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Fasciovu siet’ poznas z kurzov. Vies, Ze je vSade — obal'uje svaly, prepdja segmenty, prendSa napitie
techniky podl'a toho, ¢o citime pod rukami. Mélokedy si pritom vedome povieme: teraz robim tlak,
teraz t'ah, teraz §vih — a preco to vlastne robime v tomto poradi.

Tento ¢lanok je prave o tom. Nie o teorii, ktort uz vie§ — ale o tom, ¢o sa deje pod tvojimi rukami,
preco na poradi zdleZi, a ako to celé vysvetlit’ klientovi tak, aby pochopil, preCco ma doma robit’
pohyby, ktoré mu zadas.

Co fascia skutotne potrebuje — a preco tri rozne podnety

Fascidlna matrix je ako vlhk4 $pongia uloZend vo viacerych vrstvach. Ked je zdrava, vrstvy sa kizu
volI'ne po sebe, je hydratovand a pruzni. Ked je zanedband — sedavy Zivot, jednostrannd zat'az, stres,
nedostatok pohybu — zahust'uje, vrstvy sa zlepuji a kolagénové vldkna sa ukladaji chaoticky
namiesto toho, aby sledovali linie pohybu.

Problém je, Ze fascia neregeneruje sama od seba len oddychom. Na rozdiel od svalu, ktory sa
zotavi zo zat'aZe pokojom, fascia potrebuje aktivny mechanicky stimul. A nie hocijaky — potrebuje
konkrétne tri typy:

Tlak — aby sa z tkaniva vytlacili odpadové latky a po uvol'neni nasalo Cerstvu tekutinu (princip
$pongie). Tah — aby sa kolagénové vldkna ukladali pozdi? linif napitia a nie chaoticky. Svih — aby
sa aktivovali elastické vlastnosti fascie a mechano-receptory, ktoré posielaju signaly do mozgu o
polohe tela.

VSetky tri si nevyhnutné. Ak pracujes len s tlakom (¢o mnohi maséri robia), odstraniujes symptomy,
ale neindukovatel'S dlhodobu zmenu v kvalite tkaniva.

AKko to vyzera konkrétne pri masazi

1. Za¢ni tlakom — priprav tkanivo

Prva fiza masdZe je v podstate priprava fasciovej siete na d’alsiu pracu. Pomalym, hlbokym
tlakom stld¢as tkanivo a vytlac¢as z neho metabolity nahromadené pri sedent alebo strese. Ked tlak
uvol'ni§, fascialnd matrix nasaje Cerstvu tekutinu — rehydratuje sa.

V praxi: Pracuj pomalSie, neZ si zvyknuty. Tlak drz 8—10 sekind, potom pomaly uvolni. Necitis
odpor tkaniva — citi§, ako sa postupne vydava. Toto nie je klasickd effleurdz — je to vedomy dialég s
tkanivom.



Dobré oblasti pre fascidlny tlak: thorakélna fascia (chrbat), IT band (vonkajSia strana stehna),
plantdrna fascia (chodidld). Prave chodidl4 sd u vacsiny klientov chronicky zanedbanou oblast’'ou.

2. Pokracuj  ahom — daj vlaknam smer

Ked je tkanivo ,,otvorené" po tlakovej fize, nastupuje t'ah. Tah hovori kolagénovym vlaknim,
akym smerom sa maji ukladat’. Fibroblasty (bunky, ktoré produkuji kolagén) reaguju na
mechanicki z4t'az — ak im d4$ spravny smer, zaéni produkovat’ kolagén pozdlZ linif pohybu. Ak im
Ziadny smer nedéas, ukladaji ndhodne.

V praxi: Pomaly, s konStantnym tlakom postivaj tkanivo v smere fasciovej linie. Myersom
indpirované linie su tu praktickym voditkom — pozdiZ chrbta (povrchova zadna linia), pozdiZ boku
(laterdlna linia), cez hrudnik (predna linia). Nebojis sa vydrZe — tah drz 30—60 sekind. Fascia sa
meni pomalSie neZ sval.

Citis pod rukami charakteristicky ,,tat" — pocit, ked sa tkanivo vydd a za¢ne sa pohybovat'? To je

moment, na ktory ¢akas. Pred nim tla¢is, po nom sprevadzas.
3 Svih - aktivuj elasticitu a propriocepciu

Posledna faza je ta, ktord maséri najcastejSie vynechdvaju, pretoZe sa nezdd ,,vazna". A pritom je
kPdcové. Svihové pohyby aktivuji Ruffiniho a Pacinského telieska — mechano-receptory uloZené
priamo vo fascii. Tieto receptory posielaji do mozgu informécie o polohe tela, napiti tkaniva a
pohybe. Bez ich stimuldacie je propriocepcia (vnimanie polohy tela) zhorSend — a prave to je pricina
mnohych opakujicich sa zraneni.

V praxi: Na konci masdZe zony vykonaj sériu rychlych, lahkych §vihov celou plochou dlane po

povrchu tkaniva. Nie trenie — Svih. Ruka sa odrdza od povrchu ako od trampoliny. MoZeS tieZ jemne
trasti celou koncatinou (pasivne trepanie) — to prechddza fasciou ako vlna a rezonuje v celej sieti.

Preco je poradie dolezité

Tlak — Tah — Svih nie je nidhodné poradie. Je to logické sekvencia:

1. Tlakom najprv rehydratujes a zmikéis tkanivo — urobfs ho vnimavym na dalSiu pracu.
2. Tahom davas $truktiru — kolagén dostiva smer.
3. Svihom aktivujes nervovy systém fascie — a tkanivo si ,,pamita" novy stav.
Ak preskocis prvy krok a zacne§ tahom na dehydratovanej fascii, risikuje$ mikrotraumy. Ak
vynechas Svih, tkanivo sa zmeni lokdlne, ale mozog nedostane aktualizovanu informéciu o jeho

stave.

Co povedat’ klientovi — jednoducho a presne

Toto je Cast’, kde vicSina terapeutov improvizuje. Pritom sprdvne vysvetlenie je polovica
terapeutického uspechu — klient, ktory rozumie, preco nieco robi, to robi aj doma.

Tu je text, ktory mdze$ pouZit’ priamo pri oSetreni:



, Fascie su tkanivo, ktoré drZi celé vase telo pohromade — obal’ujii kaZdy sval, kaZdy orgdn.
Predstavte si ich ako tesnii trojrozmernii siet . Ked' dlho sedime alebo sa mdlo hybeme, tdto siet
vysychd a zlepuje sa — ako vlhkd Spongia, ktord vyschla.

Preto robime pocas masdZe tri veci: najprv stlacim tkanivo, aby sme z neho vytlacili to staré, a ked
uvol’'nim, nasaje Cerstvi tekutinu — tkanivo sa rehydratuje. Potom ho pomaly tahdm, aby sa vidkna
zacali ukladat’ sprdavnym smerom. A nakoniec robim rychle svihové pohyby, ktoré prebiidzajii
nervové zakoncenia vo fascii — tie posielaji mozgu informdciu, v akom stave telo je.

Masdz robi prvii a druhii cast. Ale tretia — §vih — je nieco, co musite robit’ vy sami kaZdy der. Preto
vdam zaddm niekol’ko jednoduchych cviceni na doma. Nie preto, Ze som lenivy — ale preto, Ze fascia
potrebuje pohyb pravidelne, nie raz za mesiac."

Toto vysvetlenie funguje, pretoze:

*  NepouZiva odbornud terminolégiu, ktorej klient nerozumie

e Dava konkrétny obraz (Spongia, siet’)

*  Vysvetluje, preco je domdca prax nevyhnutnd — nie voliteI'na
e  Stavia terapeuta do role partnera, nie len "opravéra"

Domace cvicenia, ktoré zadavas klientovi (a preco kazdé)

Cvicenie T P Preco to funguje
stimulu
Sl iy (g Svih Aktlvujc? mechano-receptory celej hornej koncatiny a
ramenného pletenca
Poskoky naboso Svih Fascidlna pruZznost’ Achillovej §achy + plantdrna fascia
LS T M6 T e Tah Lateralna fascialnd linia — protipdl sedenia
hlavou
Otvorenie hrudnika v Tah Pektoralna fascia — chronicky skratend pri prici za
Foam roller na chrbte Tlak Rehydratacia thorakalnej fascie
Lopticka pod chodidlom  Tlak Plantédrna fascia + reflexné z6ny

Dolezité: Klientovi nevysvetluje$ cvicenia ako ,,posilnenie" alebo ,,stre¢ing" — to su kategdrie,
ktoré pozn4 a podvedome zarad'uje k svalové préci. Hovori§ o pohybe fascie. Je to iny mentdlny
ramec a klienti ho vnimaji ako nieco nové a zaujimavé.

Zaver pre terapeuta

Fascidlna praca nie je Specidlna technika, ktord aplikujes obcas. Je to spésob uvaZovania o
kazdom dotyku. Ked vies, Ze tlak rehydratuje, tah Struktiruje a §vih aktivuje — kazdy pohyb
tvojich rik dostdva konkrétny zdmer. A zdmerna praca je presne to, ¢o odliSuje dobrého maséra od
vyborného terapeuta.

Prirucku s cviceniami pre klientov si mdze$ stiahnut’ na www.zamas.sk — je navrhnutd tak, aby si ju
mohol vytlacit’ alebo poslat’ klientovi mailom po oSetreni.
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