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Těšíme se na Vaši návštěvu. 
 

Cena dohodou. 
O masážích více na www.masaze-ul.cz 

Bc. Kateřina Polášková 
masér pro sportovní a rekondiční masáže 

Kpt. Nálepky 582/15 
Ústí nad Labem 

+420 736 500 024 
 

katerina.polaskova@gmail.com 
www.masaze-ul.cz 

MASÁŽE – RELAXACE – ZDRAVÍ 

Charakteristika masáže - Sportovní masáž je prováděna souborem vhodných masérských hmatů, které 
jsou prostředkem k přípravě sportovce, jak po stránce fyzické tak i psychické, ke sportovnímu výkonu či mají 
odstranit únavu z těla sportovce a přispět k jeho zotavení. Léčebná sportovní masáž některá doléčovaní zranění 
sportovce urychluje (nutná spolupráce s lékařem). 
 
Masáž k odstranění únavy – nejrozšířenější sportovní masáž. Lze ji využít nejen pro sportovce, ale též v 
masérských a kosmetických salónech. Masáž se používá po vysoké fyzické námaze. Při celkovém vyčerpání se 
doporučuje masáž odložit alespoň o jeden den. 
 
Sportovní masáž – se používá při komplexní regeneraci sil, kde má účinek na pozitivní ovlivnění zdatnosti, 
výkonnosti a tím i dosažení maximálního možného výkonu. Sportovní výkon u sportovců se totiž pohybuje na 
hranici metabolických i psychických možností a dochází u nich k velmi velké únavě než u běžné populace. 
Snaha o dosahování maximálních výkonů vyžaduje velmi důkladný a důsledný přístup k regeneraci sil, 
neboť tréninková příprava není neomezená (jak volným časem, tak velikostí tělesné zátěže či 
možnostmi sportovce). 
 

• uvolnění ztuhlého svalstva 
• posílení svalů 
• odstranění bolestí 
• slouží jako prevence bolesti svalů, kloubů a jiných obtíží 
• dochází ke zlepšení krevního oběhu 

• posílení lymfatického systému 
• ke zvýšení pružnosti a pevnosti kůže 
• pomáhají k odbourávání podkožního tuku 
• přispívají k celkové fyzické a psychické 

regeneraci organizmu 

• akutní stavy (infekce, virózy, záněty, horečnaté stavy - 
klouby, dutiny břišní, ledviny, ...) 

• poškození, onemocnění kůže 
• křečové žíly, záněty žil, trombóza 
• poruchy krvácivosti (hemofilie, leukémie) 
• zhoubné nádory 

• těhotné ženy, ženy v šestinedělí 
• ženy, které menstruují 
• těsně po jídle 
• nadměrné tělesné vyčerpání 
• celková slabost 
• lidé, kteří trpí odvápňováním kostí 

Co vše se masíruje        Délka masáže 
• masáž šíje a zad                60 minut 
• masáž horních končetin               20 minut 
• masáž dolních končetin               20 minut 
• masáž hýždí                10 minut 
• masáž břicha                15 minut 

CELKOVÁ MASÁŽ ŠÍJE, ZAD, DOLNÍCH A HORNÍCH KONČETIN, HÝŽDÍ, BŘICHA       120 minut 


