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MASAZE TEHOTNYCH

por. as. Lucie Schiitzova

CORDEUS - centrum trvalého zdravi, Praha

Maséze v téhotenstvi maji velky vliv na fyzicky i1 psychicky stav Zeny. PtinaSeji ji uklidnéni a
hlavné ulevu pfi mnoha potizich jako jsou bolesti v bederni oblasti zad, v oblasti kostrée, sedaciho
nervu, ramen, lopatek nebo otokli. Dtulezity je individudlni ptistup ke kazdé t€hotné, znalost vSech
kontraindikaci u jednotlivych masaznich technik a pozitivni ptistup zkuSeného terapeuta. Musi byt
zachovan télesny i tepelny komfort. Také je nutné zajistit t¢hotné pohodlnou polohu vsedé nebo
vleze. Pfi masazi se pouzivaji specialni zidle nebo polStafe (masaze zad a Sije), lze také pouzit
polohovaci lehdtko (masaz nohou, plosky, bticha). Pokud se chystd zic¢astnit se porodu i partner, je
dobré povzbudit ho, aby se naucil nékteré jednoduché a bezpecné masazni tahy.

Druhy doporucenych masazi

U téhotnych Zen miZeme provadét klasickou maséZ, tlakovou myofascialni techniku podle
T. Bowena, manuélni lymfatickou drendz, aromaterapeutickou masaz. Neni doporucovana reflexni
masaz (silnym ovlivnénim reflexnich bodii bychom mohli vyvolat potrat nebo pied¢asny porod).
U vSech povolenych technik je tfeba dodrzovat kontraindikace.

Jeji plisobeni na lidsky organismus je mnohostranné. Masérské hmaty ptlisobi na ktizi, mohou
podrazdit nebo tlumit kozni i hluboké receptory. Pies né¢ pak ovliviiujeme centralni nervovou
soustavu a ta pak zpétn¢ miize mit vliv na ostatni organy téla. To vysvétluje reflexni i€inek masaze.
Masaze také zptisobuji uvoliiovani histaminovych latek, které ovliviiuji rozsiteni kapilar. ZlepSuje
se prokrveni masirované oblasti, projevi se to zCervendnim a zvySenim teploty v misté piisobeni.
Tento ucinek je biochemicky. K dal$im u¢inkim patii mechanicky. B&hem masaze dochazi
k urychleni krevniho a mizniho ob&hu, tim se 1€pe odstranuji unavové latky a dalsi zplodiny latkové
vymeény. Zlepsuje se také vstiebavani riznych vypotkd, krevnich vyrond, zmirni se ptipadna bolest.
Vsechny tyto G¢inky ptsobi komplexné a daji se ovlivnit pouzitim jednotlivych hmati, intenzitou,
rychlosti. Svou roli také hraje prostfedi, kde se masaz provadi a momentélni stav masirovaného
1 maséra. V téhotenstvi je potieba dodrzet vSechny kontraindikace a zvolit slab$i intenzitu pfi
provadéni hmati. Casto se provadi masaz zad a Sije (v sedg), 1épe je zaméfit se na svaly hrudniku,
mezilopatkové a Sijové. PriliSné drazdéni bederni oblasti neni vhodné, miize zarovenn podrazdit
délohu. Déle se t¢hotnym provadi masaZz nohou a plosky (v polosedu na lehatku). Ta je velmi
oblibend z diivodu pfetéZovani nohou zvySenou zatéZi a pisobi zaroven jako prevence problémi
s klenbou nozni. Casto se zapomina na moznost lehké masaze biicha. Ta by méla pomahat téhotné
zlepsit peristaltiku stiev a slouZzi jako prevence vzniku strii.

Aromaterapeuticka masaz

Pod timto ndzvem se skryva masaz s vyuzitim vonnych a aromatickych olejii. Ty pomahaji Zen¢
vyrovnat se s fyzickou i emociondlni strdnkou téhotenstvi, porodu a obdobi po ném. Zmény
v téhotenstvi zpisobuje zvysSena distribuce hormont, ty pak ovliviiuji svalstvo délohy, mocového
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méchyfte, stfev a zil. S tim pak souvisi potize jako je zacpa, kieCové zily nebo zadrzovani tekutin
v téle. Béhem téhotenstvi se spousti fada emoci, od tzkosti a strachu az po obrovskou radost, Stésti
a nadSeni. Sprdvné a primérené uziti urCitych esencidlnich oleji pfi masdzi poskytuje zenam
podporu a ulevu. VZdy musi byt dodrZena piesné pravidla aromaterapie a pouziti jen vhodnych a
spravné davkovanych oleju!!! Mezi doporucené patii napt. bergamot, citron, neroli, levandule, raze,
mandarinka, grapefruit, hefmédnek fimsky, kadidlo, myrta, zdzvor, santal, pomeranc¢, ylang-ylang
atd. S jejich pomoci miizeme ovlivnit bolesti v kiizi, ranni nevolnosti, vznik kfe¢ovych zil, zacpu,
paleni zdhy, poruchy spanku, vznik strii, bolavé prsy, otoky kotnikli, deprese a stres. Vyraznou
ulohu hraje tento druh masaze u porodu, kde se mize velmi dobie zapojit partner. V prvni dobé
porodni se doporucuje masazni smes s Salvéji muskatovou a jasminem. Na posileni stahli ptisobi
zase majoranka. Dalsi vhodné oleje jsou neroli, levendule, rize, geranium, fenykl, ylang-ylang...

Manualni lymfaticka drenaz

Jedna se o velmi jemnou masazni techniku. Provadi se nasucho (bez pouziti masaznich prostiedkit)
mirnymi, pomalymi, kruhovymi tahy. Piisobi na mizni i nervovy systém, na pti¢né pruhované svaly,
obranyschopnost organismu a detoxikaci. Tuto techniku smi provadét pouze vyskoleny terapeut,
Casto se svolenim lékafe. Diivodem je velké mnoZstvi kontraindikaci. Na druhou stranu je velmi
prospésna ke zvySeni imunity a regeneraci organismu, k podpofe metabolismu, upravé zilni
nedostatecnosti, prevenci otokll a vzniku kiecovych zil, proti kie¢im v lytkach, pti dechovych
obtizich, pfi migrénach a bolestech hlavy, po urazech, pied kazdou operaci atd. Tato technika se
doporucuje ptred planovanym téhotenstvim jako celkova detoxikace. V pribéhu t€hotenstvi se miize
provadét drenaz krku, obliceje, zad a $ije, rukou a nohou.

Bodova myofascialni technika podle T. BOWENA

Tato technika patfi mezi holistické, velmi Setrné neinvazivni metody (t€lo je vnimano jako celek).
Provadi se velmi jemnd a Setrnd manipulace s mékkymi tkdnémi (svaly a Slachy). Sklada se
z jednotlivych pohybt pies pfesn¢ dané body na lidském téle. Dulezity je pravé Boweniv pohyb,
ktery terapeut provede svymi prsty nebo palci ptes sval nebo Slachu. Pak vyvine velmi jemny tlak
(asi jako bezbolestny tlak na oko), chvilku pocka (2-3 sekundy) a stejnym tlakem sklouzne s ktzi
zpét. Jednotlivé pohyby jsou sefazeny do schémat. Mezi jednotlivé série pohybd jsou zafazeny
kratké pauzy. Ty poskytuji télu Cas ke zpracovani informace a jeji nasledné vyuziti. Tato technika
pusobi na nékolika trovnich: fyzikalni, chemické, psychické i emocionalni. Body, na které
pusobime, jsou casto kiizovatkou krevnich a lymfatickych cév s nervovymi vldkny a meridiany.
ZlepSuje se mistni prokrveni a lymfatickd drendz, uvolfuji se energetické bloky. Vyladénim
vnitiniho prostiedi mize télo uplatnit své vlastni hojivé procesy. Tato technika také propojuje
jednotlivé ¢asti téla s mozkem drazdénim specifickych receptorii. Velkou vyhodou této techniky je
Siroky zabér indikaci a velmi malo kontraindikaci. Proto ji Ize vyborné pouzit v t€hotenstvi. Nesmi
se provadét pouze dva hmaty (oSetfeni kostrce a pohyb ptes holenni nerv), jinak se muze tato
technika vyuzivat az do porodu. Piisobi vyborné pii bolestech zad, hrudniku, §ije, hlavy atd.
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Zavér
Pokud bychom zhodnotili moZnosti masazi v téhotenstvi, je opravdu z ¢eho vybirat. Dulezitost
dotekovych terapii je Casto podcetiovana nebo opomijena. A pfitom ucinky jsou jasné patrné nejen
na fyzické, ale i psychické strance Zivota t€hotné Zeny.

L. Schiitzova

Na dlouhém lanu 11
160 00 Praha 6
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