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Makke techniky

Makké techniky sa podielaju na diagnostike a naslednej terapii, ktora zahrna
uvolnenie a obnova neustale zatazovanych makkych tkaniv. Tento typ manualnej
mediciny sa naj¢astejSie vyuziva prave vo fyzioterapii, a to pre svoje prinosné ucéinky.
Makkymi technikami sa stimuluje koza, podkozie, az samotny sval.

Vyuzitie makkych technik

Makké techniky sa vo vacésine pripadov vyuzivaju prave pri timeni svalovej bolesti rézneho
typu. Tieto techniky v8ak vo velkej miere vyhladavaju aj Sportovci, Ci uz v ramci
starostlivosti a istej prevencie alebo aj po réznych urazoch suvisiacich so Sportom.

Terapia makkymi technikami u€inne bojuju proti nadmernému napatiu svalov, pricom
pravidelnym aplikovanim makkych technik znizuju toto napatie, a to ako vo svaloch, tak aj v
tkanivach ludského tela.

Preto makké techniky odpori¢ame najma na uvolnenie chrbta a krénej chrbtice, kde
zvyknu byt svaly najviac stuhnuté. V extrémnych pripadoch (najma z dévodu sedavého
spbsobu zivota ¢&i zanedbavania cvi€enia) sa svaly krénej chrbtice skracuji, o ma za
nasledok rézne neurologické potiaze vratane vertiga ¢i migrény.

KedZe posobenie makkych technik vplyva aj na zlepSenie a najma zrychlenie krvného
obehu, urychluju hojenie pourazovych stavov a ucinne tak prinasaju nesmiernu ufavu pri
akychkolvek bolestivych stavoch vratane svalového pretazenia.

Ako prebieha terapia makkymi technikami?

Prvorada je vzdy spravna diagnostika vasSich tazkosti tak, aby nasledna aplikacia makkej
techniky mohla byt prispdsobena na mieru vasim potrebam.

1. Manualne techniky su vykonavané st'ahmi jednotlivych vrstiev koZe oproti sebe tak,
aby vznikla riasa v tvare S alebo C. V niektorych pripadoch takuto riasu nie je mozné
vytvorit’ a preto sa pre potrebné uvolnenie pokozky vyuziva pésobenie jemného
tlaku.

2. Takto sa postupuje cielene na kazdy jeden bod, ktory uvolni dany sval a tym
prinavrati Cloveku uvolnenie a Zivot bez bolesti.



3. Vramci terapie makkymi technikami je potrebné dbat na spravnu polohu,
primerany odpor a rychlost’ pohybu. Niekedy sa odporuca zaroven vyuzit aj
dychové cvi€enia.

VSeobecne plati, ze makké techniky su v porovnani s klasickou masazou efektivnejsie,
pricom uZ pri samotnom ukone vznika mierna, ale pre pacienta prijatelna bolestivost’. Tieto
bolesti zvyknu najviac do dvoch dni Uplne ustupit.

Pozor! Pritomna bolestivost’ v ¢ase procedury neznaci, ze terapia funguje.

Tehotenstvo a makkeé techniky

KedZe mnoho tehotnych Zien trpi na bolesti chrbta a s nou spojenu zniZenu pohyblivost, v
takomto pripade sa zvyknu obratit na odbornika. Predstavuju makké techniky pre tehotné
zeny riziko?

Makkeé techniky by mali byt, ¢o sa tyka tehotnych Zien, vykonavané len na zaklade
odporucania lekara a pod jeho stalym dohladom. AvSak, aj odbornici zo sveta fyzioterapie
dokazu v znacnej miere zhodnotit, i makké techniky pre danu Zzenu predstavuju vhodné
rieSenie.

Samozrejme, vo vy8Som Stadiu tehotenstva (3. trimester) su makké techniky
kontraindikované.

Makke techniky a kontraindikacie

Ako kazdy druh cviku, aj makké techniky maju isté obmedzenia, pokial zdravotny stav
Cloveka nie je prave v najlepSom stave. Ktoré zdravotné problémy predstavuju riziko pre
aplikovanie makkych technik sa dozviete niZsie.

e horucky - akykolvek horuckovy stav je kontraindikovany (nielen) pri makkych
technikach. Poditaju sa aj horucky vyvolané zapalom zuba &i herpesom.
onkologické ochorenia
infekcie - najma hornych a dolnych dychacich ciest, ktoré vaésinou sprevadza aj
samotnda horucka.

e zapalové stavy - zapal prieduSiek, zapal pfuc - vSetko je sprevadzané infekciou a
horuckou.

e narusena koza a jej celistvost



