Strucny navod

Hydromasazni sprcha Alexejeva

Ocenéna stribrnou medaili na
mezindrodni vystavé vynalezl

v Norimberku v roce 2005 ,(—%
'-

Nebavi Vas procitat obsahlé brozury a navody na pouziti? Zde je
stru¢ny souhrn informaci, které potiebujete znat, nez
hydromasazni sprchu Alexejeva zacCnete pouzivat. Obsahuje
vSechna doporuceni, omezeni (kontraindikace), vyCet nemoci a
neduhii, které Ize touto sprchou lécit a v neposledni radé zpusob,
jak jednotlivé casti téla masirovat, aby masaz byla co
nejucinné;jsi.




Zakladni pravidla pri provadéni hydromasaze

Vv hydroterapii je dilezity efekt, ktery nastava po terapii, proto se po deseti dnech
masaze doporucuje udélat pétidenni pauzu. Vyznam piestavky spociva v tom,
ze ucinky hydroterapeutické 1é€by se béhem ni zesiluji. Béhem prestdvky muizete
pokracovat v béznych hygienickych procedurach s pouzitim sprchy Alexejeva,
ale vymeénte tryskovou mtizku (z 19 na 61) nebo podstatné snizte tlak vody,
piipadné pouzivejte béZznou nemasazni sprchu

masaz sprchou Alexejeva nepusobi nijak bolestivé, ale pritomnost chronickych
onemocnéni miize zpusobit, Ze ncékteré Casti téla budou k vodni masazi velmi
citlivé, pti prvnich aplikacich snizujte intenzitu hydromasaze téchto oblasti

teplota vody by neméla piesahnout 38-39 stupii, v nékterych jednotlivych
piipadech se miize teplota zvysit, pokud to ulevi bolestem

doba hydromasazni procedury pro netrénovanou osobu by neméla presahnout
20 minut, prvni procedury by nemély trvat déle nez 10-15 minut

za¢néte masazi koncetin (hornich a dolnich) a pokracujte masazi trupu, ruce
a nohy masirujte od prsti k télu krouzivymi pohyby, briSni oblast masirujte
krouzivymi pohyby po sméru hodinovych rucicek, masaz zad libovolné, po
takto provedené celkové masazi se teprve soustied’te na konkrétni oblast,
kterou chcete masirovat

po masazi odpo¢ivejte 5-10 minut, pokud mozno i déle
nejezte hodinu pred masazi a hodinu po masazi
hydromasaz za i¢elem hubnuti provadéjte alesponn 15-20 minut.

Vv zavislosti na typu pokozky dochazi k jejimu €ervenani (¢im svétlejsi klize, tim

je Cervenani rychlejSi a znatelnéjSi), pokud mate potize s krevnim obéhem,
osteochondroézou ¢i vegetativné-cévni dystonii pak po nékolik mésicii nemusite
dosahovat vyrazné cévni reakce — Cervenani pokozky. Také v mistech
s celulitidou kiize necCervena. Témto oblastem pak vénujte zvySenou pozornost.



UPOZORNENI! Objevi-li se vyrazka v podobé drazdivych, narudlych bodi na
jakékoli oblasti klize nepropadejte panice. Vase télo potiebuje Cas, masaz
preruste na dobu 10-15 dnd.. Ridte se subjektivnim pocitem.

Proc a jak masirovat konkrétni Casti téla

Masaz zad. Zmirfiuje stres, Unavu, stimuluje krevni ob&h. Ved'te paprsky vody
sprchy Alexejeva od bederni ¢asti aZz po rameno na prave strané, a pak na levé.
Sméiujte proud vody podél patefe od zdola nahoru - nejdiiv z pravé strany,
potom z levé. Opakujte tento postup, dokud nebudete mit piijemny pocit
relaxace.

Masaz bricha. Je nezbytna pro ziskani krasn¢ho pevného btisSka a normalizace
traviciho traktu. Zvlasté uzitecna je v komplexnim programu redukce vahy pro
obnoveni hladké a pruzné pleti. Pohyb sprchy by mél byt dodrzovan ve sméru
hodinovych ruci¢ek. Zacnéte proceduru s mirn¢ snizenym tlakem vodnich
paprski. Vzdalenost trysek od klize musi byt pro za¢atek mensi nez 50 cm. Jinak
proud vody bude mit drazdivy ucinek. Postupné zvysSujte vzdalenost od trysek do
70-80 cm

Kontraindikace pro masaz bricha: téhotenstvi a Zlu¢ové kameny

Masaz bokii. Je nezbytna ke zpevnéni partii kolem pasu. Zvlasté je urCena pro
ty, kteti aktivn€ sportuji a tancuji. Tady télo nemusime nijak Setfit - dlouhymi
kruhovymi pohyby, s obfasnym zastavenim na jednom bodu, plisobime na tuto
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mizi rychle.

Masaz hyzd’ové oblasti. Zde hraje diileZitou roli délka masaze. Zvlast pro ty,
kdo touzi po krdsném a pevném vzhledu pozadi. Masaz této oblasti se provadi i
pii téhotenstvi, ale bez plisobeni na bederni oblast. Kiize hyzdi se nutné musi
cervenat a ,,palit* pro rychl¢ vysledky.

Masaz vnitini strany stehen. Je nejbolestivéjsi, protoZze tato oblast je cCasto
zasazena celulitidou, byt” jest€¢ nezjistitelnou vizualné. Jen stézi budete moci
masirovat tuto oblasti del§i dobu. Zde doporucujeme pouze Siroké krouzivé
pohyby a pro zacatek slaby tlak vody.



Masaz vnéjsi strany stehen. Tato oblast neni tak bolestiva, Krouzivé masazni
pohyby provadéjte zdola nahoru. Nejlépe se provadi vsedé ve vané — omezite
rozstfikovani vody a miiZzete lehce nohu nadzvednout.

Masaz lytek. Provadéjte pouze zdola nahoru. Otoky na unavenych nohéch
muiZeme masirovat samostatné a pouzivat kontrastni zménu vody.

Masaz prsou. Kazdodenni a lehka (pfi slabém tlaku vody!) masdz prsou
zabranuje zanétim v prsni tkani. Paprsky by mély mirné bodat a stfikat vzhiiru
jako by nadzvedavaly hrudnik. Je velmi snadné¢ pomoci vodni masaZe predchazet
hromadéni ml¢ka v prsou béhem kojeni. Musite se posadit do teplé¢ vany a
masirovat bolava mista dokud nezméknou. Pro stimulaci prsnich svali denné
provadéjte 10 krouzivych pohybtli ve sméru hodinovych rucicek a 10 proti sméru
hodinovych ruci¢ek kolem kazdého prsu.

Masaz chodidel. Na chodidlech je mnoho biologicky aktivnich bodt. Masaz je
velmi uzite¢na pro ty, kteti nohy velmi namahaji. Tato oblast se mlize masirovat
libovolng¢!

Masaz zapésti. Ma skvély omlazujici G¢inek. V této oblasti je velmi vhodné
pouzit kontrastni teplotu. Masirujte tuto oblast tak, aby to bylo co nejpiijemné;si.

Masaz horni casti paze. Kiize v této oblasti v disledku nedostatku fyzicke
aktivity rychle ochabuje a neni pckna na pohled. Proto je nutné zlepsit krevni
obéh s pomoci masaze. Ale tato mista jsou velmi Casové narocna - jen s jednou
aplikaci nedosahnete krasnych proporci na rozdil od bokii a vnitfnich stran
stechen. Vyborného efektu dosahnete kombinaci masaze se cviCenim. Pied
samotnym cvicenim je nutné svaly na zatéz ptipravit - pred provedenim cviceni
zahiejte tuto oblast hydromasdzi a viditelny vysledek se dostavi mnohem
rychleji.

Masaz krku. S intenzivni hydromasazi této oblasti bude vaSe plet’ vypadat nejen
mladsi a hladsi, ale také se rychle zbavite druhé brady. Staci jen vést proud vody
zdola nahoru.

Kontraindikace: komplikované onemocnéni Stitné Zlazy - porad’te se s vasim
lékafem ohledné provadéni hydromasaze. Nenechte dopadavat paprsky
vody (obzvlasté pod vysokym tlakem) do oblasti kolem usi.



Masaz lokte a kolena. Po tydnu masazi zjistite, Ze zrohovatélou kiizi na loktech
postupné nahrazuje nova jemna kiize.

Masaz Sije. Pokud mate problémy se zady ¢i klouby rukou bude masaz této
oblasti bolestiva. V této oblasti nejsou zadné kontraindikace, takze se nemusite
bat bolesti a postupné zvysSujte dobu trvani masaze. Bolest postupné ustoupi.

Masaz obliCeje — masaz proti vraskam. Ved’te vodni paprsky zdola nahoru,
jakoby kuzi nadzvedavejte. Pokud mate suchou plet, po dobu prvnich procedur
pouzivejte hydrataéni krém, protoze pokozka po hydromasazi mize nepatrné
vyschnout.

Masaz pokozky hlavy. Masaz zlepSuje cirkulaci krve a tim 1 vyZivu vlasovych
folikulii, normalizuje ¢innost mazovych Zlaz.

DOPORUCENI

Pokud si osvojite masazni postupy a techniky, pak si béhem nékolika minut
kazdodenné zcela samostatné bez pomoci dalSi osoby namasirujete celé télo
a hlavné Vase problémové partie.

Pokud zjistite, Ze Vam vyhovuje jiny postup masaZe nez vySe uvedené
postupy, masirujte se dle svého uvazeni, kazdy clovék je individualita a
stejné tak jeho potreby. MiiZe se ale stat, Ze masaz provadéna jinym
zpusobem nebude mit tak rychle ucinky.

A

Sprcha Alexejeva je ur¢ena pro vSechny. U zdravého Clovéka se po hydromasazi
dostavi pfijemny pocit uvolnéni a masaz / zvlasté pii pouZziti studene vody/ je

Komu hydromasazni sprcha Alexejeva ulevi a prospéje

zaroven prevenci proti mnoha onemocnénim. V piipadé, Ze se u Vas uz nckteré
onemocnéni objevilo, nebo se dokonce dostalo do chronické faze, je pouZiti
sprchy Alexejeva tim spravnym feSenim. Tato hydromasdzni sprcha dokaze 1écit
fadu zejména civilizacnich chorob jako jsou

1. celulitida, stryje a dalsi kosmetické problémy, které trapi vétSinu Zen v nasi
populaci. Tato masaz musi byt velmi intenzivni, takze je nutné ji aplikovat
samostatné a nekombinovat s jinymi druhy reflexni masaze. Provadi se



nejsiln€jSim proudem vody a krouzivymi pohyby se dusledné oSetfuji vSechny
casti téla postizené celulitidou.

2. kreCové zily - nejdiiv oSetfete vodnimi paprsky chodidla, kotniky a horni ¢ast
nohy. Nasledné masirujte "bod dlouhovékosti" krouzivymi pohyby na vnéjsi
stran¢ kolena. Tento bod naleznete tak, Ze prilozite dlan na koleno. "Bod
dlouhovékosti" se nachazi pod c¢tvrtym (prstenik) prstem. Tuto oblast neni
potieba masirovat dlouze, postaci lehkd maséaz. Dale masirujte bficho a stehna.
Bficho - krouzivymi pohyby po sméru hodinovych rucicek. Stehna - od kolen
nahoru. Teprve po vSech piedchozich postupech se masiruji lytka. Jsou-li
kieCové zily pouze na jedné noze, pak druhou nohu masirujeme o néco déle.
zdola nahoru. Doporucujeme kontrastni procedury - zmény teploty vody pfi
hydromasazi z teplé na studenou. Pokud jsou Zily jiz znaéné¢ vystouplé, tak prvni
2 az 3 cykly okoli téchto zil nemasirujte.

3. tenzni bolesti hlavy jsou definovany jako bolest hlavy, kterd vznika jako
odezva na psychické pretiZzeni, které je vysledkem akutniho nebo chronického
stresu. Prvni aplikace hydromasaze mohou byt pon€kud bolestivé. Proto nejdiiv
proud vody zmirnéte a postupné intenzitu zvySujte. Kazdodenni masazi se
zbavite neptijemnych bolesti hlavy.

4. bolesti patere a kloubii - pokud mate problémy se zady, klouby rukou prvni
procedury budou ponékud bolestivé za piedpokladu, ze budete masirovat tuto
oblast vice nez 2-3 minuty.

5. syndrom karpalniho tunelu - pfi¢inou bolesti v zapésti je otlaCeni nervi,
které se nachazeji ve specialnich tunelech. Pfi ranni masaZzi nejprve masiruje celé
télo teplou nebo mirné¢ studenou vodou. Nasleduje masaz limcové oblasti zad
(obvykle je tato oblast bolestiva pii prvnich procedurach). KdyZz je limcova
oblast dostateCné prohfata a promasirovana zahtivejte teplou vodou vnéjsi a
vnitini strany zapésti. Ved’'te proud vody po vngjsi strané predlokti krouzivymi
pohyby smérem nahoru k rameni a kli¢ni kosti, pak ved’'te masaz doll po vnitini
stran€¢. Ranni hydromasaz ukoncete masazi bederné-kiizové oblasti. Tato masaz
se provadi pod tthlem 90 stupnii a za rytmického kmitavého pohybu ruky. Pti
vecerni masazi je postup jiny. Nejdiive obecna masaz celého téla teplou vodou,



potom masaz zapésti a rukou dle predchoziho navodu. Hydromasdz konci
hlubokym zahtivanim limcové oblasti zad.

6. Zacpy - zacnéte proceduru s mirné snizenym tlakem vodnich paprskii, pohyb
sprchy by mél byt dodrZzovan ve sméru hodinovych ruc¢icek. Vzdalenost trysek od
kGiZze musi byt pro zac¢atek mensi nez 50 cm, jinak proud vody bude mit drazdivy
ucinek. Postupné zvysSujte vzdalenost na 70-80 cm

7. gynekologické obtize - proceduru zatneme tim, Ze¢ proudem teplé¢ vody
masirujeme oblast stydkeé kosti a bficha pod pupikem krouzivymi pohyby ve
sméru hodinovych ruci¢ek. Nasledné oSetfime vnitini strany dolnich koncetin a
postupné¢ se soustfedime na oblast kostrée a hyzdi. Stejnou technikou masirujeme
1 dolni oblast zad. Proceduru ukon¢ime 10 - 15 vtefinovym oSetfenim oblasti nad
stydkou kosti studenou vodou. Procedury se provadi 1 béhem menstruacniho
cyklu s tim rozdilem, ze proceduru musite zahajit oSetfenim dolnich koncetin a
ukoncit masazi podbfisku za pouziti pouze teplé vody. Intenzitu je potreba
nepatrné zmirnit. Vecerni procedura musi byt ukonCena masazi Sije.

8. hemoroidy - pokud Vas trapi hemoroidy, pfi¢inou byva zacpa a to i v piipadé,
Ze je jen obCasnd. Zbavte se zacpy a vyieSite zaroven problémy s hemoroidy.
Postupujte podle navodu v bod¢ 6.

Klasické masazni techniky se sprchou Alexejeva

1. Hlazeni - sprcha je odtaZzena od téla, uhel paprskii je cca 30 stupni. Hlazeni
zvySuje aktivitu mazovych a potnich Zlaz, zvySuje elasticitu pokozky a zlepSuje
pfisun kozni vyzivy, mé relaxani U¢inek na svaly a zmirfiuje Unavu a
podrazdénost.

2. Roztirani - sprcha je odtaZena od téla, thel tvofi 45 stupni. Provadéji se
krouzivé pohyby s Sirokym zabérem. Roztirani 1ze provadét jakymkoli smérem.
Tlak vody na télo by mél byt o néco silnéjsi nez pti hlazeni. Roztirani je u¢innym
prosttedkem pro uvolnéni ztuhlych svali, hematomii vzniklych v disledku
nemoci nebo urazu. Roztirani se také pouziva k zahtati kloubu pred fyzickou
namahou nebo pfi bolesti v nich.



3. Hnéteni - sprcha odtazena od téla, thel tvoii 90stupiiti. Pohyb je provadén jen
ve sméru proudéni Zzilni krve a lymfy - od periferie k centru do nejblizsi
lymfatické uzliny. Hnéteni je uréeno k ptisobeni na svaly.

4. Vibrace - sprcha odtazena od t¢la, thel tvoii 45 stupiii (nebo 90 stupnd pro
vyrazngjsi efekt), provadeji se kmitavé pohyby (ve vertikalni nebo horizontalni
roving). Silné vibrace, stejné jako hlazeni, ptfispivaji ke sniZzeni podrazdénosti a
muzou byt pouzity ke zlepSeni spanku (obzvlasté kdyz je masazi vystavena kréni
oblast).

Lymfaticka masaz s pomoci hydromasazni sprchy Alexejeva

Jednotlivé tahy provadéjte pomalu, pouzijte slabsi proud vody a méjte trpélivost.

Pred samotnou lymfatickou masazi je nutné ,,otevrit“ uzliny v oblasti krku
(masirujte jemnymi krouzky Kkrk zepiedu, u usi a pak v zadni c¢asti), tim
dochazi k uvolnéni hlavniho pristupu k hrudnimu mizovodu, do kterého
vtéka lymfa témér z celého téla a tim je lymfaticky systém pripraven na
odvadéni lymfy. Podle masirovanych cCasti téla oteviete uzliny 1 u hornich
koncetin — podpazni (jemné¢ krouzky v podpazni jamce) a u dolnich koncetin —
triselné (jemné krouzky v oblasti tfisel).

Zadni ¢ast téla

Chodidlo - pohybujte sprchovou hlavici smérem od prsti k paté, opakujte 2-3

krat

Vnéjsi strana nohy - za¢néte s vnéjsim kotnikem, postupujte smérem nahoru az

ke stehnu, v horni ¢asti stehna odklonte tryskovou miizku stranou, opakujte 5-6

krat

Vnitiek nohy -za¢néte s vnitinim kotnikem a postupujte vzhiru az po kolena,

pod kolenem piesunte masaz na vné&jsi stranu stehna. V horni casti odklonte

tryskovou miizku stranou, opakujte 3-4 krat

Hyzdé - pohyb po sméru hodinovych rucicek, rysujte jakoby ovaly (prava strana)
- pohyb proti sméru hodinovych rucicek (leva strana)

Zada - prava strana -za¢néte u hyzdi a postupujte nahoru az k lopatce — kruhovy

pohyb ve sméru hodinovych ru¢icek



leva strana - za¢néte u hyzdi a postupujte nahoru az k lopatce — kruhovy pohyb
proti sméru hodinovych ruc¢icek

Dolni ¢ast zad - ve sméru hodinovych ruci¢ek mezi boky pocinaje kostré¢i

Horni ¢ast zad - trojuhelnik - ve sméru hodinovych rucicek mezi rameny

Zada celkové - s pomoci tryskové miizky vykreslit osmicku smérem ze zdola
nahoru a shora dolt

Predni ¢ast téla

Nart - pohybujte tryskovou mtizkou po nartu

Noha — vng&jsi ¢ast -postupujte od kotniku smérem ke kolenu

Noha-vnitini ¢ast - od vnitini ¢asti kotniku smérem k tfislu, pak piejdéte na
vnéjsi stranu stehna

Bricho - pouZijte slabsi proud vody a postupujte pomalu od horni ¢asti zaludku
smérem dolt

Ramena - odvrat'te hlavu a pomalu pohybujte tryskovou mfizkou v kruhu (pravé
rameno ve sméru hodinovych ru¢i¢ek kolem ramene, levé rameno proti sméru
hodinovych ruc¢i¢ek kolem ramene)

Po masazi odpocivejte po dobu nejméné 20 minut v teple. Béhem odpocinku je
tteba vypit sklenici teplé vody nebo zelen€¢ho a jesté 1épe bylinného Ccaje.
DodrZujte pitny rezim, Skodliviny se z téla vyplavuji!

Absolutni kontraindikace Jen po konzultaci s 1ékafFem
Akutni infekéni onemocnéni Nelé€ena hypertenze, vyrazna
Akutni cévni choroby hypotenze a srde¢ni nedostate¢nost
Onkologicka onemocnéni Bronchialni astma

Zanct podkozi Poruchy funkce §titné Zlazy
Zeleny zéakal Otoky zplisobené onemocnénim

srdce, ledvin a jater

Plnou verzi prekladu originalniho ruského navodu ,,Masazni sprcha
Alexejeva jako Vas osobni lékai“ naleznete na strankach www.masazni-

sprcha.cz v sekei ,,Ke stazeni“.
(http://masazni-sprcha.cz/downloads/masazni sprcha vas osobni lekar.pdf)
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