Rekondic¢ni a sportovni masaz

Masaz rekondi¢ni a sportovni mize podstoupit kazdy bez Iékafského doporuceni. Klasicka
povrchova masaz ma predevsim uvolnit a prokrvit namahané svalové partie, uvolnit pater a
meziobratlové ploténky.

Rekondi¢cni masaz

Je nezbytnou soucasti péce o télo u jedincu s nedostatkem aktivniho pohybu a u lidi s
jednostrannym typem pretizeni. Rekondi€ni masazi docilime uvolnéni svalového napéti,
odeznéni pocitu Unavy, zmirnéni nebo Uplné odbourani bolesti a celkové osvézeni organismu
po fyzické Ci psychické namaze. Rekondi¢ni masaz zpomaluje vznik pfiznakl starnuti a
pomaha udrzovat télesnou i dusSevni svézest.

Rekondi¢ni masaz vyznamné napomaha pripravé organismu na béznou kazdodenni
zatez.

Doporucujeme provedeni masaze celého téla.

Sportovni masaz

Tvofi neopomenutelnou soucast pfipravy amatérskych i vrcholovych sportovcu, ktefi chtéji
opakované podavat SpiCkové sportovni vykony a zaroven co nejucinnéji pfedchazet vzniku
trvalého poskozeni organismu. Sportovni masaz je modifikovanou formou rekondiéni masaze.
Mezi zasadni rozdily patfi prioritni zaméfeni masaze na svaly a svalové skupiny exponované
pfi

konkrétnim sportovnim vykonu, pouZziti jinych maséznich prostfedkl, modifikace masazni
techniky i celkové rychlejSi provedeni. Sportovni masaz doporucujeme pfedevSim pfed a v
pribéhu sportovniho vykonu. Navozuji vy$Si svalovou aktivitu, pomahaji k prohrati
zatéZzovanych partii a podobné jako jiné maséze pfispivaji k navozeni celkové dusevni i télesné
pohody.




