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Myofascialne samo-uvoliiovanie pomocou efektivnejSich pomocok

Michal Tokar!
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Celé nase telo je pohltené spojivovym tkanivom nazyvanym fascia (obal svalov).
Fascie, okrem celej rady inych funkcii, zaistuju kizavost’ a plynulost’ kontrakce svalu. Ak dojde
K prilepeniu povrchovych aj hlbokych fascii, vedie to k reakcii celého pohybového systému
a v ramci autoreparacie sa pohybovy systém snazi tito informaciu a pohybovu blokadu opravit’
(Podébradska, 2018). Rovnako ako cokol'vek v naSom tele, spojivové tkanivo Casom
degeneruje a rozpadd sa. Degeneracia fascie sa modze urychlit opakovanym nadmernym
pretazovanim, stresom alebo zranenim.

Spustové body (trigger points) su citlivé miesta vo svaloch, ktoré sa prejavuju ako
bolestivé uzliky alebo stuhnuté oblasti. Casto spdsobuju prenesent bolest’ do inych &asti tela.
Tieto body vznikaju v désledku nadmerného pret'azenia, nespravneho drzania tela, stresu alebo
nedostatku pohybu. Intenzita bolesti spdsobena aktivnymi spistovymi bodmi sa v priebehu dia
meni. Priznaky naopak pol'avia po kratkom odpocinku, pri pomalom a pasivnom natahovani
svalov, takisto po aplikovani vlhkého tepla na postihnuté miesto (Finando, 2021; Gautschi,
2024). Spustové body vznikaji (1) pretazenim svalov, kedy ide opakovanu fyzicka aktivity
alebo dlhodobé nespravne zat'azenie; (2) Stresom a napatim, kedy psychické napitie vedie k
stiahnutiu svalov; (3) traumou, ktort mézu zapriCinit' akltne zranenia alebo nehody; (4)
nedostatoénym prekrvenim, vplyvom slabého krvného obehu, ktory brani regeneracii svalov a
(5) nedostatkom pohybu, kedy sa jedna o sedavy spdsob Zivota alebo monotoénne pohyby.

Priznaky spustovych bodov mézu byt napr. lokdlna bolest’ pri stlaeni, prenesena
bolest’ (bolestivé miesta mimo primarneho bodu), svalova slabost’ alebo stuhnutost’, obmedzeny
rozsah pohybu, pocity mravCenia alebo svalové kice. Bolest' si mozeme sami zmiernit
osetrenim svalov a fascii — a to od hlavy, cez krk, ramena, horné koncatiny, chrbat a dolné
koncatiny az k chodidlam. Odstrafiovanie spustovych bodov sa da pomocou (1) masaze a
manualnej terapie (myofascidlna uvolnovacia masaz, tlakova terapia, Sportova masaz), (2)
masaznymi pomoéckami (masazne lopticky, tyce alebo valce), (3) fyzikalnou terapiou (suché

ihly, ultrazvuk) a (4) pravidelnym pohybom (zlepsuje flexibilitu a cirkulaciu).
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Myofascidlne uvolfiovanie (myofascial release) je terapeutickd technika manudlnej
fyzioterapie zamerana na uvolnenie napitia v myofascidlnom systéme tela, ktory zahfna svaly
a spojivové tkanivo nazyvané fascie. Fascie su pruzné, av§ak mozu byt ovplyvnené zraneniami,
chronickym stresom, zlym drzanim tela alebo opakovanymi pohybmi, ¢o vedie k obmedzeniam
pohybu a bolesti. Vo fyzioterapii terapeut vyhl'adava a identifikuje problémové oblasti a miesta
s napédtim pomocou ruk. Aplikaciou tlaku, jemnym, kontinualnym tlakom sa aplikuje na
postihnuté oblasti. Tento tlak pomaha zlepsit elasticitu fascie a obnovit' jej prirodzenu
Struktaru. Tkanivo sa uvolnuje, ¢o podporuje lepsi pohyb a zmiernenie bolesti.

Myofascialne samo-uvolnovanie (automasaz) je forma samostatnej starostlivosti o
myofascidlny systém, ktord vyuziva tlak na fascie a svaly pomocou vlastnych ruk alebo
pomocok, ako st penové valce (foam rollers), masazne lopticky ¢i masazne tyce. Tato technika
je praktickd, jednoduchd, a moze byt sticastou kazdodennej rutiny na zmiernenie svalového
napitia, bolesti a zlepSenie mobility. Je potrebné spomenut’ doélezité oblasti myofascialnej
automasaze, ku ktorym patria:

e Pomocky: Specialne tvarované penové valce,

e Identifikacia problematickych oblasti: bolestivé alebo stuhnuté miesta,

e Aplikacia tlaku: pomaly sa posuva telo tak, aby tlak posobil na cielovu oblast’,

e Dpychanie: pokojné a hlboké, aby sa podporila relaxacia,

e Trvanie: masirovanie priblizne 30-60 sekund alebo do pocitu uvolnenia,

e Intenzita: individualna, vyhybat sa treba prili§ silnému tlaku.
Odborny prispevok je zamerany na poukazanie dolezitosti vyberu vhodnych pomdcok na
myofascialnu automasaz. Pri naSom vybere poukazujeme na dve znacky Rollga® a Rumblerollér

s cielom zefektivnit’ pouzivanie samo-uvolniovacich technik v telovychove a v Sporte.

Pouzivanie valcov na samo-uvol’iovanie (axidlne a apendikulirne krajiny tela)
Najcastejsie oblasti pre myofascialnu automasaz st (Obr. 1a, 1b, 1c, 1d, 1e, 1f):
e Chrbat: valcuje sa pomaly od ramien, cez lopatky az po spodnu ¢ast’ chrbta (obr. 1a);
e Stehna (kvadricepsy a hamstringy): valec je podloZeny pod stehnami a pohybuje sa po
celej dizke svalu (obr. 1b);
e llio-tibialny pas (IT band): valcuje sa bo¢nu cast’ stehna, ale s opatrnost’'ou, pretoze
moze byt citliva (obr. 1c);

e Lytka: Iytkové svalstvo je polozené na valci a pomaly ho roluje (obr. 1f).
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Obr. 1a Masirovanie chrbta Obr. 1b Masaz stehenného svalu Obr. 1¢ Masaz IT traktu

Obr. 1d Masaz oblasti pistaly Obr. 1e Masaz sedacich svlalov Obr. 1f Masaz oblasti lytka

Druhy valcov pre myofascidlnu automasaz
Oba masazne valce Rollga (obr. 2a, 2b, 2c) a Rumbleroller (obr. 3a, 3b) st prispésobené
na tieto tvary usporiadania zvdzkov svalov: paralelny, pierkovity, polopierkovity,

konvergentny, vretenovity, plochy, pilovity (Jarmey, 2023). Oba druhy valcov maju kategorie

tvrdost’ a farbu, ¢im sa rozliSuju pre informacie jednotlivcom.
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Obr. 2a Profi Obr. 2b Standard Obr. 2¢ Soft

s
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Obr. 3a Standard Obr. 3b Extra

Specializovanie sa na spist'ové body

Rollga valec, jeho patentovany dizajn zabranuje stlacaniu stavcov chrbtice, rovnako aj
lopatiek a pomliazd'ovalo kosti. Dokaze sa prehibit’ do svalov s va&Sou presnostou, &o vedie k
efektivnejSiemu uvolneniu svalov. Obly tvar, hrbol¢eky a drazky ulahcujii zasiahnutie
spustacich bodov a uzlov z viacerych uhlov. Je u€inny na Gl'avu od bolesti pri ischias (zapal

sedacieho nervu) a obmedzeniach SI (sakroiliakalnych) kibov (obr. 4).
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Obr. 4 Technika masirovaniaRollga valcom (www. rollga.com, upravené)

Rumble valec, jeho pevné, ale pruzné hrbol¢eky funguju ako palce masazneho terapeuta
pri stlaCani a uvolnovani svalov. Tato akcia eroduje spustacie body, pomaha obnovit’ flexibilitu

a prinasa rychlu ul'avu pri beznych typoch svalovej bolesti (obr. 5).
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Obr. 5 Technika masirovania Rumble valcom (www.rumbleroller.com, upravené)

Odstranovanie fascidlnych a spustovych bodov pomocou valcov je technika, ktord sa
vyuziva na uvolnenie svalov a fascii pomocou tlaku. Této technika je zndma ako myofascidlne
samo-uvol’fiovanie (MFSR). Vyhodami myofascidlneho uvolfiovania pomocou Specidlne
tvarovanych valcov je redukcia bolesti a funkénych portch, napr. pri chronickej bolesti chrbta,
krku a kibov. Dalej to je zlepsenie pohyblivosti, obnovuje sa normalny rozsah pohybu svalov a
kibov. V suvislosti s tym sa zlepiuje krvny obeh, ¢o sa prejavi na podpore lepsej vymeny Zivin

a kyslika v tkanivach. V neposlednom rade je to relaxacia, zniZzuje stres a napitie v tele.
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Pravidelnost’ je kI'i¢ova. Denne alebo niekol’kokrat tyzdenne, méze Samo-uvolfiovanie vyrazne
prispiet’ k celkovému zdraviu svalového systému a zlepSeniu pohybovych schopnosti.
Navrhy ako pouZivat’ valce na uvol’nenie fascii a spust’ovych bodov su nasledovné:
Potrebné je vybrat’ si vhodny valec, mékky valec je vhodny pre zaciato¢nikov alebo
citlivé oblasti. Tvrdsi, vrabkovany valec je lepsi na intenzivnejsie uvolfiovanie. Dalej si treba
najst’ spustové body, pomalym rolovanim po svale a h'adanim citlivych miest. Ked sa pociti
bolestivy bod, treba zastavit’ rolovanie. Postupne vytvorenim a udrzanim tlaku na spustovy bod
vydrzat’ v polohe 20-30 sekund alebo kym bolest’ neza¢ne ustupovat. Dychanie je pomalé
a vol'né. Pri pohyboch sa roluje svalstvo pomaly, zhruba 10-15 cm dopredu a dozadu. Da sa
pripadne rozdelit' svalova skupina na zony a rolovat’ v mensich rozsahoch. Zameriava sa na

hlavné svalové skupiny ako su napr. 1ytka, stehnd, chrbat, ramena.
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