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Trénujte zakladni techniky
¢inskych masazi tuina
a objevujte jejich kouzlo

Pokud chcete pokracovat ve studiu tuiny nebo si chcete ukotvit techniky, do
pristiho seminare tuiny provedte aspon 1x kazdy nize uvedeny masazni postup.
Masaz by méla zabrat cca 30—60 minut. Vzdy provedte jen 1 masazni postup.

Proberte se svym partnerem, jak se citil pred masazi, okamzité po masazi a pak
po cca 2—3 dnech po masazi. Zapiste si dojmy, ty probereme na dalsSim kurzu.
Zkuste se vzajemné namasirovat s nékym z kurzu, abyste pocitili efekt masaze
také sami na sobé. Provadéjte maximalné 1 masaz denné, masirovany lépe pociti
efekt. DalSi masaz provadéjte az za 3 dny.

NiZe uvedené masazni postupy jsou cilené na trénink technik a metod

z jednotlivych skupin. Mizete je pouzit i v terapeutické praxi, ale nejsou k tomu
primarné urcené. Pro regeneraci, prevenci a |é¢bu jsou vytvorené jiné masazni
postupy, které kombinuji techniky z rliznych skupin. Nepodceriujte vSak tyto
cvicebni masazni postupy, v nich mizete objevit kouzlo a Gcéinek jednotlivych
metod.

Seznam cvi¢ebnich masaznich postupi:

Masaz: metody povrchoveé k prohrati téla a utiSeni ducha

Masaz zad a Sije: metody uvolnéni svalstva a Slachosval (facsii)
Bodova masaz: rizné stimulace bodu

Doplnujici masaz: techniky na navysSeni energie celého téla
Nabuzujici poklepova masaz zadni strany téla: poklepové techniky
Rozhybavajici a napravujici masaz: uvolnéni kloubu koncetin
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Nejsou vam nékteré techniky jasné? Podivejte se na videa s technikami
« tcm.cz — Studium — Pro studenty — 1. ro¢nik — 6. seminar
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1. Masaz: metody povrchové k prohriati téla a utiSeni ducha
Klient lezi na brise
1. Tuifa: tlaceni po linii prsty ve vlasech smérem

od krku na temeno hlavy — 3-9x

2. Fentuifa: tlaceni po linii dlanémi od C/TH prechodu (cca bod
GV14 dazhui) pres paze a dlané smérem ven — 3—5x

3. Tuifa: tlaceni po linii dlanémi po zadech a pres dolni
koncetiny a plosky smérem ven — 3—5x obé DK

4. Fentuifa: tlaceni po linii od stfedu ven po zadech
postupné od krku az na hyzdé — 3—5x

5. Saofa: smetani po krku, zadech, pazich a dolnich koncetinach — 1x
6. Tuifa: tlaCeni po linii dlanémi po patefi smérem ke krizové kosti — 3—9x

7. Mofa: hlazeni na lokalitdch patere v rovnich bod( — GV14, GV11,
GV9, GV4, baliao (kfizova kost) — 10—15 s na jedné lokalité

8. Mofa: hlazeni na lokalitach stran Zzeber kolem
branice 15-30 s na jedné lokalité

9. Cafa: tfeni do pocitll tepla Sificiho se do hornich
koncetin na lokalité bodu GV14

10. Tuifa: tlaceni po linii dlani od lopatky pres pazi ven — 5-9x na kazdé HK

11. Cafa: treni do pocitl tepla Sificiho se do dolnich koncetin
na lokalité baliao (osm otvor( v kfiZové kosti)

12. Tuifa: tlaceni po linii pésti zadni strané stehna od
kolene nahoru k hyzdim — 5-9x na kazdé DK

13. Tuifa: tlaceni po linii prstem v drahach Kl a BL na zadni
strané stehna a na lytku smérem k hlavé — 3—5x

14. Tuifa: tlaceni po linii prstem v drahach Kl a BL
na lytku smérem k hlavé — 3—5x

15. Cafa: treni do tepla v zakolenni na bodech BL40 a KI10

16. Tuifa: tlaceni po linii dlanémi po DK
* po draze Kl stoupame od KI1 az na bedra k bodiim BL23
+ pak klesame po draze BL na opacné noze az k paté
*+ opét stoupame po draze Kl na noze, kde jsme skoncili nahoru opét na bedra
+ poté klesame druhou stranou po draze BL
* cyklus opakujeme 5-9x



Klient lezi na zadech
1. Mofa: jemné rozhlazovani po centralni linii Cela a po obo¢i 3—9x
2. Saofa: smetani po HK, hrudi, bfise a DK — 1x

3. Fentuifa: tlaceni po linii smérem ven na hrudniku (u mzu
i pfes prsa) a pak od hrudniku pres paze ven — 3—5x

4. Nianfa: mnuti prstl na rukou 3-9x kazdy prst
5. Cafa: treni do tepla na bodé PC8 — cca30 s

6. Tuifa: tlaceni po linii dlanémi po bocich a pres dolni
koncetiny a narty smérem ven — 3—5x obé DK

7. Mofa: jemné rozhlazovani palci pod klicky a pod branici od stfedu ven — 3—9x

8. Cafa: treni tfemi prsty na hrudni kosti do pocit( tepla
Sificiho se do hrudi, avSak max. 2 min.

9. Mofa: hlazeni na lokalitach stran Zzeber kolem
branice 15-30 s na kazdé strané

10. Fentuifa: tlaceni po linii smérem ven palci na bfisSe — 3—5x
11. Tuifa: tlaceni po linii péstmi na brise od solaru k symfyze — 5-9x

12. Hetuifa: tlaceni po linii prstem smérem ke stfedu
od zeber k pupiku az do podbrisku — 3—5x

13. Mofa: hlazeni na brise dlani — 2—-5 minut
14. Mofa: hlazeni na bocich obéma dlanémi kolem bod(i GB25 — 1-2 minuty

15. Cafa: treni do tepla nad symfyzou pres body CV2 + CV3 a v trislech
(jedna linie) do pocitu tepla v podbfrisku ¢i Sificiho se do DK

16. Mofa + Cafa: stfidavé hlazeni a tfeni na koleni — 1-2 minuty
17. Tuifa: tlaceni po linii dlani od panve ke koleni po draze ST — 3—-9x
18. Tuifa: tlaceni po linii prsty po draze ST a SP na bérci smérem k hlavé 3—5x

19. Tuifa: tlaceni po linii dlanémi po DK

* po draze SP stoupame od palce az do trisla k bodu SP12
+ pak klesame po draze ST na stejné noze pres nart ven
* cyklus opakujeme 5-9x pak prejdeme na druhou DK

20. Cafa: treni do tepla v linii na bodé KI1-KI2 — cca 1 min.

Nejsou vam nékteré techniky jasné? Podivejte se na videa s technikami

1. Metody povrchového plisobeni



2, Masaz zad a Sije: uvolnéni svalstva a slachosvalu (fascii)
Klient lezi na brise
1. Nafa a niefa na Siji — nabirani na zadni strané krku cca

30 s, na zaver sevreni a podrzeni cca 30 s

2. Fenjinfa: oddélovani slachosvalu svalstva na krku tésné pod
lebkou smérem ven od patere — 3x na kazdé strané

3. Nafa a niefa na trapézu: nabirani na hornim segmentu trapézu
cca 1 min. na zavér sevreni a podrzeni cca 30 s

4. Bojinfa: prebrnkavani uponu zdvihace lopatky na horni
hrané lopatky — 1 min. na kazdé strané

5. Lijinfa: napravovani slachosval(l — podél svalstva
horni casti trapézu — 3x na kazdé strané

6. Nafa a niefa na lopatce ze strany na Sirokém zadovém svalu — nabirani
z boku na lopatce cca 1 min. na zaveér sevreni a podrzeni cca 30 s

7. Bojinfa: prebrnkavani svalstva v oblasti SIT0 — 1 min. na kazdé strané
8. Roufa: hnéteni dlani na bodé GV14 — 1-2 min. idealné do pocitu tepla
9. Roufa: hnéteni po linii GV drahy po patefi smérem doli 3—-5x

10. Anfa: stlacovani dlani po linii podél patere
smérem dol( — 3-5x na kazdé strané

11. Roufa: hnéteni dlani po linii podél patefe smérem
doll — 3—-5x na kazdé strané

12. Gunfa: prevalovani pres malikovou hranu na trapézech
na pravé i levé strané — 30 s — 1 min.

13. Gunfa: prevalovani pésti po linii podél patere smérem dol
od krku az po spodni zebra — 2—3 min na kazdé strané

14. Bojinfa: prebrnkavani palcem (zevnitf ven od patere) po linii podél patere
smérem doll od krku az po spodni Zebra — 3x na kazdé strané

15. Gunfa: prevalovani predloktim po linii podél patefe smérem nahoru od SI
skloubeni ke spodni hrané hrudniho kose — 2—3 min. na kazdé strané

16. Bojinfa: prebrnkavani palci (smérem k patefi od vnéjsi hrany
svalstva) po linii podél patefe smérem nahoru od Sl skloubeni
ke spodni hrané hrudniho koSe — 3x na kazdé strané

17. Najinfa: nabirani Slachosval(i na boku pasu kolem
bodu GB25 — 3x na kazdé strané



18.

19.
20.
21.

22.
23.
24.
25.
26.

Anfa: postupné stlacovani predloktim na bodech huatuo jiaji
podél patere smérem dol(l — 3-5x na kazdé strané

Anfa: stlacovani Spickou lokte do bodu BL25 1-2 min. na kazdé strané
Nieji: faseni na pateri 3-5x

Roufa: hnéteni predloktim na oblasti baliao (osm
otvorl v kfizové kosti) — 1-2min.

Gunfa: prevalovani predloktim na hyzdich — 2 min. na kazdé strané
Anfa: stlacovani Spickou lokte do bodu GB30 — 1 min. na kazdé strané
Bojinfa: prebrnkavani palci a predloktim na hyzdich 2—-3 min.

Roufa: oboustranné hnéteni dlanémi na hyzdich — 1 min.

Cuofa: objimavé povaleni stehenniho svalu — 20—-30 s na kazdé strané

Nejsou vam nékteré techniky jasné? Podivejte se na videa s technikami

2. Metody ovliviujici svalstvo

3. Metody ovliviujici Slachosvalové drahy a fascie



3. Bodova masaz

Klient lezi na zadech

1. Dianfa + Roufa na LU1 - oboustranné tlaceni 15 s na
bodé LU1 poté hnéteni 5-9x%, opakujeme 3—5x
2. RoufanaLUS - hnéteni na bodé LU5 — 30 s — 1 min.
3. Roufa a niefa na LI4 — hnéteni 3—5x a svirani /
vytahovani 30 s na bodé LI4 — opakujeme 1-3x
4. Dianfa na PC6 — dlouhé stlaceni v PC6 30 s, opakujeme 3x
5. Dianfa na HT7 — naslouchani v bodé HT7 1-2 min.
6. Roufa na CV17 - hnéteni na bodé CV17 — 2-5 min
7. Yizhichangfa na CV12 - kyvani jednim prstem na bodé CV12 — 1-3 minuty
8. Zhenfa na CV6 - vibrovani prstem (prostfedni¢ckem) na CV6 — 2—3 min.
9. Dianfa na CV4 - pulsujici stlacovani na CV4 — 2-3 min.
10. Dianfa + Roufa na ST36 — tlaceni obéma palci najednou v bodé
ST36 na jedné strané 15 s poté hnéteni 5-9x, opakujeme 3—-5x
11. Roufa na SP6 — hnéteni bodu SP6 1-2 min.
12. Dianfa na KI3 - dlouhé stlaceni v KI3 30 s, opakujeme 3x
13. Niefa na LR2 nebo ST44 - svirani a vytahovani 3—5x na bodech +
sevreni a podrzeni z tahem smérem ven 20 s, opakujeme 3-5x
14. Dianfa na LR3 — oboustranné pulsujici stlacovani na LR3 — 1-2 min.
15. Dianfa na KI1 — oboustranné naslouchani v bodé KI1 1-2 min.
Poznamka:

Pokud body na koncetinach nejsme schopni stimulovat oboustrannég, zaroven
nechceme, aby masaz byla pfilis dlouha pfi oboustranném plsobeni, pak zvolime
u muz( body na levé strané a u Zen na pravé strané téla.

Nejsou vam nékteré techniky jasné? Podivejte se na videa s technikami

5. Bodové plsobeni



4. Doplnujici masaz

Klient lezi na brise
1. Roumingmeén: hnéteni mingmenu GV4 — 5 min.
2. Yaobu anyafa: technika stlacovani bederni oblasti — 3 min.

3. Neilaogong tougifa: metoda penetrovani cchi pres vnitfni laogong PC8 — 9x

Klient lezi na zadech

4. Mofa: hlazeni bficha = 1-2 min.

5. Roufufa: metoda hnéteni bricha — 10 min.

6. Songzheénfa: metoda uvolnujicich vibraci — 5 min.

7. Zhangzhén guanyuan: vibrovani dlani na CV4 guanyuan — 5 min.
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Fubu anyafa: technika stlacovani brisni oblasti na CV12 — 7 min.

Nejsou vam nékteré techniky jasné? Podivejte se na videa s technikami

4. Silné doplnujici



5. Nabuzujici poklepova masaz zadni strany téla

Klient lezi na brise

1.

© N o g W DN

10.

Paifa: popleskani zad a zadni ¢asti dolnich koncetin od shora dolt — 3x

Jifa: hrbetem pésti pobouchani trapezu — 30 s — 1 min. kazda strana

Koufa: poklepani svalstva podél patere — 3—5x smérem dold

Zhuofa: zobani na patefi (draha GV) smérem dolt po linii — 3—5 min.

Tuifa: stlaceni po linii po patefi smérem doll pro zklidnéni energie — 3—9x
Koufa: poklepani svalstva zadni strané stehen a na hyzdich — 3—5x

Jifa: spojenymi dlanémi malikovymi hranami pobouchani hyzdi zadni ¢asti DK

Paifa: pomalé popleskani prazdnou dlani oblasti baliao
(osm otvor( kfizové kosti) do prohfati cca 2—3 min.

Jifa: srdcem dlané pobouchani svalstva podél patere a na baliao — 3—5x

Jifa: srdcem pésti pomalé pobouchani a zpevnéni hranic
téla na zavér masaze od shora dolt az na DK — 3—5x

Nejsou vam nékteré techniky jasné? Podivejte se na videa s technikami

6. Metody poklepové



6. Rozhybavajici a napravujici masaz

Klient lezi na zadech

Horni koncetiny

1. Nafa: uchopovani a uvolnéni svalstva na HK — 1-2 min.

2. Yaofa: krouzeni v zapésti — Tmin.

3. Yaofa: ohybani v lokti — 1 min.

4. Yaofa: krouzeni v rameni — 1 min.

5. Bashenfa HK — trakce horni koncetiny riznymi sméry cca 1-3x max. 20 s

« smérem dol{ k nohdm

« smérem ke stropu

« smérem do strany 2 typy
« smérem nad hlavu

6. Cuofa: povaleni horni koncetiny — 3—5x

7. Doufa: trakce a potreseni HK — 3—5x

Dolni koncetiny

8. Nafa: uchopovani a uvolnéni svalstva na HK — 1-2 min.
9. Doufa: trakce a potreseni HK — 3—5x

10. Yaofa: krouzeni v kotniku — 1 min.

11. Yaofa: ohybani v koleni — 1 min.

12. Yaofa: krouzeni v kycli + natazeni a trhnuti — 2 min.

13. Bashenfa DK — trakce DK — tah smérujeme do
S| skloubeni cca 1-3x max. 20 s

14. Cuofa: povaleni dolni konc¢etiny — 3—5x

15. Doufa: trakce a potreseni DK — 3—5x



Krcni oblast

16.
17.
18.

22.

Nafa: uchopovani a uvolnéni svalstva na krku — Tmin.
Yaofa: jemné krouzeni v kréni pateri v leze na zadech — 1 min.
Bashenfa: trakce kréni patere riGznymi sméry — cca 1-3x max. 20 s
« smérem do prodlouzeni patere s podporou:
« vdlanich
+ v bodech GB20
* vbodech GV16
« smérem do strany s podporou o prsni svaly pod klickem
« smérem do strany a predklonu v k rameni s podporou o lopatku
« smérem do predklonu s podporou zkfizenych rukou za zatylkem

Nafa: uchopovani a uvolnéni svalstva na krku — Tmin.

Nejsou vam nékteré techniky jasné? Podivejte se na videa s technikami

2. Metody ovliviujici svalstvo

7. Metody rozhybavajici a napravujici
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