MASER

POMOZTE S| JEDNIM HMATEM

1. NAJDETE MISTO STREDU SVALU

Prst se musi poloZit na stfed Sifky svalu, jen tak bude dost kliZe na nataZeni i na prebrnknuti. Pokud
zacnete za svalem moc daleko, nejde vlastné brnknuti dodélat, zUstavate za vrcholem. Stred Sirky
svalu poznate tak, zZe kdyz zlehka zahybete prstem s celou rukou tam a zpatky, lehce to skace také
tam a zpatky pres sval. Tam odtud je sprdvné zacit.

2. NEKLOUZEJTE PO KUZI
Pokud natahujete kUZi ze spravné nalezeného stfedu Sifky svalu, ale klouZete po kize, tak se
dostanete zase moc daleko za sval. Pak plati prvni bod vyse. Pustte se a najdéte znovu stied.

3. PRSTY DEJTE NA PLOCHO
Prst se poklada pro natazeni kiZze na stfed svalu na plocho stfedem btiska. Po natazZeni se teprve
zahdkne za sval.

4. BRNKEJTE CELOU RUKOU
Pokud hrabete jen prstickem, tak vdm to asi moc nejde. Kdyz zahdknete, pohnéte celou paZi ve
sméru pres sval.

5. RESPEKTUJTE OBLOUK
Tyka se mist, pokud brnkate ruku, nohu, nebo cokoliv, co je kulaté. Pokud byste brnkali jen rovné,
ustfeli vam to, utece pod prsty. Je nutné tomu prizplsobit i smér pohybu brnkajici ruky do kruhu.

6. ZACNETE A SKONCETE STEJNYM TLAKEM

Nékdy to ke konci poustite, brnknuti je pak tak slabé, Ze ho ani necitite. Tlak je po celou dobu stejny
od zacatku do konce. Tak to musite citit v brnkaném misté, ne v prstech. Po brnknuti se teprve
zamérné pustite.

7. DOKONCUJTE
Nékdy vzdate brnknuti dfiv, nez ho dokoncite. Ono by to brnklo, ale vy uZ jste skoncili. TakZe dojdéte
dost daleko az za svalové bfisko.

8. PRIDEJTE, NEBO UBERTE TLAK
Pokud je tlak mensi, je v poradku, jen to je malo citit. Zda se, Ze se to nepovedlo. Povedlo. Jestli to
bolelo, tak zpomalte brnk a trochu uberte. Hlavné jemné na krku. Tam plati, Ze méné je vice.

9. BRNKEJTE TRIFAZOVE

Natahnéte jemné klzi bez tlaku, jen tolik, aby to neklouzalo a kliZe se posunula za sval.
Zahaknéte silou, kterou chcete brnknout a CEKEJTE 2-3 sekundy.

Stejnou silou s respektovanim tvaru svalu a mista, kde brnkate, zacnéte tlacit smérem pres sval,
dokud to nepodbrnkne.

Pokud to nebylo Uplné ono, zkontrolujte body vyse, néktery poradi.

10. CVIK A ZASE CVIK
Dejte si Cas a vydrite, prijdete na to. Jakmile se to jednou povede, jste na dobré cesté, drzte se toho a
opakujte. Pfejde vam to do krve ©.



