7. PRIPRAVA OBLICEJE

TONIZACE OBLICEJE

Upozornéni

Miize se to zdat samoziejmé, ale gua
sha neprovadéjte na o¢nich vickach,
na rtech, na jazyku, v nosnich dirkach
nebo v usich, protoze tahy mohou tyto
citlivéjsi oblasti kiize poskodit.

Mate-li na kiizi pupinky, skvrny ¢i ja-
kékoliv vystouplé ttvary, neprechazejte
po nich. Malou oblast muzete zakryt
prstem druhé ruky a pfi stirani misto
obejit. Jsou-li postizené oblasti vétsi, je
lepsi se jim vyhnout a misto toho ose-
trit ty casti téla, které s danou oblasti
souviseji (zde se uplatni znalost cirku-
la¢niho systému jednotlivych drah).

POSTUP PRI UVOLNOVANI

Podobné jako u fyzického cvicenii zde
plati, Ze oblic¢ejové svaly, tkané a souvi-
sejici oblasti byste méli pred oSetfenim
zahrat. MiiZete to udélat pomoci nasle-
dujici sekvence, ktera je ur¢ena k uvol-
novani svald v oblasti obliceje a hlavy.
Pred kazdym o$etfenim si nejprve po-
moci téchto jemnych cviceni uvolnéte

svaly. Tim snizite pravdépodobnost, Ze
oSetfeni gua sha vyvola na kiizi neza-
douci znamky sha.

A. UVOLNOVANI HLAVY

Nejprve si nepfimo uvolnéte oblicejové
svaly uvolnénim hlavy. Tato technika
uc¢inkuje na vice urovnich. Pracujte
podle nasledujicich krokt na obr. 52-
57.

Takze i kdyz se zda, Ze jen piejizdite
tupym predmétem po povrchu kize,
ve skutec¢nosti déldte néco, co ma
pro vase zdravi mnohem vétsi smysl
a hlubsi dopad.

» Zajistuje snizeni napéti velkych sku-
pin svaltl a tkani, jako jsou galea apo-
neurotica (blanita $lacha na temeni
hlavy), m. occipitalis (sval v zahlavi),
mm. temporalis, temporoparietalis
a auricularis (svaly po strané hlavy),
coz pak neprimo uvolni oblicej.

» Pokud ma kazda z téchto svalovych
a tkanovych skupin korespondenci
v $lachosvalovych drahach (mocové-
ho méchyte, zlu¢niku, tfi ohfivacd,
respektive tenkého stfeva), znamena



to také, ze uvolnujeme nejen oblasti
konkrétniho svalu, ale i oblasti podél
téchto slachosvalovych drah.

« Predstavuje také pfimou stimula-
ci primarnich drah - zadni stfedni
drahy a drah zlu¢niku, mocového
méchyte a tfi ohfivact — probihaji-
cich v oblasti hlavy.

Sekvence pro osetreni hlavy

Poznamka: Protoze se tato sekvence
tyka oblasti kstice, mate-li vlasy, neni
potreba zadna lubrikace. Pokud vlasy
nemate, hold mista namazte stejné jako
kterékoli jiné casti téla.

1. Zacnéte technikou statického kru-
hu. Pokracujte po dobu asi péti vtefin
na kazdé ze tfi oblasti ¢elni vlasové
linie: prvni se nachazi ve sttedové ob-
lasti hlavy, druha v koutech a treti mezi
nimi (» obr. 52).

Obr. 52: 1. krok.
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2. Zacnéte u stiedové osy a postupujte
krouzivym pohybem dozadu po hlavé
smérem k zatylku. Celé opakujte jesté
dvakrat, pricemz se pokazdé presuiite
blize ke strané hlavy (» obr. 53).

3. Poté pouzijte techniku pohyblivého
kruhu od stfedového bodu smérem
dolu k predni ¢asti ucha (» obr. 54).

Obr. 53: 2. krok.

Obr. 54: 3. krok.
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4. Pohyblivym krouzenim postupujte
u predni ¢asti ucha, obejdéte horni ¢ast
a pak pokracujte za nim (> obr. 55).

5. Od oblasti za uchem pokracujte
timtéz pohybem po strané krku doli
(» obr. 56). Kdyz budete prechéazet
dold po krénich svalech, zménte tech-
niku pohyblivého kruhu na techniku
stirdni.

6. Uprostred zahlavi na zatylku pouzij-
te techniku statického kruhu po dobu
péti vtefin. Poté postupujte stejnou
technikou v bodech vzdalenych na $it-
ku asi tfi prsti, na kazdém po dobu
péti sekund. Ujistéte se, Ze jste ve svalu
pod a nikoli na lebce (» obr. 57).

7. Sekvenci trikrat zopakujte a poté
pokracujte 1.-6. krokem na druhé
strané hlavy.

Obr. 55: 4. krok.

Obr. 56: 5. krok.

Obr. 57: 6. krok.



B. UVOLNOVANI OBLICEJE

Stejné jako v ptipadé hlavy je i uvol-
novani obliceje mnohem vic nez jen
lehké krouzeni nastrojem po povrchu
kiize. Na obliceji je spousta zon, drah
a svalovych skupin a tato technika jim
poskytne pocate¢ni lokalni stimulaci
a uvolnéni pred lokalnim osetfenim
gua sha.

Sekvence pro oblicej

Na plet v obliceji rozetfete malé mnoz-
stvi lubrikantu a ujistéte se, Ze ho nana-
$ite pfimérené tak, aby kiizi jen mirné
zvlacnil, ale aby nebyla prilis kluzka.

1. Umistéte roh nastroje doprostred
mezi obo¢i. Poté pouzijte techniku po-
hyblivého kruhu a postupujte nahoru
po cele az tésné pod prirozenou linii
vlast. Tentyz postup zopakujte podru-
hé. Na sirku prstu se priblizte ke span-
ku a tento krouzivy pohyb opakujte.
Kazda linie by méla jit nahoru rovno-
bézné az k okraji ¢ela. Kazdou sekvenci
opakujte na obou stranach trikrat az
¢tyrikrat. Je dilezité, aby tlak byl mirny
a pohyb pevny, ale jemny (> obr. 58).

2. Zacnéte mezi oboc¢im a postupuj-
te technikou pohyblivého krouzeni
smérem ven podél obo¢i az na konec.
Postup znovu opakujte nad obo¢im
(» obr. 59).
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3. Pak pouzijte techniku statického
krouzeni v oblasti spanku - rohem
néstroje mirné tlacte a zaroven pro-
vadéjte krouzivy pohyb. Osetfujte
po dobu deseti vtefin na kazdé strané
(» obr. 59).

Obr. 58: 1. krok.

Obr. 59: 2. a 3. krok.
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4. Zacénéte u vnitfniho koutku oka
a technikou pohyblivého kruhu postu-
pujte kolem dolni ¢asti o¢niho dilku
az ke spanku (» obr. 60).

5. Za¢néte vedle nosu, priblizné v po-
loviné, pohyblivym krouzenim sledujte
licni kost az ke spanku (» obr. 60).

6. Zacnéte u koutku ust a s pouzitim
techniky pohyblivého kruhu postupuj-
te nahoru ke spanku (» obr. 60).

7. Pohyblivym krouzenim postupujte
od stfedu brady podél hrany celisti na-
horu ke spanku (» obr. 60).

8. Vratte se doprostfed brady, tésné
pod hranu, a krouzivym pohybem
sledujte dolni celist az pred ucho
(» obr. 61).

9. Pomoci techniky pohyblivého kru-
hu postupujte od koutku tst vzhiiru
podél nosu a od korfene nosu pak po-
kracujte podél o¢niho dilku ke spanku
(» obr. 62).

10. Kazdou sekvenci opakujte tfi-
krat a pak pokracujte 1.-9. krokem
i na druhé strané obliceje.

Sekvence pro uvolnovani hlavy a obli-
¢eje jsou navrzeny tak, aby se provadé-
ly spole¢né jako soubor pohybu uvol-
nujici vechny dulezité svalové skupiny
a drahy na hlavé a obliceji. Po tomto
uvolnéni jsou pfipraveny na fazi oset-
feni.

Obr. 60: 4.-7. krok.

Obr. 61: 8. krok.

Obr. 62:9. krok.



