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o Masazna zostava - dolna koncatina - predna strana

o ZOSTAVA

Trenie:

- Obidvoma rukami, jednou rukou, striedavo obidvoma rukami
Vytieranie, roztieranie:

- Prsty: palcami

- Priehlavok: palcami, svalmi tenaru, jazdcovym hmatom

- Stupaj: hankami prstov, patkou dlane

- Clenkovy kib: dlatiami,

- Predkolenie: jazdcovym hmatom

- Stehno: jazdcovym hmatom

- Predkolenie a stehno sucasne: jazdcovym hmatom

- Koleno: dlariami, palcami, $piralové vytieranie jabl¢ka, krizivym vytretim
Hnetenie:

- Valanie prstov, vinovité hnetenie, krizivé hnetenie, prerusovany stisk, val'anie predkolenia
Tepanie:

- Vejarovité, hrstami, dlafiami, pastami, Sklbanie, zmetanie
Chvenie:

- Chvenie jabi¢ka dlafiami, $tipkou a jazdcovym hmatom, otriasanie a natriasanie

o Masazna zostava — dolna koncatina — zadna strana

o ZOSTAVA

Trenie:
- Obidvoma rukami, jednou rukou, striedavo obidvoma rukami
Vytieranie, roztieranie:
- Stupaj: palcami a svalmi tenaru, patkou dlane a hankami prstov
- Pata: vytretim okrajov paty, preval'anim paty, previtanim paty
- Clenkovy kib: dvojitym krZivym hmatom, dlafiami
- Patova $l'acha: palcami, prstami, jazdcovym hmatom
- Lytko: jazdcovym hmatom, prstami, palcami,
- Stehno: jazdcovym hmatom, prstami, palcami
- Lytko a stehno stcasne: jazdcovym hmatom
- Oblast kolenného kibu: dlafiami, dvojitym kriZivym hmatom, palcami, kriZovym hmatom,
patkou dlane, kruzivym vytretim
Hnetenie:
- VInovité, kruzivé, prerusovany stisk, val'anie
Tepanie:
- Vejarovité, hrstami, dlatiami, pastami, Sklbanie, zmetanie
Chvenie:
- Chvenie stehna, otriasanie dolnej koncatiny



o Masazna zostava — chrbat

o ZOSTAVA

Trenie:
- Celymi plochami ruk, obidvoma rukami
Vytieranie, roztieranie:
- Vytieranie tenarom, Spiralky v oblasti lopatiek, vytieranie bo¢nej strany trupu, medzistavcové
priestory, vytieranie medzirebrovych priestorov, hobl'ovanie, pozdiZny hrebeniovy hmat
Hnetenie:
- VInovité hnetenie a pretlacanie
Tepanie:
- Vejarovité, hrstami, dlafiami, pastami, hrubé naklepavanie chrbtice, sekanie
Chvenie:
- Dlanou, dlanniami, vidlickou

o Masazna zostava — brucho

o ZOSTAVA

Trenie:
- Kruhové trenie
Vytieranie, roztieranie:
- Kruazivé, krajanie, esovité vytieranie zaltidka,
Hnetenie:
- Vlnovité, prehffianie brusnej steny, pretlacanie, pozdiZne a prie¢ne hnetenie
Tepanie:
- Vejarovité, Sklbanie, zmetanie, prehadzovanie brusnej steny
Chvenie:
- Plnou plochou ruky, chvenie Stipkou

o Masazna zostava — horna koncatina

o ZOSTAVA

Trenie:
- jednou rukou
Vytieranie roztieranie:
- Prsty: vidlickou, bruSkami palca a ukazovaka, Stipkou na podlozke,
- Chrbat ruky: palcami, tenarom, bruskami 2.-4 prsta
- Dlan: palcami, tenarom, patkou dlane, konceky prstov na podlozke
- Zapastie: palcami
- Predlaktie: celou plochou ruky, jazdcovym hmatom, bruskami palca a prstov
- Rameno: celou plochou ruky, jazdcovym hmatom
- Predlaktie a rameno sucasne: celou plochou ruky, jazdcovym hmatom
- Rameno: kruzivé vytieranie
Hnetenie:
- Valanie prstov, krajanie, krazivé a vinovité hnetenie, preruSovany stisk, val'anie



Tepanie:

- Naklepavanie ruky, vejarovité tepanie, hrstami, dlanami, pastami, Sklbanie, zmetanie
Chvenie:

- Celou plochou ruky, natriasanie celej hornej koncatiny

o Masdazna zostava - Sija a plecia

o ZOSTAVA

Trenie:
- Celymi plochami ruk
Vytieranie, roztieranie:
- Vidlickou, kruZzivé vytieranie, malickovou stranou dlane palcami, Spiralkami
Hnetenie:
- VInovité a kruzivé hnetenie
Tepanie:
- vejarovité, hrstami, dlannami, pastami, Sklbanie, zmetanie
Chvenie:
- Chvenie celou plochou ruky, vidlickou

o Masazna zostava — hrudnik

o ZOSTAVA

Vytieranie, roztieranie:
- Vytieranie hrudnika a pliec, bo¢né vytieranie hrudnika, kruzivé vytieranie stran hrudnika,
vytieranie medzirebrovych priestorov bruskami obidvoch palcov
Tepanie:
- Vejarovité, zmetanie, bubnovanie bruskami prstov, tepanie Stipkou
Chvenie:
- Chvenie v oblasti srdca celou plochou ruky



