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PREDMLUVA

Milé ctenarky, mili ¢tenafi,

srdecné vas vitam ve fascinujicim svété fascii a zvu vas k inovativnimu
tréninku pro napnutou vazivovou tkan. Karin Hertzer, dr. Robert Schleip
a ja se tésime, Ze s vami budeme sdilet nadSeni pro tento organ, ktery
se nyni nachazi v pozici Popelky.

V této knize jsme shromazdili obsah, pojeti a nové védecké poznatky,
které se specialné zaobiraji napinanim a posilovanim vazivové tkané.
Publikace se proto zaméfuje na ty, kdo trpi mékkym, takzvané slabym
vazivem, nadmérnou pohyblivosti a celulitidou. TitulG zahrnujicich za-
kladni cviky pro trénink fascii se objevilo na némeckém trhu jiz vice —
na své si v nich pfijdou predeviim lidé, ktefi se pfilis nepohybuji. Rada
téchto programt zamérenych na fascie se zasadné inspirovala trénin-
kovym pfistupem fascidlniho fitness, ktery jsme jako tym sestavajici
ze sportovcd, fitness trenérd a fyzioterapeutl vytvorili v tzké spolupraci
s Fascia Research Group v UImu pod vedenim dr. Roberta Schleipa.

Kniha, kterou drzite v ruce, si vSak stanovila jiny, specialni cil, nebot
v ni jde o zlepSeni napéti vaziva a tim také kontur téla. Nakolik tuto
takzvanou tonizaci ovliviuji fascie, se dozvite v poutavé teoretické ¢asti
publikace, v niZ jsme se spole¢nymi silami snaZili objasnit fundovanou
a z¢asti komplexni védeckou latku nazorné a s pomoci ilustraci a fotek.



Nechte se pfi Cteni nakazit nasi fascinaci fasciemi, protoze se to vy-
plati! Lépe porozumite svému télu, v testu zjistite, jaky jste vazivovy typ
— a pak muzete optimalné pouzivat tréninkovy program, pfedstaveny
ve druhé casti knihy.

Téma napnuti vazivové tkané nejspis oslovi v prvni fadé Zenskou klien-
telu, protoZe Zeny jsou z cisté biologickych ddvodd vybaveny spise
poddajnéjsim vazivem. Jinak by zadné dité nemélo Sanci spatfit svétlo
svéta. Pfirozenou dan si dale vybiraji proces starnuti spolu s pUsobe-
nim zemské pritazlivosti, jimz viak nemusime necinné pfihlizet. Obsah
a cviceni v této knize se proto zaméruji specialné na zeny, jejichz poji-
vova tkan je pfiliS poddajna a svaly nadmeérné povolené. Existuje fada
zlomysinych pojmenovani od povislého zadku az po tresouci se rosol.
Nékteré z nich tu a tam pouzivam i v této knize, neméjte mi to prosim
za zIé! Troufam si s velkou davkou humoru poznamenat, Ze jako zrala
Zena mezi padesatkou a Sedesatkou do této kategorie patfim rovnéz.

Navic mé ke vzniku této knihy motivovala i ziStnost, nebot mé osobni
motto nezni ,zpatky k pfirodé”, nybrz ,zpatky ke konturam”. Skvélé
na tomto specifickém tréninku fascii je, Ze cviceni jsou nejen vysoce
Uc¢inna, takze dokazou zformovat télo, napnout svaly a zdsadné zmirnit
celulitidu, ale také pFindseji radost. Zeny v mych kurzech kazdopadné
miluji pruznou dynamiku, silu bojového pokfiku a vyzvu pro své svaly.

,

A v neposledni fadé také celkovy pfijemny pocit na konci tréninku.

Preji vam mnoho radosti pfi ¢teni teoretické ¢asti a pfi cviceni. Nejde
pfitom ani tak o zatatou ctizadost a dokonalost, jako spiS o nabyti
pruzné a pevné soustavy fascii.

Mnichov, ¢ervenec 2015
Divo Muller



*TEORIE*

Objevte spoletné s nami
fascinaci fasciemi!

* V teoretické Casti knihy vas cekaji aktualni kon-
cepty mezinarodniho vyzkumu fascii, ktery znovu
objevil tuto dosud opomijenou tkan a dal ji novy
vyznam.

Nejprve se zaméfime na zakladni otazky — tedy na to,
co jsou vlbec fascie a jak vyrazny pfinos ma tato
zivouci sit, rozprostirajici se v celém téle, pro nas
celkovy pfijemny pocit, pohyb a kontury téla.

V podstaté se zde budeme zabyvat slabym, ochab-
lym nebo pfilis pruznym typem vazivové tkané
— a nabidneme zakulisni informace, védecké po-
znatky a zjisténi, které vam pomohou odhalit,
do jaké miry kracite Zivotem pfijemné uvolnéni
a pékné tvarovani. =






Fascinace fasciemi!

KAPITOLA 1

Fascie: zapomenuty organ

Jesté pred par lety znalo fascie jen par vyvolenych. Kromé nékolika
alternativnich manudlnich terapeutd a védcd ponofenych do tématu
projevoval zdjem ddkladné se zabyvat tou bilou, viaknitou hmotou bo-
huzel uz jen masny prdmysl — kfehké maso se zkratka prodava lépe nez
tuhé.

Krehké, nebo tuhé, tato otdzka se zcela zasadné feSi na urovni intra-
muskularni pojivové tkané. Pro malou skupinu manualnich terapeutd
— predevsim osteopaty — bylo muskularni vazivo pojmem uz v minulém
stoleti. Jiz praotec osteopatie Andrew Taylor Still (1828-1917) pfisu-
zoval fasciim mimoradné vlastnosti a velky vyznam pfi [é¢bé. Ovsem
ryze intuitivné, jeho poznatky totiz postradaly jasny védecky zaklad.
Dr. Ida Rolf, americka biochemicka, vyvinula na jejich zakladé rolfing,
vazivovou masaz, a vznikly rovnéz dalsi takzvané myofascialni terapie,
jez vykazovaly znacny lécebny efekt. Prezentované objasnujici modely
viak byly pfesto z dnesniho pohledu zastaralé a malo presvédcivé.

Mezitim zavladl celosvétovy rozruch. Od prvniho mezindrodniho
Fascia Research Congress 2007, ktery se konal na renomované Harvard
Medical School v Bostonu, je téma fascii v kurzu. V Cele tohoto oboru
stoji prdkopnici a ti, kdo pfemysleji jinak, napfiklad mlada, snaziva pro-
fesorka anatomie Carla Stecco (Univerzita v Padové), ktera publiko-
vala prvni fascialné-anatomicky atlas déjin mediciny, nebo pfedni ba-
datelka v oboru fascii dr. Helene Langevin (Harvard Medical School),
ktera kromé jiného zjistila, ze pusobeni akupunktury ma za nasledek
také stimulaci vazivovych kolagenovych vldken a bunék produkujicich
kolagen, fibroblastd. A z pozdé&ji povolanych vyzkumnik( Ize jmenovat
dr. Roberta Schleipa (Fascia Research Group, Univerzita v Ulmu), jenz
odstartoval svou kariéru jako psycholog a terapeut orientovany na télo



Fascie: zapomenuty organ

(lektor Rolfterapie a Feldenkraisovy metody) a mezitim povysil na mezi-
narodniho networkera v zdlezitosti fascinace fasciemi.

Mnohé z aktualniho vyzkumu doklada staré intuitivni védéni a tim
I poznatky Andrewa Taylora Stilla a kolegd, pfipisované neseriozni intui-
ci. Dalsi zjisténf je vsak tfeba z dneSniho pohledu relativizovat a prfehod-
notit. Navzdory tomu nas zavadi opomijena plnici tkan, oznacovana
medicinskym badanim dosud jako relativné bezcennd, na skutecné
novou a neprobadanou panenskou pldu. A tato pojivova sit a jeji te-
kuty spoluhrac, zakladni substance, se stale vice projevuji jako genialni
sprezeni, jez se nachazi ve viech zakoutich a koncinach téla. V lidském
organismu se fascie nepodili jen na kazdém pohybu, ale jsou evidentné
spoluzodpovédné i za Cetné priznaky nemoci, jako je chronicka bolest
zad a mnoho dalsich forem obtizi mékkych casti téla. Bezprostfedné
spoluptsobi s autonomnim nervovym systémem, citlivé reaguji na stres
a zda se, Ze co se tyce vnimani téla, funguiji jako jeden velky smyslovy
organ. Aktualni, nadéjna stopa dokonce nasvédcuje tomu, Ze i rozvoj
rakoviny by mohl mit co do ¢inéni s timto matrixem Zivota — z ¢ehoz
mozna vyplynou nové pfistupy k lé¢bé nemoci.

Stéle stojime na zacatku a mnohé si zada dalsi trpélivé a fundované
zkoumani. Jedno se v3ak rysuje jiz ted: vazivo, dosud odsuzované jako
pouha vyplr, nyni nezadrzitelné vyrazi na vitézné tazeni — s dalekosah-
lym vyznamem pro pohyb, zdravi a terapii. Diky modernim technikam
zkoumani zacina éra pojivové tkané.

Od Popelky do svétel ramp

Teprve kratce tedy vime, Ze vazivova tkan je jednou z nejvice podce-
novanych tkani naseho téla. Aktualni vyzkumy dokladaji, Ze fascie jsou
ddlezitou zakladnou télesného zdravi a sportovni vykonnosti. Védecké
objevy mezinarodniho vyzkumu fascii se staraji o senzacni a rozruch
budici poznatky, které maji za nasledek novou orientaci vykonnostniho
sportu a lékarské rehabilitace.



Fascie: celotélova sit

mista v téle a potreby se kolagenova vlakna stlacuji do plochych mem-
bran, oviem prolinaji také v takrka nekonec¢né kontinuité az do svald.
Intramuskularné vypada kolagen jako mékka tkanina, jez se jemné roz-
plétd a oviji kazdé jednotlivé svalové vldkno. Proto v této knize vzdy
hovofime o kolagenové siti.

Model pomerance

K lepSimu pochopeni usporadani fascii v téle se hodi model pomerance.
Oloupejte slupku pomerance a podivejte se na jeji vnitfni ¢ast. Bélava
vlaknitd tkan odpovida horni fascialni vrstvé (Fascia superficialis), pod-
kozni tukové tkani. Tato svrchni vrstva je jasné oddélena od dalsi vrstvy,
jez lezi hned pod ni. Drzime tedy v ruce jednak slupku, jednak duzninu
v obale, které tvori kompaktni celek.

~

- %

Ohromuijici podobnost: pomeran¢, nebo Rez stehnem: vazivova tkan strukturuje
¢lovék — oba jsou vytvoreni z urcitého télo do takzvanych sept — srovnatelnych
mnozstvi vody, Sikovné zabalené s dilky pomerance.

na zakladé principu obal v obale.

Analogicky k tomu se v lidském téle nachazi pod podkozni tukovou
tkani svalova tkan, kterou kompletné obaluje vrstva takzvanych hlu-
bokych fascii (fascia profunda). Pfi tréninku ji lezérné nazyvam kocici

11



7 nejdulezitéjsich fascidlnich retézcd

4 )

* Prehled:
7 nejdulezitéjsich
fascidlnich fetézcu *

Fascie horni c¢asti téla
1. Retézec ramene a lokte
2. Retézec hrudi a hlubokého pazniho svalu

Fascie stiredu
3. Abdominalni sit: pfimy, Sikmy a pfi¢ny bfisni sval

Fascie zad
4. Diagonalni fetézec zadového a hyzdového svalu

Fascie dolni casti téla
5. Retézec plantarni Slachy — pol3tare paty — Achillovy slachy
6. Retézec nozni klenby — adduktord — panevniho dna

7. Fascia lata: fascie stehna
N J

/ nejdiilezitéjsich fascialnich
fetézcl

Fascie prochazeji celym nasim télem a situji se do takzvanych myofas-
cialnich fetézcl — tento anatomicky princip sitového napéti rozpoznal
jiz Ameri¢an Tom Myers, ktery ptsobivé popsal myofascialni linie tahu.
¢asti fascialniho tréninku najdete pro kazdy fetézec vzdy specialni cviky,
jez slouzi k dokonalému posileni této tfidimenzionalni sité.

17



Fascinace fasciemi!

1. Retézec ramene a lokte

Retézec vede z vnéjsi strany predlokti k lokti
a dale na vnéjsi stranu nadlokti s ddlezitym
lateralnim septem, které se situje s fascii del-
tového svalu (musculus deltoideus). Ten zase
tvofi na jedné strané prodlouzeni k horni
¢asti trapézového svalu (musculus trapezius)
a Sije a na druhé strané prodlouZeni k patefi
pres stfedni a dolni ¢ast trapézového svalu.

2. Retézec hrudi i
a hlubokého i
pazniho svalu

Tento fetézec se tahne od vniti-
ni strany predlokti pres loket
k vnitfni strané nadlokti v¢etné
bicepsu (musculus biceps bra-
chii). Dale se situje s velkym
prsnim svalem (musculus pec-
toralis major) az k hrudni kosti.

18



Fascinace fasciemi!

4 N\
* Fibrotizace *

Pojem ,fibrotizace” oznacuje zbytnéni pojivové tkané, k némuz
mUZe dojit pfi uzdravovani rany, ale také z jinych ddvodud — tfeba
v dUsledku pretizeni, cozZ je casty pfipad profesionalnich spor-
tovcl. Nejcastéjsim ddvodem fibrotizace, tedy vymizeni archi-
tektury vldken v podobé usporadané nlzkové mrize, je oviem
nedostatecné zatézovani tkané, tedy Siroce rozsifeny nedosta-
tek pohybu. Charakteristickym znakem je chaotické plstnaténi
vlaken a slepeni s jinymi strukturami. Stru¢né receno: fascie

krehnou.
N %

Kdo se nepohybuje, ztuhne

V lidském téle to pfiroda zafidila tak, Ze tuhé, ploché fascie propojila
volnymi prdhlednymi pficnymi spoji do sité. Tyto pfirozené adheze si
mUzete predstavit jako malé pavuciny, jeZ tvofi uvolnéné vazivo a vy-
plnuji tak meziprostory mezi sousednimi plochymi fasciemi. Dovoluji
pohyb bez tfeni, ale zadné volné klouzani a posouvani.

Nacechrana a nadychana vlakna, jez vidite na levém obrézku, jsou znakem zdravého

kolagenu. Vpravo jsou naproti tomu zobrazena drsna a sucha vldkna, jejichz castym
dtvodem je nedostatek pohybu.

26



Fascinace fasciemi!

ortoped, ktery ji doporucoval, aby si nechala voperovat novy kycelni
kloub: , VSichni nadmérné pohyblivi pfijdou dfive & pozdéji na fadu.”
Tak to v3ak dopadnout nemusi. , Lidé typu chramového tanecnika by
neméli svou kolagenovou tkan vydatné natahovat, nybrz mnohem vice
cilené posilovat. Vné&jsi obaly okolo svalt — epimysium — se tim zpevni
a zfetelngji se vyrysuje kontura téla,” poznamenava dr. Robert Schleip.

Biologické prednosti
typu chramového tanecnika

Geneticka konstituce typu chramového tane¢nika ma urcité biologické
vyhody. Tito lidé se snadno pohybuji po dlouhych trasach v neschid-
ném terénu, dovedné Splhaji a lehce béhaji. V tropické dZzungli se Spatné
schadymi cestami, nizko sahajicimi vétvemi, rliznymi prekazkami a vy-
soko visicimi plody znamena velka pohyblivost doslova vyhodu preziti.

4 )

><
>4
a

\_ Spektrum normdlnich typu )
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Test: Jste typ chramového tanecnika?

Test: Jste typ chramového
tanecnika?

Abyste odhalili, jestli patfite do kategorie chramového tane¢nika, a pod-
le toho jste nasledné mohli tézit z posileni pojivové tkané, projdéte si
pozice na obrazcich, jednu po druhé. Jestlize vase pozice odpovida da-
nému vyobrazeni, mate bod. MlzZete ziskat maximalné 1 bod za kazdé
cviceni.

Test predklonu: Pocet bodu
Kdyz se s propnutymi koleny predklonite, dokazete
se dotknout dlanémi podlahy?

4 )

. J

Lokty — hyperextenze:

DokaZete prohnout lokty o 10° nebo vice?

4 )
A pravy

levy

43



Fascinace fasciemi!

,Preparovana téla v medicinské vyuce anatomie maji se Stavnatymi
fasciemi Zivého ¢lovéka asi tolik spolecného jako vyschla rozinka s Cer-
stvyym hroznem,” tolik dr. Robert Schleip.

f buriky \

Zirmé
bunky

extracelularni matrix

(ECM) nervy a cévy

extracelularni dalsi buriky
matrix

vldkna
(hlavné kolagen,
méné elastinu)

za’kladnl’r
substance

N J

Komponenty fascii: 1. Extracelularni matrix (ECM) a bunky pojivové tkané. 2. Stavebnimi
mistry sité jsou buriky pojivové tkdné, predevsim fibroblasty. Mastocyty neboli zirné burky
odpovidaji za imunitni obranu. 3. Extracelularni matrix se sklada ze zékladni substance

a z vldken. Nejvétsi ¢ast objemu fascii presto tvofi voda.

Novinky ze svéta vody

Ptali jste se uz nékdy, jak je mozné, Ze tfaslavé zelé, které je z 98 %
slozené z vody, je mozné krajet na pevné kostky, aniz by se hmota
rozlila po talifi? Nebo jak je mozné, ze kdyz drobnou minci vhodite
do sklenice s vodou, napéti na jejim povrchu je tak stabilni, Ze mince
nepropadne ke dnu?

Odpovédi na tyto otazky poskytuje predni odbornik na vodu
dr. Gerald Pollack (Univerzita ve Washingtonu). Az dosud znélo ozna-
Ceni ,expert na vodu” neseriozné a pozoruhodné poznatky védce

52



Fascinace fasciemi!

Od medu se mUzeme naucit dvé véci. Zaprvé je tfeba michat
ve spravny ¢as — protoze kdyz krystalizace pokroc¢i, mdze se stat, Ze ani
zasadni promichani nebude mit vétsi Ucinek nez jen pouhé castecné
zkapalnéni. A také je dulezité promichat i skryté oblasti, coz znamena,
Ze mechanicka stimulace musi zasahnout i nejzazsi ¢ast pojivové tkané.
Ve fascidlnim tréninku toho dosahujeme mimo jiné cetnymi zménami
Uhlu a smérd pfi sledu pohybt a protahovacich pozic.

U fascialni tkané hraje dllezitou roli také zplsob Zivota. Pri Spatné
vyzivé stejné jako za pfitomnosti stresovych transmiterd stoupaji me-
didtory zanétu rychle vzhlru a volné radikaly zacinaji délat neplechu.
Zakladnfi substance pak krystalizuje rychleji. , | ten nejcennéjsi vceli med
je tfeba michat a udrzovat v ném tekutou konzistenci, protoze pro-
ces krystalizace je nezadrZitelny. Kdo zije optimalnim zptsobem zivota
(dobré zvladnuti stresu, Cisty vzduch, zdrava strava), vystaci s fascialnim
tréninkem o 15 az 30 % mensim. Ale zcela ho tim nenahradi,” vysvét-
luje dr. Robert Schleip.

(502 )
75-80 % Voda v poméru
1 75 % k hmotnosti
60 7%
50 %
50 %
20%
_ Télo novorozencl
je slozeno ze 75 %
0% z vody. S pibyvajicim
novorozenec kojenec dospély senior vékem se pOdﬂ vody
K 1den 3 mésice 25 let 85 let J . )
redukuje — vysychame.
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PfetiZeni, ¢i nedostatecna zatéz?

Otazka pro dr. Roberta Schleipa

Pro¢ ma tolik z nas nedostatecnou zatéz?

Dr. Schleip: ,,Hodné lidi si mysli, Ze lidské télo je jako viz, ktery
ma bolesti, kdyz se pneumatiky pfilis ¢asto otiraji o asfalt. Télo |
vsak biologicky organismus, ktery se v interakci s okolnim pro-
stfedim neustale prizpdsobuje. A pfi nedostatecné zatézi jde jeho
zatizitelnost rapidné dold. KdyZ potom jednou projedeme vozem
zatacku, auto je pretizené, protoze se pojivova tkan pfrilis ztencila.
Mnoho lidi ma proto ve vSednim Zivoté pfilis malo rlizné narocné
tréninkové zatéze a dlouhodobé se to nema sanci zlepsit, protoze
se kazdé dalsi vyhybaji. Optimalnf je v¢lenit do kazdého vsedniho
dne rozdilné zatéze, aby pojivova tkan nezakrnéla.”




Zaklady fascialniho tréninku
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Sila skoku s efektem katapultu: Klokan PFi béhu, skdkani a poskocich se také
pfi kazdém skoku vyuziva energii nashro- lidska Achillova slacha predpina jako
méazdénou optimdalnim prepjetim svych elastickd pruzina. Tak uklada energii
silnych Achillovych slach. a uvolnuije ji v efektivnich skocich a la

klokan. Sila svalt se pfitom skoro nedo-
stane ke slovu.

Zakladni cviceni k elastickému pérovani:
Létajici mec
Pomucka: ¢inka pro Svih nebo klasicka ¢inka
»Létajici mec” je silové dynamicky pohyb, jenz trénuje elastickou pruz-
nost zadového a predniho fetézce. Spravné provedeny je pro pravého
Vikinga pozehnanim.

Protoze se jedna o tonizujici a atletické cviceni, které se provadi
v dlouhé linii tahu, necvicte jej, pokud vas trapi akutni bolest zad nebo
nestabilita bedernich obratld ¢ kycCelnich kloubd. Trpite-li nékterym
z téchto zdravotnich problém(, provadéjte cviceni z praktické casti
ur¢ené k napnuti vazivové tkané. Najdete tam velky vybér vhodnych
posilovacich cvikd.
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Zaklady fasciadlniho tréninku

Kratky moment prociténi se vyplati — pravdépodobné budete mit lepsi,
intenzivnéjsi a prijemnéjsi pocit v zadech v téch mistech, ktera se jemné
pohybovala.

Varianta: had z obratli

1. Zanéte v poloze na viech ctyfech. Propnéte kolena, zatimco se-
daci kost védomé vystrcte ke stropu a paty tlacte proti podlaze. Paze
natahnéte pred sebe, dlanémi se pevné opfete o podlahu. Hlava je
v prodlouzeni patefe mezi pazemi. Retéz obratl( je natazeny a tlakové
odlehceny.

2. a 3. Stimulujte pohyby jednotlivych obratld vyse zminénymi mik-
ropohyby v osmickovém cyklu. Uvolnite tak omezuijici napéti v pevné
patefi, ktera se zvolna meéni v elasticky pruzici fetéz z obratld.




Retézec ramene a lokte

Rybi ploutev

Pomucka: zpola plna lahev vody

1. PoloZte se na levy bok a pokrcte nohy v kolenou. Levou pazi natah-
néte a polozte si na ni hlavu. Pravou rukou uchopte lahev s vodou,
pokrcte loket a stahnéte ho dozadu.

2., 3. a 4. Nyni pohybujte pravou pazi v rlznych uhlech a smérech
do stran a nad hlavu — podobné jako ryby ploutvi, tedy co nejplynuleji.
Prelévajici se voda v lahvi se postara o necekané stimulacni momenty,
které vas povedou k citlivéjsi koordinaci pohybl. Potom vse kratce pro-
citte vleze na zadech. Nejspis budete zfetelné vnimat rozdil mezi stra-
nou, ktera se pohybovala, a tou druhou. Poté se poloZte na pravy bok
a opakujte cviceni s levou paZi.
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Retézec ramene a lokte

Oprete se o sedadlo Zidle, jak vidite na obrazku. Dlanémi silné tlacte
do sedadla, kli¢ni kosti vystrcte lehce smérem ven a ramena stahnéte
dold. Chodidly silné a stejnomérné tlacte do podlozky, vrcholek hlavy
vytdhnéte smérem ke stropu.

Drzte télo napnuté a za¢néte lehce ohybat a opét narovnavat lokty.
Pro vétsi intenzitu cviku pfeneste vahu jen na pravou pazi a cvicte
s ni, zatimco levou mirné zvednéte ze sedadla. Potom preneste vahu

na levou pazi a zvednéte ze sedadla pravou.

Trénujte vzdy az do vycCerpani svalstva.
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Trénink fascif

Pomucka: ¢inka
Zacnéte v pozici na viech ctyfech, ruce srovnejte pod ramena, ko-
lena pod kycle. Pravou rukou uchopte ¢inku. Zada zdstavaji po dobu

cviceni rovna.

UdrZzte napéti zakladni pozice. Pravou ruku upaZzte a zacnéte
s ni komihat nahoru a dolU.

Nyni vzpazte a pfitom stale pérujte. Potom opét upazte
a nakonec zapazte. Paze zUstava stale natazena. Nyni kmitejte zpatky

do vychozi pozice a potom procvicte levou pazi.

Trénujte vzdy az do vycCerpani svalstva.

120



Abdominalnf sit: primy, sikmy a pficny bFisni sval

Oziveni

Masaz vazivové tkané bricha

Pomucka: sklenéna masazni banka

Tuto masaz napinajici vazivovou tkan muazete pouzit pro celé bficho.

1. a 2. K tonizaci vaziva vydatné masirujte a pomdcku posunujte tahlym
pohybem pfes celé bricho odspodu nahoru. Dbejte na to, aby se kaze
odlepila od podkozniho tukového vaziva a abyste udrzeli plynulost po-
sunu. Eventualné pouZijte masazni olej.

Dulezité: V pfipadé jizvy v oblasti bficha postupujte jinak a opatr-
néji: Zmirnéte tempo na velmi pomalé. Doporuc¢ujeme 1cm posunu
na kazdy dechovy cyklus. Protoze jizvy Casto doprovazi vyrazné sle-
peni nebo podkozni sristy, pokuste se je diky snizeni rychlosti pohybu
rozpustit. Jednotlivé vrstvy klze a vaziva by tak po sobé mély opét
volné klouzat. U vyraznych srdstd doporucujeme nechat se oSetfit
myofascidlné Skolenym terapeutem, napfiklad osteopatem nebo rol-
ferem, ktery je specidlné Skolen k odstranéni téchto slepenych mist.
(Doporuceni najdete v &asti , Tipy a pomUcky” na str. 188.)
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Retézec nozni klenby — adduktor(i — panevniho dna

Odkopnuti adduktory s manZetami
se zavazim — intenzivni

Pomucky: manzety se zavazim

1. a 2. Intenzitu cviceni zvysite tréninkem s manzetami se zavazim
na kotnicich. Kolagenni fetézec vnitfni strany se nabije jeSté intenzivnéji.

Varianta: Mate-li po ruce polstar nebo medicinbal, mlzete je zaradit
do cviceni. Odkopnete je vzdy pfi Svihu nohou do strany — pfi napinani

retézce je to velké plus.

Provadéjte 3, 5, 7 nebo 10 opakovani u kazdé strany, pocet zvysujte
jen zvolna.

155



Trénink fascif

Poradi v tréninku: pevny stfed téla
a panevni dno

Aktivace sité stfedu, str. 131
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Fascidlni tfrénink zaméreny
proti celulitidé, povislym pazim
a pokleslému pozadi

Fascie proplétaji nase télo od hlavy az k paté a tvofi komplexni sit. U¢astni
se kazdého pohybu a také poskytuji télu spravné drzenf a tvar. Pravé na nap-
nuti fascidlniho obalu svalu nejvic zélezi, jestli jsou nase stehna pevna, nebo
roztfesena jako pudink. Proto bychom neméli posilovat jen svaly, ale cilené
se zamérit také na trénink svych fascii.

Divo Muller vytvofila spolec¢né s odbornikem na fascie dr. Robertem Schleipem
novy program:

zjemnéni + pérovani + tonizace + oziveni

Tak znf jeji Uspésny recept na pevné kontury téla. Autorka kombinuje tyto
Ctyri komponenty tak, aby cviky optimalné posilovaly fascialni fetézce. Kdo
trénuje timto zpUsobem, vypada lépe a pohybuje se lehce a bez potizi.
Novy program je mimoradné efektivni pro nadmérné pohyblivé jedince
a osoby se slabou vazivovou tkani.
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