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Fascie: Cesta k pruznému a pevnéemu telu

Mnoho let byly fascie odbornou verejnosti povazovany ,jen“ za jakousi
blanu, ktera pokryva svaly. Jak takova fascie vypada? Kazdy urcité
nékdy...

Na prvni pohled se muze zdat, ze nas pohyb ovladaji jen svaly, kosti a klouby. Samozrejmé
néjaky ten nerv a spravné krevni vybaveni ma také svuj vliv. Nicméné nase télo zevnitr
pokryva prekvapiveé jesté jedno télo. Nazvéme ho facialni. Facie neboli cesky povazka jsou
jakymsi obalem svalli, a pravé jejich kondice je pro pohyb zasadni. Jak o facie pecovat? A
vite, ze existuje fascialni joga?

Jak vypada fascie?
Mnoho let byly fascie odbornou verejnosti povazovany ,jen” za jakousi blanu, ktera pokryva svaly.

Jak takova fascie vypada? Kazdy urcité nékdy pripravoval maso. To bilé, které je pokryva je praveé
fascie. Lisi se nejen u druhu masa (u kureciho tenc¢i a pruzné, u hovéziho naopak tuhé a pevné), ale i



podle mista, kde se sval nachézi. A stejné tak je tomu u lidi. Fascie nejenze obklopuji svaly, ony
dokonce pronikaji do vaziva, vrustaji razné do slach, a ovliviiuji tak nas pohyb na mnoha
urovnich.

Fascie: Co je jejich cilem?

Hlavnim cilem fascii je zabranit zranéni, tedy pretazeni (Ci utrzeni) svalu. Fascie dokonce obaluji i
vnitrni organy. Fascie je tedy pri zvétSené pohledu spise sit, ktera prostrednictvim uzlu spojuje
jednotlivé casti naseho téla. Monitoruje, co se stane v urcité ¢asti a podle toho nasledné nastavi
zbytek téla tak, aby bylo dosazeni ,rovnovahy“. Na tomto principu je zaloZena i rada cviceni,
joégovych smeéri a protahovacich technik. Svym zplsobem i hipoterapie pocita s provazanosti téla.

Proc je potreba se o fascie starat

Fascie nam ukazuji prosty fakt, ze vSe v téle ma smysl a maléd zména v palci u nohy mize ovlivnit i
bolest hlavy nebo tenisovy loket. Spravné drzeni téla s pouzitim zdravych pohybovych mechanismu je
zdklad. Paklize je totiz v néjaké casti fascialni obal ,zablokovan” (zatuhnuty a neohebny),
nemuze probihat ,spravna“ komunikace a télo se nam pomalu krouti. Mohou nasledovat
ruzné ,zvlastni” i logické bolesti. Cestou neni reSeni néasledkd, i kdyz mohou kratkodobé ulevit
pomoci nam vydat se hledat pri¢inu. Prave tu je treba napravit.

]

Fascie: Elastické i pevné

Fascie jsou velmi elastické, ale zaroven pevné tkané. Reguluji nas pohyb v mnoha trovnich.
Jejich tikolem je, aby po sobé svaly tzv. dobre klouzaly. Cim pruznéjsi tedy fascie jsou, tim bude
rozsah pohybu vétsi. Cilem vSak neni bezhlavé natahovéni, ale cilené posileni a védomé zvySeni
pohyblivesti. Zde si muzeme vzit na pomoc predstavu gumového medvidka. Pokud ho postupné
natahujeme, je pruzny a umi se i vratit do puvodniho tvaru. Pokud jej zahrejeme, Ize protahovat
snadnéji. Naopak v zimé muze dojit k jeho pretrzeni. Pokud medvidka natdhneme hodné, neumi se
do puvodniho tvaru vrétit a planda. Presné takto funguji fascie. V tomto principu naleznete i divod,

proc je treba se pred cvicenim zahrat a na konci pak protahnout...

Jak povzbudit fascie

1. Pitny rezim. Fascie jsou hodné zavislé na vodé (jsou sloZzeny hlavné z vody, kolagenu, bilkovin
a sacharidu).

2. Dotykejte se svého téla. Béhem dne zkuste jemné promasirovavat ¢asti svého téla - ruka,
stehno, koleno, rameno, ale také oblast briska, tfisel nebo prsti na nohou. Tam, kde ucitite
bolest na dotek, chvilku setrvejte a jemnymi pohyby misto zkuste oZivit.

3. Objevte fascialni jogu. Prospésné jsou zejména jeji pomucky jako reflexni mi¢ky (jemné
micky s bodlinkami - vyrazte do zdravotnickych potreb ne do levnych prodejen sportovniho
nacini) a valce.

4. Cvicte. Vedle posilovacich ¢i kardio cvikll podporte ladnost a pruznost svého téla treba
tancem, protahovacimi cviky nebo jogou. Pravé ty dodavaji spravné komunikacni podnéty.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/pitny-rezim-zaklad-uspesneho-hubnuti-i-detoxikace-organismu

Fascialni joga

Pokud chcete svému télu doprat uvolnéni, ale zaroven optimalni zapojeni svalovych skupin, pripadné
podporit narovnani $patnych pohybovych navyki, pak je fascialni joga urcité jednou z moznych cest.
Ke cviCeni se vyuziva béznych asan (pozic), které vSak rozsiri o radu novych pohybu, které
podpori ¢innost prave fascii. Tim, Ze zaCnete pecCovat o télo jako celek, mate moznost prispét
k vyreseni rady i chronickych obtizi. Fascialni joga neni o vykonu, ale o objevovani vlastnic
moznosti a sméru velmi jemnym a prijemnym zpusobem. A mozna toto objevovéani povede k vétsi
rovnovaze fyzické i psychické stranky.
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