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Příloha č. 2: Vizuální analogová škála bolesti- VAS 

 
 

 

  



Příloha č. 3 :Dotazník POMS 

Profile of Mood States Questionnaire (POMS) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Příloha č. 4: Anketa s otevřenými otázkami 

Tato anketa ukazuje, že jaké měly dojmy, pocity a efekty probandy po 10 provedených 

modifikováných masáží. 

Cítíte na sobě zlepšení či zhoršení po masážích? Kde? 

 

Měl/a jste bolesti během masáže? 

 

Jak jste se cítil/a po masáži během dne? 

 

Myslíte si, že Vám pomohly masáže pozitivně ovlivnit psychický stav (zlepšit náladu)? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Příloha č. 5: Modifikovaná masáž 

 

 
Šíje Horní část zad Ramena Horní končetiny 

Úvodní tření 

(celými dlaněmi, 

vytírání přes ruku) 
1 min 

Úvodní tření 

(celými dlaněmi, 

bříšky prstů, 

obtahování) 
1 min  

Úvodní tření 

(vytírání přes ruku) 
30 sec 

Úvodní tření (dlaní 

z jedné a druhé 
strány) 
30 sec 

Roztírání 
(patkou,špetkou) 

1:30 min 

Roztírání (částí 

dlaně,4mi a 8mi 

prsty, palcem) 
1:15 min 

Roztírání (patkou, 
špetkou) 
1:20 min 

Roztírání- prsty 
(palci, nůžkový 

hmat) 
30sec 

Roztírání- hřbet 

ruky (patkou, palci) 
30 sec 

Roztírání- dlaň 

(palci, pěstí) 
30 sec 

  
Závěrečné tření 

(celými dlaněmi) 
30 sec 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 min 

Závěrečné tření 
(bříšky prstů, 

obtahování) 
30 sec 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2:45 min 

Závěrečné tření 
(celá horní 
končetina) 

15 sec 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2:05 min 

Tření – předloktí 

(vytírání přes ruku) 
30 sec 

Tření – biceps 
(vytírání přes ruku) 

20 sec 
Tření – triceps 

(vytírání přes ruku) 
20 sec 

Závěrečné tření 
(celá horní 
končetina) 

25 sec 
 

7:10 min  
(obě horní 

končetiny) 
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