
Masáže (sportovní a rekondiční masáž)
Základní zásady při masáži:

1) Nepůsobit přímým tlakem na kosti, ani na různá poškození kůže.

2) Pro masírovaného je příjemnější, když s ním neztrácíme kontakt během masáže a když máme teplé ruce už před masáží. Když leží na břiše je dobré podložit mu nárty. Používá se olejíček a je dobré zkusit před masírováním, jestli na něj není náhodou masírovaný alergický.
Masáž zad
1) Úvodní tření – rozetřít krouživými pohyby olej na celá záda.

2) Hrabičky -  celými dlaněmi pohyb nahoru ke krku a pak se táhnou prsty cikcak zas k pasu.
3) Tření hřbety prstů – třeme ve směru ke krku, zpět se vracíme normálním tahem. Takto ve třech rovinách: na pravé straně, každá ruka z jedné strany páteře a na pravé straně zad.
4) Vlnovité hnětení – střídavě tlačíme proti sobě palec jedné ruky a prsty druhé. Dělá se na boku, kde jsou žebra (široký sval zádový)

5) Roztírání palcovým valem – podél páteře směrem ke krku krouživé pohyby palcovým valem dlaně, větší tlak směrem od páteře. Zpátky k pasu se dostane ruka tahem.

6) 4, nebo 8 prstů – Krouživé pohyby po celé šíři zad, směrem ke krku, větší tlak od páteře a vracíme se tahem.

7) Palce – to samé jako roztírání palcovým valem, jen masírujeme palcem.
8) Žehlička – tlak pěstmi podél páteře směrem ke krku, palcem si hlídáme, abychom nenajeli na páteř. Mírnější tlak na bedrech a na šíji, přitlačíme na žebrech.

9) Lopatka – dáme masírovanému ruku na záda tak, aby vystoupla lopatka, ruku v té poloze držíme, aby se mohl masírovaný uvolnit. Malíkovou stranou, nebo palcem tlačíme sem tam pod lopatkou.

10) Žebírka – Najdeme si prostor mezi žebry a pak s tlakem taháme směrem k páteři.

11) Smetání – Smetání – jako když zametáme prach (uvolněné prsty, nesekat hranou). Dělá se tam, kde bylo vlnovité hnětení.

12) Vějířovité tepání – uvolněná zápěstí, dělá se na celé ploše, kde se masírovalo.

13) Závěrečné tření – podobné hrabičkám, jen místo prstů, teď máme přiloženou celou dlaň a chvějeme zádovými svaly.
Masáž šíje
1) Dirigování – od ramen třeme dlaněmi směrem na krk, pak dolu až ke konci lopatek a nahoru třeme hřbety prstů, dlaněmi se vrátíme na lopatky.

2) Tlak prsty – uchopíme horní okraje trapézu mezi palce a  ostatní prsty,s tlakem vyjedeme palci až na krk a stejným nebo větším tlakem zpět.
3) Vlnovité hnětení – střídavě tlačíme palec jedné ruky proti prstům druhé ruky, na horních okrajích trapézu.

4) Palce – masírujeme krouživými pohyby palců (ve směru jako se plavou prsa) směřujeme od krku k rameni, pak k vnitřní straně lopatky a nakonec podél páteře.

5) Prsty – to samé jen místo palci teď masírujeme ostatními prsty.

6) Smetání – jako když zametáme prach (uvolněné prsty, nesekat hranou). Dělá se tam, kde bylo vlnovité hnětení.
7) Vějířovité tepání – uvolněná zápěstí, dělá se na celé ploše, kde se masírovalo (krom krku).
8) BONUS – tepání spojenýma rukama, jinak stejné jako vějířovité.

9) Závěr:  tlak prsty a dirigování.

Masáž ruky

1) Vytahování všech prstů – prsty mezi prsty masírovaného.
2) Kleštičky – postupuje se po jednotlivých prstech. Uchopíme prst dvěma prsty (vertikálně) a táhneme směrem k jeho konci, na kloubu otočíme držení a pokračujeme (horizontálně).

3) Palce na hřbetu ruky – chytneme ruku oběma rukama a směřujeme krouživé pohyby směrem k tělu.
4) Tření na dlani – hřbetem ruky třeme dlaň směrem k tělu, zpět se vracíme tahem dlaní.

5) Palce na dlani – chytneme ruku oběma rukama a krouživým pohybem palci masírujeme dlaň.

6) Drcení – podložíme ruku masírovaného vlastní rukou a položíme na tvrdší povrch, druhou rukou pak tlačíme pěstí na dlaň a provádíme krouživé pohyby. (pozor, aby se nedrtili klouby, nebo kosti masírovaného)

7) Obkružování zápěstí – ruku podepíráme prsty a palci obkružujeme hlavice pažní a vřetenní kosti.

