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Fasciovú sieť poznáš z kurzov. Vieš, že je všade – obaľuje svaly, prepája segmenty, prenáša napätie 
naprieč celým telom. Ale keď leží klient na stole a ty pracuješ, väčšina z nás intuitívne strieda 
techniky podľa toho, čo cítime pod rukami. Málokedy si pritom vedome povieme: teraz robím tlak, 
teraz ťah, teraz švih – a prečo to vlastne robíme v tomto poradí.

Tento článok je práve o tom. Nie o teorii, ktorú už vieš – ale o tom, čo sa deje pod tvojimi rukami, 
prečo na poradí záleží, a ako to celé vysvetliť klientovi tak, aby pochopil, prečo má doma robiť 
pohyby, ktoré mu zadáš.

Čo fascia skutočne potrebuje – a prečo tri rôzne podnety

Fasciálna matrix je ako vlhká špongia uložená vo viacerých vrstvách. Keď je zdravá, vrstvy sa kĺžu 
voľne po sebe, je hydratovaná a pružná. Keď je zanedbaná – sedavý život, jednostranná záťaž, stres, 
nedostatok pohybu – zahusťuje, vrstvy sa zlepujú a kolagénové vlákna sa ukladajú chaoticky 
namiesto toho, aby sledovali línie pohybu.

Problém je, že fascia neregeneruje sama od seba len oddychom. Na rozdiel od svalu, ktorý sa 
zotaví zo záťaže pokojom, fascia potrebuje aktívny mechanický stimul. A nie hocijaký – potrebuje 
konkrétne tri typy:

Tlak – aby sa z tkaniva vytlačili odpadové látky a po uvoľnení nasalo čerstvú tekutinu (princíp 
špongie). Ťah – aby sa kolagénové vlákna ukladali pozdĺž línií napätia a nie chaoticky. Švih – aby 
sa aktivovali elastické vlastnosti fascie a mechano-receptory, ktoré posielajú signály do mozgu o 
polohe tela.

Všetky tri sú nevyhnutné. Ak pracuješ len s tlakom (čo mnohí maséri robia), odstraňuješ symptómy, 
ale neindukovateľš dlhodobú zmenu v kvalite tkaniva.

Ako to vyzerá konkrétne pri masáži

1. Začni tlakom – priprav tkanivo

Prvá fáza masáže je v podstate príprava fasciovej siete na ďalšiu prácu. Pomalým, hlbokým 
tlakom stláčaš tkanivo a vytláčaš z neho metabolity nahromadené pri sedení alebo strese. Keď tlak 
uvoľníš, fascialná matrix nasaje čerstvú tekutinu – rehydratuje sa.

V praxi: Pracuj pomalšie, než si zvyknutý. Tlak drž 8–10 sekúnd, potom pomaly uvoľni. Necítiš 
odpor tkaniva – cítiš, ako sa postupne vydáva. Toto nie je klasická effleuráž – je to vedomý dialóg s 
tkanivom.



Dobré oblasti pre fasciálny tlak: thorakálna fascia (chrbát), IT band (vonkajšia strana stehna), 
plantárna fascia (chodidlá). Práve chodidlá sú u väčšiny klientov chronicky zanedbanou oblasťou.

2. Pokračuj ťahom – daj vláknám smer

Keď je tkanivo „otvorené" po tlakovej fáze, nastupuje ťah. Ťah hovorí kolagénovým vláknám, 
akým smerom sa majú ukladať. Fibroblasty (bunky, ktoré produkujú kolagén) reagujú na 
mechanickú záťaž – ak im dáš správny smer, začnú produkovať kolagén pozdĺž línií pohybu. Ak im 
žiadny smer nedáš, ukladajú náhodne.

V praxi: Pomaly, s konštantným tlakom posúvaj tkanivo v smere fasciovej línie. Myersom 
inšpirované línie sú tu praktickým vodítkom – pozdĺž chrbta (povrchová zadná línia), pozdĺž boku 
(laterálna línia), cez hrudník (predná línia). Nebojíš sa výdrže – ťah drž 30–60 sekúnd. Fascia sa 
mení pomalšie než sval.

Cítiš pod rukami charakteristický „tát" – pocit, keď sa tkanivo vydá a začne sa pohybovať? To je 
moment, na ktorý čakáš. Pred ním tlačíš, po ňom sprevádzaš.

3 Švih – aktivuj elasticitu a propriocepciu

Posledná fáza je tá, ktorú maséri najčastejšie vynechávajú, pretože sa nezdá „vážna". A pritom je 
kľúčová. Švihové pohyby aktivujú Ruffiniho a Pacinského telieska – mechano-receptory uložené 
priamo vo fascii. Tieto receptory posielajú do mozgu informácie o polohe tela, napätí tkaniva a 
pohybe. Bez ich stimulácie je propriocepcia (vnímanie polohy tela) zhoršená – a práve to je príčina 
mnohých opakujúcich sa zranení.

V praxi: Na konci masáže zóny vykonaj sériu rýchlych, ľahkých švihov celou plochou dlane po 
povrchu tkaniva. Nie trenie – švih. Ruka sa odráža od povrchu ako od trampolíny. Môžeš tiež jemne 
trasti celou končatinou (pasívne trepanie) – to prechádza fasciou ako vlna a rezonuje v celej sieti.

Prečo je poradie dôležité

Tlak → Ťah → Švih nie je náhodné poradie. Je to logická sekvencia:

1. Tlakom najprv rehydratuješ a zmäkčíš tkanivo – urobíš ho vnímavým na ďalšiu prácu.
2. Ťahom dávaš štruktúru – kolagén dostáva smer.
3. Švihom aktivuješ nervový systém fascie – a tkanivo si „pamätá" nový stav.

Ak preskočíš prvý krok a začneš ťahom na dehydratovanej fascii, risikuješ mikrotraumy. Ak 
vynecháš švih, tkanivo sa zmení lokálne, ale mozog nedostane aktualizovanú informáciu o jeho 
stave.

Čo povedať klientovi – jednoducho a presne

Toto je časť, kde väčšina terapeutov improvizuje. Pritom správne vysvetlenie je polovica 
terapeutického úspechu – klient, ktorý rozumie, prečo niečo robí, to robí aj doma.

Tu je text, ktorý môžeš použiť priamo pri ošetrení:



„Fascie sú tkanivo, ktoré drží celé vaše telo pohromade – obaľujú každý sval, každý orgán. 
Predstavte si ich ako tesnú trojrozmernú sieť. Keď dlho sedíme alebo sa málo hýbeme, táto sieť 
vysychá a zlepuje sa – ako vlhká špongia, ktorá vyschla.

Preto robíme počas masáže tri veci: najprv stlačím tkanivo, aby sme z neho vytlačili to staré, a keď 
uvoľním, nasaje čerstvú tekutinu – tkanivo sa rehydratuje. Potom ho pomaly ťahám, aby sa vlákna 
začali ukladať správnym smerom. A nakoniec robím rýchle švihové pohyby, ktoré prebúdzajú 
nervové zakončenia vo fascii – tie posielajú mozgu informáciu, v akom stave telo je.

Masáž robí prvú a druhú časť. Ale tretia – švih – je niečo, čo musíte robiť vy sami každý deň. Preto 
vám zadám niekoľko jednoduchých cvičení na doma. Nie preto, že som lenivý – ale preto, že fascia 
potrebuje pohyb pravidelne, nie raz za mesiac."

Toto vysvetlenie funguje, pretože:

• Nepoužíva odbornú terminológiu, ktorej klient nerozumie
• Dáva konkrétny obraz (špongia, sieť)
• Vysvetľuje, prečo je domáca prax nevyhnutná – nie voliteľná
• Stavia terapeuta do role partnera, nie len "opravára"

Domáce cvičenia, ktoré zadávaš klientovi (a prečo každé)

Dôležité: Klientovi nevysvetľuješ cvičenia ako „posilnenie" alebo „strečing" – to sú kategórie, 
ktoré pozná a podvedome zaraďuje k svalové práci. Hovoríš o pohybe fascie. Je to iný mentálny 
rámec a klienti ho vnímajú ako niečo nové a zaujímavé.

Záver pre terapeuta

Fasciálna práca nie je špeciálna technika, ktorú aplikuješ občas. Je to spôsob uvažovania o 
každom dotyku. Keď vieš, že tlak rehydratuje, ťah štruktúruje a švih aktivuje – každý pohyb 
tvojich rúk dostáva konkrétny zámer. A zámerná práca je presne to, čo odlišuje dobrého maséra od 
výborného terapeuta.

Príručku s cvičeniami pre klientov si môžeš stiahnuť na www.zamas.sk – je navrhnutá tak, aby si ju 
mohol vytlačiť alebo poslať klientovi mailom po ošetrení.

Cvičenie Typ 
stimulu Prečo to funguje

Švihové kruhy paží Švih Aktivuje mechano-receptory celej hornej končatiny a 
ramenného pletenca

Poskoky naboso Švih Fasciálna pružnosť Achillovej šľachy + plantárna fascia
Bočný úklon s rukami nad 
hlavou Ťah Laterálna fascialná línia – protipól sedenia

Otvorenie hrudníka v 
dverách

Ťah Pektorálna fascia – chronicky skrátená pri práci za 
počítačom

Foam roller na chrbte Tlak Rehydratácia thorakálnej fascie

Loptička pod chodidlom Tlak Plantárna fascia + reflexné zóny
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