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Alternativni
lecebné metody

Lymfaticka masaz

ymfaticka masaz se vyuziva jak v klasické, tak i alternativni
Lmediciné - poprvé ji predstavili dansti manzelé Vodderovi na
mezinarodni vystavé zdravi a krasy v Paf¥izi v roce 1936. Uznani
ze strany lékaiské verejnosti se této masazni technice ale dosta-
lo az o 30 let pozdéji, kdy byla svym zpiisobem znovuobjevena

funkce a diilezitost lymfatického (mizniho) systému. Pfitom
tzv. elefantiaza (,sloni noha”, gigantické zvétseni koncetin na
podkladé hromadéni lymfy v podkozi) byla znama egyptskym
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Co je lymfa?

Lymfa (nebo také miza) je vétsinou bezbar-
va a Cira kapalina, ktera odvadi z tkani te-
kutinu, vstfebané latky, odpadové produk-
ty latkové vymény a svym sloZenim se podili
na udrzeni stalého vnitfniho prostredi tkani
a organ(. Obsahuje bilé krvinky, které se
podileji na obrannych reakcich organismu.
Lymfa je z tkdni odvadéna miznimi cévami,
v hrudnim mizovodu pak pomalu vtéka do
Zilni krve. Lymfatické cesty jsou preruso-
vany lymfatickymi uzlinami (ve slabinéch,
podpazi, na krku, podél tepen a v mezihru-
di), v nichZ se miza filtruje od mikroorga-
nismU a toxint - proto je lymfaticky systém
dllezitou soucasti obranného (imunitniho)
systému naseho téla.

Prubéh lymfatické masaze
Masér, ktery vyuziva tuto specializovanou
masazni techniku, musi mit dobré znalosti
o pribéhu miznich cest, tj. védét, odkud

a kam miza tece. Tato technika zjednoduse-
né feceno podporuje smér odtoku lymfy ke
sbérnym lymfatickym uzlinam, které vsak
musi byt masazi vyprazdnény jako prvni.
Tim se tedy stupniuje ,odvodnéni” oblasti
vzdalenych od srdce.

Dullezitd je i velikost tlaku, kterd by ne-
méla byt vétsi nez 60 mmHg a mensi nez

25 mmHg - v masirovaném ma na rozdil
tieba od sportovni maséaze vyvolavat pocity
jemného, lehkého ¢i nézného hlazeni kize
a podkoZi (bez pouzivani emulze).

Délka pusobeni tlaku daného hmatu (nej-
méné jedna sekunda) musi byt odstuprio-
vana a md dany i pocet opakovani (5-7x).
Obecné Ize fict, Ze je tfeba vytvaret pokud
mozno velkoploché a kruhovité hmaty.
Masdz vyuziva Ctyfi zakladni hmaty, nesmi
vyvolavat bolest a prokrveni (z¢ervenani
kdze), a nema se proto provadét delsi dobu
na jednom misté.

Komu muize lymfaticka masaz
pomoci

Lymfatickd masaz mé lécebny efekt u paci-
entl s lymfatickym otokem (lymfedémem),
ktery vznika na zékladé vrozeného ¢i ziska-
ného (napf. po operaci nadoru) selhavani
¢asti mizniho sytému. Lécbu doprovézi
uceleny terapeuticky postup — bandazovani
postiZzené ¢asti téla a provadéni kratkého

a nenamahavého cviceni (u lymfedému je
totiz lepsi nenaméhavy pohyb nez abso-
lutni klid). Idealni kompresni tcinek na

Povrchové mizni cévy a uzliny
A - bocni kréni uzliny

B - podpazni uzliny

C - cévy a uzliny hrudni stény

D - cévy brisni stény

E - povrchové triselné uzliny

Zndazornéni pracovniho sméru stojiciho kruhu
na koleni, kdy pracuje masérova leva dlan

na bocni strané levé ¢i pravé dolni koncetiny.
Velka Sipka znazorriuje snahu drénovat mizu
do sbérnych triselnich uzlin. Maximum tlaku
sméruje od srdce a minimum k srdci.

Kruh znazorriuje smér tlaku (pohyb za ma-
likem — v tomto pripadé RS
pracuje prava dlari ve 0P8 0,
sméru hodinovych
rucicek). Vypln kruhu
zndzornuje maximum
tlaku a prerusovana
¢dra minimum tlaku
(tzv. nul-fazi). Dlan je
stale v kontaktu s kazi.

N’

otoky ma plavéni, cviceni ¢i chlze ve vodé.
K redukci otokd prispiva téz komprese,
kterd maze byt provadéna i specialnim
pristrojem. Lécba, a tedy i masaz u jedinct
s lymfedémem, musi byt vzdy provadéna
pod dohledem lékare. Po ur¢ité dobé se
mUze sdm pacient nebo jeho partner naucit
nékterym lymfodrenaznim hmatdim (u to-
hoto ¢lanku uvadime tzv. stojici kruh).
Lymfatické maséz mé uklidiujici a bolest
tisici ucinek, zkracuje rekonvalescenci
napfiklad u zlomenin, napomaha obnovit
vitalitu a svalovou silu (tfeba u vrcholo-

(pokracovdni na druhé strané)



(pokracovdni z predeslé strany)

vych sportovcd). Rychle si ziskéva oblibu

v kosmetickych sluzbach predevsim pro
omlazujici u¢inek masaze obliceje a dekoltu
a pro redukci koznich a vazivovych defektt
(akné, jizvy, celulitida). V soucasné dobé

se stdva dulezity i jeji preventivni Gcinek

- posileni obranyschopnosti organismu.
Kazdé sezeni lymfatické masaze by mélo
zacinat masézi krku, dale se postupuje dle
toku mizy a problematického mista. Masaz
trva obvykle 1,5 hodiny a probiha v poma-
|ém tempu. Dulezité je pred masazi vyloucit
jako plivod otoku i jiné onemocnéni, tj.
onemocnéni ledvin, srdce ¢i jater. Absolut-
ni kontraindikaci je maligni onemocnéni,
které jesté nebylo léceno, nebo kde hrozi
relaps. Pacienti se srdecnim selhanim,

chronickym astmatem, zvySenou funkci
stitné zlazy a svalovou hypotonii by se méli
poradit s [ékarem.
Aby se dosahlo pozadovaného efektu, je pfi
otocich tfeba pracovat s postizenou oblasti
denné (tfeba i s pomoci pfistroje), u dalSich
onemocnéni je pocet opakovani individual-
ni a fidi se reakci organismu na masaz.
Helena Touskova

Foto a ilustrace: Jan Maly a archiv

raktické provedeni tzv. stojiciho

kruhu, ktery mazete zkusit aplikovat
v misté sbérnych uzlin:
Celou ruku polozte na pfislusnou oblast
téla (napfiklad bocni strana krku pod
uchem ¢i oblast pod tfislem) tak, aby
prilozena dlan nevyvijela zadny tlak.
Zacinejte pomalu vykonavat kruhovity
pohyb (smérem za maliky), stale udrzuj-
te kontakt s kdizi a opakujte 5x v rytmu
jeden kruh za sekundu. Vrcholu tlaku do-
sahnete na protilehlé strané kruhu, poté
tlak zacina klesat stejnym rovnomérnym
tlakem do mista, kde pohyb zacal (nulova
faze). Tedy: maximum tlaku je sméfuje od
srdce a nulova faze mifi k srdci.

pouzité fotografie jsou pouze ilustrativni
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rovozni doba je pouze dle
Vaseho individuélniho ob-
jednani.
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