Flossing

Regeneracni aplikace

Pravé po intenzivnich tréninkovych celcich a zapasech mohou flossingové ap-
likace prispét k rychlejsimu zotaveni. Kromé zlepseného odvadéni vzniklych
»Skodlivin“ ve tkani mohou tyto aplikace pomoci také pii tltumeni pocitii bolesti
ve svalech.

Obé aplikace - na nadlokti i stehno - jsou ukazkové priklady. Tento druh
regeneracni aplikace 1ze adaptovat i na jiné casti téla.

Nadlokti

@ Aplikaci navijime nejlépe na nadlokti v rozpazeni
(abdukci). Aplikaci za¢iname co nejblize k podpa-
zi a také celou pasku ovijime jen tam.

@) Pasku navijime se stalym velmi vysokym tahem
kolem proximadlni oblasti nadlokti, nikoli vSak
pres akromion.

Sila natazeni
50 procent
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Stehno

@ Aplikaci navijime v optimalnim ptipadé na od-
tazené stehno (v abdukci). Zakladna aplikace je
umisténa primo v tfisle.

@ Odtud ovijime pasku se stalym tahem kolem
stehna.

€) S paskou pak nepokracujeme proximalnim smé-
rem.

Sila natazeni
50 procent

Terapie a zvladanf bolesti
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Flossing

Aplikace v pripadé otoku

Fyzioterapeuti vyuzivaji flossing i k urychleni vstiebavani otoka. Nicméné zde
pred aplikaci musi posoudit 1ékaf, o jaké zranéni se jedna a zda je tato aplikace
spravné zvolenym prostiedkem.

Hlezenni kloub

Terapeuticky postup

@ Z:ikladnu aplikace umistime na nart a tam ji upev-
nime ovinutim dokola s natazenim asi 50 procent.
Hlezenni kloub by se pfi tom mél nachdzet v neu-
trdlni pozici, tedy v priblizné 90° uhlu.

@) Pak navineme dali okruh. Tak postupujeme doko-
la a proximalné a pasku navijime asi s 50% tahem
kolem hlezenniho kloubu az po bérec. Tam ji zafi-
Xujeme.

Pasku pak opét pomalu odvineme, aby se
pratok krve prudce nezvysil. Pri této apli-
kaci dbame na zavinuti celé oblasti véetné
paty. Pfi akutnich otocich se doporucuje
opakovani aplikace ve dvouminutovych
intervalech (2 minuty aplikace — 2 minuty
pauza - 2 minuty aplikace...).
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Stehno

Terapeuticky postup
@ Pacienta uvedeme do bezbolestné pozice.

@) Zikladnu pasky upevnime na sitku dlané pod otok
s 50% nataZenim.

€ Odtud navijime s polovi¢nim piekrytim a s 50%
tahem proximalnim smérem az na misto vzdalené
nejméné na $irku dlané nad otokem.

V subakutni fazi - kdyz uz otok ustou-
pil - pak miZzeme trochu zvysit tlak
pod otokem, napfiklad pod otokem
postupujeme se 70% natazenim, pres
otok s 50% a nad otokem jen se 40%
natazenim. Tak mizeme dale podpof¥it
odtok nepotrebnych latek.

Terapie a zvladanf bolesti
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Flossing

Lécba poranéni: Co délat pfi ...?

V této kapitole se dozvite, jak lze vyuzit flossing pfi rozli¢nych zranénich a po-
tizich k urychleni hojeni. Je samoziejmé nezbytné, abychom si u kvalifikova-
ného odbornika ¢i lékare nechali nejprve posoudit povahu nemoci, respektive
stanovit jednoznacnou diagnozu.

Osetreni samotné mizZeme provadét dvakrat denné po dobu dvou dn. Slou-
zi k mobilizaci a zlep$eni fascidlni mechaniky.

Dilezité
Aplikaci musime odstranit nejpozdéji po dvou mi-

nutach, pfipadné ji po pauze znovu zalozZit a déle po-
kracovat s cvicenim.
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Terapie a zvladani bolesti

Syndrom bolestivého ramene (impingement syndrom)

Kdyz jsou stisnéné §lachy a svaly v ramci kloubu, mluvime o syndromu bolestivého
ramene (impingement syndrom). K tomuto naruseni funkce casto dochazi v rameni
amuze vzniknout v disledku zanétd a poskozeni tihového vacku a $lach rotatorové
manzety; nelé¢eny mutize zpusobit ztuhlost ramene.

Terapeuticky postup

flossing ramenniho kloubu (s. 40)

provedeme postupné za sebou tato cvicent: Stir (s. 126), Protahovéni trojhlavého
svalu (s. 127), Mobilizace ramena do vnitfni rotace (s. 128), Mobilizace ramena
do vnéjsi rotace (s. 130) a Trakce ramene (s. 132)

odstranime aplikaci a ¢ekdme 1 minutu
flossing pazni fascie (fascia brachii) (s. 55)

provedeme postupné za sebou cviceni: Stir (s. 126) a Protahovani trojhlavého
svalu (s. 127)

odstranime aplikaci

Cely cyklus 2-3krat zopakujeme.
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Flossing

Tenisovy loket (epicondylopathia radialis humeri)

Tenisovy loket vznika pretizenim slachového tponu u svalt predlokti. V disledku
zanétl v tkani, respektive miniaturnich trhlin se mtize tvofit zjizvena tkan, coz
zpusobuje dalsi bolesti a vede k restrikcim. JelikozZ tato oblast neni dobfe prokrvena,
mohou se nelécené potize snadno stat chronickymi.

Terapeuticky postup

I flossing predlokti (fascie predlokti) (s. 53)

I provedeme postupné za sebou tato cviceni: Deep-front-stretch (s. 120), Prota-
hovani flexori (s. 122) a Protahovani extenzoru (s. 123)

I odstranime aplikaci a ¢cekame 1 minutu
I flossing loketniho kloubu (s. 39)

I provedeme postupné za sebou cviceni: Protahovani flexor (s. 122), Protahovani
extenzoru (s. 123) a Gapping lokte (s. 124)

I odstranime aplikaci a ¢ekame 1 minutu
I flossing pazni fascie (fascia brachii) (s. 55)

I postupné provedeme cviceni: Deep-front-stretch (s. 120) a Protahovani trojhla-
vého svalu (s. 127)

I odstranime aplikaci

Cely cyklus 2-3krat zopakujeme.
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