustiace do svaloviny komor ako siet vlakien.

KRVNE CIEVY

Krvnymi cievami, ktoré maju rézny priemer, koluje krv. Delime ich na: typy diev

- Tepny ( artérie) — pevné, pruzné ( v stenach s elastickymi vlaknami) cievy krv
zo srdca, ktoré sa rozvetvuju na tepnicky ( arterioly)

- Vlasocnice (kapilary) — ich siet prestupuje vacsinu tkaniv, tvoria prechod
medzi tepnami a Zilami

- Zily (vény) — maju tenkd, poddajni stenu, vedu krv do srdca. V dolnych
Castiach tela maju chlopne zabranujuce spatnému toku krvi. Rozvetvuju sa na
Zilky (venuly), na ktoré nadvazuju vldsocnice

Krvny tlak — predstavuje tlak krvi na stenu ciev. Najvyssi tlak je v systole —

vy

ramennejtepne

KRVNY OBEH

Krvny obeh predstavuje sustavu ciev zabezpecujucu cirkulaciu krvi.
Velky krvny obeh — (telovy) rozvadza okysli¢enu krv do celého tela a spat do srdca privadza odkysliéend krv z tela:

- Okyslicena krv prudi z lavej srdcovej komory do aorty (srdcovnica) — aorta sa stac¢a nafavo dozadu do tzv.
obluka aorty z ktorého vystupuju vencovité tepny a ostatné tepny veduce krv do celého tela

- Odkyslicena krv z hlavy a hornych koncatin vstupuje do hornej dutej Zily a z ostatnych ¢asti tela do dolnej
dutej Zily. Obidve potom ustia do pravej srdcovej predsiene

Maly krvny obeh — (plucny) odvadza odkysli¢enu krv do pluc, kde sa okyslicuje:

- Odkyslicena krv prichadza z pravej komory lavou a pravou pltcnou tepnou do plic (pficna tepna sa vetvi
na vldsocCnice omotavajuce plicne mechuriky, do ktorych sa uvolni oxid uhli¢ity a z nich sa do krvi vo
vldsocniciach dostane kyslik

- Okysli¢ena krv sa plucnymi zilami vracia z plic do favej srdcovej predsiene
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LYMFATICKY SYSTEM

Lymfaticky systém zacina slepo otvorenou sietou miazgovych kapilar v medzibunkovych priestoroch vacsiny
organov. Spojovanim kapilar vznikaju miazgové cievy. Povrchovo ulozené sa oznacuju ako prokolektory, hlbsie
uloZzené miazgovody su kolektory. Lymfatické cievy sa stavbou podobaju Zildm. Podobne ako Zily maju drobné
chlopne. Vzdialenost medzi dvoma lymfatickymi chlopriami je podla velkosti miazgovych ciev 2-12mm. Miazga
(lymfa) je zlozenim podobna krvnej plazme. Obsahuje lymfocyty a pritomnost tuku jej dodava o nie¢o zakalenejsi
vzhlad. Tkanivovy mok sa vytvara prestupovanim tekutiny z krvi stenami vlaso¢nic do medzibunkovych priestorov.
M4 podobné zloZenie ako krvna plazma, obsahuje vSsak mensie mnozstvo bielkovin. Sprostredkuva latkovd vymenu
medzi krvou a bunkami, a z tkaniv sa odvadza lymfatickymi cievami do krvi.

Usek lymfatickej cievy medzi dvoma chlopfiami sa nazyva segment - lymfangion. Jeho hladk4 svaloviny sa 6-12 krat
za minGtu samostatne zmrstuje. Tymto mechanizmom dochadza k aktivnemu transportu lymfy. Chlopne
usmerfiuju tok miazgy a brania jej spatnému pohybu. Ako dostredivé vstupuju do lymfatickych uzlin a ako
odstredivé z nich vystupuju.Z velkych miazgovych ciev sa potom formuju hlavné miazgové kmene.

Do priebehu lymfatickych ciev je vsunutych asi 500 lymfatickych uzlin o velkosti 2-25mm. Lymfatické uzliny su
ovalne obli¢kovité organy a pri zvaéseni su na pristupnych miestach fahko hmatatelné. Lymfatické uzliny su tvorené
puzdrom z kolagénovych vlakien, lymfatickymi folikulmi a sinusmi, ktorymi preteka lymfa, a st vyplnené bunkovymi
elementami — lymfocytmi, plazmatickymi bunkami a makrofagmi. Ich hlavnou funkciou je produkcia bielych
krviniek, lymfocytov a protilatok.

Funkcie lymfatického systému:

1. DrenaZ medzibunkovej tekutiny— mnoZstvo predstavuje asi 2 litre tekutiny denne

2. Odvod bielkovin — krvné cievy su pre bielkovinu minimalne priepustné. Bielkovina je teda spatne
transportovand do krvi predovsetkym lymfatickym systémom. Pri zlyhani tohto transportného
mechanizmu dochadza k zmnoZeniu bielkovin v medzibunkovom priestore a vznika chronicky lymfaticky
opuch. Pre koZu a podkoZie je typicky vznik celulitidy.
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3. Filtrovanie pretekajicej miazgy a zachytdvanie odumretych buniek, baktérii, toxinov, virusov a inych
cudzorodych latok a metastazovanie nadorovych buniek

4. Produkcia lymfocytov a protilatok— tie su odplavované miazgou do krvného obehu. Hraju teda klucovu
imunologicku ulohu

5. Odvod tukov — kvapocky emulgovaného tuku su transportované do krvného obehu

DYCHACIA SUSTAVA

Dychacia sustava umoznuje prisun kyslika do krvi a odstrariovanie oxidu uhli¢itého z organizmu. Sprostredkuva
vymenu dychacich plynov medzi organizmom a vonkajsim prostredim. RozliSujeme :

- Vonkajsie dychanie — vymena dychacich plynov medzi pficnymi mechdrikmi
- Vnutorné dychanie — vymena dychacich plynov medzi krvou a tkanivami

DYCHACIE CESTY
Horné dychacie cesty zahfiaju nosovu dutinu a nosohltan e
sistava

- Nosova dutina— zacina sa nosovymi otvormi. Priehradkou je rozdelena g i
na 2 polovice a podnebim oddelend od Ustnej dutiny. V bocénych *wm o

nosohltan

stenach su nosové musle. V strope dutiny je ¢uchové pole s cuchovymi
bunkami. V nosovej dutine sa predhrieva a zvlhcuje vzduch a zbavuje
sa prachovych castic

- Nosohltan — hornd ¢ast hltana otvérajuca sa oproti nosovej dutine. Po
jeho bokoch vyustuje Eustachova trubica, v jej blizkosti je mnozstvo
lymfatickych uzlin — nosohltanové mandle

Dolné dychacie cesty zacinaju hrtanom a koncia prieduskami Ustiacimi do pluc

- Hrtan - rurovitého tvaru pohyblivo spojené chrupky. Najvacsia je Stitna chrupka a pod nou uloZend
prstienkov chrupka, ku ktorej sa zozadu pripajaju hlasivkové chrupky ( od nich su k Stitnej chrupke
napnuté hlasivkové vazy. Strbinou medzi nimi priadi vzduch, ktory ich rozochvieva a vznika zvuk). Od
hltana je oddeleny hrtanovou prichlopkou (epiglotis).

- Priedusnica — asi 12cm dlha rdra z chrupiek, umiestnena pred paZerdkom a vystland riasinkovym
epitelom. Vstupuje do hrudnika a rozdeluje sa na 2 priedusky

- Priedusky — 2 chrupkovité rury ponarajuce sa do pluc, su vystlané riasinkovym epitelom. V plicach sa
vetvia na priedusnicky

- Plica - lalokovito deleny organ, delime na pravé a lavé

plica uloZené v hrudnej dutine a chranené rebrami. Pravé i W/ } Nve ——— febrd
plica su zloZené z 3 lalokov, lavé z 2 lalokov. Povrch plic je \ \? »\\ ~ pohrudnica
pokryty pltcnicou priliehajicou na pohrudnicu, ktorad je JR 5 lb o fepltrca
suéastou hrudnikovej steny. Priestor medzi oboma blanami \t p"h'“d;ﬁ'x
nazyvame pohrudnicova dutina (pleurdlna). Vyplia ju malé f

mnozstvo tekutiny, ktora zabezpetuje kizanie oboch blén

pri dychacich pohyboch.

Pltca tvori hubovité plucne tkanivo zloZzené z velkého mnoZstva drobnych plicnych mechdurikov (alveol),
do ktorych Ustia najjemnejsie priedusnic¢ky. Stena mechurikov je jednovrstvova, husto pretkana sietou
vldsocnic. Prebieha tu vymena dychacich plynov.

MECHANIZMUS DYCHANIA
Dychanie prebieha pomocou dychacich pohybov — nadych a vydych

- NADYCH (inspirium) — aktivny proces, pri ktorom sa vzduch nasava a pllca roztvaraju, umoziuje
ho stah dychacich svalov (predovsetkym vonkajsie medzirebrové svaly, branica — pohybuje sa
nadol)
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- VYDYCH (expirium) — pasivny proces, pri ktorom sa vzduch vytlaéa, pltca zmrituji a dychacie svaly

ochabuju (branica sa pohybuje nahor)

Vitalna kapacita pluc je maximalne mnoZstvo vzduchu, ktoré mézeme vydychnut po najva¢som moznom nadychu.

Jej hodnota zavisi od veku, pohlavia, trénovanosti atd. (bezne sa pohybuje okolo 4l)

Respiracny (dychovy) objem (500 ml) - mnozstvo vzduchu, ktoré prejde plicami pri jednom nadychu a vydychu v

klude

Expiracny rezervny objem (1000-1200 ml) - maximdlne mnoZstvo vzduchu, ktoré mozno este dodato¢ne vydychnut

po normalnom vydychu

Inspiraény rezervny objem (3000 ml) — maximalne mnoZstvo vzduchu, ktoré mozno este dodatoéne vdychnut po

normalnom nadychu

Rezidualny (zvyskovy) objem - zostava v pllucach i po max. vydychu - nedd sa ovplyvnit

Obranné dychacie reflexy vyvolava podrazdenie nervovych zakonceni v dychacich cestach, napr. kasel alebo
kychanie (su reakciou na vniknutie pevnych ¢iastociek do dychacich ciest, udrzuju ich priechodnost).

TRANSPORT A VYMENA DYCHACICH PLYNOV

Organizmus vdychuje atmosfericky vzduch. Vydychovany vzduch obsahuje
menej kyslika a viac oxidu uhli¢itého. Prenos kyslika krvou sa zabezpecuje
prostrednictvom krvného farbiva — hemoglobinu v ¢ervenych krvinkach.
Kyslik sa viaze na Zelezo v molekule hemoglobinu za vzniku
oxyhemoglobinu (védzba je slab3, lahko sa v tkanive uvolnuje). Z tkaniva sa
Zilovou krvou odvdadza oxid uhli¢ity, prenasa sa vo forme ubhlicitanov,
naviazany na hemoglobin, alebo ako rozpusteny v krvnej plazme. Vymena
dychacich plynov medzi plicnymi mechdrikmi a krvou a medzi krvou a
tkanivami prebieha jednoducho difuziou cez bunkové steny.

TRAVIACA SUSTAVA

Zabezpecuje prijmanie potravy, jej travenie, vstrebavanie a
odstrafiovanie nestravitelnych zvySkov a nadbyto¢nych latok z tela.

Ustna dutina - slGZi na prijmanie potravy, umoziiuje jej
mechanické spracovanie a premiesanie so slinami. v Ustnej dutine
je jazyk, slinné zlazy

- Hitan- lievikovita rara Ustiaca do paZzeraka.Pazerak- svalova rura
spajajuca hltan zaludok

fraviaca sustava

Gstna dufina
hltan

pazerdk
peceii
Hlenik
dvandstik
7alodok
podzalidkovd

ilazo
priecny Gsek
vzostupny Gsek
slepé crevo
zostupny sek
tenké trevo
Eervovity privesok

konecnik

- Zaludok- valcovity svalovy organ, uloZeny pod lavym lalokom pecene. sliznica zalidka produkuje

Zaludkovu $tavu

- Tenké ¢revo— 3-5m dlha rura s kfu¢kami, miesto intenzivneho travenia a vstrebavania.
- Hrubé crevo—asi 1,5 m hruba rura, kde sa hromadia nestravené zvysky potravy a nastdva rezobrcia vody a
mineralnych latok. Sliznica produkuje hlien, ktory ju chrani a vytvdra obal pre nestravené zvysky. Slepé

¢revo- vyustenie tenkého ¢reva. Obsahuje mnozstvo lymfoidného tkaniva.

- Podzaludkova Zlaza— podlhovasty orgdn ulozeny v ohybe dvanastnika, ktoré laloCiky produkuju

pankreaticku stavu.

- Pecen-— najvacsia zlaza tela, uloZena vpravo pod branicou. Produkuje v pecenovych laldcikoch ZI¢
- ZIEnik— hromadi sa #I¢. Spoloény vyvod ?l¢nika a peceriového vyvodu Usti do dvandastnika.
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TRAVENIE A VSTREBAVANIE.

Travenie zahrfna spracovanie potravy:

Mechanické- jej rozdrvenie a premiesanie s traviacimi stavami.

Chemické— pomocou traviacich stiav obsahujucich enzymy sa Ziviny Stiepia na jednoduchsie latky.
V Ustnej dutine sa potrava mechanicky rozdrvi a premiesa so slinami - obsahujui mineralne latky, amylaza ptyalin
(Startuje travenie Skrobu), mucin- hlienova latka ulahdujica prehltanie a lyzozym niciaci choroboplodné zarodky.
Prehltanim sa potrava dostava do hltana a dalej do paZerdka. V Zaludku sa potrava peristaltickymi pohybmi

premiesa so Zaludoénu S$tavou. Travenie sa postva smerom k vratniku a v malych davkach sa dostdva do
dvandstnika.

Tenké Crevo je miestom najintenzivnejSieho travenia. Hladké svalstvo creva vykonava peristaltické a kyvavé
pohyby. Travenie v tenkom creve podporuje

Crevna $tava — obsahuje:peptiddzu — $tiepi bielkoviny na aminokyseliny, lipdzu — $tiepi tuky, amyldzu—
Stiepi sacharidy

Pankreaticka $tava— obsahuje trypsin (Stiepi bielkoviny), lipdzy a amyldzy

Z1¢ — iltohneda kvapalina, obsahuje soli Zl¢ovych kyselin podporujlce travenie tukov, spdsobuju ich
emulgaciu (rozptylenie vo vode)

Vstrebavanie (resorpcia) — prechod latok , ktoré vznikli Stiepenim Zivin, do krvného obehu. Pri vstrebavani
latok prenikaju stenou tenkého ¢reva do portalneho krvného obehu alebo lymfy

ZASADY SPRAVNEJ VYZIVY

Zlozenie stravy a stravovacie ndvyky zdsadnym sp6sobom ovplyviiuju zdravie ¢loveka. Nedodrziavanie pravidiel
spravnej vyzivy sa podiela na vzniku niektorych ochoreni. Zasady spravnej vyZivy zahfiaju zakladné vyZivovacie
odporucania.

- konzumovat pravidelne v mensich davkach a ¢astejsie za den

- redukovat prisun tukov

- zvysit konzumaciu polysacharidov, celozrné pecivo

- prijmanie bielkovin vylutovacia sistava
- udrziavat rovnovahu medzi prijmom potravy a vydajom

- denne konzumovat Cerstvu zeleninu a ovocie.

- dostatocne pit 1,5 2l vody , uprednostriovat nesladené tekutiny.

- mnoistvo soli zniZit na 6g denne a menej

VYLUCOVACIA A KOZNA SUSTAVA , TERMOREGULACIA
VYLUCOVACIA SUSTAVA- odstrafiuje odpadové latky z krvi vo forme mocu.

= = =oflicky,
=

Vylucovaciu sustavu tvoria: motovody

- Oblicky — parovy organ fazulovitého tvaru , umiestneny po obidvoch el
stranach chrbtice v driekovej oblasti, uloZeny vo vazivovom puzdre a
obaleny tukovymi vankasSmi. Zakladnou funkénou a stavebnou

jednotkouoblicky su nefrény, tvorené Bowmanovym vackom s

glomerulom a obli¢ckovymi kanalikmi.

< moCovd rira

prierez oblickou =
5 viizivové puzdro

nefrén
Ak - Mofové cesty— moC tvoriaci sa v nefrénoch sa zhromaiduje v oblickove;
' dref panvicke z ktorej vystupuji mocovody. Ustia do mocového mechura-
tepna svalového organu uloZzeného za lonovou sponou, v ktorom a hromadi moc.
ila Na jeho dne sa zacina mocova rura, ktora vydstuje na povrch tela.

- Tvorba moc€u— moc je vodny roztok odpadovych latok
metabolizmu, ktory vznika v obli¢kach filtrdiou krvi:
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Tvorba mocu zacina v glomeroloch nefrénov. Z glomerulov sa filtraciou krvi odovdava do Bowmanovych vackov tzv.
primarny moc, ktory ma podobné zloZenie ako krvna plazma, ale neobsahuje bielkoviny. Primarny mo¢ odteka do
systémov kanalikov, kde sa spbtne vstrebava, podstatna Cast latok/voda, glukdza, aminokyseliny, minerélne latky/

a vznika definitivny moc, ktory vteka do oblickovych kalichov a dalej do oblickovej panvicky.

KOZNA SUSTAVA

KoZna sustava tvori bariéru proti prenikaniu cudzorodych latok do tela. Chrani ho pred skodlivym UV- Ziarenim,
pomaha udrZiavat stalu telesnu teplotu, podiela sa na odstrafiovani odpadovych latok, vstrebava latky rozpustné v

tukoch a je miestom mnohych nervovych receptorov.

Koza— kryje povrch tela a vytvdra hranicu medzi vnitornym prostredim organizmu a vonkajsim prostredim.

Najvacsi plosny orgdn zaberajuci priblizne 1,2 -1,85 m2 hmotnosti tela. Tvori ju :

- Pokozka — ochranny obal celého tela. Jej spodnu tzv. zarodkovu vrstvu tvoria stdle sa deliace bunky
obsahujic melanin, ktoré vytlacaju starSie bunky smerom na povrch, kde sa splostuji, rohovateju

odumieraju a tvoria tzv. zrohovatenu vrstvu

- Zamsa- pruZnd pevna vazivova Cast umiestnend pod pokozkou. V nej su uloZené cievy nervy, ,korene

vlasov, chlpov, potné mazové zlazy, nevové zakoncenia

- Mazové il'azy- Ustia do posvy vlasov a chlpov, vylucuju maz chraniaci pokozku pred vysychanim, chybaju v

dlani a chodidle

- Potné Zlazy- Ustia samostatne na povrch koZe. Produkuju pot ktory sa tvori z tkanivového moku a sldzi na

ochladzovani organizmu a vylucovanie skodlivin. Najviac ich je v dlani a na ploche nohy

- Mliecne zl'azy— parové Zlazy na prednej strane hrudnika obalené tukovy puzdrom produkuju materské

mlieko

- Podkoiné vizivosiet kolagénovych a elastickych vlakien, umozZriujica ukladanie tuku. Chréni svalstvo,

kosti aj iné organy, pred narazmi a je zdrojom energie

- KoZné derivaty vlasy, chlpy- su zrohovatelé kozné uUtvary , ktroé vyrastaju z vlasovych vackov, ulozenych v

zamsi a nechty zrohovatelé dosticky na koncovych ¢lankoch prstov vyrastajice z nechtového Iuzka

stavba koze chlp (vlas)
zrohovatend vrsiva
z6rodkovad vrstva
pokozka
— potnd #laza
Zamsa i
= \receptm chladu
volné nervové zakondenie
hmatové teliesko
podkozné vdzivo

i tepla
vzpriamovat chlpu receptor tep

mazovd Zliozka receptor floku

‘ § bunk
tepnicky o Zilky tukové bunky
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KONTROLNE A RIADIACE SUSTAVY LUDSKEHO ORGANIZMU.

Zakladnym predpokladom existencie organizmu, je kooperacia vsetkych jeho funkénych sudstav. Je potrebné
udrZovat stdlost vnutorného prostredia a zaroven prispdsobovat zmendm podmienok vonkajsieho prostredia.
Ludsky organizmus ma pre kontrolu a riadenie svojich telesnych funkcii vyvinuté dve Specidlne organové sustavy
nervovu a hormondlnu. Obidve sustavy su vzajomnych vztahoch.

NERVOVA SUSTAVA

Umoznuje riadenie a koordinaciu funkcii rganizmu a jeho kontakt s vonkajsim prostredim. Zakladnou stavebnom a
funkénou jednotkou sustavy je NEURON/nervova bunka/

Nervova sustav sa delina :

Centralnu nervovi sustavu (CNS) - mozog , miecha
Obvodovt nervovu stistavu - mozgové , miechové autonémne nervy

CENTRALNA NERVOVA SUSTAVA
Je zloZzena zo sivej a bielej hmoty. Sivi hmotu tvoria teld a dendrity neurénov a bielu hmotu axony (dlhé vybezky).

MIECHA- povraz nervového tkaniva uloZeny v chrbticovom kanali. Z miechy vystupuje 31 parov miechovych
nervov. Miecha je centrum jednoduchym reflexov (obranného, erekcia) a predstavuje spojenie periférnej Casti

29

Siva hmota miechy vybieha do prednych rohov miechy , axony tvoria motorické vlakna miechovych
nervov- predné korene miechy, a do zadnych rohov miechy, kde koncia senzitivne vlakna miechovych
nervov- zadné korene miechy. Spojenim prednych a zadnych korefiov miechy vznikaju nervy

Biela hmota miechy - tvoria zavazky vlakien , ktroé vytvaraju vzostupné drahy, odovzddavajuce impulzy do
vysSich Casti CNS a zostupné drahy privadzajice z vyssich ¢asti CNS podnte pre dinnost motorickych
buniek /vedomé , chcené chyby/

MOZOG- ulozeny je v lebkovej dutine a rozdeleny na niekolko Casti:

koncovy mozog

PrediZend miecha- je centrom Zivotne ddleZitych funkcii (napr.
dychanie , ¢innost srdca) ako aj centrom vyznamnych reflexov
(napr. hltanie, vracanie, kychanie)

medzimozog
stredny mozog

. . . ;o hypofyza
Varolov most— uloZeny nad predlzenou miechou , tvori subor L

nervovych vlakien. Spdja kéru koncového mozgu s mozoc¢kom a
v prednej ¢asti z neho vystupuje trojklanny nerv

most
mozocek

Mozocek — tvoria dve pologule. Je centrom rovnovahy, predlzentimieeha

koordinuje vzajomnu suhru pohybov tela a reguluje svalové
napatie

miecha

Stredny mozog— Je centrom reflexnych pohybov suvisiacich so zvukovymi a svetelnymi podnetmi (pohyby
hlavy a oci) a uplatriuje sa pri vzpriamenom drZani tela

Medzimozog— umoznuje podnety medzi mozgovou kérou a nizSimi oddielmi CNS, a v prednej casti
medzimozgu sa nachadza podlozko (hypotalamus) ovplyviiujice vnatorné organy (centrum sympatikus a
parasympatikus, termoregulacia a sexualna funkcia)

Predny mozog- tu sidli vysSia nervova ¢innost. Ma funkciu senzorickd. motorickd a asociacéni/zucastiuje
sa na tvorbe podmienenych reflexov a vyssej nervovej ¢innosti
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OBVODOVA PERIFERNA NERVOVA SUSTAVA

Nerv— je zvdzok axondv, nervovych vldkien spojenych vazivou poSvou. Obvodové nervy zabezpeceju obidvoma
smermi spojenie CNS s organmi celého tela. delia sa na:

Mozgomiechové nervy— vystupuju primo z mozgu a miechy. Tvoria ich zvazky nervovych vlakien, ktoré mézu byt
senzitivne a motorické (vedu vzruchy k prie¢ne pruhovanym svalom). RozliSujeme:

12 mozgovych nervov— vychadzaju z mozgu. M6zZu byt senzitivne, motorické , alebo zmiesané. RozliSujeme:

1. Cuchovy nerv, 2. Zrakovy nerv, 3. Okohybny nerv, 4. Kladkovy nerv, 5. Trojklanny
nerv, 6. Odtahujici nerv, 7. Tvarovy nerv, 8. Plohovo-sluchovy nerv, 10. Blidivy
nerv, 11. Vedlajsi nerv, 12. Podjazylkovy nerv

31 miechovych nervov— vystupuju z bo¢nych brazd miechy a inervuju velka ¢ast kostrového svalstva

Vegetativne nervy— zabezpecuju spojenie medzi centrom a vnitornymi organmi a zlazami, koordinuju ich ¢innost
bez nasho vedomia, vychadzaju z mozgu aj miechy

Tvoria dva systémy, ktoré posobia proti sebe:
- Sympatikus— spolu s miechovymi nervami vychadzaju z krénej, hrudnikovej a driekovej ¢asti miechy,
zrychluja ¢innost srdca, zvySuju krvny tlak, spomaluju ¢innost traviaceho Ustrojenstva

- Parasympatikus— vychadzaju z mozgového kmena a z krizovej ¢asti miechy napr. spomaluju ¢innost srdca,
znizuja krvna tlak, zrychluja ¢innost traviaceho Ustrojenstva, zuZuju zrenice

VZNIK SIRENIA NERVOVEHO VZRUCHU.
Funkciou neurdnov je tvorba, prenos a vedenie elektrickych signalov-vzruchov.
- v pokoji sa na membrane neurdnu naboj nerovnomerne rozlozi, membrana prepusta viac katénov K von ,
nez kationov Na dovnutra

- ak sa neurdn podrazdi meni sa priepustnost membrany. lony Na prenikaji do neurénu membrana je
depolarizovand, pokojovy potencional sa meni na akcny, ktory sa ako vzruch neurénom siri dalej

- Sirenie vzruchu— vzruch sa z jednej bunky do druhej Siri pomocou synapsie- miesta kontaktov nervovych
buniek. Tvori ich zakoncenie axdnu, jedného neurdnu, ktoré obsahuje vacky s medidtorom synapticka
Strbina a postsynaptickd membrana. Ked pride vzruch do zakoncenia axdénu, mediator vtecie do
synaptickej strbiny, podrazdi postsynapticki membranu, ¢im nastane jej depolarizacia a vzruch sa Siri dalej

NERVOVA CINNOST

Nervova sustava je usporiadana stupriovito a jej jednotlivé Casti su prepojené, tak aby sa mohlo zabezpedit, plynulé
prijimanie, prenos a spracovanie signalov/vzruchov/. Zakladom celkovej nervovej ¢innosti je REFLEX prebiehajuci
po reflexnom obluku, ktory tvori:

- Receptor — zachytava podnet z vonkajsSieho

prostredia- stimul

Dostrediva draha — vedie vzruch do centralnej
nervovej sustavy

Centrum — tvori ho mozog, alebo miecha, kde
sa vzruch spracuje a vytvori odpoved'

Odstrediva draha— vedie odpoved do efektora

Efektor — vykonny organ odpovedajuci na
podrazdenie

RozliSujeme :

reflexny oblik

mﬂ”/? LA
g \.}

Bl J
\‘/—ce/n’rrum

efekior
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Nepodmienené reflexy— st vrodené , dedicné, ten isty podnet vyvola tu istu reakciu. Prebiehaju po
rovnakych drahach. Ich centrum je v mieche a mozgu, st zakladom niZsej nervovej sustavy

Podmienené reflexy — tvoria sa pocas Zivota jedinca a umoZznuju adaptaciu. Vznikaju tak, ze sa k podnetu
vyvoldvajucemu nepodmieneny reflex opakovanim pridruzuje novy podnet, ktory neskorsie sam vyvola
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reflexnd odpoved. Ide o docasné a premenlivé spojenie receptorov s vykonnym orgdnom, centrd
podmienenych reflexov su v mozgovej kore

Podmienené reflexy zabezpeduju vy$siu nervovi &innost. Vznikaju na zaklade nervového podnetu- signalu. Suhrn
signalov tvori signalovu sustavu.
RozliSujeme:

- I signdlova sustava — podnety (signaly) su konkrétne (chemické , fyzikdlne, biologické). je zakladom

konkrétneho myslenia
- Il signdlova sustava — existuje len u cloveka. Signaly su abstraktné - slova, ktorych prostrednictvom

¢lovek, dokazZe reagovat na abstraktné podnety rovnako na konkrétny podnet. Je zakladom reci a myslenia
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ZMYSLOVE ORGANY CLOVEKA

Podavaju organizmu informacie o vnuitornom a vonkajSom prostredi. Ich hlavnou sucastou su receptory, ktoré
umoznuju prjimat mechanické, chemické, tepelné a svetelné podnety.

ZRAKOVE ORGANY

Zrakové organy vnimaju svetelné podnety, o umoznuje orientaciu v priestore.

Oko — hlavny orgdn zraku— ma 3 vrstvy a je uloZzené v ocnici

* Bielko (sclera) — vonkajsia vazivova vrstva, vytvara pevny obal oka a vpredu prechadza do priehladnej,
vyklenutej rohovky. Na bielko sa priamo upinaju okohybné svaly, vzadu cez fiu prechddza zrakovy nerv

* Cievovka (chorioidea) — stredna vrstva bohato prepletena cievami s pigmentovymi bunkami. Zabezpecuje
vyzivu oka. V prednej Casti prechadza do vraskovcového telesa, na ktorom je zavesena dozadu vyklenuta
SoSovka. Od neho vystupuje duhovka obsahujuca pigment, ktory jej dodava sfarbenie. V strede ma
kruhovy otvor — zrenicu, ktorej rozsirovanim alebo stahovanim sa reguluje mnoZstvo svetla prichadzajlce
do ocnej gule.

*  Sietnica (retina) — vnutorna vrstva. Je nervového plévodu, pokryta vlastnymi zmyslovymi bunkami
zachycujucimi svetelné Ziarenie. Su to:

o Tycinky — pre Cierno-biele videnie (vnimaju svetlo)
o Capiky — pre farebné videnie. Rozli$uju 3 zakladné farby (¢ervend, zelend, modru), ktorych
kombinaciou vznikaju ostatné farby

Na sietnici sa nachadzaju tiez:

o Slepa Skvrna — miesto bez ¢apikov a tycCiniek, kde sa zbiehaju nervové vldkna z celej sietnice,
vystupujlce z o¢nej gule v podobe zrakového nervu
o  ZIta $kvrna — miesto, kde st nahromadeni iba ¢apiky — miesto najostrejsieo videnia

Vnutorny prietor oénej gule vypliia sklovec.

Okohybné svaly, mihalnice, slzné zl'azy- pridavné organy oka

Oko je zloZitd svetlolomna sustava. Podnetom pre zrakovy receptor je svetelné Ziarenie (elektromagnetické
%iarenie s vinovou dizkou 400 — 700 nm). Svetelné IGce, ktoré prechadzaju optickou sustavou oka (rohovkou,
SoSovkou a sklovcom), vytvoria na sietnici prevrateny a zmenseny obraz pozorovaného predmetu. Dopadom svetla
na zmyslové bunky vznikaja vzruchy, ktoré zrakovy nerv vedie do kérovej oblasti predného mozgu, a az tu vznika
skutocny obraz. Pri zaostreni na blizSie predmety je potrebnd akomoddacia SoSovky, t.j. zmena vklenutia SoSovky
pomocou vraskovcového telesa.

Sklovec

= - 0éné bielko
b Cievovka

Duhovka Sietnica

Anteriérna
komora -
| ZIta Ekvrna

+ (najostrejie videnie)
|

| Slepd 3kvrna

Zrenica—

Rohovka

Sosovka

Posteriérna \\\
komeora Pruzny viz
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SLUCHOVE ORGANY

Prijmaju zvukové viny, ktoré premienaju na mechanické vibracie stimulujice nervové bunky. Sluchovym organom
je ucho (auris, otis), ktoré delime na 3 hlavné c¢asti.

Vonkajsie ucho — zachytdva a zhromazduje zvukové viny. Tvori ho usnica zuZujuca sa do vonkajSieho
zvukovodu, ktora vedie zvukové viny az k bubienku (memrana tympani) — tenkej vazivovej blane, ktora sa
vinami rozkmita. Bubienok tvori variéru medzi vonkajsim a strednym uchom.

Stredné ucho — Strbinovy priestor v spankovej kosti. V predu je cez eustachovu trubicu spojeny

s nosohltanom (eustachova trubica vyrovnava tlak na obidvoch stranach bubienka). Tu st kibovito spojené
3 sluchové kosticky — kladivko, nakovka a strmienok, ktory zapada do ostvoru vnutorného ucha.

Vnutorné ucho — uloZené v skalnej kosti tvori kostny labyrint vyplneny perilymfou, v ktorim je blanity
labyrint s endolymfou. Jeho sucastou je slomak (cochlea) s vlastnym sluchovym organom, tzv. Cortiho
organom — z vlaskovych buniek s vybezkami smerujicimi medzi membranami slimaka

Zvukové viny su vedené cez vonkajsie ucho k blane bubienka, ktoru rozkmitaju. Kmity bubienka sa prenasaju cez 3
sluchové kosticky na ovalne okienko a %dalej na tkutiny vnutorného ucha. Rozvinenie tekutin rozkmita bazalnu
membranu Cortiho Orgdnu, ktorého vldskové bunky narazaju na kryciu membranu, ¢im sa podrazdia a ktivuju
dostredivé vlakna sluchového nervu, ktory vedie nervovy vzruch do mozgovej kory.

kosti&k}r

\

sluchowy
nery

zvukovod

uinic i
slimak
bubienok

Eustachova trubica

Statokinetické organy

Alebo tiez rovnovazne organy st uloZzené vo vnutornom uchu a sluZia na vnimanie polohy a pohybu.

Obidva orgéany pracuju ako jeden celok. Ich ¢innost ma vyznam pri udrZiavani vzpriameného postoje a telesnej
rovnovahy v pokoji aj pri najroznejsich pohyboch. Su uloZzené v blanitom labyrinte a tvoria ich dva vacky a tri na
seba kolmé polkruhovité kandliky:
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Staticky orgdn na vnimanie polohy hlavy je uloZeny vo vajcivitom a gulovitom vacku blanitého labyrintu,
v ktorom su policka s vysokymi epitelovymi bunkami. Tie maju na volnom konci jemné vlasky a su
ponorené do résolovitej hmoty s vapenatymi krystalikmi. Pri zmene polohy hlavy sa vplyvom gravitacie
krystaliky presunu, zmeni sa tlak na vlasky, ¢o spésobi ich podrazdenie a vzruch sa vedie do mozgove;j
kory.

Kineticky organ na vnimenie pohybu hlavy je uloZeny v troch polkruhovych kanalikoch blanitého
labyrintu. Vnutri si ampulky s dlhymi vlidaskovymi bunkami. Pohyb hlavy vyvola pohyb endolymfy

a podrazdenie zmyslovych buniek.
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CUCHOVE ORGANY

Vnimaju pachové latky rozptylené vo vzduchu. Vlasatymi ¢uchovymi receptormi si cuchové bunky umiestnené
v ¢uchovom policku sliznice v hornej stretine nosovej priehradky a v strope nosovej dutiny. Tieto tyCinkovité bunky
s vlaskami, ktoré sa na konci zuzuju, vybiehaju v podobe tenkych cuchovym vldkien prechdadzajucich ¢uchovou
kostou do lebkovej dutiny, kde sa spdjaju do cuchového nervu.

Clovek je schopny rozlisovat az niekolko tisic pachov. Pri dlhodobom posobeni uréitého pachu sa ¢uchovy organ
prispdsobi a jeho vnimanie sa oslabi. Pachové latky sa najskor rozpustia v sekréte, ktory vylucuju Zliazky ¢uchove;j
sliznice a aZ potom drazdia ¢uchové bunky.

CHUTOVE ORGANY

Su drazdené chemickymi latkami rozpustenymi v slinach alebo vo vode. Tvoria ich chutové pohariky rozmiestnené
na sliznici Ustnej dutiny, na papilach jazyka a makkéhopodnebia, v ktorych su uloZzené vlastné chutové receptory —
chutové bunky s nervovymi vldknami. Rozoznavame 4 zakladné chutové vnemy — sladkost (na hrote jazyka), slanost
(na okrajoch jazyka), horkost (na koreni jazyka) a kyslost (na bokoch jazyka).

HORKA

KYSLA KYSLA

SLANA SLANA

SLADKA

KOZNE RECEPTORY

Koznymi receptormi, ktoré s rozmiestnené v koZi vnimame chlad, teplom dotyk, tlak a bolest.
Rozlisujeme:

*  Receptory chladu a tepla — receptorov chladu (Krauseho telieska), ktoré su uloZené blizsie k povrchu koze,
je niekolkondsobne viac ako receptorov tepla (Ruffiniho telieska), uloZzenych hlbsie v zamsi

*  Receptory dotyku a tlaku — hmatové telieska (Meissnerove) su uloZzené v koZi a v sliznici dotykovych
organov (najviac v dlani, prstoch a perach). Receptory tlaku (Vater-Paciniho telieska) sa nachadzaju
v podkoZznom vazive

*  Receptory bolesti — volné nervové zakoncenia, ktoré st vo vsetkych tkanivach, chrania organizmus pred
poskodenim
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HORMONALNA SUSTAVA

Zabezpecuje riadenie organizmu prostrednictvom biologicky aktivnych latok — hormdénov. Hormdény s choemické
latky prendsané krvou, schopné viazat na seba receptory cielovych buniek a ovplyviiovat ich ¢innost. PGsobia
v nepatrnych mnoZzstvach. Vacsinou ide o latky steroidné, peptidické alebo povahy.

*  Tkanivové hormény — vylu€uju ich bunky rozptylené v tkanivach, ktoré maju primarne ind funkciu
(najéastejsie pdsobia v mieste svojho vzniku, ale mézu pdsobit aj na vzdialenejsie bunky — napr. sekretin
z ¢revnej steny

*  Hormdny endokrinnych Zliaz — sekréty Specialnych Zliaz, ktoré vylucuju hormény priamo do krvného
obehu

*  Neurohormdny — vylucuju ich neurosekrecné bunky, t.j. nervové bunky produkujice hormaény (typické pre
hypotalamus)

MECHANIZMUS UCINKU HORMONOV

*  Hormodny bielkovinovej, alebo peptidickej povahy sa naviazu na Specialne receptory v bunkovej
membrane, zacne sa sled reakcii, pocas ktorych vo vnutri bunky vznikaju latky oznacované ako tzv. druhy
posol, ten zmeni preipustnost membrany pre urcité latky, alebo aktivuje enzymy

*  Hormdny steroidnej povahy prenikaja priamo do bunky, viayu a seba recetror v cytoplazme, komplex
hormon-receptor putuje do jadra bunky a viaye sa na urcité DNA, syntetizuju sa Specidlne enzymy a tie
zacnu biochemicku reakciu

Hormonalna reguldcia je usporiadana heirarchycky. Najvyssie postavenie ma hypotalamo — hypofyzovy systém.

HYPOTALAMO - HYPOFYZOVY SYSTEM

Hypotalamus je spodna ¢ast medzimozgu s neurosekreénou funkciou. Z jeho nervovych buniek sa uvolfiuju
hormony:

*  Hormadiace sa v neurohypofyze z ktorej sa vylu€uju:
o antidiureticky hormaén (ADH) — zvySuje preipustrnost bunkovych membrén pre vodu v distdlnom
kanaliku obliciek a unoznuje opatovné vstrebavanie
o  oxytocin —spbsobuje pravidelné stahy hladkého svalstva (maternice pri porode, vo vyvodoch
mlie¢nych Zliaz)
*  Veduce k adenohypofyze a tie produkciu hormdénov bud' potvrdzuju — liberiny, alebo inhibuju — statiny

HYPOFYZA

Hypofyza (podmozgova Zlaza) je ovalne teliesko zavesené na hypotalame. Jej zadny lalok — neurohypofyza len
uklada a neskorsie odovzddva do krvi hormdny, ktoré produkuje hypotalamus. Jej predny lalok — adenohypofyza
produkuje:

*  Somatotropny (rastovy) hormén (STH) — podporuje rastt tela, hojenie poskodenych tkaniv, je aktivny
predovsetkym v mladosti

*  Prolaktin (PRL) — v tehotenstve podporuje rast mlie¢nych Zliaz a uvolfiuje mlieko Zenam v obdobi dojcenia

*  Adrenokortikotropny hormén (ATCH) — riadi ¢innost kory nadoblic¢iek

*  Tyreotropny hormén (TTH) - riadi ¢innsot $titnej zlazy

*  Folikulostimulaény hormén (FSH) — ovplyvriuje dozrievanie folikulov vo vajecniku

*  Luteniza¢ny hormén (LH) — ovplyvnuje vznik ZItého telieska vo vajeéniku

ENDOKRINNE ZLAZY

»  Stitna Zlaza — ma 2 laloky po bokoch chrupavky hrtana. Jej bunky akumuluju j6d (musi sa prijat v potrave),
produkuju hormdény obsahujuce vo svojej molekule atémy jédu — tyroxin a trijétyronin. Obidva hormdny
ovplyviuju celkovy metabolizmus, termoregulaciu, rast a vyvoj. Okrem toho produkuje kalcitonin, ktory
znizuje hladinu vapnika v krvi (je antagonistom parathormdnu)

*  Pristitne telieska — dva pary soSovkovitych Utvarov pri zadnej strane stitnej zlazy produkujice
parathormdén, ktory udrziava stalu hladinuz vapnika v krvi (uvolfiuje vapnik do krvi a obmedzuje
vylucovanie vapnika z obli¢iek, zniZuje vstrebdvanie fosfatov v oblickach)
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*  Nadoblicky— parové Zlazy umiestnenév hornom pdle obli¢iek. RozliSujeme:

o vonkajsiu koéru — vylucuje glukokortikoidy (predovsetkym kortizén) podielajice sa na
metabolizme Zivin a pésobiace protizapalovo (potlacajiuce zapalové reakcie organizmu),
mineralokortikoidy (predovsetkym aldosterdn) zvysujlce spatné vstrebdavanie sodika (a tym aj
vody) v oblickach a androgény produkované len v nepatrnom mnozstve, ktoré sa podielaju na
diferenciacii pohlavia

o vnutorna drei— produkuje adrenalin, ktory rozsiruje cievy, podporuje srdcovu ¢innost
a noradrenalin, ktory cievy zuZuje a tym zvySuje krvny tlak

*  Podzaludkova zl'aza (pankreas)— tvori sa vnej inzulin (v Langerhansovych bunkdch), ktory znizuje hladinu
glukdzy v krvi (podporuje vstup glukdzy do buniek, syntézu bielkovin, tvorbu glykogénu v peceni, etc.)

a glukagon pésobiaci opacne (zvysuje hladinu glukodzy v krvi, podporuje Stiepenie glykogénu)

*  Vajecniky — folikuly vajecnika produkujice estrogény, ktory podporuje rast Zenskych pohlavnych organov
a vyvoj sekundarnych pohlavnych znakov. ZIté teliesko vylucuje gestagény, ktorych pésobenim sa dostane
maternicova sliznica do sekre¢nej fazy menstruacného cyklu. Potldc¢a ¢innost hladkého svalstva maternice
a podporuje rozvoj mlieCnej zlazy

*  Semenniky — Leydigove bunky produkuju testosterdn podporujuci rast pohlavnych organov, vyvoj
sekundarnych pohlavnych znakov a tvorbu bielkovin (rast svalov)
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KOSTROVA SUSTAVA

Kostrova (opornd) sustava je pevnou a zaroven pohyblivou oporou tela a chrani niektoré organy. Tvoria ju kosti
aich spoje (kiby, vazy, chrupky). Podla tvaru rozlidujeme dihé kosti (napr. ramenna), kratke ( napr. €lanky prstov),
ploché (lopatka) a nepravidelné (napr. sdnka).

STAVBA KOSTI

Na priereze kosti sa nachadza

- Okostica (periost) — tuhy vazivovy obal, bohato pretkany cievami a nervami (zaistuje vyZivu kosti), upinaju
sa na fu svaly

- Kostné tkanivo — rozliSujeme Spongiovité (hubovité) a kompaktné (hutné) kostné tkanivo

- Kostna drefi — vypifia vnatro dlhych kosti, vznikaju tu Eervené a biele krvinky, v mladosti tvoria vietky
bunky ¢ervenu kostnu dren, vekom postupne Zltne (uklada sa tu tuk)

- Strednu Cast kosti oznacujeme ako diafyzu a koncové Casti ako epifyzy

stavha kosti

hubovité kostné tkanivo

kostnd drefi

huié kostné tkanivo

okostica

VYVOIJ A RAST KOSTI

Proces vzniku kosti sa nazyva osifikacia. MézZe vznikat bud' z vaziva alebo z chrupavky. Rast
kosti do Sirky zaistuje okostica, rast kosti do dlzky sa zabezpeluje prostrednictvom
rastovych chrupiek

epifyza
rastovd chrupka
diafyza
epifyza

SPOJENIE KOSTI

RozliSujeme spojenie kosti:

- Pevné — pomocou chrupky (lonovda spona spajajuca vpredu
panvové kosti), vaziva (Svy lebkovej kosti) alebo kostného tkaniva 3
(spojenie sedacej, lonovej a bedrove] kosti do panvovej kosti) klb y
3 kIbova hlavica
- Pohyblivé — spojenie dvoch alebo viacerych kosti pomocou klbu
(articulatio), ktory sa sklada z dvoch dotykovych ploch pokrytych
chrupkou — kibovej hlavice a kibovej jamky a z kibového puzdra —
uzatvara kib, je zosilnené vazmi, z vnitornej strany ho vystiela
synovialna vrstva produkujlca synovialnu tekutinu, ktord zmierniuje

trenie a vyZivuje kibové chrupavky

Klbové puzdra
klbové chrupka
synovidlna fekuting

Kibovd jamko

KOSTRA

Kostru ¢loveka mdzeme rozdelit na kostru trupu, kostru hlavy a kostru koncatin

Kostra trupu

Chrbtica — os vzpriameného tela, je dvakrat esovite prehnutd, chrbticou prechadza kanal (tu je uloZzena miecha),
sklada sa z 33-34 stavcov, kratkych, nepravidelnych kosti zloZenych z tela a obluka s vybezkami. RozliSujeme

- 7 krénych stavcov — najmensie, umoziuju najvacsi pohyb, ich tfiiovy vybezok je rozdvojeny, prvy kostny
stavec sa nazyva nosi¢ (atlas), nema telo, jeho kibové pl63ky sa spajaju so zahlavnou kostou lebky, 2. Krény
stavec sa nazyva Capovec (axis)

- 12 hrudnikovych stavcov — maju dlhé Spicaté tfrovité vybezky, nesu 12 parov rebier

- 5driekovych stavcov — su najvacsie, lezi na nich najvacsia vaha
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5 krizovych stavcov — drobné, pri narodeni su samostatné, asi do 25 rokov zrastavju do krizovej kosti,

tvoria zadnu ¢ast panvy
4-5 kostrcovych stavcov — su zakrpatené a zrastené do kostrée, nemaju Ziadnu funkciu

Rebra — pretiahnuté, oblukovité kosti, ktoré sa vzadu kibovito pripajaju k stavcom a vpredu chrupkou k hrudnej

kosti

7 parov pravych rebier chrupkami pripojenych k hrudnej kosti
3 pary nepravych rebier chrupkami pripojenych na chrupky predchadzajdcich rebier
2 pary volnych rebier sa koncia volne v brusnej stene

Hrudna kost — plochd kost, zloZena z rukovati, tela a mecovitého vybezku

kostra cloveka ebka

: . hrudnd kost @ rebra chrbfica o stavee
klaena kosf pravé rehid £ i\
,} - kicne o e
K lopatka i
&7

hrudnd kost

rebrd
nepravé rabid
& ramennd kosf

N vretennd kosf -
vol'né rebrd

Copovec

- temennd kosf

L spdnkovd kosf

/ lakfovd kosf
K kosti zdpdstia
A\ 4T
zdprstné kosti driekové
1R clanky prstov
W
3 . Kostra hlav krizovd
pmovi ket ROStra hiavy i
sehnovi kot Kostru hlavy mozeme rozdelit na
jblko  tvarovi a mozgovu Cast: kostit
£ > ihlica , e
( : Tvarova cast
pisfala lebka
| kosti priehlovku - Celust - il
predpriehlavkové kosti parova, (alova kost
cldnky prstov dOInY nosovd kosf
Ok':ajl tuchovd kosf
vyustuje il
slznd kost &~
/ do
loZiskového podkovovitého vybezku, kde si vsadené formovd kost
zuby telust

Sanka — ma lozZiskovy vybeZzok pre zuby, bradovy
vybezok a kibovito spojend so spankovou kostou
Jarmova kost — pdarovd, jej vybeZiok sa spdja
s vybezkom spankovej kosti a vytvara tzv. jarmovy obluk
Slzna kost — parova, tvori vnutornu ¢ast kostnej oénice, je prehibend do jamky, kde je slzny vacok
Nosova kost — parova, tvori podklad chrbtu nosa

Cerieslo — neparova kost, tvori dolnu &ast nosovej priehradky

Podnebna kost — parova, tvori zadnu ¢ast tvrdého podnebia a steny nosovej dutiny

sinka

Lebeéna cast
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Temenna kost — parova kost vytvérajuca vrchol lebkovej klenby
Celova kost — neparova kost vytvarajuca kostny podklad ¢ela a strop oénic

klinovd kosf
z6hlavovd kosf’

jazylka

Klinova kost — neparova kost zlozend z tela, ktorého strop je prehibeny do tureckého sedla, od tela

odstupuju velké a malé kridla
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- Spankova kost — parova kost, ktord sa s jarmovou kostou spéja do jarmového oblika, na jej ndsadcovitom
vybeZku je zavesena jazylka a hrtan, na bradavkovity vybezok sa upina zdvihac hlavy
- Cuchova kost — ¢lenena kost uzatvarajtica nosovu dutinu, z ktorej vybiehaju tri nosové musle

Kostra hornej koncatiny

Kostra hornej koncatiny sa sklada z lopatkového pletenca a volnej hornej koncatiny:
Lopatkovy pletenec — pripdja hornu koncatinu ku kostre trupu

- Lopatka (scapula) — trojuholnikovity tvar

s v

- Klaéna kost (clavicula) — esovito prehnutd, spojena s hrudnou kostou a lopatkou
Vol'na horna kon¢atina kostra ruky

- Ramenna kost(humerus) — horny koniec tvori hlavica zapadajica do
jamky na lopatke, dolny koniec ma kladkovitukibnu plochu, ktorou
sa spaja slaktovou kostou agulovity vybezok na spojenie
s vretennou kostou

- Vretenna kost (radius) — na palcovej strane ruky

- Laktova kost (ulna) — na mali¢kovej strane ruky

- Kosti zapastia (ossicarpi) — 8 kosti vo dvoch radoch po Styri

- Zaprstné kosti (ossametacarpalia) — 5 kosti tvoriaci podklad dlane

- Clanky prstov (phalanges) — 14 ¢lankov (palec 2 ¢lanky, ostatné
prsty po 3)

i (ll-‘-\- ldnky prstov

zprsiné kosti
kosti zdpdstia

vietennd kost
lakfovd kost

Kostra dolnej konéatiny

Kostra dolnej koncatiny sa sklada z panvového pletenca a volnej koncatiny
Panvovy pletenec — pripaja dolnu koncatinu ku kostre trupu:
- Panvova kost (os coxae) — parova kost, vznika zrastom

bedrovej (os ilium), lonovej (os pubis) a sedacej kosti (os ischii)

Vol'na dolna koncatina

kostra nohy

2. Stehnova kost (femur) — dolna ¢ast sa rozsiruje
na 2 klbové hrboly tvoriace stéast kolenného kibu

3. Pistala (tibia) — na palcovej strane, dolny koniec
tvori vnatorny ¢lenok

4. lhlica (fibula) — na mali¢kovej strane, dolny
koniec tvori vonkajsi ¢lenok

5. Kosti priehlavku( ossatarsi) — 7 kosti

6. Predpriehlavkové kosti (ossametatarsalia) — 5 kosti,
pomahaju tvorit klenbu nohy

7. Clanky prstov (phalanges ) — 14 ¢lankov (palec 2 ¢lanky,
ostatné prsty 3 clanky)

pifala
ihlica
kosti priehlavky

predpriehlovkové
kosti

tldnky prstov
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SVALOVA SUSTAVA

Svalova sustava tvori s kostrovou sustavou jeden funkény celok, umoznujuci cely pohyb tela a udrzanie jeho
vzpriamenej polohy. Podla funkcie delime svaly na ohybace (flexory), natahovace (extenzory), pritahovace
(adduktory), odtahovace (abduktory), zvierace (sfinktery), roztvarace (dilatatory). Svaly pracujuce spolu sa nazyvaju
synergisty (doplfiaju sa a zabezpeluju rovnaky pohyb). Svaly pracujice proti sebe sa oznatuju ako antagonisty
(zabezpecuju operacny pohyb)

SVALOVE TKANIVO- umoZfiuje pohyb organizmov z miesta na miesto a tvori steny niektorych vnutornych
orgéanov. Tvoria ho svalové bunky (myocyty), ktoré sa po podrazdeni stahuju. Stah umozfiuju kontraktilné vlidkna —
myofibrily. RozliSujeme svalové tkanivo:

- Hladké — zlozené z poldhovastych vretenovitych svalovych buniek sjednym jadrom. Tvori steny
vnutornych orgdnov (cieva, ¢reva). Je inervované vegetativnymi nervami, je neovladatelné nasou vélou.

- Prie¢ne pruhované— mnohojadrové svalové vldkna. Jednotlivé vlakna sa spajaju do zvazkov obalenych
vazivom. Viac zvazkov tvori sval, ktory kryje spolocna vazivova posva. Vazivové obaly su prestupené
cievami a nervami, zabezpecuju pohyb a inervované mozgomiechovymi nervami, ovladatelné vélou.

- Srdcové - zloZené z jednojadrovych Usekov prepojenych Sikmymi priehradkami, inervované vegetativnymi
nervami, neovladatelné volou.

svalové tkanivo : : srdcové
priecne pruhované

hladké

STAVBA SVALU

Zakladom svalovej sustavy je priecne pruhované svalové tkanivo. Sval (musculus) sa sklada zo svalovych vidken
spojenych do snopcekov, snopceky sa spajaju do snopcov a viac snopcov tvori sval. Sval je na povrchu kryty
svalovou pokryvkou (fascie). Strednu cast svalu nazyvame brusko svalu, na koncoch prechadza sval do $lachy,
pomocou ktorej sa upina ku kostre.

stavha svalu

svalové vidkno
svalovy snopcek

pad .
svalovy snapec

svalovd pokryvka

sval

SVALOVA KONTRAKCIA

Svalova kontrakcia je umoznena pritomnostou molekul dvoch vldknitych bielkovin — aktinu a myozinu, z ktorych su
zloZzené myofibrily — vldkna v cytoplazme svalovych vlaken. Medzi vlakna myozinu su Ciasto¢ne zasunuté vldkna
aktinu. Pri svalovej kontrakcii sa aktinové vlakna dalej posuvaju medzi vldkna myozinu, myofibrily svalového vlakna
sa skracuju a nastava kontrakcia. Predizenim myofibril sa sval opat uvolni.

Svalovu kontrakciu (stah) vyvolava nervovy zvruch, ktory privddza motorické nervové vldkno. Motorické nervové
vlakno inervuje viacero svalovych vldken a tvori Specidlny typ synapsie, tzv. nervovosvalovu platni¢ku. Nervovy
vzruch pride na koniec nervového vlakna a spOsobi vyliatie medidtora do Strbiny nervovosvalovej platnicky, na
svalovom vlakne vznika akcny potencial. Z endoplazmatickéhoretikula sa vyplavia iony, ktoré vyvolaju reakciu
medzi aktinom a myozinom. Nastdva svalovy stah, idny sa vracaju spat do endoplazmatickéhoretikula, vazba
myozinu sa uvolni a sval sa zrelaxuje.
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Pri stahu a relaxacii svalu je potrebny privod
velkého mnoistva kyslika. Takyto prisun nie
je vskuto€nosti moziné krvou dosiahnut.
Preto pri aktivnej praci, alebo pohybe, , = myofibrlo
pracuju svaly na tzv. kyslikovy dlh. Nastava 5 ; akfin
anaerébne odburavanie glukézy na laktat
(kys. mlie¢nu)zhromazdujicu sa vo svale,
pretoze krv ho nie je schopnd odvéadzat.
Nastdva rychlejsia Unava a bolest. AZ pri
relaxacii je laktat zo svalov vyplavovany do pecene, kde sa odburava.

stavba svalového vldkna svalové vldkno

myozin

KOSTROVE SVALY

Kostrové svaly ¢loveka mbzeme rozdelit na:

- Svaly hlavy — napr. Zuvacie svaly (m. temporalis) — umoZznuju pohyb sanky, napr. vonkajsi Zuvaci sval (m.
masseter) a spankovy sval, dalej mimické svaly — Grcuju vyraz tvare, napr. o¢ny kruhovy sval (m.
orbicularisoculi), trubaésky sval (m. buccinator), stahovac¢ dolnej pery (m. depressorlabiiorisinferioris),
zdvihac hornej pery (m. levatorlabiiorissuperioris), velky jarmovy sval (m. zygomaticus major), Ustny
kruhovy sval (m. orbicularisoris)

- Svaly krku — napr. pravy a lavy kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus) — zaklana hlavu a umoznuje jej
otacanie do stran

- Svaly hrudnika — napr. vnatorné medzirebrové svaly (m. intercostalesinterni), vonkajsSie medzirebrové
svaly (m.intercostalesexterni), velky prsny sval (m.pectoralis major), maly prsny sval (m. pectoralisminor),
branica (diaphragma) — oddeluje brusnu a hrudnikovu dutinu, predny pilovity sval (m. serratusanterior)

vvvvv

- Svaly dolnej koncatiny— napr. najvacsi sedaci sval (m.gluteusmaximus), stredny sedaci sval (m.
gluteusmedius), najmensi sedaci sval (m. gluteusminimus), Stvorhlavy sval stehna (m. quadricepsfemoris),
krajcirsky sval stehna (m. sartorius), sval poloslachovy (m. semitendinosus), sval poloblanity (m.
semimebranosus), svaly predkolenia — natahovace a ohybace prstov a nohy, napr. trojhlavy sval lytka (m.
tricepssurrae), svaly nohy — ohybace a pritahovace prstov.

Kostrové svaly (prie¢nepruhované svaly) delime podla funkcie na svaly fazické a na svaly posturalne. Tieto zlozky
su v kazdom svale ale jedna z nich je vidy v prevahe.

Posturélne svaly su vyvojove starsie, ich Ulohou je udrziavat zakldné polohy tela (stoj, sedenie, lezanie). V pokoji,
pri nedostatku pohybu, nevhodnym tréningom, nespravnym posilfiovanim sa skracuju a tuhnu. Dosledkom je
obmedzenie pohyblivosti kibov, strata optimalneho postavenia nosnych kibov azmena statiky kostry. Na
antagonistov pdsobia timivo.

Fazické svaly su vyvojovo mladsie, ich ulohou je pohyb ajeho jemnd koordinacia, pri nedostatku pohybu maju
sklon k oslabovaniu a k strate napatia

Tonické svaly maju velkd tendenciu ku skracovaniu. Vdaka trvalému tonusu ktory musia vynakladat, dochadza
u nich pri dlhodobom pretazeni k hypetonicite, ktord telo kompenzuje tak, Ze zmnoZuje vazivové tkanivo v tychto
svaloch, ktoré sa potom nasledkom toho oslabuju a skracuju. Telo nahradza dynamické Struktdry statickymi tam,
kde su prilis namahavé.

Obe tieto svalové skupiny musia byt v rovnovahe. V opatnom pripad je skrateny sval oslabeny a nastava svalova
nerovnovaha — dysbalancia. Pri¢inou svalovej dysbalancie u Sportovcov je tiez nepomer medzi vrstvami
hyperaktivnych svalov (prednostne zatazované Sportovou cinnostou) a vrstvami svalov s malou aktivitou
a zatazenim. V oboch pripadoch je tak pri dysbalancii z nedostatku, ako aj z prebytku nerovnomerne rozdelenej
zataze naruSené fyziologické rozdelenie zataZenia svalov a Sliach. Spociatku nendpadné funkéné zmeny
obmedzujtice pohyblivost kibov postupne Ustia v ich okoli do stavebnych zmien svalov, $liach, vizov, kibov a kosti.
ZvySuje sa riziko zraneni, pokracujice degenerativne zmeny, Coraz viac obmedzuju hybnost a narastd bolest,
lokalizovana do postihnutych koncatin a chrbta.
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Opakom kibovej blokady a svalovej stuhnutosti je zvysena kibova pohyblivost — hypermobilita. Jej pricinou moze
byt tiez neurologické ochorenie, alebo sa vytvara ako lokalny jav v okoli blokad chrbtice. Postihnutd osoba je
spravidla schopna vykondvat v kiboch pohyby prekratujice ich normainu kapacitu bez akychkolvek dalich
subjektivnych tazkosti. K hypermobilite sa mézu pridruZit bolesti, pretoZe sprievodna svalova slabost podporuje
vznik pretaZenia. Svojim spdsobom je pri niektorych cviceniach dispoziciou trazu.

Svaly predstavuju najdynamickejsiu zlozku pohybového systému. Znamena to, Ze reaguju takmer okamzite nielen
na naSe myslienky a zamery, ale aj na emdcie — nalady, psychické stavy. Poruchy svalov teda vznikaju omnoho
CastejSie, ako poruchy statickejsich ¢asti pohybového aparatu (kostra, kfby), ale daju sa tiez rychlejSie odstranit.
Vacsinou sa jedna o reverzibilné ochorenie.

Myogeldzy oznacujeme velmi Casto sa vyzskytujuce ohranicené bolestivé lozZiska vo svaloch po velkej namahe.
Hmatdme ich v priebehu svalovych vlakien ako hrce velkosti hrachu az lieskovca. Pokial nie su pri svalovych
bolestiach pritomné hovorime o Myalgii. Pricinou je reflektoricky vyvolané zvySené napatie svalu, ktoré spOsobi
lokalnu zmenu jeho metabolizmu. Myogeldzy su prakticky jediny bolestivy stav, pri ktorom ma spravne vykonanana
masaZ trvaly lieCebny efekt. Rovnako vich prevencii md masaz odstrafujica Unavu nezastupitelnd ulohu.
Myogelbzu treba velmi starostlivo odlisit od traumatického poskodenia svalu (krvécanie do svalu) u ktorych je
masaz a iné prekrvujlce procedury prisne kontraindikovana.
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Spankovy sval Oc¢ny kruhovy sval
Vonkajsi zuvaci sval

Kyvac hlavy

Lichobeznikovy sval
Deltovy sval

Velky prsny sval

Dvojhlavy sval
ramena

Predny
pilovity sval

e 2 // ) | ¥ : Priamy
Vonkajsi Sikmy ' \Cl s
sval brucha ))// | \ , R Svelbrucha

Krajcirsky sval

Trojhlavy sval lytka

Pistalovy sval
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Kyvac hlavy

LichobeZznikovy sval 5%
Y Deltovy sval
R v
\Y
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. s N/
Trojhlavy o
T 9
sval ramena

vvvvv

R

~9cc("\§-— - e

Najvacsi sedaci sval

Dvojhlavy sval stehna

Trojhlavy sval lytka

Achillova Slacha
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SVALY

Agonisti — alebo hlavné svaly, prevadzaju pohyb najvacsou mierou zo vsetkych svalov

Synergisti - alebo pomocné svaly, nie st za normalnych okolnosti schopné pohyb previezt, ale pomahaju v jeho
prevedeni hlavnym avalom a st schopné ¢iastocne prevziat ich funkciu

Antagonisti — alebo svaly vytvarajice opaény pohyb, ich hlavnou funkciou je pohyb brzdit a zarudit tak jeho
vyvazenost. Su pri pohybe natahované a preto za patologickej situacie maju tendenciu ku skracovaniu, ¢o vyrazne
obmedzuje, alebo znemoznuje pohyb

Fixaéné svaly — udrzuju Cast tela v takej polohe, aby mohol byt dobre prevedeny pohyb

Neutralizacné svaly — kompenzuju druhy pohybovy smer hlavnych svalov, pretoze len malo svalov vykonava iba
jeden pohyb, ale takmer vidy ma tiez zlozku, ktora sa podiela na dalSom pohybe.

SVALY HLAVY

Mimické svaly (vyrazové):

- Celovotylovy sval a spankovotemenny sval lebeénej klenby
- Tvarové svaly - ich ¢innostou vznikaju rozmanité vyrazy tvére

Zuvacie svaly

SVALY KRKU

1. Kyvace hlavy —si umiestnené na oboch strandach krku. Pri obojstrannej kontrakcii sp6sobuju dvihanie
hlavy az jej zaklon, pri kontrakcii na jednej strane Uklon hlavy a jej rotaciu na opacnu stranu.

SVALY HRUDNIKA

Povrchova vrstva:

.....

- Vacsie prsné svaly — st uloZzené v oboch hornych ¢astiach hrudnika. Svojou ¢innostou pdsobia na pohyb
hornych koncatin (pritiahnutie, predpaZenie, vnitorna rotacia).

- Mensie prsné svaly— su uloZzené pod vacsimi prsnymi svalmi. PGsobia na pohyb lopatky.

- Predné pilovité svaly—su uloZené na bocnych plochach hrudnika. Zacinaju akoby zubami na prvych 8
rebrach a upinaju sa na lopatky.

Hlboka vrstva:

- Vonkajsie medzirebrové (vdychové) svaly
- Vnutorné medzirebrové(vydychové ) svaly

SVALY BRUCHA
Vytvaraju stenu brusnej dutiny.

Prednd €ast brudnej steny:

- priamy brusny sval- je uloZeny na oboch stranach jednej dizky brucha. Speviiuje prednd bruinu stenu
(Slachovité priehradky). Pri kontrakcii na oboch stranach sp6sobuje predklon, pri kontrakcii na jednej
strane uklon.

Bocné Casti brusnej steny:

- Vonkajsie Sikmé brusné svaly — su ulozené na pravej aj lavej brusnej stene najpovrchovejsie. Pri kontrakcii
na oboch stranach vykonavaju predklon, pri kontrakcii Na jednej strane Ukon a opacné otocenie.

- Vnuatorné Sikmé brusné svaly— su uloZené na pravej strane a na lavej strane pod vonkajsimi Sikmymi
brusnymisvalmi, teda vnutornejsie. Ich funkcia je podobna ako pri vonkajsich (predklon, Uklon a otocenie,
ktoré je vSak suhlasné).

- Prie¢ny brusny sval -je ulozeny pod Sikmymi brusnymi svalmi najvnutornejsie. SIUzi brusnému lisu.
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Zadn3 éast bruinej steny:

Tvori ju Stvorcovy driekovy sval. Funkéne sa podiela na vystieranie drieku a Ukonoch na strany.

SVALY CHRBTA A SIJE

Povrchova vrstva:

LichobeZnikovy sval- rozlozenie ma podla zobrazenia. Zucastriuje sa na fixacii a pohyboch lopatiek, hlavy
a spoésobuje vypnutie hrudnika.

vystretie, vnitorna rotdcia).

Kosostvorcové svaly(vacsi a mensi) — su uloZené na oboch stranach chrbtice pod lichobeZznikovym svalom.
P6sobia na lopatky.

Zdvihac lopatky (vpravo i viavo) — jeho funkcia je podobna ako pri kosostvorcovych svaloch.

Hlboka vrstva:

Pozostdva z dlhych a kratkych svalov (medzi jednotlivymi stavcami, resp. cez viac stavcov). Z dlhych su
najdolezitejSie vystierace chrbtice, resp. vzpriamovace trupu. Hlavny je tu stredny pruh Cize krizovotfiiovy
sval, ktoré tvoria dva mohutné svalové svaly na oboch stranach chrbtice. V oblasti Sije je to remenovy sval
krku a remenovy sval hlavy (najpovrchovejSie z hlbokych svalov). Druhy pruh, cize bocny, tvori
bedrovorebrovy sval. Z kratkych hlbokych svalov mozno uviest medzistavcové svaly.

SVALY PLETENCOV HORNYCH KONCATIN — LOPATKOVE SVALY:

46

Nadtfiiovy sval — je uloZeny v prehibenine nad tffiom pravej a lave] lopatky pod lichobeznikovym svalom.
Odtahuje hornu konéatinu a rotuje vonkajsim smerom.

Podtfiovy sval — je uloZeny v prehibenie pod tffiom pravej a lavej lopatky. Pritahuje hornt konéatinu a
rotuje vonkajsim smerom.

Mensi vacsi obly sval — odstupuju od vonkajsich okrajov oboch lopatiek a upinaju sa na hornej ¢asti
ramennych kosti. Pésobia na pritiahnutie hornych koncatin, zapazenie ramien a vnutornu a vonkajsiu
rotaciu hornych koncatin.

Podlopatkovy sval — je uloZeny zvnutra na rebrovej ploche pravej a lavej lopatky a podobne ako oblé svaly
sa upina na horné casti ramennych kosti. Ma taku istu funkciu ako vacsi a mensi obly sval. Masazou je
dosiahnutelny iba v oblasti zadného pazuchového okraja.

Deltovy sval —odstupuje na oboch pleciach od kluénej kosti, nadpliecka a tfna lopatky a upina sa na
drsnatine ramennej kosti. Prekryva ramenny kib (pravy i lavy) a prakticky ho i spevriuje. Funkéne
ovplyviuje rozlicné pohyby hornych koncatin (odtiahnutie, elevacia, predpaZenie, zapaZenie, vzpaZenie)
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velky prsny sval
hrudna kost

deltovy
sval

priamy brusny sval

pilovity sval

medzirebrové
svaly

véazivova linia

vnutorny Sikmy brusny
sval

vonkajdi gikmy brugny

sval
Obr. 46 - Trup spredu
- Velky prsny val - Priamy brusny sval
- Pilovity sval - Vnutorny Sikmy brusny sval
- Medzirebrové svaly - Vonkajsi Sikmy brusny sval
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lichobeznikovy

zdviha¢ lopatky
sval

kosostvorcovy sval
nadtfiiovy sval

. podtiiovy sval

deftovy sval

ky a maly

jamovac chrbta

chrbtica

bedrové kost

panva sedaci sval
F krizové kost
Obr. 47- Trup zozadu
1. Lichobeznikovy sval 4. Obly sval —velky a maly
2. Nadtrfriovy a podtfiiovy sval 5. Vzpriamovace chrbta
3. Zdvihac lopatky 6. Najsirsi chrbtovy sval
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SVALY VOLNEJ HORNEJ KONCATINY
SVALY RAMENA

Prednd éast- ohybade lakta:

- Dvojhlavy sval ramena (hlavny ohybac hlavy) - je uloZeny na prednej ploche ramena.
- Ramenny sval - je uloZeny na prednej dolnej ¢asti ramena hlbie pod dvojhlavym svalom. Funkéne doplia
dvojhlavy sval.

Zadna &ast- vystierade lakta

- Trojhlavy sval ramena(prakticky jediny vystierac v lakti) - je uloZeny na zadnej ploche ramena.
- Laktovy sval (mali¢ky v zadnej €asti lakta) - 1GZi na vyrovnavanie kibového puzdra.

SVALY PREDLAKTIA

Maju mensie bruska a dlhsie Slachy. Ovplyviiuju pohyb ruky a prstov. Su uloZené v skupindch na vonkajsej
(palcovej) a vnutornej(malickovej) strane predlaktia.

Vonkajsia (palcova strana) predlaktia - skupina vystieracov:

- Je to skupina, ktora pozostava z viacerych mensich svalov- vystiera¢ov ruky, prstov. K nim mozno priradit
eSte ramennovretenny sval ktory vzhladom na jeho uloZenie funkéne patri k ohybacom v lakti. V hornej
¢asti vonkajiej plochy predlaktia v hibke sa nachadza este supinujuci sval, ktory obracia ruku dlariou
dopredu resp. hore.

Vnutorna strana (malickova strana) predlaktia - skupina ohybacov:

- Ide taktiez o skupinu niekolkych mensich svalov, ktoré ohybaju ruku, resp. prsty a palec. Nad zapastim v
hibke sa nachadza eite pronujuci obly sval, ktory obracia ruku dlafiou dozadu, resp. dole.

Drobné svaly ruky:

- Palcova strana (palcovy val)
- Malickova strana (malickovy val)
- Maedzikostné svaly(medzi nimi)

g

r. 48

Horna koniatina spredu
1 Prsnysval

2. Deltow sval

3 Duojhlavy sval

4. Vretenmy sval

5. Ohybat palca
6.-13. Ohybace ruky

Obr. 49
Horna kongatina zozadu

1 Deltowy sval
2 Trojhlavy sval mmena
3 Ramenc-vretenmy sval
4-11. Vystierace ruky

natiahnutie (extenzia)

Funkcia ohybacov a vystieracov
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SVALY PLETENCOV DOLNYCH KONCATIN

Sedacie svaly:

- Su to mohutné svaly uloZzené na panve na oboch stranach krizove] kosti, ktoré sa upinaju na stehnovu

kost. Sedacie svaly tvori najvaési sedaci sval, ktory je uloZeny najpovrchovejsie. Jeho hlavnou funkciou je
vystretie dolnej konéatiny v stehennom kibe na prisluinej strane. Podiela sa aj na zabezpeéeni
vzpriamenej polohy tela. Pod nim sa nachadza stredny sedaci sval, ktory je objemovo mensi a ktorého
funkciou je abdukcia (obtiahnutie) stehna. NajhlbSie pod najvaésim a strednym sedacim svalom sa
nachadza najmensi sedaci sval. Jeho funkcia je taka ista ako pri strednom sedacom svale.

SVALY VOLNEJ DOLNEJ KONCATINY
SVALY STEHNA

Prednd €ast:

- Stvorhlavy sval stehna (jediny vystiera¢) — Je to prakticky najmohutnejsi sval fudského tela. Jeho funkciou
je vystretie v kolene. Pozostava zo 4 hlav:

1. hlava — stehnovy sval (najpovrchovejsia vrstva)

2. hlava — je to stredna hlava $tvorhlavého svalu stehna, ktora je ulozena v hibke, pod priamym
stehnovym svalom.

Oba tieto svaly sa spajaju do spoloénej Gponovej $lachy, ktora obaluje do seba jabi¢ko kolena a
upina sa potom na predkoleni do drsnatiny pistaly. Na tuto sfachu sa napajaju na stehne boc¢né
svaly Stvorhlavého svalu stehna, a to ako:

3. hlava — vnutorna hlava stvorhlavého svalu stehna
4. hlava— vonkajsia hlava stvorhlavého svalu stehna

V okoli kolenného kibu su pri $fache $tvorhlavého svalu stehna vytvorené viaceré mazové vaéky (vyznam z
hladiska masaze). K Prednej ploche stehna patri lokalite aj kraj€irsky sval. Funkéne Vsak vzhladom na
miesto svojho Uponu na predkoleni spésobuje kréenie v kolene a vnutornu rotéciu.

Zadna éast— ohybace kolena:

- Dvojhlavy sval stehna — je uloZeny na zadnej vonkajsej Casti stehna. Upina sa na vonkajsiu ¢ast kolena,
resp. predkolenia.

- Poloslachovity sval- v jeho priebehu je Slfachovita vlozka, ktora sluzi na spevnenie. Je uloZzeny na zadnej
vnutornej Casti stehna.

- Poloblanity sval- je uloZeny prakticky v strede zadnej ¢asti stehna a v hibke. Uponovo véak smeruje tak
ako poloslachovity sval, a to k vnutornej Casti kolena. Funkciou vsetkych je predovsetkym krcenie dolnych
koncatin v kolendch.

Vonkajsia éast:
- Pokryva ju predovsetkym Siroka blana alen vjej hornej Casti sa nachadza kusok svaloviny, ktory sa
oznacuje aj ako napinac blany.

Vnutorna &ast:

- Pritahovaée dolnej konéatiny (dlhy pritahovaé, ktratky pritahova¢ a velky pritahovac). Ide o skupinu
svalov. K vnutornej ploche stehna patri lokalitne aj Stihly sval. Ma vsak funkciu ohybaca v kolene.
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SVALY PREDKOLENIA

Zadn3 éast — ohybaée nohy, povrchova vrstva

- Trojhlavy lytkovy sval - pozostava predovsetkym z vonkajSej a vnutornej hlavy lytkového svalu, ktoré su
navonok vyrazné a nazyvaju sa aj ako dvojhlavy lytkovy sval. Doplfiujicou, 3. havou je Sikmy lytkovy sval,
uloZzeny pod dvojhlavym lytkovym svalom (vnutornejSie). Spajaju sa do spolo¢nej mohutnej Achillovej
slahy, ktora sa upina na patu. Funkciou tychto svalov je stupajové ohnutie nohy.

Zadna &ast — ohybade nohy, hlboka vrstva

vt

- Zadny pistalovy sval

- Dlhy ohybac prstov

- DIlhy ohybac palca
Su ulozené v hibke medzi kostami predkolenia. Ich $fachy prechadzaju popod vnutorny &lenok. Podielaju sa na
stupajovom ohnuti nohy, resp. prstov a palca. (Zadny pistalovy sval napomaha tiez stupajové privratenie
a pritiahnutie nohy aj udrziavat pozdiznu noznu klenbu.)

Prednd éast — vystieraée nohy

- Predny pistalovy sval

- Dlhy vystierac prstov

- Dlhy vystierac palca
Umiestnené su vpredu v priestore medzi oboma kostami predkolenia. Zabezpecuju vystieranie nohy, resp. prstov
a palca, ako aj zadné ohnutie (smerom hore). Predny pistalovy sval udriiava aj pozdiZnu klenbu nohy a pomaha pri
stupajovom privrateni nohy.

Vonkaijsia éast

- Dlhy lytkovy sval

- Kratky lytkovy sval
Su uloZené v oblasti lytkovej kosti na prednej vonkajsej ploche predkolenia. Ich $lahy vedu popod vonkajsi ¢lenok.
Funkéne spOsobuju stupajové ohnutie v ¢lenku, odvratenie a odtiahnutie nohy (zdvihanie vonkajsieho okraja nohy).
Dlhy lytkovy sval tiez udrziava prie¢nu klenbu nohy.

SVALY NOHY

- Na chodidle su rozloZené stupajové svaly (palcova skupina, malickova skupina a strednd skupina —
medzikostné svaly). Ide v podstate o mensie svaly, ktoré posobia na drobné pohyby nohy, resp. prstov
a palca (ohnutie) a tak isto na podporu pozdiznej klenby nohy. Na chrbte nohy sa edte nachadzaju malé
svaly: vystierace prstov a palca
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sedaci sval

sval stehna

iStalovy sval
pistalovy sval Polosfachovity

Krajcirsky

Iytkovy sval
Poloblanity

Trojhlavy
sval lytka

Obr. 50 - Dolna kon¢atina spredu Obr. 51 - Dolna koncatina zozadu
1. Pritahovace 4. Predny pistalovy sval Velky sedaci sval
2. Krajcirsky sval 5. Dlhy lytkovy sval Dvojhlavy sval stehna
3. Stvorhlavy steh. sval 6. \Vystierace prstov Poloslachovity sval

Poloblanity sval
Trojhlavy sval lytka

vk wN e
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FYZIOLOGIA NERVOVOSVALOVEHO SYSTEMU

SYNAPTICKY PRENOS SIGNALOV

Prenos signalov medzi neurénmi a medzi neurénmi a efektorovymi bunkami umoznujuspecializované spoje, ktoré
sa oznacuju ako synapsy (resp. synapsie). RozliSuju sa dva zakladné typysynaps, chemické a elektrické. Samotny
prenos signalov v chemickych synapsach sprostredkuvajuchemické latky, neurotransmitery a neuromodulatory,
ktoré su uvolfiované z axédnovych zakonceni. Zmorfologického a funkéného hladiska sa v nervovom systéme
rozlisuju dva zakladné typy prenosusignalov, pricom kazdy z nich vykazuje este viacero varidcii. Zosietovany prenos
signalov je zaloZenyna relativne tesnom kontakte Struktir dvoch neurénov, pricom zahfia:

e CHEMICKU SYNAPSU(Nervovosvalova platnicka) — prenos signalu sa uskutoéfiuje z jednéhoaxénového
zakoncenia neurdnu na druhy neurdn, pricom prenos signalov je jednosmerny;

e ELEKTRICKU SYNAPSU- prenos signalu sa uskuto¢riuje medzi dvoma neurénmi, pricom prenos
mozeprebiehat obidvoma smermi;

* JUXTAPOZICIU MEMBRAN- zmeny elektromagnetického pola, ktoré sprevadzaji zmeny
elektrickychpotencidlov membrany neurénu, umoznuju modulaciu excitability membrany
dalSieho neurénu,ktora sa nachadza v jej tesnej blizkosti. Objemovy prenos signalov predstavuje
mechanizmus prenosusignalov prostrednictvom chemickych latok, ktoré sa uvolfiuju z axénovych
zakonceni do okolianeurénu, mimo synapticku Strbinu.

NERVOVOSVALOVA PLATNICKA- Vizruch prichadzajuci do nervovového zakoné&enia spdsobiexocytézu synaptickych

vackov a uvolnenie mediatorov do synaptickej Strbiny. Medidtoromv nervovosvalove] platnicke je
acetylcholin. Vzruch, ktory dosiahne zakoncenie motorickéhoneurdnu depolarizaciou otvori kalciovy kanal
a uvolni asi 7000 molekul acetylcholinu z vackovuloZenych v koncovej Casti nervu. Acetylcholin sa viaze na
nikotinové receptory nasarkoléme. Aktivacia tychto receptorov spdsobi otovrenie chemicky riadenych Na+
kanalov ainflux Na+ do bunky sp6sobi miestnu depolarizaciu, ktora sa Siry na obe strany platnicky.

Svalové bunka moze reagovat na kazdy vzruch ktory pride do nervového zakoncenia akénympotencidlom.
Spontannym vyprazdnenim jednej vezikuly s acetylcholinom sa aktivuju tisiceN-cholinovych receptorov. K
aktivacii akéného postsynaptického potencidlu je nutnévyprazdnenie asi 100 vezikdl s naslednym
otvorenim asi 200 000 kandlov. K tomu, aby moholnormalne fungovat nervovosvalovy prenos sa musi
acetylcholin aktivovat, teda rozstiepit na2 nelcinné zlozky — acetyl a cholin, aby sa mohla membrana
platnicky repolarizovat areagovat na dalsie uvolnenie acetylcholinu.

Myelinova pochva 3 it
s ),:’

Synapticka Strbin
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ELEKTRICKE SYNAPSY— s v nervovom systéme cicavcov zastipené relativne zriedkavo.Prostrednictvom tychto
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synaps dochddza k plynulému prepojeniu cytoplazmy dvochneurdnov prostrednictvom premostujucich
kandlov s priemerom 1,5 nm. Tieto spoje,respektive kandly, su tvorené proteinmi obidvoch neurénov
vytvarajucich elektricki synapsu,respektive tzv. $trbinové spojenia (,gap junctions“). Strbinové spojenie
umoznuje priamyprestup iénov medzi neurdonmi, pricom pre elektrické synapsy je z elektrofyziologického
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hladiska charakteristickda prave nizka rezistencia. V tychto synapsach sa neuvolfiuje
Ziadnyneurotransmiter. Synaptické zdrzanie je extrémne kratke, nakolko sa elektrickda aktivita Sirivelmi
rychlo z jedného neurdnu na druhy. PretoZe elektrické synapsy nie su zvacSavyraznejSie modulovatelné,
nepodielaju sa nareguldcii komplexnejsich funkcii, tak ako je topri chemickych synapsach. Nachadzaju sa
ale v tych okruhoch, kde je potrebnd presnasynchronizacia aktivity viacerych neurénov. Prikladom su
okruhy podielajuce sa na rychlycho¢nych pohyboch. V efektorovych orgdnoch zabezpecuju elektrické
synapsy prenos vzruchov:

- Medzi bunkami hladkého svalstva traviacej trubice (nexus) — ktoré zabezpecuju
peristaltické pohyby

- Medzi kardiomyocytmi (interkalarne disky) — kde zabezpecuju synchronizaciukontrakcii.
Nakolko pridd moze pretekat cez $trbinové spoje oboma smermi, je tazké uréit ktora
membrana je presynapticka a ktord postsynapticka.

MECHANIZMUS SVALOVEJ KONTRAKCIE

Primarnym podnetom pre svalovy stah je akény potencial. Spojovacim ¢lankom medzi akénym potencidlom a
kontraktilnym aparatom su iény vapnika. V povrchovej membrane svalového vlakna (sarkoléma) je zlozity systém
prieénych tubulov (T-tubuly) — vychlipeniny povrchovej memranyzasahujice hlboko do vnitra svalového vldkna. Pri
depolarizacii povrchovej membrany pri akénompotencidly sa prieCne tubuly rovnako depolarizuju a ich
prostrednictvom vnikd vina depolarizicierychlo do hibky vldkna. Vnuatri sd pozdizne tubuly (L-tubuly)
sarkoplazmatického retikula obklopujicemyofibrily po celej ich dizke. Nepredstavuju véak pokradovanie povrchove;j
membrany tak ako prieSnetubuly, a nie su s fnou ani v priamom spojeni. Funguju ako rezervoar vapenatych iénov,
ktoré sauvolniuju do cytoplazmy ako reakcia na depolarizaciu povrchovej membrany. Kludova koncentraciaCa idnov
v cytoplazme je nizka, ale s prichodom akéného potencialu sa zvysi. Je to nasledok zasunutiaT — tubulov hlbSie do
svalového vlakna, ¢o sposobi uvolnenie vaplnika a vznik kontrakcie.

STAVBA KOSTROVEHO SVALU
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MOTORICKA JEDNOTKA

Motoricka jednotka svalu je skupina svalovych vldken inervovanych jedinym motoneurénom. Svalové vlakna jednej
motorickej jednotky mdZu byt rozloZzené po vaésich oblastiach (1 cm2 ) prierezu svalu. Tieto oblasti sa navzajom
prekryvaju a aj ked pracuje len mensi pocet motorickych jednotiek, dochddza ku kontrakcii celého svalu. Jedna
motorickd jednotka obsahuje len jeden typ svalovych vlaken. Svaly vykonavajice hruby a velky pohyb maja velké
motorické jednotky (az 150 svalovych vldken inervovanych 1 motoneurénom), na rozdiel od svalov konajucich

jemné pohyby (mimické svaly maju motorické jednotky obsahujice cca 25 svalovych vlaken.
Svalové vretienka registruju zmenu dizky svalu

Informujua CNS o stupni svalovej kontrakcie. Svalové vretienko sa sklada z 5-10 modifikovanych (tzv. intrafuzalnych)
svalovych vldkien uzavretych vo vdzivovom obale. Svalové vretienka st uloZené paralelne s pracovnymi (tzv.
extrafuzalnymi) svalovymi vlaknami, konce vretienok sa dotykaju pracovnych svalovych vlakien. Periférne Gseky
vretienok su kontraktilné, inervované motorickymi vldknami z gama motoneurénov miechy.

Stredna, receptorova ¢ast neobsahuje kontraktilné bielkoviny , predstavuje zaciatok senzitivnych vlakien, ktoré pri
zmene dizky intrafuzalnych viakien vedu vzruch do miechy, kde aktivuje priamo motoneurdny toho istého svalu a
cez interneurdny jednak aktivuje motoneurdnysynergistov a jednak timi motoneurény antagonistov. Axdny tychto
motoneurdnov ako odstredivé vlakna opustaju miechu a cez nervosvalovu platnicku podrazdia svalové vlakna, ¢im
vznikne svalova kontrakci. Podnetom pre podrazdenie svalovych vretienok je predizenie okolitych pracovnych
svalovych vlakien, ¢im dojde k predfieniu a podraZzdeniu aj receptorovej ¢asti vretienok a vzruch sa Siri
dostredivymi nervovymi vlaknami do mechy. Prah drazdivosti svalovych vretienok je velmi nizky — registruju zmenu
dI'iky svalového vlakna uz o0 0,05 mm. Svalové vretienka sa aktivuju pri predfiem’ svalovych vldkien a nasledne

spbsobia svalovu kontrakciu.

Glykogén

Glykogén je polysacharid, ktory si bunky vytvaraju ako zasobnu formu zo sacharidov. Je energetickym zdrojom v
latkovom metabolizme. Glykogén vznika spajanim glukézovych jednotiek do rozvetvenych retazcov, ktoré su viac

rozvetvené ako pri molekule Skrobu.

Syntetizuje a odburava sa v peceni a vo svaloch. Funkcia glykogénu v peceni a vo svaloch je rozdielna. Pecenovy
glykogén sluzi predovietkym na dopliianie glukézy do krvného rietiska. Pri poklese hladiny glukdzy v krvi sa
spustaju degradadné systémy pecene, stiepia glykogén na volnu glukdzu a ta sa uvoltiuje do obehu. Naopak, pri
dostatocne vysokej hladine glukézy v krvi prebieha intenzivna tvorba glykogénu. Riadenie tohto procesu

zabezpecuju hormony inzulin a glukagon.

Svalovy glykogén ma odlisné vyuzitie. Aj ked'tvori iba jedno percento svalovej hmoty, vzhladom na celkovu
hmotnost svalov sa ho nachddza v organizme viac ako pec¢erového. Svalovy glykogén sa nemdze vyuzit na zvysenie
hladiny glukdzy v krvi, a preto je zdrojom energie iba pre svalové bunky. Je zasobnou latkou v ZivocisSnych
organizmoch. Nazyva sa aj Zivocisny skrob.
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PATOFYZIOLOGIA NERVOVOSVALOVEHO SYSTEMU

Nevyhnutnym predpokladom hybnosti je sspravan funkcia svalového aparatu. Svaly mudia mat neporusenu
inervaciu a vysledkom je permanentny stav mierneho napdtia vacsiny svalov — svalovy tonus, ktory je nutnou
zloZkou vsetkych pohybovych aktivit. Napatie svalov sa meni podla toho, ako vzrasta alebo sa mensuje zapohenie
prislusnych svalovych skupin pri zaujimani postoja, pri posoveni proti gavitacii (udrZiavanie vzpriamenej polohy),
aje zabezpecované tzv. Posturalnymi (postojovymi) reflexami. Pre ich uskutocnenie je dolezitd aferetacia zo
svalovych a kibovych proprioreceptorov, optick=ho a vestibuldrneho aparatu. Na primerane senzitivne podnety
mézu svaly dalej reagovat reflexnymi pohybmi.

Vlastné pohybové mechanizmy sa oznacuju ako momovolna (spontanna), neuvedomelda, automaticka ale aj volou
podmienena (uvedomeld, Umyselnd) hybnost. Spolupdsobia mozgové struktury, ktoré sa Gc¢astnia na vzniku emdcii,
motivacie a pamate. U ludi su teda motorické funkcie Uzko spaté s psychickou ¢innostou (re¢, gestikulacia, pismo).
Pritom obe vyssie uvedené zlozky hybnosti, bofna aj mimovoln3, sa pri realizacii pohybu uplatiuju vzdy sucasne,
ale v réznej miere. Prikladom méze byt akykolvek volny (Umyselny) pohyb, pri ktorom sa krivut prislusné svalové
skupiny — agonisti, ktorych kontrakcia vedend vélou vykondva zamyslany pohyb, ale kedy sa sic¢asne mimovolne
inhibuju (relaxuju) antagonisti a zaroven uvadzaju do Cinnosti dalsie svalov= skupiny reflexne vyrovnavajtice polohu
réznych Casti tela. Podobne i v ontogenetickom vyvoji jedinca zvladnutie mechanizu chédze vyzaduje znacéné Usilie
a az potom sa prislusné pohyby stavaju stdale viac automatickymi. Na druhu stranu niektoré neuvedomelé, napr.
patologické mimovolné automatizmy — tiky, dokdZzeme nacvikom a volou odstranit, alebo potlacit. Dolezitym
faktorom umozujicim uplatnenie uvedenych mechanizmov je princ biologickej spatnej vizby, ktora niekolkymi
cestami zabezpeCuje obojstranny tok informacii medi efektorom a centrom, v priebehu nacviku dovoluje
spresnenie pohybov a umozriuje tak postupne zmen3sovat a elimonovat chyby.

Na sprostredkovani a riadeni hybnosti sa podiela mnoho sStrukttr na réznyh Urovniach CNS, pocinajuc miedho, cez
podkorvé centrd sa uskutocniuju namiechovej Urovni, ale aj zloZitejSie automatizmy a volné pohyby su zavislé na
integracnej Cinnosti miechy. Zakladnym prvkom tejto Cinnosti je reciprocnd inervacia. Tu sa presne vyladenym
mechanizmom, ako uZz bolo zmienené aktivuju agonisti a inhibuju antagonisti na jednej strane tela, ¢o e napr.
podstatou spravnej koordinacie pohybov hornych a dolnych konéatin pri chédzi. Prave pri riadeni motoriky na
najvyssej Urovni maju vyznamnu ulohu proprioceptory vo svaloch a Slachach, z ktorych vychadzajuca signalizacia je
ovplyvnenad ich neronakou drazdivostou (Slacovy receptor ma vyssi prah drazdivosti ako svalovy).

PORUCHY HYBNOSTI

stbezne, je didakticky vhodné zmienit sa o nich pri klasifikacii tychto porich oddelene.

PORUCHY SVALOVEHO TONUSU

Mbze sa jednat ozvySeny svalovy tonus, ktory predovsetkym z klinického pohladu byva bud charakteru
spastického, alebo rigidneho. Spasticita je zvySeny svalovy tonus z réznych pricin. Vznika napr. pri poSkodeni
kortikospinalnych alebo krtikobulbarnych drah a mimopyrmidovych drah po odzneni akitneho stadia a postihuje
stranu kolateralnej lézie. Uplné rozvinutie spasticity sa klinicky zisti tak, te pasivn napinany sval kladie ¢im dalej
vacsi odpor. Ked sa sval prestane napinat, koncatina sa pérovito vracia do pévodnej polohy, ed sa prekona
maximalny odpor, sval nahle povolli a dalsi pasivny pohyb je moZné vykonat Uplne lahko (fenomén vreckového
noza). Takyto druh spasticity ale nie je prili$ Casty a pri $ahsich poruchach sa mieneny fenomén nevyskytuje.
Spasticita moze postihnit jednu, dvel, tri alebo aj vsetky koncatiny, pripadne polovicu tela. Spasticitu je ale treba
odlisit od spazmu, ¢o je mimovolna kontrakcia (kf¢ prie¢ne pruhovaného alebo hladkého svalu).

RIGIDITA

Je zvySeny tonus , ktory vznikd poskodenim urcitych supraspinalnych regulacnych okruhov a hovori sa niekedy
o zvySeni plastického tonusu. Prikladom je poskodenie extrapyramidového systému, napr. dopaminergna
substancia nigra, ktoré vedie k rigidite typickej pre Parkinsonovu chorobu. Klinicky sa zisti, Ze pasivne napinany sval
kladie od zaciatku aZz do konca pohybu rovnaky odpor. Niekedy sa tento odpor pocas pasivneho odporu
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niekolkokrat porusi nahlym povolenim svaloviho tonusu (tzv. fenomén ozubeného kolesa). Rigidita sa vyskytuje
bud' na jednej polovici tela, alebo je obojstranna.

HYPOTONIA

Hypotdnia — pokles svalového tonusu vznika z réznych dévodov, majucich poovod v potuseni niektorych casti
reflexného obliku na spinalnej urovni alebo niektorych ¢asti supraspinddlnych regulanych okruhov svalového
tonusu. Hypotdnia mdze nastat aj pri potuseni aferentnych proprioceptivnych vlakien, poskodeni zadnych koreriov
zadnych povrazcov miechy.Pri¢inou hypotdnie moze byt tieZ poskodenie mozocka alebo |ézia v oblasti striata.

PORUCHY POHYBU
Pri poskodeni pohybu méze ist o poruchy v zmysle Ciasto¢nej alebo Uplnej straty hybnosti.

Paréza je Ciastocna neschopnost aktivneho volného pohybu, plégia je Uplna strata schopnosti aktivneho volného
pohybu. MéZe byt postihnuta iba jedna konéatina — monoparéza, monoplégia, alebo postihnuta jedna polovica
tela — hemiparéza, hemiplégia. Sucasné ochrnutie oboch dolnych alebo hornych koncatin sa naziva
paraparéza,paraplégia. Postihnutie vSetkych koncatin sucasne sa nazyva kvadruparéza, kvadruplégia. Porucha
hybnosti v dosledku postihnutia pyramidovej drahy sa nazyva obrna. Ak je postihnuty prvy neurdn tejto
dvojneurdnovej drahy, hovori sa o tzv. spastickej, alebo centralnej obrne, pri postihnuti druhého neurdnu tejto
motorickej drahy vznika tzv. periférna, alebo chaba obrna.

Z ostatnych poruch, ktoré sa objavuju v spojitosti s poruchami pohybu, je na mieste uviest kontraktury,
hyperkinézu a ataxiu.

Kontraktury predstavuju fixované drzanie koncatiny, alebo aj iné casti tela, napr. chrbtice v nemennej polohe.
Pévod je vacsinou neurogénny, myogénny — pri réznych myopatiach, reflexny — ako su napr. kontraktury
paravertebrélnych svalov brusnej steny pri nahlych brusnych prihodach. Mézu existovat | kontraktury funkéné.
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POSKODENIA A CHOROBY OPORNO-POHYBOVEJ
SUSTAVY

Pocit strnulosti a bolesti vo svaloch je jednou z najéastejsich pricin, pre ktoru fudia vyhladavaju pomoc maséra.
KedZe medzi do¢asnou poruchou funkcie niektorej ¢asti oporno-pohybovej sustavy z velkej Unavy a jej vaznym
poskodenim, nefyziologickym a asymetrickym zatazenim, alebo rozvijajuicim sa ochorenim, byva velmi plynuly
prechod, je potrebné, aby bol o prejavoch a pric¢inach takychto stavov informovany aj masér.

Systém opory a pohybu tvori u 70 kg vaZziaceho muza priblizne 55% aktivnej telesnej hmoty (podiel metabolickych
aktivnych tkaniv). z toho ¢ini kostra 12% a svaly43%. Jeho stavba a vykonnost spojivového tkaniva (vaziva,
chrupaviek a kosti) sa vekom meni , menf sa aj funkcia a stavba makrostruktur, ako st kiby a kosti. V désledku toho
dochéadza k vykyvom v znasani telesného zatazenia tak medzi jednotlivymi individualitami, ako aj v priebehu ich
Zivota.

Vrodené dispozicie limitované pohlavim, si zvlast citlivo modifikované spdsobom Zivota a predovsetkym
charakterom pohybovej aktivity. Negativny dopad ma nielen nedostatok pohybovej stimulacia, ale tiez nadmerné a
jednostranné pretazovanie. Rastuca telesnd zataz (namdahava préaca , Sport) podporuje vystavbu a hustnutie kosti.
Kost sa sice zahustuje, ale zaroven sa aj zrychluje proces pred¢asného uzatvorenia rastovych Strbin, rast sa
spomaluje a predcasne zastavuje. Vo vztahu k vyvolanym hormondlnym zmenam u Zien, mbze odvapnenie kosti
sposobit tieZz dlhodobdanadmerna vytrvaleckd zataz. Odvépnenie moézZe dosiahnut taky stupen, Ze vznika riziko
uUnavovych zlomenin.Extrémnym pripadom odburdvania kosti je Sudeckova choroba - kostnd atrofia
charakterizovana bolestivym opuchom, poruchami prekrvenia a rastu makkych tkaniv postihnutej koncatiny alebo
koncatin. Sposobuje ju u disponovanych o0s6b Uraz (zlomenina) s dlhodobym znehybnenim, niekedy infekcie, alebo
posobenie niektorych liekov, vyskytuje sa aj po Urazoch makkych tkaniv, trombdze, pri nervovych poruchach a
chorobach ciev. Masaz je kontraindikovana a patri do dlhodobej velmi naroc¢nej lekarskej starostlivosti.

Potrebu dostato¢ného mnoZstva adekvatnej telesnej zataze potvrdzuju uz i postupné zmeny samotnej architektury
dlihych kosti, kde orientacia kostnych tramov, prenasajucich sily zatazenia do hutnej kosti, je vidy nasmerovand
podla hlavnej osi pdsobenia tychto sil. Nielen stavba kosti, ale aj chemické zloZenie (meniace jej vlastnosti) sa
podrobuje prirodzenému zdkonu, podla ktorého sa na oporu organizmu pouzije tolko kosti, kolko je potrebné,
avsak pokial je mozno, ¢o najmenej.Pomer jednotlivych stavebnych zloZiek kosti sa v priebehu Zivota meni. Kym v
mladosti prevaZuje organickd zloZka (osteoid), ktord dava kostiam pruznost, v starSom veku narasta podiel
anorganickej zlozky (mineralnych soli) posilfiujicich tvrdost kosti a zmensujucich ich pruznost. Vekom sa meni
reparacna schopnost (predlZovanie doby hojenia), ako i charakter Urazovych poSkodeni z pretazenia (v mladosti
prevaZzuju tzv. zlomeniny vrbového prutu), poruchy osifikacie, poskodenia Gponov a v starSom veku casty vyskyt
zlomenin.

CHRUPAVKA

Chrupavka tvori po narodeni zaklad prakticky celej kostry, ktora sa postupne meni z tzv. chondralnej osifikacie na
kostné tkanivo. V dospelom veku, pre svoju velki mechanicki odolnost, pokryva kibové plochy, spaja rebra, tvori
usnicu, ¢ast nosa, modeluje tzv. pomocné chrupavky (menisky) v kolene. Pri svojej velkej mechanickej odolnosti je
chrupavka vyrazne bradytropné tkanivo (tkanivo s nizkou uUrovriou latkovej premeny). Chrupavkové struktiry
nemaju vlastné cievne zdsobovanie a vyZiva do nich prenikd z okolia. Vekom stracaju reparac¢nu schopnost pri
rozsiahlejsich poskodeniach.

Stavebné a biochemické vlastnosti chrupavky sa menia v zavislosti od mechanickych narokov:

- Je hrubsia v centrélnych oblastiach kibu neZ v jeho okrajovej ¢asti ana konvexnych plochach oproti
konkavnym

- Je hrubsia vo velkych kiboch nez v kiboch malych

- Vkiboch vykazuje tréningovt hypertrofiu (zhrubnutie), ¢im sa zlepsi jej tlakova elastickost, tato zmena je
vratna

- Oproti inym tkanivdm obsahuje vysoky podiel mukopolysacharidov a v nosnych oblastiach chrupavky
stupa obsah chondroitin sulfatu, pricom obsah vody klesa. Strata chondroitin sulfatu, vyvolana
biochemickymi, morfologickymi a biomechanickymi poruchami, vedie k destrukcii chrupavky.
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Pri¢iny poskodenia chrupavky (chondropatia) z neprimeranej dlhodobej zataze mézu byt endogénne (vnutorné)
alebo exogénne (vonkajsie), najcastejsie vsak obe v kombindcii.

Endogénne priciny:

- Individudlne rozdielna schopnost znasat zataz a dispozicia k skuto¢nej zatazi (pracou alebo $portom)
- Vekom spdsobené zmeny odolnosti a Struktury chrupavky, ako aj jednotlivych jej stavebnych prvkov
- Hormonalne poruchy

- Poruchy latkovej premeny v chrupavke a vystelke kibového puzdra

- Poruchy krvnej cirkulacie v okolitych tkanivach

- Vrodené anomalie utvarania kibovych pléch (chyby drZania a pod.)

Exogénne priciny:
- Dlhodoba opakovana nefyziologicka zataZ a sustavné pretaZzovanie
- Opakované vynutenie nefyziologickej polohy kibovych pléch pri neprirodzenych pohyboch (napr. artistické
vykony) vedu k opakovanej mikrotraumatizacii

- Nadvaha
- Porucha kibovych mechanizmov ako nasledok urazu

AKO ZISTIT NAPATOST SVALU A AKO VIEME, ZE JE SVAL SKRATENY?

Udrziavanie optimélnej dizky a napatia svalu je rovnaky proces, ako odstrariovanie skratenych svalov. Kvalitu
napatia je mozné zistit zakladnymi pohybovymi testami. Velmi jednoduché a vhodné pre Sirokd verejnost su tieto
testy:

- Stoj spatny nohy vystreté v kolenach, pomaly postupny predklon a dotknutie sa Spiciek néh. Pre
$portovcov a priemernt populaciuby tento cvik nemal byt problémom. Treba rozliSovat aj vek -
nemozeme to vyzadovat od starsich [udi a ludi v dochodkovom veku

- Vsede sa predklonime a ¢elom sa dotykame spojnice vystretych kolien ak to nedokazeme,
skratené je svalstvo stehien, tie svaly stehien, ktoré boli vyradené z testovania

- Uklon vlavo a vpravo a dotykom prstov ruk sa snazime dotknut lytkovej kosti — presvedéime sa,
¢i sU uvolnené sikmé brusné svaly

- Uchop ruk striedavo za chrbtom dava obraz o stave napnutia v pletencoch ramien

- Ak sa v lahu na bruchu dotykame patami sedacich svalov, znamena to, Ze predna ¢ast
stehennych svalov je v norme. Ak pri pokuse dvihame panvu, je to znak, Ze driekovo stehenny
sval je skrateny

- Lytkové svalstvo otestujeme pasivnym pohybom. Ak zvlddneme rozsah pohybu v ¢lenkovom
kibe v uhle 90 °, svalstvo je v norme

Nasledne je mozné na tieto svalové partie poufZit streding.

Jeden zo spoOsobov je, Ze skrateny sval napiname izometrickou kontrakciou - tlakom rik proti sebe, kdesilu vyvijaju
velké prsné svaly, bez pohybu pocas 10 -30 sek.Pri napati dychame. Po napati sval uvolnime na 4-6 sek. a nasledne
pocas 10-30 sek.natahujeme.
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PRVA POMOC

Jedna sa o okamzitl vhodne poskytnutu laicki pomoc zranenej osobe, alebo osobe postihnutej nahlym a Zivot
ohrozujucim ochorenim, az do prichodu profesiondlnej zdravotnej sluzby.

CIELE PRVEJ POMOCI

e ZACHRANIT ZIVOT ROZDELENIE PRVEJ POMOCI:
e  Zabranit zhorseniu stavu e Zivot ohrozujuce stavy
e  Urychlit rekuperéciu postihnutého e  Zivot neohrozujlice stavy

e Stavy neurazového pévodu

VYBAVENIE LEKARNICKY:
- Obvazy

- Naplaste

- Noznice

- Trojroha Satka

- Zatvéracie Spendliky
- lzotermicka félia

- Resuscitacna ruska

AKO PRIVOLAT PRVU POMOC

e 1553k ide o zdravotnicky problém

e 112 ak treba komplexny zasah 12S

e (autonehoda, Zivelna pohroma,explozia)

€¢o POVEDAT OPERATOROVI? UZ LEN CAKAT NA PRICHOD zS
- Kde sa nachadzate - Otvorit dvere
- Presne popisat pristupovu cestu (¢islo vchodu, - Zatvorit psa

poschodie) - Osvetlit vchod/dvor/

- Cosastalo (autonehoda, infarkt, traz..)

- Kolko je zranenych

- Cakat a zodpovedat doplriujice otazky od
operatora

- Pripravit karticku poistenca a poslednu
prepustaciu spravu od lekara

ZIVOT OHOROZUJUCE STAVY

SOK

PORUCHA VEDOMIA + RESUSCITACIA
KRVACANIE

DUSENIE SA
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Obranna reakcia organizmu na velku stratu telesnych tekutin (krv/medzibunkova tekutina)

Pri nelieéenom Soku vznik bezvedomia az mozna smrt

PRiZNAKY SOKU

Krvacanie/popdélenina/draz brucha v anamnéze
Vyrazna bledost

Studeny pot

Porucha vedomia

Spomaleny kapilarny navrat

Tep nad 100 v pokoji

BEZVEDOMIE

Nebezpecie uzdveru dychacich ciest

Strata automatickosti dychania (intox.
alkoholom, drogami, liekmi)

Nasledok hypoglykémie, Urazu hlavy, NCMP,
dusenia, AKS/IM

TERAPIA BEZVEDOMIA I.

Prvotné vysetrenie:

Vedomie
Dychanie
Krvny obeh

Druhotné vysetrenie:

KARDIOPULMONALNA RESISTUTACIA (KPR):

Prehmatanie od hlavy po paty
CHLAPE

Prezretie vreciek a veci okolo(krabicky od liekov,

predmety..) Volajte 155

Zistit vedomie a dychanie
Zistit dychanie

Z3aklon hlavy

Pocuvat dychy

Ak nedycha dospely volat 155
Zaéat KPR 30:2

KPR DIETATA
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Po zisteni, Ze dieta nedycha zaéat KPR

5 uvodnych vdychov

30 stladeni / 2 vdychy (po dobu 1 mindty)
Volat 155

Pokradovat v KPR do prichodu 72ZS

TERAPIA SOKU
- Odstranit zdroj Soku
- Protisokova poloha
- BT: T-ticho
T-teplo
T-tiSenie bolesti
T-transport
T-tekutiny

PRIZNAKY BEZVEDOMIA

e Pacient sa nehybe

e Neodpoveda

e Nereaguje na oslovenie/zatrasenie/bolestivy
podnet

TERAPIA BEZVEDOMIA II.

- Stabilizovana poloha

- Tepelny komfort (izofolia, deka)

- Sledovanie dychania po kazdej minute
- Ak prestane dychat — KPR !!

KPR DOSPELEHO

e Volat 155

e  Obnazit hrudnik

e Vyhmatat stred hrudnej kosti

e  Zacat stlacat hrudnik cca. 5cm hlboko
e 30stladeni / 2 vdychy

e Az do prichodu ZzS

KEDY UKONCIT KPR

e Ak nastane bezprostredné ohrozenie zachrancu

e Ak ddjde k uplnému vycéerpaniu
e  Prichod posadky ZZS
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KRVACANIE

Strata krvi = strata transportu kyslika
Nebezpecenstvo rozvoju Soku
Rychly zasah zvysuje Sancu na prezitie

DUSENIE - PRIZNAKY DUSENIA

Produktivny kasel:

Pocutelné kaslanie
Ciasto¢ny uzaver dychacich ciest
Psychicka podpora, podnety k vykaslaniu

TERAPIA DUSENIA

Nutnost rychlej diagnostiky

Otazka na pacietna ,,dusis sa?“ (prikivne)
Heimlichov manéver

Pri nedspechu vykonat KPR!!

TERAPIA KRVACANIA

- Priamy silny tlak do rany

- Zdvihnut nad droven srdca

- Posadit pacienta na bezpe¢né miesto
- Prekryt a obviazat ranu

- Protisokové opatrenia!!l

Neproduktivny kasel:

e Nepocutelny kasel

e Uplny uzaver dychacich ciest

e  Nutnost mechanického zasahu

e Riziko bezvedomia aZ zastavy obehu

e Napadné zacervenanie v tvari v neskorSom
pripade omodranie pier

ZIVOT NEOHROZUJUCE STAVY

ZLOMENINY
POPALENINY
PORANIE HLAVY A KRKU
PORANENIE OKA
ZASIAHNUTIE ELEKTRICKYM PRUDOM
PREHRIATIE/UP

ZLOMENINY A VYKLBENINY - PRiZNAKY:

Bolest v mieste Urazu

Opuch

Porucha funkcie koncatiny

Vonkajsie krvacanie nad miestom zlomeniny
Tazko odligit zZliomeninu od vykibeniny

TERAPIA ZLOMENINY |
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Vyhmatanie priblizného miesta zlomeniny
Obnazenie koncatiny

Znehybnenie koncatiny o druhu koncatinu (o
telo pacienta) vypodlozZenie

Minimalizovat transport a manipulaciu s
pacientom

TERAPIA ZLOMENINY II.

Otvorena zlomenina:

e Kost prepichla kozny kryt

e Vonkajsie krvacanie

e Netlaéit na kost ani sa jej nedotykat

e  Oblozit tréiacu kost

e  Prekryt a obviazat

e  Znehybnit kondéatinu ako pri zatvorenej
zlomenine
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POPALENINY PRIZNAKY

e Zacervenanie,pluzgiere az zuholnatenie
e Silna palciva bolest

e Porucha hybnosti

PORANENIA HLAVY A KRKU - DEFINICIA

Rizika:
e Pdsobenie dynamickej / statickej sily na hlavu e poruchy vedomia
a krk e Urazu krénej chrbtice
e Otvorené / zatvorené poranenie e poskodenie dychacich ciest

TERAPIA

- Vodorovna poloha
- Co najmenej hybat s pacientom
-V pripade otvoreného poranenia a vyhrezu mozgu — netlaéit tkanivo naspit

PORANENIE OKA-DEFINICIA

- Tupé / penetrujlce poranenie

- Poranenie leptajucou latkou

- Vyznaduje sa extrémnou bolestou a obrannym reflexom
- Priporaneni oka mysliet na riziko poranenia mozgu

TERAPIA:

e  Prekryt oko Cistou gazou

e Vpripade poleptania: vyplachnut velkym mnoZstvom vody
e Nevytahovat cudzie telesa

e Vyhladat odborni pomoc!!!

ZASIAHNUTIE ELEKTRICKYM PRUDOM - DEFINICIA

e Kontakt osoby s objektom, ktory je pod napatim
e Rizika:

- Poruchy vedomia

- Poruchy srdcového rytmu

- Popélenin

TERAPIA

e Vypnut privod elektriny!!
e  Prerusit kontakt osoba — vodivy predmet

Prvotné vysetrenie Druhotné vysetrenie
- Terapia poruchy vedomia - Osetrenie popalenin a inych poraneni
- Event. KPR
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UPAL aHYPERTERMIA — PRIZNAKY:

HYPERTERMIA UPAL

Spotena Sucha

pokoika pokoika
Zvdiiené Zuiené
zrenice zrenice

MNormalna, prip.

rmal) Vysoka telesna
zvyienad teplota

teplota

TOPENIE — DEFINICIA

e  Obmedzenie pristupu kyslika do organizmu z
dovodu pobytu pod hladinou

e 95% utopenych su plavci

e Urazovy / netrazovy pdvod

OBVAZOVE TECHNIKY
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TERAPIA UPALU A HYPERTERMIE

Transport do chladnej tmavej miestnosti
Podat studené energetické tekutiny (cola s
fadom)

Obklad na hlavu

Pri hypertermii aj:

Chladenie celého tela
Sledovat teplotu
Nepodchladit

Volat 15

TERAPIA

Zvaiit svoje moznosti
Vytiahnut osobu z vody (aspori tvar nad hladinu)
Prvotné vysSetrenie

o ak je potrebné, vykonat KPR!
Druhotné vysetrenie
Dokladné osusenie
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POLOHOVANIE PACIENTA:

Semi-Fowler’s

Reverse

Trendelenberg Trendelenberg

B

e

POLOSED

FOWLEROVA POLOHA

e Odlahd&i hrudny koS, znizi vnatrohrudny tlak
e Bolesti na hrudniku

e Stazené dychanie

e  (Osetrovanie krvacania

ZVYSENE DOLNE KONCATINY
TRENDELENBERGOVA POLOHA

ZVYSENE POLOZNIE HLAVY A TRUPU
REVERZNA TRENDELENBERGOVA POLOHA

Reverse
Trendelenberg

e Presun krvi z hlavy smerom k noham
e Cievna prihoda
e Poranenie hlavy

KOLiSKOVA POLOHA

SEMI - FOWLEROVA POLOHA e PouZivana najma u seniorov pri opuchoch DK pri
KVS anamnéze
e Spodsobi odkrvenie DK bez zatazenia
kardiovaskularneho systému
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Semi-Fowler’s

VSEOBECNE VSTUPNE ZASADY

Pri masazi ktorejkolvek Casti tela je dolezity predovsetkym spravny vyber hmatova dostredivy smer. Volime ich
zasadne podla anatomickej stavby masirovanych casti. Na kozu tak pésobime najma trenim a vytieranim, pripadne
plo$nymi formami tepania. Na spracovanie podkoZia a okolia kibov pdsobime vytieranim a rozotieranim, bruskaté
svaly vytierame, hnietime a otriasame. Ploché svaly (resp. dlhé svaly) s nevyraznymi bruskami alebo bohatSou
vazivovou zlozkou predovsetkym trieme, vytierame, rozotierame a niekedy primerane tepeme. O hnietenie sa tu
viacmenej iba pokisame.

Celkove sa pri masazi najviac uplatiuje trenie, rozotieranie alebo hnietenie, ktoré uplatiiujeme podla anatomickej
stavby masirovanych casti. Zaradenie tepania a chvenia zdvisi prevazne od ciela masdze. Vhodné su najma pri
drazdivych masazach, hoci napriklad otriasanie sa v pomalom arytmickom tempe mozZe uplatriovat aj pri
upokojujucich masazach. Tepanie sa najcastejSie vyuziva pri pripravnych masazach, kde sa pouZiva vo vsetkych
formach. Pri kondi¢nej masazi uplatiujeme skor tepanie miernejsimi sp6sobmi, podobne ako pri pohotovostnej
drazdivej masazi, kde su predovsetkym vhodné plosné formy tepania. Pri tepani je doleZity i vyber miest. Zasadne
netepeme intenzivnejSie nad vacsimi povrchovymi cievami, nervami, okosticou, kostnymi vycnelkami ¢i hranami
a pod.

Z chvenia je pri masdazi najvhodnejSie otriasanie. Rychle otriasanie pri nepravidelnom rytme vyvolava drazdenie.
Pomalsie a rytmické otriasanie posobi upokojujico. Zasadne uplatfiujeme otriasanie pri masazi bruskatych, najma
koncatinovych svalov. Vytriasanie (variant chvenia) slizZi na ovplyviiovanie koncatin ako celku a zaraduje sa obvykle
na zaver masaze koncatin.

Klasické chvenie sa v Sportovej masazi vyskytuje pomerne malo. Uplatiuju sa predovsetkym pri pripravnej,
kondi¢nej a pohotovostnej drazdivej masazi.

Masérske hmaty aplikujeme zdsadne v poradi: Trenie — Rozotieranie — Hnetenie — Tepanie — chvenie

Uplatfiujeme aj vhodné hmatové obmeny a prechodové varianty, a ak sa niektory hmat nehodi, vynechame ho.
Pocet opakovani jednotlivych hmatov byva pomerne rozdielny a zavisi najma od casovych mozZnosti. Pri dlhsie
trvajucich masazach jednotlivé cykly hmatov (od trenia po chvenie) viackrat opakujeme. NavySe moZeme
vykondvat trenie medzi ostatnymi zakladnymi hmatmi ¢i ich obmenami.

Pred masazou urobime s klientom kratky pohovor,zamerany hlavne na kontraindikacie. Klienta usmernime kde si
ma zlozit odev a o si mdze nechat na sebe. Pri masazi chranime odev klienta uterdkom alebo papierovou
servitkou.

Sposob vykonania jednotlivych masérskych hmatov mozno volit bud’ drazdivy alebo upokojujuci. Pri uplatriovani
vacsej rychlosti a sily jednotlivé hmaty posobia drazdivo, a ich jemnejSia a pomalsia technika s pravidelnym rytmom
posobi zasadne upokojujuco. Pri upokojujlicej masazi sa nevyuZivaju tepacie hmaty.

Rozsah masaie — celkovej Ci jednotlivych casti tela, zavisi predovsetkym od ciela masaze, a pri jednotlivych
druhoch Sportovej masaze je rozdielny. Napriklad pripravna masaz (celkovad) trvd az do 60 minut. 15 minut
venujeme masazi trupu, dolné koncatiny masirujeme jednotlivo 10 — 15 minut, horné koncatiny tiez jednotlivo 5 —
10 minut. Masaz odstranujica Unavu a pohotovostna upokojujuca masaz trva 30 minut. Pohotovostnd drazdiva
masaz trva véak maximalne 8 - 10 minut a masaz obnovujlca vykonnost trva este kratsie, takze sa aplikuje iba na
urcitych vybranych Castiach tela, a to tiez len v skratenej forme.
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Pri celkovej masaZi fudského tela stzauzivané viaceré postupy. MozZeme najprv masirovat koncatiny, obycajne
dolné, potom trup a napokon horné koncatiny (vzostupnd masdZ), alebo aplikujeme masaz hornych koncatin,
potom masirujeme trup a nakoniec dolné koncatiny (zostupnd masdz). Nevyhodou tychto spésobov je, Ze vyZaduju
zmenu polohy masirovanej osoby. Vyhodnejsie su také sposoby, ked masirovanu osobu obraciame ¢o najmenej, t.j.
ked' lezi na chrbte spracujeme cell prednu plochu tela a ked' lezi na bruchu, spracujeme zadnu plochu tela.

Pri masazi odstranujucej Unavu odporuca Kirchberg takyto postup: V lahu na bruchu sa masiruje najprv chrbat,
sedacie svaly a zadna plocha dolnych konc¢atin, potom v lahu na chrbte predna plocha dolnych kon¢atin, hrudnik
a brucho ana zdver horné koncatiny. Pri masdZi hornych konéatin a pri masazi Sije je vyhodna poloha ked
masirovany sedi.

Osobitnd zmienku si zasluhuje otazka postupu pri masazi jednotlivych casti koncatin. Po Uvodnom treni
jednotlivych koncatin ako celkov, nasleduje v metodickom postupe ich masaz po castiach. Tradicne zauZivany
spbsob je taky, Zze na dolnej koncatine za¢iname masazou nohy, potom masirujeme predkolenie a napokon stehno.
Na hornej koncatine sa zacina masdzou ruky, potom masirujeme predlaktie, napokon rameno a plece.

Co sa tyka sedacieho svalstva, méieme ho priradit k masai chrbta, alebo dolnych kon&atin. Horné konéatiny
mozno priradit k masazi chrbta.

Ked' vsak vychadzame z posobenia masaze na krvny obeh, predovsetkym na jeho Zilovd — problémovejSiu cast
(zilovy navrat) a na miazgovy obeh, vhodnejsi je obrateny postup, a to taky, ked na dolnej koncatine po Uvodnom
treni ako celku zaéneme po Castiach najprv masdzou stehna, potom masirujeme koleno, predkolenie, nohu
a nakoniec vykonavame zdverecné trenie dolnej koncatiny ako celku. Na hornej koncatine zacneme po Uvodnom
treni ako celku masazou pleca a ramena, potom prejdeme na masaz predlaktia a ruky, a na zdver vykonavame
trenie hornej koncatiny ako celku. Takyto postup je logicky, nenarisa dostredivost a vyhodny je i z hladiska ¢asu.

Masér ma stat pri praci tak, aby zaujal na masaZ vyhodnu, prirodzend polohu. Ak masirovany lezi, ma ho mat
masér po dominantnej ruke. Z tejto polohy masiruje trup a koncatiny suhlasnej strany. Pokial ide o masaz koncatin
na nesuhlasnej strane, vyhodnejSie je prejst na ich stranu. Masér sa nemd zbyto¢ne presuvat, s vynimkou
nevyhnutnych situdcii. Casté prechadzanie z jednej strany na druhd, &i ¢asta zmena polohy masirovaného nesvedéi
o masérovej zruénosti. Masér potrebuje teda dbat aj o spravnu polohu svojho tela, aby si udrzoval uvolnenost
a zbytocne sa neunavoval.

Co sa tyka techniky, pripiétame u maséra urditt individudlnost. Ta véak musi byt v stlade s platnymi zasadami,
nesmie byt samoucelna a protireciva.

Masirujeme spravidla obnazené Casti tela. Masaz cez odev ma podstatne mensi ucinok. Tie Casti, ktoré prave
nemasirujeme, modzeme prekryt. ,Chulostivé miesta” na tele pri masazi zdsadne prekryvame, a to z etickych
a estetickych dévodov. U Zien, nemasirujeme hrudnik.
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PODMIENKY A OKOLNOSTI MASAZE

Masdz zvolime podla toho, ¢i ide o odstranenie Unavy, Ci uz lokdlnej alebo celkovej, aplikovanie masaze v rdmci
pripravy na ur€itu ¢innost, prevencie a v neposlednom rade aj maséaze ako prostriedku ziskavania fyzickej kondicie.
Pri masazi treba brat do uvahy aj vek, pohlavie a adaptaéné schopnosti organizmu. Masaz sa velakrat vyuziva so
zdravotnickym zameranim. Masaz v Sporte aplikujeme v ramci procesu Sportovej pripravy. Tam, kde je vyuzivana
Uzka spolupraca realizacného timu (tréner, asistent trénera, lekar, masér, manazér), riadi ¢innost maséra tréner
alebo jeho asistent, pricom vyznamnu Ulohu zohrava lekar. Tréner je vo vztahu k masérovi hlavne z pohladu
planovania zataZenia a nasledného zotavovania a lekar zas z pohladu reakcii zataZzovania na organizmus.

Podmienky na uplatnenie masdze v domdcom prostredi muzZstiev a Sportovcov masér pozna avie si masaze
organizovat. Iné je, ked muistvo cestuje za sipermi do neznameho prostredia. V takom pripade je masér neraz
nuteny obmedzovat masaZ na najnutnejSie hmaty, najma ak nema po ruke stél a $atfia je nevyhovujuca. V zdsade
plati, Ze tréner urcuje organizacné podmienky masaze.

V podmienkach sluZieb pre verejnost je uplatfiovanie masaze odlisné. V principe zavisi od moznosti a zdujmu
masirovaného, pretoZe on si stanovi dlzku masazZe podla svojich potrieb a moznosti (neraz i finanénych).

Kazdy masdazny salon md podla zdkona uvadzat cennik sluZieb, pricom ceny su stanovené podla druhu masaze
(celkovd, lokdlna) adizky jej trvania. Masér by mal poznat ciel masaze, ktord si zékaznik objedna. Ci ide
o odstranenie Unavy, alebo o kondi¢nii masaz. Priebeh masaze je v sulade s poZiadavkami zakaznika. Technika
jednotlivych hmatov zavisi od stupna unavy, ale aj od polohy a vysky stola a pomocok.

Pri Unave po zataZeni a v priebehu zataZenia uplatfiujeme hmaty lahkych foriem, alebo foriem s malou silou. Pri
dlhodobych ,,novotvaroch” Unavy, znamych ako spazmy, trigger pointy alebo myogelézy, su hmaty naopak
silnejSie, aby sme rozrusili stuhnuté Utvary. Tym sa obnovuju funkéné schopnosti svalov v plnom rozsahu. Nie vsak
po jednej masazi. Pri tlaku na spazmy treba re$pektovat prah bolesti klienta. Treba si uvedomit, Ze ziskané spazmy
su vysledkom niekolkomesaéného neustaleho pretaZzovania danej lokality, a po jednej masazi nemoze dojst k 100%
obnove. Po masdzi odstranujlcej spazmy sa objavuju bolesti citlivé na dotyk. Nasledujica masaz postihnutého
miesta méze byt vykonand najskér o 3 dni. Bolestivé prejavy masaze eSte o 2 dni sa objavuju u oséb s velkou
citlivostou a tiez u oséb, ktoré nie st zvyknuté na zatazovanie. Prejavy bolesti si reakciou na zmeny v nezatazovych
svaloch. Masaz vo vacsine pripadoch nie je bolestivd. Najma u Sportovcov je bolestivda masaz nevhodna. Sval bol
zataZzovany tréningom a vykonom a tvrdé formy masaze by Unavu len prehlbovali.

Treba spomendt Ze sprievodnym javom niektorych typov masaZe je bolest. SU to niektoré masaZe v Cinskych
masazach a v akupresurnych masazach.

Poloha masirovanej osoby znaéne ovplyvriuje vyuZitie techniky masaZe. Masirovany sval ma byt uvolneny
a masirovany by mal byt aj psychicky uvolneny. K tomu prispieva spravanie maséra a prostredie. Najvyhodnejsie je,
ak masirovany lezi a ¢o najmenej meni polohu. Pri polohe na chrbte, chodidla presahuju cez okraj masazneho stola,
aby sme vykonali spravne masaz chodidla. Masaz Sije vykonavame ked masirovana osoba sedi. Kazda z poloh ma
sedi, vyhodnejSie sa pracuje masérovi. Poloha v sede umoZnuje masérovi lepsie vyuZitie techniky pri hornych
koncatinach. Masaz stehien a lytkového svalstva umoziiuje poloha v l[ahu na chrbte, ale aj na bruchu. Masaz lytka
mézeme vykonavat spredu, ked je pokréené koleno (vhodna pri zvy$enom svalovom tonuse). Masaz lytka
vykonana zozadu plynule nadvézuje na masdaz stehna. Na predkoleni a nohe méze masér aplikovat takmer vsetky
hmaty. Su koordinacne narocné, avsak zvladnutelné.

Masaz vykondvana v lahu na chrbte umozriuje masirovat dolné koncatiny, brucho a hrudnik. Pri masazi brucha
zohneme masirovanému nohy. Zvysime tak uvolnenost priamych brusnych svalov.

ZvySenie masazneho efektu mozno dosiahnut masazou stehien ak pokréime nohu v kolene (pri $porte). Vytvorime
si tak pristup k masazi vSetkych svalov stehna vratane zadnej strany. Dbame pritom, aby chodidlo bolo celé na
podlozke. Svaly stehna su tak uvolnené. Pri masazi lytkového svalu si masér méze sadnut na roh stola a zafixovat
chodidlo (vhodné pri Sportovej masazi).
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Pri kontakte s inou ¢astou tela nez rukami masirovanej osoby, by sa takéto dotyky mohli vysvetlovat ako porusenie
etiky.

Ucinok maséze zavisi tiez od masérskeho stola, jeho tvaru, rozmeru avysky. Ak je stdl nizky, unavuje pri
dlhodobych masazach chrbat maséra. Pri spravnej vyske stola je masér vystrety, chrbat ma rovny a neunaveny. Pri
vyssej vyske stola musi masér silnejSiepracovat s vysSou vysSkou paZe, a to ho unavuje. Vyska stola sa nastavuje na
vySku maséra (ruka v past). Masaz na pohovke alebo na posteli je nevyhodna pre maséra, masér sa velmi skoro
unavi, ¢o zniZzuje ucinok a kvalitu masaze. Pri masazach v provizérnych podmienkach (byt, hotel...) sa pouzivaju
prenosné masdazine stoly.

Vyuzivanie réznych masainych pomdcok pri masazi zvySuje jej atraktivnost. Tieto r6zne pomdcky mézu byt
obohatenim masaze, pricom si masér oddychne. VSeobecne je zname, Ze telo si po urc¢itom c¢ase na podnety zvykne
a uz nereaguje na ne tak, ako by sme predpokladali, alebo si to Zelali. Dochadza k urcitému oslabovaniu ucinku
masaznych hmatov, atym aj ucinku masaze. Nové prvky uplatfiované v masazi pomahajui preklendt tento
prechodny stav.

K takymto netradicnym pomé&ckam patria vibracné pristroje. Sluzia Sirokej verejnosti ako nahrada za masaz,i ako
pomocka pri sebamasazi. Vibracie vyvolané pristrojom su v masazi vhodnym doplnkom, nie vSak nahradou. R6zne
gulickové pasy a kolieskové pomdcky st doplnkom s nizsim Gcinkom masaze.
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MASAZNE PROSTRIEDKY

Ucinky maséze zavisia aj od kvality masainych prostriedkov. Tie plnia viacero funkcii a svojim zlozenim umocriuju
ucinok aj ciel masaze. Z hygienického hladiska masazne prostriedky predovsetkym chrania telo masirovaného
aruky maséra. Ochrana spociva v pésobeni ochrannych dezinfekénych latok. Masazine prostriedky rozliSujeme
podla ich konzistencie a nasledného pouzitia, co zasa podmienuje ich zlozZenie.

ZAKLADNE — NEUTRALNE MASAZNE PROSTRIEDKY

Su tie, ktorymi zabezpedujeme asporn jednu zékladnu vlastnost a tou je sklz. V minulosti sa ¢asto pouzivalo mydlo
ako kizavy masazny prostriedok. Nevyhodou pri pouziti mydla bolo, e koza sa rychlovysugila, telo sa zbavilo
mastného filmu, ktory je bezprostrednou ochranou tela a ktory odolava vonkajSiemu prostrediu. Preto po takejto
masazi mydlombolo treba telo natriet telovym mliekom. Medzi zakladné masaine prostriedky zaradujeme pudre
a zasypy. V niektorych pripadoch samomasaze mdzeme nudzovo pouZit aj bezny stolovy olej. V dnesnej dobe sa
vyrabaji velmi kvalitné masaine prostriedky, ¢ ui oleje alebo emulzie. Co sa tyka vlastnosti, uchovavaju si
dlhotrvajucu kizavost.

ROZDELENIE MASAZNYCH PROSTRIEDKOV

Masdzne prostriedky delime na:

- Emulzie

- Oleje

- Sportovky

- Koncentraty
- Balzamy

EMULZIE

Biela (hypoalergénna) — pouziva sa na vsetky typy masazi

Modra(chladiva) — aplikuje sa v pripadoch, ked dochadza k zvysenejtvorbe telesného tepla. MdZzeme poufZit aj
prostriedky s obsahom liehu ako je Alpa, Lesana a pod. Pouzivaju najma sa v letnych mesiacoch, alebo pri praci
v teplom prostredi. Ich G¢inok mbézeme vyuzivat v Sportovej praxi pri masazi zameranej na zvysenie pozornosti
a zvySenie aktivity.

Cervena(hrejiva, prekrvujica) — pouiiva sa viade tam, kde svalstvo treba prehriat pred zatazenim, a najmi
v chladnom pocasi. Tato hrejivd emulzia sa pouZiva na rozohriatie koZe, svalov a kibov. Casto predlZuje
p6sobenie masaze svojim hrejivym posobenim. Takéto prostriedky vyhladavaju reumatici a ti, ktori sa pohybuju
v chladnom prostredi. Obsahuje kapsaicin alebo &ili papricky. Zasada je, Ze sa musi riedit so zakladnou emulziou
2 diely bielej: 1 diel ¢ervenej. Pri pélivych prostriedkoch preto treba davat pozor, aby sa nedostali do telovych
otvorov, rozkroku a o&i. Sirokej verejnosti si zndme prekrvujice maséazne prostriedky s obsahom géfra.

Zelena(hojiva) — pouziva sa na lokdlne a celkové masaze po namahavych Sportovych a telesnych vykonoch. Svojim
obsahom pésobi lieCebne, ato prostrednictvom vytazkov z lieivych rastlin. Svojimi hojivymi Gcinkami
odstranuje bolest vo svaloch.

Vodoodpudiva — cielom tychto masazinych prostriedkov je chrénit organizmus pri dlhodobom zataZovani
v chladnom pocasi (plavanie, cyklistika a pod.). Ich pdsobenim sa voda z povrchu tela odpudzuje a zniZuje sa tak
strata telesnej energie. Na bezné pouZitie takéto prostriedky nie su vhodné.

Z mnozstva druhov masaznych prostriedkov je vyber podmieneny rozsahom, intenzitou a aj typom masaze. Pre
maséra je dolezity vyber masainej emulzie z dévodu orientacie na masirovaného, t.j. ¢i ide o Sportovca, alebo
o osobu telesne, prip. dusevne pracujucu. Masazne prostriedky aplikujeme zasadne podla ciela masaze zameranej
na odstranenie Unavy, bolesti z pretaZenia, povzbudenie pred vykonom, pripravu na vykon, udrzanie a obnovenie
vykonu. Pre odstranenie Unavy sa hodia masazne prostriedky hrejivé, a pri dlhodobej unave a po jednorazovom
namahavom vykone prostriedky hojivé.
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SPORTOVKY - Su to liehové pripravky, ktoré sa pouZivaju na masaz osviezujlcu a odstrarujlcu Gnavu. Maja dobri
kizavost ale rychlu vstrebatelnost, preto sa pouzivaju pri kratkodobych a Ciastkovych masazach ako aj pri
kontaktnych $portoch kde neméze byt kizavost. Rozdelené st podla farieb ako aj emulzie

OLEJE- rozdelujeme:

neutralne — s bez vone

s esenciou — zaklad tvori olej hroznovy, makadamovy, slnec¢nicovy, olivovy a pridané su esencie. Tento olej
sa moze aplikovat priamo na telo

KONCENTRATY

Su to 100 % silice, ktoré sa nikdy nesmu aplikovat priamo na telo. Musia sa riedit s neutrdlnym olejom. Nikdy
nepouzivame na telo syntetické silice. Riedenie:na 50 ml neutradlneho oleja moéze ist 5 kvapiek esencii, pricom sa
modZe zmiesat najviac 5 druhov.

BALZAMY

Su to pripravky, ktoré sa aplikuji lokdlne. M6Zu sa aplikovat na kosti, slachy alebo spazmy, zavisi od Ucinku
balzdmu. Obsahuju bylinné preparaty a niektoré aj analgetika.

Vseobecné zasady:

Emulziu nikdy nekombinujeme s olejom.
Koncentraty nikdy neriedime s emulziou.

HYGIENICKO-EPIDEMIOLOGICKE MINIMUM

VEREJNE ZDRAVIE

Je to zdravotny stav obyvatelstva a jeho skupin. Je urCovany suhrnom prirodnych, Zivotnych a pracovnych
podmienok a sp6sobom Zivota

OCHRANA A PODPORA VEREJNEHO ZDRAVIA

Je to suhrn Cinnosti a opatreni k zabraneniu Sirenia infekénych a hromadne sa vyskytujucich ochoreni suvisiacich
s pracou, a inych vyznamnych poruch zdravia a dozoru nad ich zachovanim

INFEKCNE OCHORENIE

Priznakové a bezpriznakové ochorenie vyvolané poévodcom infekcie alebo jeho toxinom, ktoré vznikd v désledku
prenosu z nakazenej fyzickej osoby alebo zvierata na vnimavu fyzickd osobu.

IZOLACIA

Oddelenie fyzickej osoby, chorej na infekéné ochorenie, po dobu nakazy od inych fyzickych oséb, aby sa zabranilo
alebo zamedzilo prenosu infekcie na iné fyzické osoby.

KARANTENNE OPATRENIA

Karanténa - je obmedzenieaktivit zdravej fyzickej osoby, ktora bola behom inkubacnej doby v styku s infekénym
ochorenim alebo sa nachadzala v ohnisku nakazy.

Lekarsky dohlad — fyzicka osoba podozriva z ndkazy je povinna v stanovenych terminoch dochadzat k lekarovi na
kontrolné vysetrenie alebo sa vysetreniu podrobit

Zvyseny zdravotnicky dozor - je lekdrsky dohlad nad fyzickou osobou podozrivou z nakazy, ktorej je uloZzeny zakaz
¢innosti alebo Uprava pracovnych podmienok za i¢elom zabrdnenia moznosti Sirenia infekénych ochoreni.
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DEKONTAMINACIA V ZARIADENIACH STAROSTLIVOSTI
O LUDSKE TELO

Dekontamindciou rozumieme komplex opatreni, ktory vedie k odstrafiovaniu a usmrcovaniu mikroorganizmov
v prostredi a na predmetoch, bez ohladu na stupen zniZenia ich poctu. Kazda prevadzka v starostlivosti o fudské
telo musi mat vypracovany Prevadzkovy poriadok, ktory ma obsahovat aj pravidld na vykondvanie
dekontamindcie.

Dekontamindcia sa vykonava postupmi s roznym stupfiom ucinnosti: ~ Mechanicka ocista
Dezinfekcia
Sterilizacia

MECHANICKA OCISTA

Predstavuje stbor opatreni, ktorym sa navlhko a za pouZitia aktivnych latok (mydlo, saponaty, Cistiace prostriedky)
mechanicky odstranuju mikroorganizmy z povrchov ploch, predmetov a pomocok. Mechanickd odista sa ma
vykondvat denne, systematicky, zdsadne navlhko a s pouZitim ¢o najteplejsieho roztoku saponatu. Mechanicka
oCista ma predchadzat dezinfekcii.

DEZINFEKCIA

Je to vykon (proces), pri ktorom sa ni¢ia choroboplodné mikroorganizmy. Je zaloZzenda najma na podsobeni
chemickych latok schopnych po urcitej dobe posobenia likvidovat patogénne baktérie. Nidia sa virusy a plesne. Cas,
za ktory je dezinfekény prostriedok schopny mikroorganizmy spolahlivo usmrtit, sa nazyva Expoziény €as.

Zakladné poziadavky na chemické dezinfekcné prostriedky:

- Maji mat €o najsirSie spektrum Géinnosti

- Nesmu byt toxické (jedovaté) pre fudi ani zvierata

- Nesmu vyvolavat rezistenciu (odolnost) mikroorganizmov na chemicky uéinnu zlozku dezinfekéného
prostriedku.

- Dezinfekény uéinok maju dosiahnut €o najrychlejsie a pri ¢o najnizsej koncentracii

Dezinfekciu podlahy vykonavame raz tyzdenne a dezinfekciu priestoru raz mesacne, alebo podla potreby. Masazny
st6l dezinfikujeme na konci dia.

STERILIZACIA
Je to proces, pri ktorom sa dosiahne usmrtenie vSetkych mikroorganizmov na povrchu predmetov alebo
v prostredi. Delime ju na:

- Fyzikalna sterilizacia
- Chemicka sterilizacia

Fyzikalna sterilizacia vyuziva fyzikdlne metdédy pre pdsobenie fyzikalnych faktorov, napr. suché alebo vihké teplo,
tlak, var pod tlakom, horuci vzduch, radiacie, plazmy, ultrafiltracie

Chemicka sterilizacia je Uplne ni¢enie mikroorganizmov a vyuziva pésobenie chemickych latok. Je vhodna tam, kde

nie je mozné poufzit fyzikilne sposoby sterilizacie.

DEZINFEKCNE PROSTRIEDKY NA DEZINFEKCIU RAN

3 % roztok Peroxid vodika
1 % roztok Jodonal B
Jodisol
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HYGIENA MASAZE

Hygiena masaze spociva v dodrziavani zakladnych hygienickych navykov masirovanou osobou, masérom a v Cistote
prostredia. Masirovana osoba ma byt osprchovana a Cistd. Zakladnym predpokladom je masér zdravy, Cisty
a poOsobiaci sviezim a prijemnym vzhladom. Pred kaZzdou masaZou, ako i po nej si umyje ruky. Zabranuje tak riziku
prenosu chor6b na seba, resp. na dalsie masirované osoby. Svojim rukdm venuje maximalnu starostlivost, ved' ide
o vlastny ,,vyrobny nastroj“ maséra.

POZIADAVKY NA ZARIADENIA STAROSTLIVOSTI O LUDSKE TELO

Vyhlaska Ministerstva Zdravotnictva Z. z. 554/2007 o podrobnostiacho poZiadavkach na zariadenia starostlivosti
o ludské telo. Touto vyhlaskou sa ustanovuju:

a)
b)

c)
d)

Podrobnosti o poZiadavkdach na stavebno-technické rieSenie, priestorové usporiadanie, vybavenie
a vnutorné ¢lenenie zariadeni starostlivosti o udské telo

Podrobnosti o poziadavkdch na pracovné postupy, pristroje, pracovné nastroje, pomocky a pripravky
pouZivané v zariadeniach

Podrobnosti o poZiadavkach na prevadzku zariadenia

NaleZitosti prevadzkového poriadku zariadenia

STAVEBNO-TECHNICKE RIESENIE, PRIESTOROVE USPORIADANIE, VYBAVENIE A VNUTORNE CLENENIE
ZARIADENIA

1.

w

Zariadenie sa musi riesit tak, aby tvorilo uzatvoreny celok, stavebne a prevadzkovo oddeleny od inych
priestorov, ktoré nesuvisia s prevadzkou zariadenia.

Zariadenie musi mat zabezpecené denné osvetlenie, umelé osvetlenie, vykurovanie a vetranie

Zariadenie musi mat privod pitnej vody a teplej vody

V zariadeni sa musia vytvarat podmienky na:

a) Oddelené skladovanie Cistej bielizne a pouZzitej bielizne

b) Oddelené uloZenie pomocok na upratovanie

c) Oddelené uloZenie civilného odevu a pracovného odevu zamestnancov

d) OdloZenie odevov zakaznikov

e) Cakanie na obsluhu

V kazdej prevadzkovej miestnosti musi byt k dispozicii umyvadlo s vytokom pitnej vody a teplej vody,
v masaznych saldnoch aj sprchy.

V zariadeniach musi byt zdchod s umyvadlom, s vytokom pitnej vody a teplej vody pristupny z predsienky
alebo chodby.

Podlahy musia byt lahko umyvatelné, hladké, neSmyklavé a bez 3kar. V prevadzkovych miestnostiach
nesmu byt koberce. Steny v miestnostiach, v ktorych moze dojst k znelisteniu, musia byt lahko
umyvatelné a dezinfikovatelné.

Jednotlivé predmety zariadenia musia byt lahko Cistitelné a dezinfikovatelné

Zariadenie musi zodpovedat svojou velkostou vykondvatelnym Ukonom, na 1 leZzadlo 6 m? podlahovej
plochy. Masazny st6l musi byt umyvatelny. Vyska stola zavisi od vySky maséra. Pred kazdou masazou stol
prikryjeme Cistou plachtou. Po kazdom klientovi plachtu vymieriame a na konci dia st6l vydezinfikujeme.

ZRIADENIE PREVADZKY
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Prevadzkovy poriadok

Lekarnicka

Ziadost o schvélenie prevadzky na Hygienu

Ziadost o schvélenie prevadzky na BOZP a protipoziarna ochrana
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SPORTOVA MASAZ

Sportova masa? jestbor vhodnych masérskych hmatov, ktory pomaha $portovcovi zbavovat Unavy , alebo sa
pripravit na podanie maximalneho Sportového vykonu. MasdZ sa méze vyhodne uplatiiovat, a s prislusnou
diferenciaciou v technike, rozsahu, ¢asovom vztahu k $portovému vykonu i dalsich okolnostiach.

Treba vychadzat zo zakladnej charakteristiky jednotlivych druhov $portovej masaze.

PRIPRAVNA TRENINGOVA MASAZ

Uplatnuje sa v pripravhom obdobi, kde pomaha zlepsit telesny stav a zakladné funkcie
organizmu $portovcov. Ma drazdivé ucinky a popri celkovom pbsobeni zvysent pozornost
venuje exponovanym svalovym skupinam. Trva 40-60min.Telo Sportovca pripravujeme na
tréningové zatazenie.

KONDICNA MASAZ

Je miernejsia a kratsia. Pomaha udrzat dobry telesny a psychicky stav, vyznamny najma pre
Sportovu formu pred hlavnym pretekovym obdobim, podporuje rychle zotavenie po
intenzivnom tréningu. MoZe sa poskytovat denne. VyuZivame vietky masérske hmaty, ich hibku
a intenzitu podriadujeme poZadovanému cielu.

Cielom je:

Podporit rychlejsie zotavenie po intenzivnom tréningu
Zrychlit krvny a miazgovy obeh

Podporit odplavenie Ginavovych latok (metabolitov)
Zlepsit pohyblivost a ohybnost v kiboch

POHOTOVOSTNA MASAZ

Je vhodnad pre pretekové obdobie. Zamerana na disponovanost Sportovcov pri pretekoch.
Uplatiuje sa pred vykonom a to bud' tesne, ak nou sledujeme drazdenie, alebo skor
upokojovanie. SlUzi na regulovanie predstartovych a Startovych stavov u Sportovcov, najma ak
prebiehaju nepriaznivo. S tym suvisi aj vyber hmatov, spésob ich vykondavania, trvanie masaze
a celkovy rozsah. Pripohotovostnej drazdivej masaze sa uplatiiuje Ciastkovd masaz. Najviac sa
uplatiiuja hmaty, trnie/ kratke a rychle tahy/, tepanie, otriasanie. Vykonavame ich drazdivym
spbsobom a to rychle. Masaz matrvat 4 min.

Ak chceme pohotovostnui masaz upokojujucu, tak trva dlihSie nez 10 min. Je to jemnaa pomalsia
masaz, pri ktorej uprednostfiujeme trenie, rozotieranie, miernejsie hnetenie a uvolfiujlce
otriasanie.

Drazdiva- u Sportovcov u ktorych pred sutazouprevlada Gtlm, svojim charakterom je tvrda a
rychla, hmaty velmi rychle striedame

Ukludiujuca- pre Sportovca, ktory je podrazdeny s prevahou netrpezlivosti, masaz je jemna,
rytmus je pravidelny a plynuly , nerobime tepanie

Ciefom je:
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Posilnit uginky rozcvicenia
Podporit moZnost plného pretaZenia
Pripravit svaly na aktivitu a ndmahu, zvysit cirkulaciu hlavne vo svaloch, ktoré budu najviac zatazené
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MASAZ ODSTRANUJUCA UNAVU A MASAZ OBNOVUJUCA VYKONNOST

odstranovanie Unavy pojde vtedy , ked masaz vykondvame po skonéenom vykone a najblizsi
telesny vykon nebude nasledovat tesne po masazi. O obnove vykonnosti hovorime vtedy, ked'
v prestavkach neskoncéenych vykonov zvlastnymi masaznymi postupmi pomahame vznikajucu-
lokdlnu Unavu prekonat, vykonnost udrziavat, pripadne ju obnovit. Pri lokdlnej tnave mozno
urychlit obnovenie vykonnosti masazou neunavenych oblasti. Masaz odstranujica Gnavu
celkovu &i lokdlnu. K masazi odstrafiujucej Unavu pristupujeme ¢asove rozdielne, zavislosti od
konkrétneho spOsobu regenerovania sil Sportovcov. Ak sélovo uplatfiujem masdaz odstranujicu
unavu, robime ju obvykle asi 30 min po vykone. Pri vyraznejSej celkovej Unave aj neskor. Masaz
odstrariujucu Unavu mbzeme aplikovat aj na druhy deri po vykone , najmé ak sa vykon
uskutocénoval vo ve¢ernom case.

Masaz je svojim charakterom klfudnejsia a pomalsia, vynechavame tepanie.

Cielom je:

Pomadct odplavit $kodliviny zo svalov

Podporit zotavenie

Predchadzat oneskorenej svalovej bolesti

Odstranit, alebo zmiernit nepriaznivé stavy $portovca

Okrem ovplyviiovania organizmu cez centralny nervovy systém, zameriavame sa aj priamo
nasvalstvo a kiby. Hlavnou tlohou masaze odstrafiujicej inavu jepomdct organizmu zbavit sa
nasledkov predchadzajlce] intenzivnej pohybovej ¢innosti a pripravit Sportovca tak, aby mohol
Uspesne vykonavat svoj dalsi pohybovy program.

Vo fazach s mensim tréningovym zataZenim v jednotlivych cykloch pripravného, ale i hlavhého a prechodového
obdobia, mozno pri potrebe tonizaéného pdsobenia uplatnit masaz pripravnu, alebo masaz kondi¢nu.
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REGENERACIA

Je to ¢innost, ktord je zamerana na biologické regeneracné procesy v tele. Zavisi to od individudlnej Grovne
vykonnosti, pohlavia, veku, zdravotného stavu, klimatickych podmienok, vyzivy a mnohych dalSich faktorov.

Regenerdcia je zamerana na zdravého jedinca s cielom urychlit prirodzené zotavovacie procesy a likvidovat Gnavu.
Je neoddelitelnou sucastou tréningu.

Regeneraciu delime na:

- Pasivna regenerdcia
- Aktivna regeneracia
- Neskorsia regeneracia

PASIVNA REGENERACIA

Je prirodzena ¢&innost organizmu, bez vnutorného zasahu, prebiehajica v priebehu zataze a po zataizi.
Zakladnou formou je odpocinok v kfude a spanok.

AKTiVNA REGENERACIA

Predstavuje vsetky planované aplikované cinnosti a prostriedky, ktoré urychluju prirodzeny proces
zotavovania po zatazi.

NESKORSIA REGENERACIA

Tyka sa dalSieho ¢asového Useku a nastupuje po dalSom obdobi intenzivneho zatazenia.

Z hladiska Sportovych vysledkov je velmi vyznamna adaptacna regeneracia. Efekt regeneracie sa ma prejavit nielen
udinnym zotavenim po skonfenom vykone, ale ma aj vyhodne smerovat dalejk vykonom nasledujicim, a
$portovcom ma napomdahat dosahovat v sutaZziach také vykony, ktoré zodpovedaju ich pripravenosti. Na
dosiahnutie dobrych vysledkov pri regeneracii sil Sportovcovje dolezité komplexné posobenie regeneracnych
prostriedkov a procedur.

Osobitnou formou regeneracie sil Sportovcov je regeneracia v kipeloch. Vyuzivaju sa pri nej priaznivé ucinky
klimaticky a geograficky vyhodného prostredia, a tiez moznosti balneologickych a fyziatrickych procedur. Ma sluzit
najma telesnému zotaveniu a psychickej relaxacii. Okrem obvyklych regeneracnych procedur sa vyuzivaju aj
moznosti terapeutického ovplyviiovania réznych chronickych tazkosti, najméa na pohybovom ustrojenstve.

Regeneracia resp. rekondicia v kipeloch trva obvykle 2 tyZzdne. Vyhodou je komplexny priebeh regeneracie sil
doplneny o rehabilitaciu s uplatiiovanim vybranych pohybovych ¢innosti.

Na vznik a narastanie Unavy vplyvaju viaceré faktory (napr. zdravotny stav, trénovanost, charakter vykonavanej
¢innosti, dusevny stav, vyZiva, vonkajsie podmienky a mnohé okolnosti).

Moze ist o miestnu unavu, lokalizovanu na urditych svalovych oblastiach, alebo celkovi tnavu, ktora sa prejavuje
znizenim cinnosti svalov, ako aj inych funkcii organizmu, najma funkcii centralneho nervového systému. Z hladiska
vyuZitia masaze za Ucelom zmiernovania prejavov Unavy a obnovenia vykonnosti, nds zaujimaju najskér zmeny
v centrdlnomnervovom systéme, a az potom zmeny vo svaloch. Na centralnom nervovom systéme sa Unava
prejavujezvacSovanim Utlmu v prisluSnych nervovych centrach, a tym sa zhorsuju jednotlivé funkcie organizmu.
Vonkajsie prejavy Unavy sa prejavuju malatnostou, zhorSovanim zmyslového vnimania apod. Pri Ginave pozorujeme
zhorSovanie funkcie svalov. Pomaly sa kontrahuju , tazsie sa relaxuju, stavaju sa tuhymi a bolestivymi, pripadne sa
aj zdurujua dostavuju sa ki¢e.V unavenych svaloch nastavaju aj metabolické zmeny.

RELAXACNE TECHNIKY, REGENERACIA SiL

Pod pojmom relaxdcia, si kazdy z nas predstavuje akusi formu odpocinku. Predstavy su rozliéné od polihovania, cez
prijemné pocity v saune, vodny slnecny kupel, az po namahavu pracu v zahrade alebo turistiku.
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Najblizsiek presnej predstave o relaxacii maju ti, ktori ju chdpu ako uréitu cielavedomu ¢innost zameranu ako na
uvolnenie svalov, tak aj psychiky.

V Sporte je pojem relaxacia Casto spojeny s uvolfiovanim svalstva a zniZzovanim napéatia svalov. Stupen uvolnenia
limituje napr. rychlost behu, pri ktorom musi byt napatie vo svale striedavo uvolnhené a zvySované rovnakou
mierou. Preto je ista Uroven uvolfiovania spojena stcasne s pripravou na nové zataZenie, pocas zataZzenia a hajma
po zatazeni.

Uvolnenie je cestou k rychlejSej a kvalitnejsej regeneracii sil. Na uvolnenie mozno pouzit pripravné prostriedky ako
teplé relaxacné bazény, sauny, masaz, strecing, a aj relaxacné a psychorelaxacné techniky. Medzi tieto patria
autoregulacné tréningy, dychové cvicenia, relaxacné techniky a meditacie. K uvolfiovaniu s naslednym relaxovanim
mozno pristupovat rézne —od pasivneho prijimania sauny, kdpela, masaze a pod., aZ po pocdlvanie relaxacnej
hudby .

Aktivny pristup relaxu spociva v tom, Ze stupen uvolnenia regulujeme, pricom neupaddme do spanku. Relaxacné
techniky si vyZzaduju urcity ¢as na ich osvojenie. SU to napr. Schultzov autogénny tréning, alebo Jacobsonova
progresivna relaxacia, no najdu sa aj také, ktoré nam zo zaznamu urcuju ¢o ako relaxaciu navodit.

Vediet Uplne vypnut, doslovne ni¢ nerobit a iba si vychutnavat pohodu, pokoj a pritomny okamih, je velmi délezité
a potrebné. Aby sme mohli fungovat v Zivote plnom stresu, zhonu aobcas aj chaosu, potrebujeme sa
naucit vedome vypnut a zaoberat sa iba tym, ¢o je pre nas upokojujlce, relaxacné a prijemné. Stava sa nam, Ze
vbbec nevieme relaxovat. Nevieme vydrzat len tak, sami so sebou, v pokoji, v pohode a v tichu. Sme nauceni
neprestajne nieco robit, riesit, nad nie¢im rozmyslat, planovat a stretavat sa s ludmi. Nie sme v3ak stroje a takéto
narocné tempo sa da vydrzat iba vtedy, ak ho kompenzujeme s plnohodnotnym relaxom.

Vediet spomalit, utisit svoje myslienky a ni¢ neriesit, je zakladnym predpokladom k tomu, aby sme mohli dlhodobo
fungovat v rychlom civilizovanom svete. To, Ze to nerobime, je iba nas individualny problém. Vyhovarat sa na
nepriazen osudu, nedostatok casu ¢i financii, je iba zdmienka a vnutorné ospravedlnenie pred neefektivnou
¢asovou organizaciou, i lenivostou.

Podla doblezitosti seba samych sa k sebe spravame. Ak seba pokladdme za déleziti osobu, mame k sebe uctu
a vazime si dar svojho Zivota, nemame mat preco dévod na vyhovorky.

Tak, ako si vecer ideme lahnut do postele a vieme, Ze v noci by sme si mali trochu pospat, tak isto si vieme zaradit
do svojho Zivota pravidelnu fyzickd aj mentalnu relaxaciu.

Vsetko, co v Zivote vykondavame je iba vecou nastavenia si vlastnych priorit.

Ni¢im inym to nie je. V3etko ostatné su iba staznosti a vyhovorky, ktoré sme si zvykli pouzivat. Myslime si, Ze je to
nase ospravedlnenie pred sebou a pred blizkymi, ¢i priatelmi.

Klameme iba sami seba a Skodime iba sami sebe.

Naucit sa uUplne vypnuat, vychutnavat si volnost, slobodu a harmodniu pritomnosti, nds postupne privedie
k pokojnému mysleniu a vnutornej rovnovahe. Ak si zvykneme na pocit, ktory pri relaxe zazivame, nikdy viac sa ho
nebudeme chciet vzdat a vymenit za stres, chaos, nervozitu a napatie.

Mysliet na seba, svoje zdravie, mat Cistd mysel a vediet relaxovat, by malo byt povinnostou voéi vlastnej
doleZitosti.

Existuje psychoterapeutickd metdda ktord patri do skupiny metdd relaxa¢no-koncentraénych a vypracoval ju
nemecky lekar — psychiater I.H. Schulz (1884-1970). Preto sa oznacuje aj ako Schultzov autogénny tréning.

Je to viac prakticka nez duchovna forma harmonizovania autonémneho nervového systému, cez ndjdenie cesty k
vlastnému podvedomiu, bez znamok mystiky, duchovna ¢i ndbozenstva.

Velmi dobré vysledky s autogénnym tréningom sa dosahuju pri zvladani uzkostnych stavov, strachu, celkovom
vnutornom napdati a nepokoji. Tiez je vhodny pri nadmernom alebo dlhodobom strese, zniZzenej schopnosti
odpodivat, prilisnom preberani zodpovednosti, stavoch vyéerpania a pod.

Zlep$uje koncentréciu a vykonnost. Casto sa odstrania aj somatické poruchy a tazkosti (bolesti hlavy, tuhnutie
svalstva na $iji, problémy s travenim, bolesti v kriZovej oblasti, srdcovo-cievne tazkosti, nespavost a pod.).
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Samotny tréning zvladnu zdravi ludia aj sami, pomocou textovych ndvodov alebo z audionahrdvok, kde je cely
postup vysvetleny a doplneny relaxaénou hudbou. Dizka samotného nécviku trva od niekolkych tyzdifov aZ po
niekolko rokov, zalezi na aku Uroven sa chcete dostat. Ludia, ktori nie si zdravotne v poriadku, ¢i uz psychicky
alebo fyzicky, musia zacatie tréningu konzultovat so svojim lekarom.

AUTOGENNY TRENING

Je zostaveny zo Siestich zakladnych cvikov, pri ktorych sa naucite uvolnit kostrovésvaly a aj hladké svaly vnutornych

- tiaZe v koncatinach

- teplav koncatinach

- pokojného dychania

- pokojného tepu srdca
- teplav brusnej dutine
- chladu na cele

Po zvladnuti zdkladnych cvikov sa zaraduju Specialne doplnkové cvicenia zamerané na urcité Specifické oblasti,
napr. na svalovd skupinu, telesny orgdn, predstavu predmetu, farby, predstavu samého seba spojenu
z meditaciou, atd. Pri nacviku budte trpezlivy, do ni¢oho sa nenutte.

JAKOBSONOVA SVALOVA RELAXACIA

Americky lekar Edmund Jacobson bol uz viac ako pred 80 rokmi presvedceny, Ze mnoho chorob je sposobenych
stresom, a Ze v snahe celit hektike doby, potrebuje ¢lovek nejaku relaxacni metddu. Vynasiel preto progresivnu
svalovu relaxaciu PMR (Progressive muscle relaxation). T4 sa do dnesného dna pouZiva pre podpornu liecbu
mnohych chorob.

Pri tejto technike sa vedome za sebou napnu vsetky svalové skupiny tela a potom sa opat uvolnia, ¢o podporuje ich
prekrvenie. Zvycajne sa to nacvic¢uje pod dohladom, neskor mdzete pokracovat doma samostatne alebo pomocou
CD. Cvicenie lezmo alebo v sede trva 15 az 20 minut a cvi¢enim sa maju rovnako uvolnit telo aj mysel.

Kto je telesne uvolneny, bude aj psychicky pokojny a uvolneny. Zarover je to metdda, ktord pomaha dostat sa do
kontaktu so sebou a so svojim telom. Tymto by sme sa mali aj v kazdodennom Zivote lahsie uvolnit a lepSie vnimat
stav svojho tela.

POMOC PRI BOLESTIACH HLAVY A NESPAVOSTI

S uvolnenim svalov podla Jacobsona sa lie€ia v ramci behavioralnych terapii fobie, ale aj rézne choroby vyvolané
stresom. U¢innost metdédy je povaZovana uz mnoho rokov za dobre zdokumentovani. Okrem iného sa objavilo v
roku 1994 vyhodnotenie 66 jednotlivych stidii, podla ktorého PMR mdze pomdct pri bolestiach hlavy, vysokom
krvnom tlaku a poruchach spanku. Podla toho sa zlepsili u takmer troch Stvrtin terapii prislusné symptomy. V 60 %
pripadov sa tiez zlepsil celkovy stav. Tiez Vrcholové zdruZzenie nemeckych zékonnych zdravotnych poistovni
povazuje metdédu PMR za ,vedecky dobre preskimanu“ a odporuca ju na prevenciu choréb podmienenych
stresom. Mnoho zdravotnych poistovni pokryva naklady. Ale ako je moZné, Ze tato metdda nielen pomaha
symptémom podmienenych stresom, ale tieZ zmiernuje bolesti? V niektorych pripadoch PMR pomaha v boji proti
pri¢inam. Prave bolesti chrbta su ¢asto vyvolané stresom a napatim.

U migrény naproti tomu ale PMR vlastne nie je liecbou. Poskytuje vsak ¢loveku moZnost stat sa pozornejsim a
citlivejSim na signaly tela. Kto tymto lepSie vnima stres, prepracovanie a Unavu a primerane na to reaguje, moze
CiastoCne zabranit Utokom bolesti hlavy. Niekedy tito metdda neodstrariuje chronické bolesti, ale pomdha
pacientom prijimat ich ovela uvolnenejsie. Aj to moéze zlepsit kvalitu Zivota.

Velkou vyhodou tejto metddy je, Ze je tak lahké sa ju naucit. Dokonca aj deti st schopné sa ju naucit. Clovek
nemusi ovlddat Ziadne zlozité pohyby ani nepotrebuje Ziadne Specidlne oblecenie alebo prostredie. A tato metdda
je ideologicky neutralna, teda vhodna pre Siroku verejnost.

Uz po Styroch tyZzdnoch aplikdcie s piatimi cviCeniami tyzdenne sa prejavuju prvé pozitivne ucinky. NeZiaduce
ucinky sa nevyskytuju prakticky Ziadne. Ludom s akudtnou traumou sa vsak PMR neodporuca. To isté plati pre
zavazné psychické problémy — okrem pripadov, ak metédu odporuca lekar alebo terapeut.
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KOMPENZACNE CVICENIA

Kompenzacné cviCenia su pri Sportoch nevyhnutnostou. V spravnom ,poradi“ by to malo vyzerat tak, Ze
kompenzaény tréning zatneme uvolfiovanim menej pohyblivych kibov a stuhnutych svalov. Nasleduje natiahnutie a
posilnenie oslabenych svalov. Byva to aj tak, Ze niektoréuvolfiovacie cviky urcity sval natiahnu azaroven iny sval
posilnia. Pri vybere kompenzacnych cvikov je ddlezité poradit sa s odbornikom. Vylucit nebezpecné cviky a zamerat
sa na spravnu techniku. To je zakladné pravidlo.

Pri volbe kompenzacného Sportu je doleZité zvolit si taky, ktory zataZuje iné svaly, ako tie, ktoré zatazujeme
napriklad pri behu. Pokial by boli zanedbané kompenzacné cvicenia, mohlo by ddjst k funkénym porucham svalov.
Vhodnym kompenzaénym cvic¢enim pri behu je plavanie. Uvolfiuje a zaroven posilfiuje potrebné svaly. Vhodna je aj
joga, pilates, core cvicenia.

Core oznacuje svaly, ktoré su uloZené pod povrchovym svalstvom. Core posilni a precvici stred tela — brusné svaly,
ale aj vzpriamovace chrbtice ¢i panvové dno. Cvicenie ma vela vyhod pre kazdého Sportovca. Core pomaha
spravnemu drzaniu tela, zlepsuje fyzicky vykon, rovnovahu, pomaha vybudovat brusné svaly, zlepsuje vyvazenost
postavy, preventivne zabrafiuje bolesti chrbta, krénej chrbtice, preventivne zabrariuje bolesti velkych kibov a
speviuje panvové dno.

Kompenzacny cvik Plank

Vyborny kompenzacny cvik na posilnene stredu tela je Plank. Povazuju ho za najucinnejsi cvik, ¢o sa tyka posilnenia
svalov stredu tela.

Zacnite v pozicii [ah na bruchu, oprite sa na predlaktia a prsty na nohach. Drzte trup rovno a stabilne, celé telo ma
byt v jednej linii. Hlava je uvolhena a pohlad smeruje na zem. Plank cvicte 20 sekind, 3-5 opakovani. Postupne
dlzku zvysujte.

Kompenzacné cviky su vhodné pre Sportovcov, ale aj neSportovcov

Ak malo Sportujeme, koledujeme si o nasledovné: skratené prsné svaly, ramend tahame dopredu a dolu, velky
zaklon v krénej chrbtici, velmi zahnutd hrudna chrbtica, uvolnené svaly v driekovej Casti, skratené driekovo-
stehenné a bedrovo-stehenné svaly, nespevnené brucho, uvolnené svaly.

Skratenie je vlastnostou vazivovych Struktur. Pokial dochddza ku skrateniu svalstva, vidy mu predchadza
dlhotrvajuci hypertonus, ktorého nasledkom je zmnozenie vazivového tkaniva svalu, ktory tak straca
retraktibilitua skracuje sa. Preto typickou poruchou vazivovych Struktur je prave ich skracovanie, ktoré vedie
k obmedzeniu pohybu Struktdr ktoré obklopuju. NajbeznejSou pric¢inou skracovania je inaktivita, bud' civiliza¢na
z pohodInosti alebo z dévodu ochorenia, napr. pri degenerativnych ochoreniach kibov, alebo naopak pri¢inou je
jednostranné zataZovanie svalstva, ako napr. u futbalistov, kde je skracovanie urcitych svalovych skupin stalym
problémom. Rovnako tak dochadza velmi rychlo ku skracovaniu vazivovych struktar u dlhodobo lezZiacich pacientov
popooperaénych stavoch atd. Cielenou terapiou je v tomto pripade opakované pretahovanie. Terapiou, ktora musi
bezprostredne nasledovat, je aktivna pohybova aktivita.

Rovnakym skratenim ako su kibne puzdrd trpi aj fascia. Je taka ako vazivové struktury, ktoré maju plochd $trukturu,
a pokial' sa skratia, doslova uvéaznia svaly, ktoré ohranicuju vo vazivovom pancieri, ¢o vedie k rychlej hypotrofii.
Preto sa pri oSetrovani zraneni, pooperacnych stavoch aj funkénych poruchach pohybového aparatu nesmie
zabldat na uvolnenie fascii a s nimi stvisiaceho podkoZia, pretoZe jeho zakladom je tiez podkozné vazivo, ktoré ma
tendenciu k retrakcii.

A nakoniec nesmieme zabudnut, Ze aj jazva predstavuje vazivo, ktoré ma velkd tendenciu k retrakcii. Z tychto
dévodov je vidy sucastou pooperacnej rehabilitacie starostlivost o jazvu vzmysle jej pretiahnutia, maséaze
a uvolnenia od spodiny.

Tepelné jadro tela

Clovek patri medzi homoiotermné (endotermné) organizmy, je schopny vydavat teplo do okolia, regulovat svoju
telesnu teplotu. Tvorba tepla a jeho vydaj do okolitého prostredia tvori telesnu teplotu. Priemernd teplota na
povrchu fudského organizmu (36,5 °C) je asi o jeden stupen nizsia ako vo vnutri tela. Hodnota telesnej teplota
v priebehu dna koliSe. KedZe fudsky organizmus je endotermny, jeho telesnd teplota nezavisi od teploty okolitého
prostredia. Tepelné jadro tvori oblast centralnej teploty, je tvorené vnutornymi organmi ludského tela- napr.
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mozog, pecen, oblicky. Ciefom termoregulacie je udrzat teplotu tepelného jadra na hodnote nastavenej
v hypotalame (termoregulacnom centre), u ¢loveka ide o hodnotu priblizne 37 °C.

Termoreguldcia je riadena z hypotalamu (termoregulacného centra):

1. Nervovo- prostrednictvom vegetativnych nervov ovplyviiujucich rozSirovanie a zuzovanie ciev. RozSirenim
ciev sa zvysSuje prisun krvi k povrchu tela, zvysuje sa vydaj tepla. Naopak ich zuZzovanim (v chlade) sa strata
tepla obmedzuje, zniZuje.

2. Hormondlne- vplyvom hormanov stitnej zlazy a drene nadobliciek.

Informacie do hypotalamu (spodna ¢ast medzimozgu) su privddzané z termoreceptorov.

TERMOTERAPIA

Ku termoterapii radime liecbu hypertermiou — teda teplom a hypotermiou — chladom. Okrem vodolie¢by sem
zaradujeme aj sauny, fango a parafango, parafinové zabaly ci kryoterpiu sprejovymi latkami.

Zakladné udinky termoterapie v taknivach su:

1. Vazomotorické ucinky
2. Zmeny svalového tonusu

3. Analgetické ucinky
4. Dalsie reakcie kardiovaskularneho systému

Vazomotorické ucinky: PretoZe organizmus reaguje ako celok vzdy k udrziavaniu rovnovahy, vyvola pozitivny alebo
negativny tepelny podnet r6znu vazomotoricku reakciu v roznych castiach tela. VSeobecne u celkovych tepelnych
procedurach plati tzv. Dasterovo-Moratovo pravidlo, ktoré hovori, Ze cievy vnutornych orgdnov reaguju vidy
opacne nez cievy koZe.Priv celkovej aplikacii hypertermickej procedury teda dochddza k vazodilatacii (rozsireniu)
koznych ciev a nasledne k vazokonstrikcii (zUZeniu) ciev vnutornych organov a svalov. Tato reakcia suvisi so
zvacSenim objemu krvného rieciska na periférii.

Pri lokdlnej aplikacii tepelnej procedidry dochadza jednak klokdlnym zmenam v mieste aplikidcie — teda
vazokonstrikcii pri aplikacii hypotermickej procedury, a dalej k reflexnym reakciam na vzdialenych miestach tela.
K ¢astym reflexnym reakciam patri:

- Pri aplikacii tepla na dermatém s reflexnymi zmenami dochadza velmi rychlo k zvySenému prekrveniu
vnutorného organu v prisluSnom segmente

- Pri aplikacii tepla na perifériu jednej koncatiny dochadza k postupnému zahriatiu parovej koncatiny
a postupne aj dalsich koncatin

Vseobecne mobieme povedat, Ze pri rychlej aplikacii hypertermného podnetu dochddza ku kratkodobej
vazokonstrikcii, ktora je vystriedana rychlou vazodilataciou. Pri pomalom vzostupe tepelného podnetu sa uplatiuje
ihned' vazodilatacia a pri jeho dlh§om po6sobeni dochadza k hypotdnii cievnej steny a vyraznej hyperémii — teda
prekrveniu a zacervenaniu koZze.

Pri aplikacii hypotermnej procedury dochadza k vazokonstrikcii. Pokial posobi chlad dlhSie a teplota koZe klesne na
15°C, dochadza este pocas pbsobenia hypotermného podnetu k ochrannej kratkodobej vazodilatacii na podklade
uvolnenia mediatorov z podchladeného tkaniva. Tento jav zabranuje poskodeniu tkaniva chladom. Po ukonceni
posobenia hypotermného podnetu dochddza k reaktivnej hyperémii — teda vazodilatacii a zvySeniu prietoku
podchladenym tkanivom, ktord trva az 40min.

Zmeny svalového tonusu: Aplikacia teplych procedir mé vidy relaxacny a uvolfiujici ucinok, a to zvlast lokalne.
K lie¢be hypertonickych svalov pri blokddach v oblasti bedrovej chrbtice alebo v okoli artroticky zmenenych kibov
teda pouzivame tepelné procedury, nie fad alebo studené obklady, ako sa Casto krat v praxi stava. Celkovo
relaxacne posobia mierne hypertermné procedury. Aplikacia chladu lokalna ¢i celkova vedie k zvdcseniu svalovej
drazdivosti a zvySeniu svalového tonusu cez stimulaciu CNS. Pokial vSak chlad pésobi dlhsSie, svalovy tonus
postupne klesa. To je dovod preco sa spasticita lieCi kryoterapiou.

Analgeticky ucinok: V pripade hypertermnych procedur je zaloZeny na ich relaxaénom ucinku a zlepSeni cirkulacie
v désledku vazodilatacie. Moze sa jednat o rézne subakutne alebo chronické postihnutie pohybového aparétu,
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alebo tiez spazmy, o pOsobi analgeticky. U hypotermnych procedur ich analgeticky ucinok spociva v spomaleni
metabolizmu v postihnutych tkanivdch. Tym sa spomali vedenie vzruchov nervovymi vlaknami a intenzita
metabolickych reakcii, Coho vysledkom si mediatory, ktoré drazdia receptory bolesti a volné nervové zakoncenia.
Sucasne rychly chladovy podnet spdsobuje vazokonstrikciu, ¢o sposobuje obmedzenie vzniku opuchu, a zniZuje
aktivitu medidtorov zapalu. To vsetko je dovodom, preco hypotermické procedury a zvlast kryoterapiu aplikuejeme
v akutnej faze zdpalu a Urazu. Akondhle vSak odoznie akutna faza, je hypotermia skor brzdou reparacnych
mechanizmov, pretoze spomaluje metabolické reakcie.

Striedanie horucich a studenych kupelov sa vyuZiva hlavne v prvych Stadidch ochoreni ciev, pri sklonoch
s infekcidam a pri poruchach adaptacie na chlad. Striedanim teplych a studenych kupelov dochadza k tzv. cievnej
gymnastike.

Kryoterapia — teplota 0°C a nizSia. NajCastejSie sa k aplikacii pouziva lad, alebo Specidlne mrznuce latky a spreje.
Jednoznacénou indikdciou su Urazy a zapaly pohybového aparatu vakdtnom stadiu, kedy obmedzenim metabolizmu
sa znizuje vznik opuchu, hematdémua znizuje sa bolestivost a krvacanie. Najlepsi efekt ma prvych 48 hod, obvykle sa
doporucuje aplikovat prvé 3-4 dni. Aplikuje sa prerusovane, teda asi 30 minut, potom ma nasledovat prestavka
k obnoveniu prekrvenia podchladeného tkaniva
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ETICKY KODEX MASERA

Ako masér, v ramci poskytovania masérskych, rekondi¢nych a regeneracnych sluzieb, sa zavdzujem dodrziavat nasledujlice body
kédexu:

PROFESIONALITA A VYMEDZENIE PRACE MASERA
Masér je povinny pristupovat k svojej praci so vietkymi odbornymi kompetenciami, ktorymi je vybaveny, svedomim
profesionalnej zodpovednosti za podporu a zlepsSenie zdravia a za zmieriiovanie a odstrafiovanie bolesti.
*  V pripade zistenia, Ze zdravotny stav klienta nepatri do nasej kompetencie, odporucime klientovi navstevu lekara, ak
to pokladame za nevyhnutné a vyzaduje si to zdravotny stav klienta
*  Na klientovi za Ziadnych okolnosti neexperimentujeme
*  Vzavainych pripadochje masaZ len doplnkovou starostlivostou k odbornej lie¢be a doporuduje sa spolupraca s
lekdrom klienta
*  Vrozsahu nasej odbornosti a prdvomoci poskytujume klientovi informacie, ktoré mu pomahaju prevziat
spoluzodpovednost za jeho zdravotny stav a pripadnu liecbu
*  Snazime sa o udrZiavanie a zvySovanie urovne svojej odbornej kvalifikacie, sme zodpovedni za kvalitu poskytovanej
starostlivosti a za ¢o najvyssiu odbornu Urover svojho vzdelania
. Dodrziavame vsetky zakony a hygienické poZiadavky, viazuce sa k nasej profesii
*  Poskytujeme len tie sluzby, na ktoré sme kvalifikovani prislusnymi kurzami a certifikatmi.Nesmieme robit vykony, na
ktoré nie sme preskoleny, certifikovany, alebo inak odborne pripraveny

MORALNE A ETICKE VNIMANIE PRACE MASERA

. Pracu maséra vnimame nielen ako povolanie, ale aj ako svoje Zivotné poslanie

*  Naplno si uvedomujeme moralny a eticky dopad nasich slov, myslienok a ¢inov na klienta

*  Stardame sa aktivne o vyvazeny rovoj telesnej aj dusevnej Urovne svojej osobnosti

*  Pozndvame svoje slabé stranky a aktivne pracujeme na ich elimindcii

*  Dbdme o svoj vzhlad, upravenost a Cistotu

. Uvedomujeme si svoje profesijné i etické hranice vo vztahu ku klientovi a za Ziadnych okolnosti ich neprekracujeme
*  Snazime sa pri praci s klientom docielit vztah zaloZeny na dévere, pricom tuto déveru nesmieme zneuzit

¢  Sukromie klienta, obsah a priebeh stretnutia zostdva pre ostatnych tajomstvom

VZTAH MASErA A KLIENTA, ZASADY PRACE S KLIENTOM
. Umozriujeme klientovi vopred sa informovat o cenach a podmienkach, za akych poskytujeme nase sluzby

. Na kazdé stretnutie sme dostatocne pripraveni, sluzby poskytujeme vzdy v najvyssej kvalite

*  Pokial'z vaznych dévodov nie sme schopni masirovat, dostato¢ne sa vcas klientovi ospravedinime a po spoloénej
dohode stanovime nahradny termin stretnutia

*  Pred za¢atim masérskeho vykonu zistujeme zdravotny stav klienta a podla toho zvazime postup a vhodnost
vykonavanej masaze

. Nasim cielom je individudlny pristup ku lientovi a prispdsobenie masaze jeho prianiu a potrebam

*  Masai je vidy premyslena a pouzivame vyhradne také postupy, ktoré prispdsobujeme momentalnemu zdravotnému
stavu a dusevnému rozpoloZeniu klienta

. Klientovi po celt dobu stretnutia venujeme plnud pozornost, pomdcky si pripravime tak, aby sme sa od neho nemuseli
prili$ vzdialovat

*  ReSpektujeme pravo klienta na odmietnutie, zmenu alebo ukoncenie masaznej techniky

*  Vpriebehu masaze reSpektujeme pravo klienta na odpocinok a celkové uvolnenie

*  Starame sa o vytvorenie prijemnej a bezpecnej atmosféry

. Ku klientovi sa vzdy sprdvame korektne a za kazdych okolnosti zachovavame profesionalny pristup

*  Pokial'nam klient rozprava intimne problémy z osobného Zivota, ktoré nemaju priamu suvislost s jeho zdravotnym
stavom, mdZeme ho vypocut, zaujat ku klientovi citlivy pristup, avSak v zaujme zachovaniaprofesionality nespada do
nasich kompetencii ich riesit a vyvarujeme sa osobnych Usudkov a zaujatych postojov, ktoré by mohli masirovaného
akokolvek ovplyvnit

*  Vyhradzujeme si pravo odmietnut klienta, ktory sa na masaz dostavi pod vplyvom alkoholu ¢i inych omamnych alebo
psychotropnych latok, sprava sa agresivne alebo inak nevhodne. Pokial sa nevhodné spravanie klienta prejavi az v
priebehu masaze, pripadne sa stupriuje,vyhradzujeme si pravo stretnutie predéasne ukondit a od klienta pozadovat
Uhradu za uzZ vykonané masazne ukony

*  Poskonceni stretnutia poriadne pripravime vsetky prostriedky a pomocky na dalSie pouzitie

. Pomoécky su vidy hygienicky Cist
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WELLNESS

Zivotny $tyl, filozofia, zdravy a aktivny spdsob Zivota, pomocou ktorého je mozné dosiahnut fyzickd i dugevn
rovnovahu. Je to cesta k dosiahnutiu harmodnie tela, duse a mysle, a tiez prostriedok na to, aby sme sa citili dobre a
udrzali si pevné zdravie. Je to spOsob dosiahnutia vitality, pocitu svieZosti a mladosti a je to cesta k minimalizacii
negativnych vplyvov na nds organizmus.

Wellness je tiez oznacenie pre zariadenie, v ktorom sa takato filozofia realizuje, dalej aj oznacenie pre procedury,
ktoré cloveka vedu k ziskaniu wellness pocitov.

Doslovneje moiné slovicko WELLNESS prelofit do vety: BUD ZDRAVY, ABY Tl BOLO DOBRE.

Pre kazdého to znamend nieco iné, a preto kazdy potrebujeme alebo robime nieco iné, za tym Gcelom byt zdravy,
vyzerat a citit sa dobre.

€0 VSETKO JE SUCASTOU WELLNESS?

*  Pohybova aktivita (starostlivost o fyzickd kondiciu)

e Kontrola telesnej hmotnosti

e Spravna vyZiva (zdrava a vyvaZena strava)

*  Skraslovanie tela (kozmetické procedury)

*  Kontrola stresu (odburanie stresovych stavov)

*  Budovanie dusevnej rovnovahy (relaxacia, meditacia, joga...)

Wellness centra ponukajlce wellness procedury a pobyty, mozno rozdelit na $portové zariadenia, SPA i relaxaéné
centrd, a dalej beauty ¢i kozmetické saldny.

Hotelové Sportové zariadenia zahffiaju v prvom rade posilfioviiu, dalej plavecky bazén, tenisovy kurt, squash,
hraciu plochu pre pétanque, golfové ihrisko, rozne ihriska pre kolektivne hry a pod.

Spa relaxacné centrum je istou alternativou k prevadzke kupelného charakteru, avsak nepredstavuje priestory pre
liecbu pomocou prirodnych liecivych zdrojov, ale komplex relaxacnych a regeneracnych zariadeni, ktoré zahriaju
najcastejSie bazén, hydromasazne zariadenie, masazny salén, saunu, solarium, parny kupel a pod.

Aktivne a pasivne cinnosti, ktoré prispievaju k nasmu zdraviu, krase, mladosti, kondicii a dobrej nalade, su
povaZované za nase wellness aktivity. Tie ¢asto vyhladdvame vo Wellness centrach, v rdmci domaceho Wellness,
alebo vo svojom volnom case na Sportoviskach, v saune alebo v prirode. Oblubené si Wellness a SPA hotely,
wellness vikendy avsetky miesta, kde najdeme wellness aktivity, ktoré prispievaju telu, dusi a mysli.
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SPA

Vyznam slova SPA a SPA prevadzka — ide o procedury a kury priamo spojené s vodou. NajcastejSie ide o kupele a
SPA prevadzky, dalej mineralne, perlickové, uvolfiujuce olejovékupele, kupele s kvetinami a tichou hudbou, aréma
kupele, ale aj sprchy, termalne kipele/Thermal SPA/ alebo morské kupele/Thalasso SPA/.

SPA prevadzky sa rozdeluju podla typu prevadzky naDay Spa, Resort Spa a Destination Spa.V ramci Wellness
prevadzky mézZeme najst rézne SPA procedury — napr. Hand Spa, Hair Spa, Foot Spa, pri ktorych sa pouZiva voda a
vodné terapie. Ponukaju sa rozne formy terapie, pri ktorych sa vyuziva voda, zamerand na lieCenie, relaxaciu,
odpocinok, zlepSenie kondicie organizmu ¢i pokozky.

Pri SPA sa pouZivaju rozne produkty so zameranim na zdravie, krasu, mladost a pohodu. Napriklad esencialne oleje,
bylinky, ily, r6zne prisady, obklad ¢i morské riasy. Dokladné osetrenie tela a tvare, uvolnenie a dobry pocit — to su
hlavné zbrane SPA.

NOVE TRENDY VO WELLNESS ZARIADENIACH

Vdaka novym trendom vo Wellness sa do sauny dostdvaju aj prvky z oblasti nasho Zivota, pri ktorych moZzeme
vyuzit nase zmysly — zrak, ¢uch, sluch a ¢astokrat aj chut a hmat.Wellness sekcia je pre tych, ktori hladaju
fyzické a dusSevné teplo.Tato zahfna virivku, finsku a infra¢ervenu saunu, a na ochladenie je k dispozicii aj
vedro s ladom. Vo wellness ¢asti je Gtulna miestnost na odpocinok. Vo Wellness centre je, ostrov” pokoja a
odpocinku s prijemnymi vonami. V sucasnosti su oblubené ucinky tzv. aromasauny. Je zaloZzend na kladnom
vplyve cuchovych vnemov na psychiku cloveka. VyuZiva Ucinky aromaterapie, pricom sa pouZivaju vonné
koncentraty. Aromasauna si ich davkuje automaticky. Dalej je to bylinkovd sauna, kde sa vyuZiva novéi typ saunove;j
pece, ktord ma vstavanld misku na vonné esencie. Avsak tieto sauny vieme nahradit klasickou suchou saunou, ¢i
ruskou banou, a to v pripade, Ze vyuZivame potencidl saunovych ritualov.

Dolezitu ulohu pri saunovani ma tiez osvetlenie a farby, ktoré podporuju ucinok relaxacie prostrednictvom
farebného vnimania. Ide o tzv. colorterapiu alebo chromoterapiu. Je to dalSia moznost zvySenia zazZitku pri
saunovani. Tento systém vacsinou disponuje zakladnymi farbami — ¢ervenou, modrou, Zltou a zelenou, pripadne
ich kombinaciami.

Casto vyuZivand je muzikoterapia, kedy spravne zvolenad hudba zvyiuje preZivanie relaxacie. Do sauny st uz beine
zabudovavané Specialne reproduktory napojené na externy zdroj hudby.
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HYGIENA WELLNESS ZARIADENIA

Verejné prevadzky saun su z epidemiologického hladiska problematické a su riadené zakonom o ochrane verejného
zdravia a platnou hygienickou vyhlaskou.Suvisi to samozrejme s vy$Sou koncentraciou os6b v danom priestore a s
tym suvisiacimi pripadnymi problémami.

Pri idrzbe dodrZzavame nasledovné pravidla:

Verejna sauna /podlaha a lavice/ sa musi Cistit a dezinfikovat najmenej jedenkrat denne. Podlahy musia
byt zdovodu moziného Sirenia mikrobidlneho znedistenialahko udrZiavatelné. Taktiez musi byt
protiSmykova

Dvere, steny, skrinky a dal$i ndbytok sa dezinfikuje minimalne 1x tyZzdenne. Upratovanim sa odstranuju
anorganické a organické necistoty a bioformy z ploch a predmetov. Na to sa pouzivaju roztoky Cistiacich
prostriedkov a to v koncentrdcii odporucanej vyrobcom a rozpustené vo vode. Zvysky chemickych latok sa
odstranuju oplachnutim cistou vodou. V sucasnosti uz su na trhu bezoplachové prostriedky

Neodporuca sa prilisné namacanie saunovej kabiny s ohfadom na jej Zivotnost
Podlahu po saunovani zotrieme vihkou handrou alebo mopom. Ak sa v saune nachadza dreveny rost,
oprieme ho o stenu a nechame vyschnut

Lavice dezinfikujeme dezinfekénym pripravkom a vlhkou handrou. Kazdé dva roky ich prebrisime
brdsnym papierom a natrieme Specidlnym penetracnym olejom, ¢im obnovyme ich vzhlad

V podobnom intervale je vhodné vybrat z piecky saunové kamene a vymenit ich za nové

Rovnako udrziavame aj obklad zvislych stien v priestore sauny. Vplyvom vysokych tepl6t moze material
postupne tmavnut a tato Udrzba moze oddialit jeho pripadni budidcu vymenu

POZOR! Suché sauny neumyvame priamym prudom vody a lavice nedrhneme tvrdym kartaCom
Pri dodrziavani zakladnych hygienickych postupov prispejeme k dlhsej Zivotnosti sauny

WELLNESS ETIKETA — ZASADY VO WELLNESS

SPA je relaxatnym miestom. Wellness je o oddychu tela aj mysle a preto skuste vydrzat isty ¢as potichu a vychutnat
si tak pokoj, teplo arelaxa¢nd hudbu. Okrem toho nebudete pri relaxe rusit ostatnych navstevnikov. Preto je
dolezité, aby ste si pocas pobytu vypli mobilné telefény. Prosim, reSpektujte pravo vsetkych hosti na ich sukromie a
pokoj. Komfort a bezpeénost je najvdcSou starostou a prioritou v SPA centrach.Preto prosim treba re$pektovat
nasledovné pokyny:
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Na objednanu proceduru sa odporucaprist minimalne 30 minat pred jej zacatim. aby bol ¢as oboznamitsa
s priestormi SPA, osprchovat sa pred telovymi proceddrami a vychutnat si $alku ¢aju.

V pripade potreby posunut ¢as rezervacie je nevyhnutna dohoda na recepcii.

Pred planovanou procedirou odporti¢ame minimalne hodinu nekonzumovat jedlo a zaroven je nutné
dodrziavat pitny rezim pred a aj po jej vyuZiti .

Pred masazou musi byt terapeut upovedomeny o pripadnych kontraindikaciach a zaroveri je moiné
usmernit ho ohladom sily tlaku pri masazi. Pri vytvarani rezervacie na procedury je potrebné informovat
personal o akychkolvek zdravotnych problémoch, alergidch alebo zraneniach, ktoré by mohli mat vplyv na
poskytované sluzby. Vacsina procedur nie je vhodna pre tehotné Zeny a maloleté deti.

Nie je moiné prediZit planovand dizku o3etrenia. V pripade neskorého prichodu bude procedira
zodpovedajlco skratena bez naroku na uplatnenie zlavy. V pripade meskania klienta, ked' nie je dostatok
Casu na dokoncenie osetrenia, bude zal¢tovana cena za osetrenie, resp. za proceduru v plnej vyske.

Vo Wellness svetesu k dispozicii uzamykatelné skrinky na osobné veci, Zupan alebo podobny pohodiny
odev a prezuvky z plastového materialu.

Pri vstupe do saun Ziadame hosti, aby vstupovali len v plachte, ktori dostanu na recepcii. V saunach je
zakdzané byt v plavkach.Jedna sa o bezplavkovi zénu, ktori treba reSpektovat. Navstevnici bazénov
a viriviek mimo wellness zény naopak musia mat vzdy plavkyobleéené.

Pred vstupom do wellness zény je z hygienickych dévodov potrebné pouzit sprchu
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, oSetrenia, procedury a programy, ktorych sa dieta zlcéastni si uskutoénené vyluéne na vlastnu
zodpovednost a riziko rodica, resp. sprevadzajlcej dospelej osoby.

Poziadavky tykajuce sa veku

Deti mladsie ako 16 rokov musia byt sprevadzané zodpovednym dospelym vo veku 18 a viac rokov. Vstup
do saun, fitness a na Spa oSetrenia je uréeny osobam od 16 rokov. Dospely si musi byt vedomy toho, ze
sprevadza a dohliada na svoje dieta/deti po celd dobupouzivania povolenych Spa zariadeni. Je si dalej
vedomy toho, Ze detom do 16 rokov sa neodporuca pobyt v saune. Spa je miesto na relaxaciu a detom nie
je povolené zapdjat sa do hluénych, alebo rusivych aktivit v ktorejkolvek Casti Spa. VSetky aktivity,
oSetrenia, procediry a programy, ktorych sa dieta zucastni su uskutoénené vyluéne na vlastnu
zodpovednost a riziko rodica, resp. sprevadzajucej dospelej osoby.

Dodrziavanie ticha

Rozpravat vidy avsade, nepretriite anahlas— to je tip Cislo jedna, ako ostatnym navStevnikom
zneprijemnit Zivot. V podstate je Uplne jedno, o ¢om budete rozpravat dve hodiny v kuse ale je potrebné
znizit hasitost na minimum. Treba si v§imat ceduliek na dverach s vyrazom ,,Pssst”.

Obzeranie si hosti

Telefon

Vo wellnessoch, v ktorych dbaju na zdsady zdravého saunovania, je to ako na nuda plazi. Nahi saunari su
v saune, vo virivke, na lehatku ¢&i v sprche. Je absolitne nevhodné obzerat si ostatnych navstevnikov.
Nahota v saune je v zahrani¢i Uplne normalna vec a nikto tam neriesi, kto ako vyzerd. U nas sa este stale
na nahych fudi vsaune pozerame ako na exhibicionistov. AvSak aj na Slovensku sa zacali lady hybat
a zdravé saunovanie prichadza aj do nasich konéin. Treba byt taktni a neobzerat si, spolu so saunujucim,
jednotlivé osoby.

Telefén je pozadované uschovat v skrinke v $atni (s vypnutym zvonenim).Cielom wellness jenaudit sa
relaxovat bez telefonu.Treba reSpektovat sikromie ostatnych hosti a navstevnikov a snazit sa obmedzit
hluk na minimum. Pouzivat kamery a fotoaparaty je prisne zakazané vo vietkych priestoroch

Crapkanie, prskanie, frkanie

Pot vyzrazany na pokozke na seba v saune nenecha dlho ¢akat. KedZe sa odporuca pokozku v saune
masirovat a poriadne prekrvit, treba pri Suchani dbat, aby pot nezasiahol ostatnych v saune. Pozor na
hlasné plieskanie, tlapkanie, Skrabkanie

Bezpeénost
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Vacsina procedur nie je vhodna pre tehotné Zeny, osoby do 15 rokov a pre osoby s vaznejsimi zdravotnymi
problémami a zraneniami

V priestoroch wellness sveta je zakdzané, konzumovat napoje zo sklenenych flias alebo poharov a taktiez
si nosit vlastné jedlo. Na recepcii su k dispozicii umelé pohare a servis napojov z wellness baru. Pitny rezim
vo forme mineralnej vody je zabezpeceny pre kazdého navstevnika

V priestoroch wellness sveta je vlhké prostredie, a preto vyZadovana o opatrnost pri pobybe na tychto
miestach. Vedenie nenesie zodpovednost za akékolvek zranenie alebo nehodu klienta

Hostia pod vplyvom alkoholu alebo omamnych latok maju zakaz vstupu do wellness centra z dévodu
ochrany ich vlastnej bezpecnosti. Wellness centrum si vyhradzuje pravo neosetrit klienta pod vplyvom
alkoholu a omamnych latok

Cenné predmety je odporucané nechat doma alebo uschovat v uzamykatelnej skrinke, pripadne poZiadat
o uschovanie hotelovl recpciu. Wellness centrum nenesie zodpovednost za stratu alebo poskodenie
osobnych predmetov

Fajcenie je prisne zakazané.

Domace zvieratd maju do Wellness centra, bazéna, fitness a prilahlych priestorov vstup zakdzany
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Cistota

e Pri dodrZiavani zavazkov tykajucich sa Cistoty, bezpecnosti a hygieny, suvSetky textilie sterilné a
vymienané po kazdej procedure. Pred pouZitim bazénov alebo sdun, a pred jednotlivymi proceddrami je
vzdy potrebné osprchovat sa. Na pouzité uterdky a plachty su k dispozicii zberné kose.

Nehody alebo zranenia
*  Wellness & Spa centrum nenesie zodpovednost za akukolvek nehodu, alebo zranenie ¢lena alebo hosta.

Priprava na procedury

* Neodporuca sa holit si telo tesne pred pilingovym oSetrenim. Takisto v pripade popaleniny od slnkatento
typ Spa o$etrenia nie je vhodny. Muzom sa odporuéa, aby sa pred plefovymi o$etreniami oholili. Dalej je
odporucané dodrziavat pitny rezim, aby nedoslo k dehydratdcii, a to najmé po vyufZiti teplotne naroénych
procedur (horuci kupel, sauna, tepelné telové zabaly, atd...). Pitie alkoholu a kavy je vhodné obmedzit na
minimum. Vacsina telovych procedur sa vykondva bez oblecenia. Terapeut poskytne klientovi sikromie na
prezlecenie, poskytne mu jednorazovu spodnu bielizer a pocas oSetrenia jeklient prikryty uterdkmi, ktoré
zahaluju vietky Casti tela, ktoré nie su prave oSetrované.
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UVOD DO SAUNOVANIA/DRUHY WELLNESS ZARIADENIA

Zijeme v dobe, ktora sa charakterizuje zvy$ovanim napétia, zatazou na fudski psychiku a neustalymi tlakmi na
vykonnost. To sa samozrejme prejavuje na poZiadavky dobrej kondicie u ¢loveka. Kazdy, kto chce obstat v tomto
tlaku spolo¢nosti, musi byt fit v kazdom ohlade, ale najm3 z hladiska zdravotného.

Na to, aby sa v dnesnej dobe mohol ¢lovek povaZovat za ekonomicky Uspesného, musi Celit kritériam, ktoré su
velmi vyCerpavajlce, ato nie je mozné bez toho, aby dokazal odolavat kazdodennému stresu. Ludia si zacali
uvedomovat déleZitost svojej telesnej schranky. Preto su nakloneni k prevencii a starostlivosti o dusevnu a fyzicku
rovnovahu. A tu si tazko nastavime bez relaxaénych procesov.

Wellness procedury delime na aktivne a pasivne. Medzi aktivne procedury patria fyzioterapeutické procedury
suvisiace s rekreacnym Sportom.

Medzi pasivne procedury zaradujeme hlavne saunu vo vsetkych jej podobdch, ako aj sprievodné doplnky
a procedury:

Finska sauna(sucha)—vsetky typy (teplota 80-90°C a viac, vihkost 10-30%)
Parna sauna(kupel )—(45-65°C, vihkost 40-60%)
o Lakonikum(miestnost vyhrievana stenami potiarne),
o Bylinkova sauna (obsahuje nadobu nad pieckou so susenymi bylinkami alebo es. olejmi),
o Hammam (turecka sauna svyhrievanym mramorovym kamerfiom as umyvadlami s tecucou
vodou),
o Tepidarium, Inhalatérium, Kapele, Caldarium
- Ochladenie —bazén, vedro, vana, kada, fadové sprchy, umyvadla, jaskyne, [adopady, teplota vody je medzi
- 8-15C
- Vodny svet -Whirpoolky, Jacuzi, Knaip, etc.
- Beauty procedury — masaze, thalasoterapia, ajurvéda, manikura, pedikira, kozmetika, bahenné a raselinové
procedury, meditacné miestnosti, solaria
- Respiracné procedury — inhalacné terapie, solné jaskyne, kyslikové terapie, ozonoterapie

Saunovenie ako také je potny kupel v suchom teplom vzduchu, ktory je obcas zvlhéeny zdlevom a parnym
narazom. Je to wellness procedura, ktorej zdravotné vyhody a vynikajuce Ucinky poznali aj nasi predkovia. Je to
davna metdéda na obnovu dusSevnych a fyzickych sil, ktora sa zachovala dodnes, a vdaka si¢asnym modernym
technolégidm a vedeckému pokroku sa stale rozvija. Zakladné saunové principy sa modifikuji a dopifiaju o nové
procesy.

Medzi procedury v saune patri aj 3lahanie brezovymi, alebo dubovymi / a iné/ metlickamiPri. Metlicky sa usuusia,
nasledne pri pouZiti sa ponoria do horucej vody, aby mali potrebnd pruznost. Pri Slahani dochddza k tomu , Ze sa
pokozka mechanicky drazdi, zvysi sa prkrvenie.POcas tejto kura sa uvolfiuju eterickél latky, ktoré blahodarne
posobia na pokozku.

Z HISTORIE SAUNOVANIA

Na zaklade archeologickych nalezov mézeme tvrdit, Ze vo vlastnom pote sa kdpali narody celej zemegule. Ide
najmé o obyvatelov Azie, Severnej a Latinskej Ameriky a Eurdpy. O tom, e pravidelné prehriatie tela je nesmierne
prospesné pre jeho odolnost pred drsnym podnebim doby ladovej, vedel uz praélovek v mlad$ej dobe kamennej.
Vznik sauny teda suvisi s potrebou ¢loveka mat teplo. Bez neho by ludstvo nepreZilo — konkrétne teda bez
schopnosti ¢loveka zalozZit a udrzat oheri.Zacdiatky saunovania sa odohrévali niekde v kdtoch jaskyn a patrili k nim aj
jamy prekryté surovymi kozami. Neskdér sa tento jednoduchy typ teplovzdusného kupela prestahoval do
jednoduchych zrubov, adnes sa vyhrieva na vysIni zaujmu v sofistikovanych kabinach najréznejsieho typu
a velkosti.Saunovy efekt sa povodne dosiahol polievanim ohfiom rozpalenych kamenov. Dnes sa sauny vyhrievaju
vacsinou elektrikou.

Ako ¢lovek migroval po svete a uil sa stavat si svoje obydlie, postavil aj najjednoduchsi typ teplovzdusného kipela
z prutia, utesneného najroznejSimi prirodnymi materidlmi — trdvou, listim, hlinou, koZzami a pod. Bola to potna
chatr¢, ktora sa vyskytovala najma u Indianov, Eskimakov a Perzanov. Do vnutra chatrée sa vykopala jama a do nej
sa poukladali horuce kamene, ktoré sa polievali vodou.Tak vznikla potrebna para na potny kipel. Na kamene sa
hadzali rozne bylinky a vydymovadla. Pobyt v teplovzdusnom kupeli sa zakoncili ochladenim tela v studenom
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potoku alebo jazere, Eskimdci v snehu alebo v ladovej vode. Tento vyndlez, ktory Fini nazvali saunou, sa rozsiril po
celom svete. Takato saunova procedura mala okrem liecebnych Gcinkov aj ndboZenské Ucely a slizila k socidlnemu
rozvoju a hygiene. Napr. Aztékovia mali svoj Temazcal — ten slizZil najmana liecebné proceddry.

Sauna v takej podobe, ako ju pozname dnes, vznikala pocas doby bronzovej a Zeleznej, teda pred cca. 3000 rokmi,
kedy si uz ¢lovek vedel poradit s jej vyrobou.

Parné kupele pochadzaju z Grécka. Gréci vyuzivali hlavne prirodnd vodu. Teplovzdusny parny kupel — Lakonikum —
fungoval na principe uzavretého teplovzdusného systému — Hypokaustu. Jeho kladné tcinky odporucal svojim pacientom
aj sam Hippokrates. Vdaka rozpinavosti Grékov sa Lakonikum, rozsirilo do celého sveta. Napr. aj do Rima, kde sa usadilo
pod nazvom Thermale — charakterizuje ho kombindcia pobytu v teplom vzduchu s naslednym kupelom v studenej vode.
Z Rima putovali tieto procedury do Orientu, kde sa modifikovali na arabsky a turecky Hammam. Dnes si Hammam kupele
prepychovym zariadenim. Doélezitym prvkom pre ritudlne ocisty tela v Hommamoch je teclica voda — na rozdiel od
rimskych Thermale, kde sa pouZivaju vane a bazény.

Kupel zaloZzenu na ucinkoch tepla mali aj Slovania. Voldme ju Bana. VtedajSia podoba sauny je velmi podobna s tou
dnesnou. Rozdielom bolo, Ze sauna sa prehrievala jednorazovo — pecou na drevo.Po prehriati sauny sa ohen udusil,
pricom vznikal dym a saunu bolo nutné prevetrat.AZ nasledne sa mohlo saunovanie zacat. Pocitovu teplotu zvysSovalo
polievanie rozpaleného uhlia vodou. Ruska baria je teda typ suchej sauny, najcastejsie zrubovej. Neoddelitelhou stcastou
bane je tzv. vienik — metlicka/vejar z brezového, dubového alebo eukalyptového listia,pripadne z ihli¢iaci bylin. Vienikom
sa ludia v bani ovievaju a kvéli lepSiemu prekrveniu pokozky sa nim oslahavaju po celom tele. Vyznamna bola, a dodnes
je, spolocenska rovina tejto procedury, a aj v sucasnosti sa v bani konaju obchodné Cispolocenské stretnutia.

DRUHY SAUN A ICH SPECIFIKA

Hoci mdzZu na prvy pohlad vsetky sauny vyzerat rovnaké, vedzte, Ze nie su. Ak vyskusate niekolko réznych typov,
potom si rozdielu urcite vSimnete. Aké teda existuju druhy sdun? A v ¢om sa lisi ich uc¢inky na nase zdravie?

FINSKA SAUNA

Tradiénym druhom je finska sauna. Je zreme najrozSirenejsia a typické su pre fiu drevené obklady a lavice. Finska
sauna je preverena klasika, ktora pomoze vyplavit z tela toxiny, prekrvit organy aj kozu, posilnit imunitu a zbavit sa
stresu. Pomaha navyse aj s lieCbou tzv. Syndrému studenych néh. Teplota sa v klasickej finskej saune pohybuje v
rozmedzi od 85-95 °C. Vlhkost vzduchu je potom medzi 10-20 %.

SAUNA S PARNYM RAZOM

Specifickym typom finskej sauny je sauna s parnym razom. V nej dochadza v pravidelnych intervaloch k polievaniu
rozpdlenych kamerov vodou a nasledne k rozfukaniu hordcavy po miestnosti. Zhruba kazdych 5 mindt su tak
navstevnici zasiahnuti novou vinou tepla. Teplota sa tu pohybuje medzi 80-90 °C a vlhkost vzduchu medzi 10-30
%. Tento typ sauny je vyborny pre intenzivne prehriatie tela a vyznamne zlepsuje jeho termoregulaciu.

TROPICKA SAUNA

Komu nevyhovuje pomerne vysoka teplota finskych sdun, mézenavstivit tropickd saunu. V nej je teplota len medzi
65—75 °C. Aby boli zachované ozdravné ucinky tradic¢nej finskej sauny, je nizsia teplota kompenzovana vyssou
vlhkostou, ktord dosahuje hodnot medzi 50-60 %. Ta zaroven imituje tropické podnebie, takZe navstevovanie
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tropickej sauny je skvelym podpornym prostriedkom pri liecbe dychacich tazkosti, ako je napriklad astma. Sauna je
vhodna aj pre ludi trpiacich reumatickymi a r6znymi svalovymi ochoreniami.

PARNY KUPEL

Pri dychacich problémoch je tento typ sauny spravnou volbou. Parny kipel s teplotou 40—-45°Ca vlihkostou vzduchu
medzi 90-100 %, kombinovany napriklad s eukalyptom, je vhodny najma pri lieCbe astmy alebo zdpalu priedusiek.
Pomaha totiz uvolnit dychacie cesty a zlepsuje odkasliavanie. V kombindcii s peelingovou solou dokaze parny kupel
odstranit odumreté bunky, omladit plet, vycistit pory a poméct s liecbou akné. Tento druh sdun mozno vyuzit aj pri
liecbe reumy a dalsich tazkosti s pohybovym aparatom.

BIOSAUNA

Medzi pomerne nové druhy saun patria aj biosauny. Ich Specifikum spociva v tom, Ze su vykurované kachlami s
vyparnikom, ktoré vo vnutri sauny dokazu udrziavat stalu teplotu okolo 60 °C a zaroven stalu vihkost vzduchu 30 —
60 %. Biosauny tiez ¢asto vyuZivaju aromaterapiu — navstevnici tak mozu inhalovat spolu s parou ajesencialne oleje.

INFRASAUNA

Tento zvlastny typ sdun ndjdete Casto vo fitness centrach. Infrasaunu vyuzivaju napriklad Sportovci na to, aby sa
poriadne rozohriali pred narocnym tréningom. Jednd sa o kabinu vykladanou drevom a vybavenu Ziaricmi
produkujucimi infracervené Ziarenie, ktoré je schopné dostat sa az niekolko centimetrov pod kozu. Infrasauna sa
lahko vyhreje pocas stvrt hodiny. Teplota je tu potom medzi 45—60 °C.

DYMOVA SAUNA

A na zaver trocha histérie saunovania — medzi najstarSie druhy sdun patri dymova sauna. Kuri sa v nej klasickymi
kachlami, z ktorych sa dymi a lietaju z nich sadze. Je preto potrebné vetrat dverami. A kde mozno taku archaicku
saunu navstivit? Saunovi nadsenci si mézu dymovu saunu zajst vyskdsat do Finska, kde sa ich v starych skanzenoch
esSte pdr nachadza.

SVEDSKA (SUCHA) SAUNA

Svédska sauna patri medzi také druhy saun, kde sa teplota pohybuje medzi 100-110 °C, vlhkost je tuminimélna. Do
tohto druhu sauny by mali chodit naozaj iba Uplne zdravi ludia, pretoze saunovanie vo $védskej saune je pomerne
naroéné a zatazujuce pre fudsky organizmus. Vzduch je totiz na dychanie prili$ hordci, co méze byt pre mnohych
[udi velmi neprijemné. Rovnako ako finska sauna, aj Svédska je postavena z kvalitného dreva.

AROMATICKA SAUNA

V aromatickej saune nepresahuje teplota 75 °C. Na kachle v aromatickej saune sa pravidelne a automaticky
vstrekuje zmes vody a vonné latky. V aromatickej saune sa pouzivaju susené bylinky. Pri inhalacii tychto vonnych
latok dochadza k uvolneniu dychacich ciest a aromatickd sauna patrimedzi velmi oblibeny druh saunyprave pre jej
blahodarny vplyv na plica.

NajcastejSie sa v aromatickej saune mdzeme stretnut s bylinkami ako je méta, levandula, materina ddska, medovka
alebo i harmancek a ruze.

LAKONIKUM

Lakonikum patri medzi nizkoteplotné druhy sauny, kde sa teplota pohybuje v rozmedzi 45—60 °C. Idealna vlhkost
vzduchu je asi 20%. UZ od starovekého Rima sa vyuziva predovsetkym na oddych, prehriatie celého organizmu a
uvolnenie stuhnutych svalov. Pobyt v Lakoniku by nemal presiahnit 25 minat aideélne je opakovat tri cykly po 15
minutach. Priestor je vacSinou oblozeny keramickou mozaikou. Niekedy sa pridavaju aj vonné esencie alebo
relaxacnd hudba

SOLNA SAUNA

Ako uZ sdm nazov napoved3, solnd sauna ma obloZené steny z materialu, ako su solné tehly alebo solné kamene.
Solné tehly mézu byt osvetlené, pricom tato prijemna tepelnd Ziara pbsobi velmi hrejivym dojmom. Teplota v
solnej saune je zhruba 40-70°C a vlhkost vzduchu sa pohybuje medzi 30-60%. Solhd sauna je vhodna na liecbu
astmy, koznych problémov, zvySuje sustredenost alebo tiez fyzickd vykonnost. Sol navys$e prispieva k spalovaniu
tukov a detoxikuje nas organizmus
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Vybavenie sauny

Kapacita sauny musi byt taka velka , aby umoznila pohodine a bezpeéné saunovanie sediacim i leziacim
navstevnikom.Steny aj povala sa obkladaju vyschnutym drevom , bez Zivicovych kanalikov a hi¢/ smrek, ¢erveny
smrek, borovica/na povrch vybrisenym,ktoré dobre absorbuji vihkost. Dvere su drevené s oknom a otvéraju sa
smerom von.Drevo nesmie byt impegrované, napustané ani lakované. V saune musia byt aspor dva stupne
drevenych lavic na potenie najlepsie z topola, osiky , alebo jelSe ,ktoré absorbuju menej tepla. Vyska lavic je 40 cm,
pri¢om najvyssi stupen musi byt umiestneny najmenej 140 cmod povaly. V saune nesmu, byt Ziadne kovové
predmety , ndvstevnici, nevchadzajudo nej z retiazkami. Zdroj tepla v saune musi byt chraneny drevenou
ohradkou. V potairni musi byt zabezpec¢ena vymena vzduchu 5 -krat za hodinu amaximal. rychlostou 20 cm/s.

O SAUNE — AKO FUNGUJE - JEJ UCINKY

Na svete snad nie je Clovek, ktory by saunu nespdjal s Finskom. | ked' uZ vieme, Ze saunazdaleka nie je finsky
vyndlez, akési domovské pravo tito severania na saunu urcite maju. Uz len z toho d6vodu, Ze vo Finsku pripada na
kazdého tretieho obyvatela jedna sauna. V podstate sa da povedat, Ze sauna je nielen v kaZdej rodine, ale
nachadza sa aj v parlamente.

Sauna tu patri k ndrodnému kultirnemu bohatstvu. Sauna je a vzdy bola délezita nielen z hladiska zdravia a odisty,
ale hrd dolezitu ulohu aj pri spoloc¢enskych a vyznamnych situaciach v Zivote ¢loveka. Vyuziva sa ako kazdodenny
ritudl, ktory umoznuje prechod z pracovného napatia a stresu do stavu pokoja. Aj ked'ide vo Finsku o Uplne beznu
a samozrejmu vec, dodrZuju sa v nej obecné pravidla — sauna je miestom pokoja, kam nepatria hadky a diskusie
o problémoch a navstevnici sa spravajupodobne ako v kostole.

Z finstiny pochdadza aj samotné slovo sauna, ktoré neskér prijali aj ostatné svetové jazyky.

Podla odbornych publikacii je sauna kupel v_hordcom vzduchu 60-90 °C, pri vlhkosti 10-30%.Teplota v saune je
typicky rozloZzena a liSi sa v zavislosti od vySky v priestore. NajnizSia teplota je na urovni podlahya pohybuje sa
okolo 40°C, najvyssia teplota je na urovni stropu a pohybuje sa okolo 110°C. Teplota saunvania teda zavisi od
polohy vybranej lavice v saune. Pri perspiracii, ku ktorej v saune dochadza, sa pot Uplne odparuje a organizmus sa
pri tomto procese ochladzuje. Rychlost prehriatia tela je zhruba jeden stuperi za 10min, preto je sauna u vacsiny
zdravych [udi velmi prijemna, znasa sa bez kontraindikacii, dobre a bez problémov.

Po saunovani je nevyhnutné ochladenie studenou vodou a odpocinok. Tento cyklus sa opakuje niekolkokrat,
najlepsie trikrat.

Pri saunovani sa odporu¢a mechanické drazdenie koZe, napriklad prostrednictvom vienikov, alebo Specialnych
masaznych rukavic ¢i kartacov z prirodnych materidlov. Tymto spdésobom doéjde k histaminovej reakcii koze
a k dilatacii kapilar.
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Vdaka saunovaniu napomahame budovat imunitu ¢loveka, zlepSujeme jeho odolnost po fyzickej a psychickej
stranke, posilfiujeme obranné schopnosti organizmu, pdsobime preventivne proti ochoreniam dychacich ciest a
alergidm, otuzujeme a tie? eliminujeme kazdodenny stres. Sauna dalej prehrieva svaly a kiby a zlep3uje tak ich
pohyblivost. Ma pozitivny vplyv na cinnost srdca, krvny obeh a tlak. Prehlbuje sa dychanie, regeneruje sa
metabolizmus a obnovuju sa aj steny mozgovych ciev. Dokazany je tiez uUstup bolesti hlavy a migrén. Medzi
pozitivne vplyvy patri uklfudnenie, zmiernenie nervozity a lepSie sa po nej zaspdva. Taktiez ma
blahodarnykozmeticky vplyv, ato najma vdaka prekrveniu koZe, zvySenej aktivacii potnych Zliaz a lepSiemu
odplavovaniu necistot z pokozky.

Predosiahnutie vietkych priaznivych Géinkov je nutné navstevovat saunu pravidelne, a to raz za 7dni. Ak trpi
¢lovek akoukolvek chorobou pri ktorejje oslabeny organizmus, je nutné pobyt v saune konzultovat s lekarom.
Mohlo by dojst k zhorseniu priebehu choroby.
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ZASADYSPAVNEHO SAUNOVANIA, VPLYV SAUNOVANIA

Pred vstupom do sauny

Pobyt v saune je potrebné planovat v rozpati tyzdna; za tyZzderi si odporicané 1-2 pobyty
Pred planovanym pobytom v saune odporucame nejest tazké jedlo a nepit alkohol, do sauny sa nema ist
bezprostredne po tazkom fyzickom, alebo psychickom vykone.

Do sauny nieje vhodné ist pred alebo po namahavom cviéeni
Na pobyt v saune je potrebné vyc¢lenit si minimalne 1,5 aZ 2 hodiny
Pred vstupom do sauny je vhodné v $atni odloZit hodinky, mobilny telefén, Sperky, atd.

Pred vstupom do sauny je potrebné sa osprchovat, umyt mydlom a utriet sa do sucha

Samotny proces saunovania

Do suchych saun sa vstupuje bez plaviek, nahi, pripadne v plachtach

Lavicu v parnej saune je potrebné po prichode a pred odchodom osprchovat hadicou, ktora je na tento
ucel v saune umiestnena

V saune je potrebny dostatocne velky uterdk aleboplachta, ktory sa z hygienickych dévodov rozprestiera
pod celé telo vratane chodidiel tak, aby pot kvapkal iba na plachtu, nie na drevené dosky v saune

Nohy je vhodné mat vo vyske bedier, prip. v polohe lezmo, dbajic na to, aby celé telo bolo vystavené
rovnakej teplote. Aby sa zabranilo teplotnému 3oku,je vhodné si sadnut na najnizsiu lavicu a postupne sa
premiestfiovat na vy$siu Uroveri sedenia teplota na jednotlivych laviciach. Na najniz$ej lavici je teplota 60
C, a na najvyssich , by malabyt do 90 C

V saune dychame nosom, avsak pomaly, nie velmi zhlboka

Pri saunovani je vhodné tiché a kultivované spravanie, vyhybame sa hlasnej konverzacii, nadavkam a
diskusidam, pricom mame na pamati, Ze sauna je miestom pokoja a meditacie

Pred saunou si treba telo osprchovat a umyt mydlom, nasldene vysusit.

Orienta¢na doba pobytu v saune je asi 15min, inak neddjde k potrebnému prehriatiu tela a nenastartuje
sa ni¢enie choroboplodnych zarodkov a virusov. Treba vSak pocéuvat svoje telo, ak vas za¢nu palit usné

bolce, bradavky, $pi¢ka nosa, licne kosti, konceky prstov, alebo budete pocitovat problémy s dychanim, je
rozumné sa bud premiestnit na nizsiu priecku, alebo saunu Uplne opustit

Pobyt v saune méze byt v polohe lezmo, alebo v sede.Rozdielna je aj Kazdy pobyt v saune sa zakonduje v
kfude, pamaétajuc na to, Ze po zmene polohy z leZania do sedu ¢akame 1-2 minuty v sede, aby sa zabranil
nahly odliv krvi z mozgu, ¢o by mohlo mat za nasledok mdloby .

Kazdy uc€astnik sauny ma mat svoje pomocky /kefy, sisalové rukavice/

Po tom, ako opustime saunu si ochladime organizmus bud’ sprchou, alebo pouZivame iné ochladzovacie
zariadenie so studenou vodou, alebo trieme telo cerstvym ladom

Pri ochladzovani tela pamatame na to, Ze telo ochladzujeme od chodidiel smerom k srdcu, nikdy nelejeme
studenu vodu na rozohriatu hlavu, pri vstupe do ochladzovacieho bazéna je potrebné sa pred tym
osprchovat., nepouzivsa mydlo.V bazéne sa mézeme ponorit do vody pokrk, hlava ostava volna

Po takomto ochladzovani, si doprajeme striedavy kdpel néh, v Kneippovom kupeli, ktory stimuluje krvny
obeh v dolnych koncatinach

Kazdy cyklus saunovania zakoncujeme 15 - 20 min. odpocinkom v polohe na chrbte, v relaxa¢nej ¢asti s
lehatkami

Pri pobyte priamo v prehrievarni nejeme, nepijeme a necitame

V intervaloch medzi jednotlivymi cyklami saunovania sa snazime doplnit tekutiny, vitamin C, malé
obcerstvenie v podobe ovocia za U¢elom doplnenia chybajucich minerdlov v tele

ZAVERECNE ODPORUCANIA
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PO SAUNOVANI
e Po poslednom saunovani si neumyvame telo mydlom

e  Po ukonceni saunovej procedury a pred odchodom z wellness je treba 15-20 min. odpodivat, aby sa telo
prisposobilo zmene teploty

e |hned po kupeli nie je vhodné vykonavat Ziadne vacsie usilie
e Vpripade, Ze sa budete po saunovani zle citit, je nutné poradit sa so svojim lekarom
e Proces saunovania sa mdze zakoncit oblibenou masazou alebo inym oSetrenim

e Vzime je potrebné sa teplo obliect, aby bolo mozné vyjst pohodine von do zimnych podmienok

ZAVERECNE ODPORUCANIA

e Do sauny je vhodné prinest velki osusku (je vhodné mat aj druhy uterak), saunovy kilt, Slapky a
dezinfekény pripravok na nohy

e Vsaune udrZiavame poriadok — vidy nechajte saunu v stave, v akom ju chcete sami najst

e Saunovanie zabezpecCuje ochranu organizmu po dobu siedmich dni; aby bola zachovanad odolnost
organizmu voc¢i ochoreniam, odportca sa opakovat saunovanie minimalne 1 krat za tyZzden

Treba mat na pamiti, Ze sauna je druh 'filozofie“ kapela. Je prirodnym prostriedkom, prip.
doplnkom,podporujucim liecenie organizmu.

PITNY REZIM V PROCESE SAUNOVANIA

Dospely ludsky organizmus je tvoreny az z 50l vody. Z toho je 1/3 mimobunecéna voda a zvysSok je viazany na bunky.
K poteniu a vyluéovaniu vody ma telo k dispozicii mimobuneénu vodu, ktora je viazand z 2/3 v medzibunkovom
priestore, az1/5 je sucastou krvnej plazmy. Vdaka presunom vody medzi plazmou a medzibunkovymi
priestormi /pri poteni/ dochadza k zhustnutiu a opatovnému riedeniu krvi. Tieto presuny vyvolavaju aj vydaj
antidiuretického hormdnu, ktory obmedzuje tvorbu mocu a vyvolava smad.

Preto je po saunovani doleZité nahradit stratu vody. Pozor, nie je vhodné doplfiat tekutiny v priebehu saunovania,
pretoZe castym pitim arychlou absorpciou vody priamo do krvi je potrebny presun vody pominutelny.
Pripominame tie? fakt, e saunovanim sa nechudne, ale telo iba straca vodu, ktord sa opat doplifia prirodzenym
pitim.

€O SA DEJE S TELOM PRI SAUNOVANI/FAZY SAUNOVANIA
Faza prehrievania:

Krvné cievy vtele sa roztiahnu atelo, vsnahe sa vnltorne ochladit, zaéne vyluéovat pot. Kaidi minutu
prehrievania sa z povrchu koZe odpari 10 g vody. To vsak k poZzadovanému ochladeniu tela nestaci, a tak sa obvykla
teplota koZe /cca 30°C/ zvysi o viac ako tretinu /na cca 40°C/.VnUtorna teplota organizmu sa pohybuje v rozmedzi
od 38-38,5°C. Vdaka tepelnému Ziareniu v saune a teplote vzduchu, sa vSetok pot z pokozky nemdze odparit
a ostava na kozZi v podobe kvapiek. Tymto procesom prehrievania tela sa znasobuje latkova vymena v pokozke,
zvySuje sa vyluCovanie potu, a to ma za nasledok lepsie odplavenie necistot z tela.

Faza ochladzovania:

Faza ochladzovania by mala priniest konsolidaciu a zniZenie teploty tela na povodnu hladinu. Dochadza pri tom
k ndrastu obsahu kysliku v krvi. Striedanim tepla a chladu sa obnovuje elasticita krvnych ciev.Striedanie efektu
uvolnenia (posobenim tepla) a osvieZenia (prostrednictvom chladu), prindsa vysledok v podobe tzv. ukludnenia.
Saunovanie sa tak prejavi nielen prospesnym ucinkom na telesné organy (prdca srdca, funkcia fadvin) a systém
krvného obehu, ale tieZ na vodnom hospodareni tela. Vdaka tomu sa odplavuje vacsie mnoZstvo odpadovych latok
a organizmus ziska lepsiu obranyschopnost voci infekciam.

Sposob ochladenia je velmi dolezitym prvkom saunovania. Deli sa na tri fazy:

1. Po vstupe do ochladzovacieho zariadenia sa roztiahnuté cievy za¢nu rychlo stahovat a vhanaju krv
z podkoZia do vnutornych orgdnov, je to akdsi ich masaz, pocas ktorej sa z nich odplavuju usadeniny
a Skodlivé latky do krvného riecista.

94



Studio Onyyx

2. Vdruhej faze pévodny chlad vystrieda prijemny pocit komfortu, ktory bude o to vacsi, o ¢o mensie budu
nase pohyby. Voda okolo tela sa ohreje a zmensi sa tak Unik tepla z organizmu.

3. Vtretej faze opéat pocitime chlad, je to ¢as kedy treba ochladzovacie zariadenie opustit a presunut sa do
odpocivarne.

Zaciatocnikom je odporucané vynechat celkové schladenie tela v ochladzovacom zariadeni a zvolit radsej studenu
sprchu. lhned' po saune neschladzujeme celt hlavu, ale najskér oplachneme tvar, potom zahlavie.

Faza odpocinku :

Odpocinkova faza eliminuje nasledky teplotnych Sokov, ktoré telo preZiva v saune pocas prehrievania a nasledne
pocas ochladenia. Mala by byt zhruba dvojndsobkom doby prehrievania. Po¢as odpocivania lezime zabaleny
vsuchej bielizni, alebo deke a doplfiame tekutiny. Je nutné dodriat &s vyhradeny na odpoéivanie.
Do ,,saunového,, rezimu by sa mal organizmus vratit az ked odzneju vietky sprievodné javy — pocit chladu, potenie
sa, jemné zavrate a pobne. Pocas relaxacie zabudnite na TV, mobil, iPada pod. — iba relaxujte.

Lieebné procedury - po saunovani , mdze nasledovat lieCebna rehabilitdcia , mdze sa aplokovat manudlna
terapia, maszZe kozmetické oSetrenia.

INDIKACIE A KONTRAINDIKACIE

Okrem uZ vySSie spomenutych priaznivych U¢inkov sauny, prinaSa pravidelné saunovanie dalSie benefity. Kazdy
saunovy cyklus, ¢i uz sa skladd z jedného, dvoch alebo troch obehov, prindsa dospelym, rovnako aj detom,
protistresovy efekt. Navodzuje dobrd naladu a celkové uvolnenie. Poskytuje Glavu od bolesti kibov a svalov, i
ulavu pri dychacich tazkostiach.

Vplyv saunovania je preukazany aj z hladiska vylu¢ovania nadmerného mnozstva kuchynskej soli, alebo skvalitnenia
réznych Zivotnych funkcii organizmu, ako je chut do jedla, kvalitny spanok ¢i Uprava Cinnosti srdca a ciev. Okrem
toho podla novych vedeckych vyskumov bol rozpoznany ucinok saunového kupela pri zvyseni hladiny imunitnych
latok — imunoglobulinov.

Z dlhodobého hladiska ma najvacsi vyznam ndrast hladiny imunoglobulinu A, ktory na sliznici dychacich ciest brani
prenikaniu mikrébov. Hladina ziskanad saunovanim klesa siedmy deri po saune, preto sa odporuca dodrZiavat
pravidelnost. Dal$imi vyhodami st zvy$ené obranné reakcie organizmu na zapalové procesy a alergie.

Sauna je tiez vynikajucou sucéastou zivota Sportovca pri Sportovej priprave. Jej kladné efekty mdzeme pozorovat
ako pred vrcholnou $portovou zatazou, tak i po nej, pri odstrstrariovani Unavy.

Ozdravné ucinky sauny si nemusia odopierat ani tehotné Zeny, mali by viak vynechat prvé tri mesiace tehotenstva
a saunovat sa po konzultécii so svojim lekdrom.

Naopak, saunu by si mali odopriet [udia po Urazoch, s ki¢ovymi Zilami, akGtnymi zapalmi a Zeny pocas menstruacie.
Lekari a odbornici zakazuju saunu osobam so srdcovymi poruchami a ochoreniami, a tieZz osobam s tazkou formou
epilepsie. Sauna je tabu pre chorych s hnisavymi zapalmi koZe alebo mokvajicimi ekzémami.

SAUNOVY CYKLUS A AKO SA SPRAVNE SAUNOVAT, ALEBO SAUNOVY PROTOKOL

Vysledny efekt saunovania ovplyvniuje pocet cyklov, pri ktorych déjde k vymene tepla a chladu. Podla toho vieme
rozlisit typy saunovania:

*  1x saunovy cyklus — iritaény/drazdivy — posobi povzbudivo a mala by po riom nasledovat dalsia aktivita,
napr. Sport

e 2x saunovy cyklus — tonizujuci/povzbudivy — je vhodny pre malé deti

*  3xsaunovy cyklus — relaxaény/uvolfiujiuci — navodzuje vyrazné telesné a dusevné uvolnenie, malo by sa
striedat s 30min celkovym odpocinkom
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*  4xsaunovy cyklus — inhibiény/Gtlmovy — dochadza pri fiom k celkovému utimu a k potrebe spanku,
telesna vykonnost a nervovo svalovd pohotovost sa zniZuje, preto by bezprostredne po saune mal
nasledovat spanok. Utlmové saunovanie nieje vhodné po vyéerpavajlcej fyzickej zatazi

*  5xsaunovy cyklus — vycerpavajtci — je pre organizmus velmi rizikovy, CastejSie opakovanie saunovych
cyklov by mohlo rozvratit iontové hospodarenie a nema so spravnym saunovanim nic spoloéné.

Jeden saunovy cyklus = faza prehriatia v saune + faza ochladenia + faza odpocinku.

MYTY, POVERY, OMYLY A CHYBY

€im viac sa potim, tym lepsie

Saunovanie rozhodne nie je $portova disciplina. Di?ka pobytu v saune a pocet saunovych cyklov zavisia
vyhradne od osobnych pocitov. Dospelym osobam sa odporuca 3 x 8-15min, detom 2x 3-8min.

Alkohol v saune je vitany

Urcite nie. Organizmus rozhodeny vplyvom alkoholu nereaguje Standardne. V niektorych situaciach
moze mat dokonca za nasledok ohrozenie Zivota. V saune sa odportiéa maximalne mierna konzumacia
piva

Plavky v saune nevadia

Akékolvek o3atenie vo vnutri sauny negativne ovplyviiuje potrebny proces termoreguldcie, moze drazdit
pokozku, a naviac v iom ostdvaju necistoty a pot. Plavky su vyrabané z polyesteru, ktory sa pri teplote
nad 40°C stava karcinogénnym

Sauna premoze chripku a iné ochorenia

Chory ¢lovek rozhodne nepotrebuje dalsiu zataz v podobe saunovania. Vo verejnej saune je taktiez
moznost Sirenia nakazy na ostatnych saunujucich

Sauna pomaha schudnat

To je omyl. pot, ktory vyprodukujeme v saune obsahuje z velkej vaésiny vodu a nie tuk. Prinosom je
samozrejme naStartovanie metabolizmu, ako aj celkové prekrvenie organizmu, ¢o sa prejavi na lepSom
hospodareni s tukmi v tele

Saunu netreba dezinfikovat

Pot, ktory v saune vypotime obsahuje mnoho Castic a organizmov, ktoré sa v saune mozu rozmnozovat.
Preto je nutné upratovanie a hygiena. Z toho istého dévodu sa neodporica opakovane pouzivat uteraky
a ind saunovu bielizen

ADMINISTRATIVNE UKONY

Ako kazda prevadzka poskytujuca starostlivost o fudské telo, aj Wellness zariadenie musi disponovat Pracovhym
a Reklamaénym poriadkom, ktoré musia obsahovat zakonom schvalené naleZitosti:

PRACOVNY PORIADOK

* |dentifikacné Gdaje prevadzkovatela zariadenia

*  Druh a sp0sob poskytovania sluzieb, zdravotné kontraindikacie sluzieb, zakazané ukony pri poskytovani
sluZieb

*  Podmienky prevadzky a zasady bezpecnosti a ochrany zdravia zdkaznikov a zasady bezpecnosti a ochrany
zdravia zamestnancov

* Navod na poutZitie pristrojov

e Zdravotné kontraindikacie pouZzitia pristrojov

*  Postup pri mechanickej oCiste, dezinfekcii a sterilizacii pracovnych nastrojov a pristrojov

*  Postup pri mechanickej oCiste a dezinfekcii povrchovych ploch miestnosti a ich vybavenia

*  Sp6sob skladovania a manipulacie s bielizfiou
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*  Spo6sob a frekvencia upratovania a malovania prevadzky

*  Spb6sob nakladania s odpadom, jeho odstranovanie, frekvencia vyprazdnovania odpadovych nadob, ich
Cistenie a dezinfekcia

*  V3eobecné ustanovenia

REKLAMACNY PORIADOK

Reklamaény poriadok pre Wellness prevadzky sa vypracovava v stlade so zdkonom €. 250/2007 Z.z. o ochrane
spotrebitela v zneni neskorsich predpisov a zakonom ¢&. 40/1964 Zb. Obcianskeho zakonnika v zneni neskorsich
predpisov.

Obsahuje:

*  Zakladné ustanovenia

*  Spb6sob uplatnenia reklamacie

*  Do6vody odmietnutia reklamdcie

*  Vybavenie reklamacii — Naroky z opravnenej reklamacie
*  Spolupraca zakaznika pri vybavovani reklamacie

*  Spb6sob vybavenia reklamacie

*  Alternativne rieSenie sporov

*  Zaverec€né ustanovenie

Medzi dalsie administrativne Ukony moZeme zaradit:

*  prieskumy spokojnosti, Statistiky navstevnosti, benefity pre zakaznika, vernostny systém, a pod.
Digitalne zrucnosti - kl'icova kompetencia modernej doby

Zijeme v dobe, ktorti ¢asto nazyvame digitalna éra. Technoldgie dnes ovplyviiujii takmer kaZdy aspekt ndsho
fungovania - od komunikdcie, vzdeldvania, prdce, aZ po zdravotnu starostlivost, sluZby a volny Ccas.
Digitdlne zrucnosti uz ddvno nie sti vvhodou - st zakladnou gramotnostou 21. storocia.

€o su digitalne zruénosti Pod pojmom digitdlne zrucnosti rozumieme schopnost efektivne vyuzivat digitilne
technoldgie, ako su pocitace, smartfony, tablety, internet, ¢i r6zne aplikacie, na ziskavanie, spracovanie, zdielanie
a tvorbu informadcii.

Delime ich do viacerych trovni:
Zakladné zrucnosti — praca s pocitacom, e-mailom, internetom, textovym editorom.

Pokrocilé zru¢nosti — tvorba prezentdcii, sprava dat, grafické spracovanie, vyuZivanie online nastrojov pre
komunikaciu a spolupracu.

Specializované zru¢nosti — napriklad programovanie, sprava databaz, digitdlny marketing, alebo tvorba webovych
stranok.Digitdlne zrucnosti su teda kombinaciou technickych, kognitivnych a komunikacnych schopnosti, ktoré
nam umoznuju fungovat v modernom digitdlnom svete.

Vyznam digitalnych zrucnosti

Preco su digitdlne zru¢nosti také doélezité?

Vo vzdelavani — umoZnuju pristup k online kurzom, $tudijnym materidlom a celoZivotnému uceniu.

V pracovnom Zivote — zamestnavatelia o¢akavaju, ze kazdy pracovnik zvlada zakladnu pracu s technoldgiami.

V osobnom Zivote — komunikujeme cez e-mail, socidlne siete, online bankovnictvo, objedndavame si sluzby,
nakupujeme.
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V spoloénosti — digitdlna gramotnost podporuje orientdciu v informdciach, rozpoznavanie dezinformacii a
zodpovedné spravanie v online priestore.Digitalne zruénosti teda zvy$uji nasu konkurencieschopnost, nezavislost
a bezpeénost v digitdlnom svete.

Digitdlna gramotnost a bezpeénost

K digitdlnym zruénostiam patri aj digitadlna bezpeénost — vediet chranit osobné Udaje, hesld, zariadenia a
informacie.

Zakladné principy:

e pouzivat silné hesl3,

e neotvarat podozrivé e-maily,

e aktualizovat softvér,

e zalohovat data,

e areSpektovat autorské prava a online etiku.

Digitdlna gramotnost teda nie je len o pouZivani technoldgii, ale aj o kritickom mysleni a zodpovednosti.

Rozvoj digitalnych zruénostiDigitalne zru¢nosti sa daju rozvijat neustdle — bez ohladu na vek ¢i profesiu.
Medzi efektivne spdsoby patria:

e online kurzy a vzdeldvacie platformy (napr. Google Digital Garage, Coursera, LinkedIn Learning),
e  prakticky tréning — skusat nové aplikacie, programy, online nastroje,
e zdielanie skdsenosti — udit sa od kolegov, studentov, deti,
e  systematické vzdeldvanie v ramci profesie — napr. e-learning, webinare, virtualne konferencie.
Rozvoj digitalnych zrucnosti je teda proces celoZivotného ucenia.
Digitalne zruc¢nosti v praxi — priklady
V r6znych povolaniach maju digitalne zruénosti odliSnu podobu:
e Ucitel vyuZiva digitalne nastroje pri vyucbe, tvori online testy, prezentacie, komunikaciu so Ziakmi.
e Masér ¢i terapeut moze vyuzivat online rezervacné systémy, digitalnu klientsku databazu, marketing cez
socialne siete.
e Zdravotnik pracuje s elektronickou dokumentdciou pacienta.

e Podnikatel riadi u¢tovnictvo, komunikaciu so zdkaznikmi a reklamu digitalne.

Digitalne zrucnosti teda nie su len technickym ndstrojom, ale praktickym mostom medzi clovekom a modernym
svetom.

Vlastnosti a moznosti vyuzitia biodegradovatelnych plastov

Specifikicia: Pozna typy plastov a principy biodegradacie. Rozumie vyhodam a limitom biodegradovatelnych
materialov pri vyrobe obalov, jednorazovych pomdcok a hygienickych prostriedkov. Chape ekologické pristupy v
osobnych sluzbach a vyznam environmentalnej zodpovednosti

Vlastnosti a moznosti vyuZitia biodegradovatelnych plastov
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Plasty patria medzi najrozsirenejSie materidly modernej doby. Vdaka svojej lahkosti, trvanlivosti a nizkej
cene sa pouZivaju takmer vo vietkych oblastiach ludskej ¢innosti.

Avsak prave ich dlha doba rozkladu a negativny dopad na Zivotné prostredie sa stali jednym z
najvacsich ekologickych problémov sucasnosti.

Jednym z rieSeni je vyvoj a SirSie vyuzivanie biodegradovatelnych plastov — plastov, ktoré sa dokdzu v prirodnom
prostredi rozloZit na neskodné latky.

1. €o st biodegradovatelné plasty

Biodegradovatelné plasty su materidly, ktoré sa dokazu rozlozit pésobenim mikroorganizmov — baktérii, hib &i rias
—na vodu, oxid uhli¢ity, metan a biomasu.
Rozklad prebieha prirodzenymi biologickymi procesmi, bez zanechania toxickych zvyskov.

Priklady materidlov:

PLA (polylaktid) — vyrdba sa z kukuricného skrobu alebo cukrove;j trstiny.

PHA (polyhydroxyalkanoaty) — produkty mikrobialnej syntézy.

PBS (polybutylénsukcinat) — vyraba sa z kyseliny jantarovej.

Starch-based plastics — zmes Skrobu s biologicky rozlozitefnymi polymérmi.

Vlastnosti biodegradovatelnych plastov

Biologicka rozloZitelnost: schopnost rozkladu za uréitych podmienok (vlhkost, teplo, mikroorganizmy).
Kompostovatelnost: niektoré druhy st vhodné na priemyselné kompostovanie.

Mechanické vlastnosti: pevnost, pruznost a priehladnost s porovnatelné s beznymi plastmi.
Tepelna odolnost: zvyéajne nizsia ako u klasickych plastov (nevhodné pre vysoké teploty).
Bezpeénost: netoxické, vhodné aj pre potravinarske ucely.

Rozdiel medzi biodegradovatelnym a kompostovatelnym plastom

Typ plastu Sposob rozkladu Podmienky Vysledok

Biodegradovatelny rézne prostredia (p6da, voda,

Rozklad mikroorganizmami voda, CO,, biomasa

plast kompost)

K I'ny Rozkl ik I j tepl , . k zitelny ak
ompostovatelny oz ao! pri kontrolovanej teplote a priemyselny kompostér om_post pouZitelny ako

plast vlhkosti hnojivo

Vyhody biodegradovatelnych plastov
Znizenie mnozstva odpadu na skladkach.
Moznost kompostovania spolu s biologickym odpadom.

Mensia zavislost od ropy a fosilnych zdrojov.
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Nizsia uhlikova stopa pri vyrobe.

Znizenie mikroplastov v Zivotnom prostredi.

Nevyhody a obmedzenia

Vyssia cena vyroby v porovnani s beznymi plastmi.

Nie vSetky druhy sa rozkladaju v beznych podmienkach — niektoré potrebuju Speciadlne kompostarne.
Moznost zneuZivania oznacenia ,eko”, ak materidl nie je skuto¢ne biodegradovatelny.

Nedostatok infrastruktiry na zber a kompostovanie v mnohych krajinach.

. Moznosti vyuzitia

a) Potravinarsky priemysel

— obaly na potraviny, pohare, pribory, sacky, folie.

b) b) Polnohospodarstvo

—mulcovacie fdlie, ktoré sa po sezéne rozlozia v pode.

c) ¢) Medicina

— vstrebatelné stehy, implantaty, obalové materidly pre lieky.

d) d) Kozmetika a wellness

— obaly pre ekologické produkty, kelimky, obaly na mydla ¢i masazne oleje.

e) e) Logistika a sluzby

— biodegradovatelné tasky, postové obalky, vyplfiovy material.

Vyvoj a budicnost biodegradovatelnych plastov

Trh s ekologickymi plastmi rastie kazdym rokom.
Vedci pracuju na:

zlepSeni pevnosti a stability materialov,

vyvoji plastov rozlozitefnych v morskej vode,

recykldcii a opatovnom vyuziti biologickych polymérov,

vytvarani uzavretého cirkularneho systému vyroby a spotreby.

Priklady zo Slovenska a EU

Eurdpska unia podporuje pouzivanie biologicky rozloZitelnych obalov prostrednictvom smernic ,,Green Deal”.

Na Slovensku sa biodegradovatelné obaly uplatriuju napriklad v gastronomii (eco kelimky, pribor, obaly) a v
ekoobchodoch.

Niektoré mestd zacali separovat kompostovatelné plasty spolu s biologickym odpadom.
Biodegradovatelné plasty predstavuju déleZity krok k udrZatelnej budicnosti, no samy o sebe nie s zdzracnym

rieSenim.Kli¢om je zmena spravania spotrebitelov, zlepsenie recyklacnych systémov a podpora inovacii v oblasti
ekologickych materidlov.
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