Strucny navod

Hydromasazni sprcha Alexejeva




Nebavi Vas procitat obsahlé broZury a navody na pouziti? Zde je stru¢ny souhrn
informaci, které potrebujete znat, neZ hydromasazni sprchu Alexejeva zacnete
pouzivat. Obsahuje vSechna doporuceni, omezeni ( kontraindikace), vycet nemoci a
neduhii, které 1ze touto sprchou 1éCit a v neposledni radé zpusob, jak jednotlivé ¢asti
téla masirovat, aby masaz byla co nejucinné;jsi.

Ziakladni pravidla p¥i provadéni hydromasaze:

Vv hydroterapii je dulezity efekt, ktery nastava po terapii, proto po deseti dnech masaze udélejte pétidenni pauzu.
Vyznam prestavky spociva v tom, ze U¢inky hydroterapeutické 1écby se béhem ni zesiluji. B€hem prestavky
muzete pokracovat v béznych hygienickych procedurach s pouzitim sprchy Alexejeva, ale vymeénte tryskovou
miizku (z 19 na 61) nebo podstatné snizte tlak vody

masaz sprchou Alexejeva nepiusobi nijak bolestivé, ale pfitomnost chronickych onemocnéni miize zpisobit, ze
nekteré casti téla budou k vodni masazi velmi citlivé, pii prvnich aplikacich snizujte intenzitu hydromasaze téchto
oblasti

teplota vody by neméla piesahnout 38-39 stupiii, v nékterych jednotlivych pfipadech se mize teplota zvysit, pokud
to ulevi bolestem

doba hydromasazni procedury pro netrénovanou osobu by neméla piesahnout 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, bri$ni oblast masirujte krouZivymi pohyby po sméru hodinovych rucicek, masaz zad
libovolné

po masazi odpocivejte 5-10 minut, pokud mozno i déle

nejezte hodinu pfed masazi a hodinu po masazi.

hydromasaz za i¢elem hubnuti provadéjte alespon 15-20 minut.

Po kazdé proceduie byste méli mit barvu mladého prasatka - svétle riZovou!
dosazeni Cervené barvy pleti je nezbytné, pokud mate potize s krevnim ob&hem, osteochondrozou ¢i vegetativné-
cévni dystonii pak po ne¢kolik mésicti nemusite dosahovat vyrazné cévni reakce. Také v mistech s celulitidou kiize
nezriizovi. Témto oblastem pak vénujte zvySenou pozornost.

UPOZORNENI! Objevi-li se vyrazka v podob& drazdivych, narudlych bodi na jakékoli oblasti kize nepropadejte
panice. Vase t&lo potiebuje ¢as, masaz preruste na dobu 10-15 dnii. Rid'te se subjektivnim pocitem.
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Proc¢ a jak masirovat konkrétni ¢asti téla

Masaz zad. Zmiriuje stres, inavu, stimuluje krevni ob&h. Ved'te paprsky vody sprchy Alexejeva od bederni ¢asti
aZ po rameno na pravé strané, a pak na levé. Smétujte proud vody podél patete od zdola nahoru - nejdfiv z prave
strany, potom z levé. Opakujte tento postup, dokud nebudete mit piijemny pocit relaxace.

Masaz bricha. Je nezbytna pro ziskani krasného pevného biiska a normalizace traviciho traktu. Zvlasteé uzitecna je
v komplexnim programu redukce vahy pro obnoveni hladké a pruzné pleti. Pohyb sprchy by mél byt dodrZzovan ve
sméru hodinovych ruci¢ek. Zacnéte proceduru s mirné snizenym tlakem vodnich paprskl. Vzdalenost trysek od
kiize musi byt pro zacatek mensi nez 50 cm. Jinak proud vody bude mit drazdivy ucinek. Postupné zvySujte
vzdalenost od trysek do 70-80 cm

Kontraindikace: téhotenstvi a Zlu¢ové kameny

Masaz bokii. Je nezbytna ke zpevnéni partii kolem pasu. Zvlasté je ur€ena pro ty, ktefi aktivné sportuji a tancuji.
Tady télo nemusime nijak Setfit - dlouhymi kruhovymi pohyby, s obéasnym zastavenim na jednom bodu, ptisobime
Masaz hyzd’ové oblasti. Zde hraje dilezitou roli délka masaze. Zvlast pro ty, kdo touzi po krasném a pevném
vzhledu pozadi. Masaz této oblasti se provadi i pti t€hotenstvi, ale bez ptisobeni na bederni oblast. Kiize hyzdi se
nutn¢ musi ¢ervenat a ,,palit” pro rychlé vysledky.

Masaz vnitini strany stehen. Je nejbolestivéjsi, protoZze tato oblast je Casto zasazena celulitidou, byt’ jeste
nezjistitelnou vizualn€. Jen stéZi budete moci masirovat tuto oblasti delsi 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 rozstiikovani vody a miizete lehce nohu nadzvednout.

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

Masaz prsou. Kazdodenni a lehka (pfi slabém tlaku vody!) masaz prsou zabranuje zanéttiim v prsni tkani. Paprsky
by mély mirné bodat a stfikat vzhtru jako by nadzvedavaly hrudnik. Je velmi snadné pomoci vodni masaze
predchazet hromadéni mléka v prsou béhem kojeni. Musite se posadit do teplé vany a masirovat bolava mista
dokud nezméknou. Pro stimulaci prsnich svali denné provadéjte 10 krouzivych pohybli ve sméru hodinovych
rucicek a 10 proti sméru hodinovych rucicek kolem kazdého prsu.

Masaz chodidel. Na chodidlech je mnoho biologicky aktivnich bodd. Masaz je velmi uzite¢na pro ty, kteti nohy
velmi namdhaji. Tato oblast se miize masirovat libovolné!

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

Masaz horni ¢asti paze. Kize v této oblasti v disledku nedostatku fyzické aktivity rychle ochabuje a neni pékna
na pohled. Proto je nutné zlepsit krevni obéh s pomoci masaze. Ale tato mista jsou velmi ¢asové naro¢na - jen s
jednou aplikaci nedosahnete krasnych proporci na rozdil od bokl a vnitinich stran stehen. Vyborného efektu
dosahnete kombinaci masaze s cvi¢enim. Pfed samotnym cvienim je nutné svaly na zatéz pfipravit- pred
provedenim cviceni zahfejte tuto oblast hydromasazi 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 §titné 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 kizi na loktech postupné nahrazuje nova jemna
kize.

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 zvySujte dobu trvani masaze. Bolest postupné
ustoupi.

Masaz obli¢eje — masaz proti vraskam. Ved'te vodni paprsky zdola nahoru, jakoby kuzi nadzvedavejte. Pokud
mate suchou plet’, po dobu prvnich procedur pouzivejte hydratacni krém, protoze pokozka po hydromasazi mtze
nepatrné vyschnout.

Masaz pokozKky hlavy. Masaz zlepSuje cirkulaci krve a tim i vyzivu vlasovych folikulli, normalizuje ¢innost
mazovych zlaz.

Komu hydromasaZni sprcha Alexejeva ulevi a prospéje

Sprcha Alexejeva je urena pro vSechny. U zdravého ¢lovéka se po hydromasazi dostavi piijemny pocit uvolnéni a
masaz / zvlaste pii pouziti studené vody/ je zaroven prevenci proti mnoha onemocnénim. V piipad¢, ze se u Vas uz
nekteré onemocnéni objevilo, nebo se dokonce dostalo do chronické faze, je pouziti sprchy Alexejeva tim
spravnym fesenim. Tato hydromasazni sprcha dokaze 1é¢it fadu zejména civilizacnich chorob jako jsou :

1. celulitida, stryje a dalsi kosmetické problémy, které trapi vét§inu 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
nejsilngj$im proudem vody a krouzivymi pohyby se diisledné oSetfuji vSechny €asti téla postizené celulitidou.

2. kirecové zily - nejdfiv oSetfete vodnimi paprsky chodidla, kotniky a horni ¢ast nohy. Nasledné masirujte "bod
dlouhovekosti" krouzivymi pohyby na vné&jsi strané kolena. Tento bod naleznete tak, Ze ptilozite dlan na koleno.
"Bod dlouhovékosti" se nachazi pod ¢tvrtym (prstenik) prstem. Tuto oblast neni potfeba masirovat dlouze, postaci
lehka masaz. Dale masirujte bficho a stehna. Bficho - krouzivymi pohyby po sméru hodinovych ru¢i¢ek. Stehna -
od kolen nahoru. Teprve po vSech piedchozich postupech se masiruji Iytka. Jsou-li ki‘eCové zily pouze na jedné
smérovat od zdola nahoru. Doporucujeme kontrastni procedury - zmény teploty vody pii hydromasazi z teplé na
studenou. Pokud jsou zily jiz zna¢né vystouplé, tak prvni 2 az 3 cykly okoli té€chto Zil nemasirujte.

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

hlavy.



4. bolesti pateie 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 masazi nejprve masiruje celé télo teplou nebo mirné studenou vodou. Nasleduje masaz limcové
oblasti zad (obvykle je tato oblast bolestiva pti prvnich procedurach). Kdyz je limcova oblast dostatecné prohtatd a
promasirovana zahtivejte teplou vodou vnéjsi a vnitini strany zapésti. Ved'te proud vody po vnéjsi stran¢ predlokti
krouzivymi pohyby smérem nahoru k rameni a kli¢ni kosti, pak ved’te masaz dolti po vnitini stran¢. Ranni
hydromasaz ukoncete masazi bederné-kiizové oblasti. Tato masaz se provadi pod tthlem 90 stupiiti a za rytmického
kmitavého pohybu ruky. Pi vecerni masazi je postup jiny. Nejdiive obecna masaz celého téla teplou vodou, potom
masaz zapésti a rukou dle predchoziho navodu. Hydromasaz kon¢i hlubokym zahfivanim limcové oblasti zad.

6. zacpy- zacnéte proceduru s mirné snizenym tlakem vodnich paprskil, pohyb sprchy by mél byt dodrzovan ve
sméru hodinovych ruci¢ek. Vzdalenost trysek od kiize musi byt pro za¢atek mensi nez 50 cm, jinak proud vody
bude mit drazdivy ucinek. Postupné zvysujte vzdalenost na 70-80 cm

7. gynekologické obtiZe- proceduru za¢neme tim, Ze proudem teplé vody masirujeme oblast stydké kosti a bficha
pod pupikem krouzivymi pohyby ve sméru hodinovych rucicek. Néasledné osetfime vnitini strany dolnich koncetin
a postupné se soustfedime na oblast kostrce a hyzdi. Stejnou technikou masirujeme i dolni oblast zad. Proceduru
ukoné¢ime 10 - 15 vtefinovym oSetfenim oblasti nad stydkou kosti studenou vodou Procedury se provadi i béhem
menstruac¢niho cyklu s tim rozdilem, Ze proceduru musite zah4jit oSetfenim dolnich koncetin a ukoncit masazi
podbftisku za pouziti pouze teplé vody. Intenzitu je potieba nepatrné zmirnit. Vecerni procedura musi byt ukoncena
masazi §ije.

8. hemoroidy - pokud Vas trapi hemoroidy, pfi¢inou byva zacpa a to i v ptipadé, Ze je jen ob¢asna. Zbavte se
zacpy a vyiesite zaroven problémy s hemoroidy. Postupujte podle ndvodu v bod¢€6.
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Se sprchou Alexejeva miiZete provadét klasické masazni techniky:

1. Hlazeni - sprcha je odtazena od téla, uhel paprski je cca 30 stupnd. Hlazeni zvysuje aktivitu mazovych a potnich
zlaz, zvysuje elasticitu pokozky a zlepSuje ptisun kozni vyZzivy, ma relaxacni ucinek na svaly a zmiriiuje tnavu a
podrazdenost.

2. Roztirani - sprcha je odtazena od t€la, Ghel tvofi 45 stupnd. Provadéji se krouzivé pohyby s Sirokym zab&rem.
Roztirani Ize provadét jakymkoli smérem. Tlak vody na télo by mél byt o néco silnéjsi nez pfi hlazeni. Roztirani je
ucinnym prostiedkem pro uvolnéni ztuhlych svali, hematomi vzniklych v diisledku nemoci nebo urazu. Roztirani
se také pouziva k zahtati kloubi pied fyzickou namahou nebo pfi bolesti v nich.

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

4. Vibrace - sprcha odtazena od téla, thel tvoti 45 stupiii (nebo 90 stupniii pro vyraznéjsi efekt), provadéji se
kmitavé pohyby (ve vertikalni nebo horizontalni roving€). Silné vibrace, stejné jako hlazeni, piispivaji ke snizeni
podrazdénosti a miizou byt pouzity ke zlepseni spanku (obzvlaste kdyz je masazi vystavena kréni oblast).
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