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Kazdd cvicebni aktivita md pro urcitou skupinu lidi svd omezeni. Do-
porucujeme proto viem ctendrim, aby aplikovali uvedend doporuceni
pouze po konzultaci se svym lékafem nebo specialistou. Cviceni je na
vlastni nebezpecli, za pripadné zdravotni djmy nepfebirdme odpoveéd-
nost. Nikol Maio
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VENOVAN/

Rdada bych tuto knihu vénovala vsem lidem, ktefi se chtéji dozveédet
vice o souvislostech v téle, pfijemné si doma zacvicit a opecovat své

télo i mysl.

Specidlni vénovdni patfi mym détem a manzelovi, ktefi jsou mymi pri-

vodci Zivotem i velkymi uciteli.



O NIKOL A JEJIM JOGOVEM
PRISTUPU

Mohu sméle tvrdit, Ze své prvni setkani s Nikol si pamatuji, zatimco ona
ne. Pfisla jsem na jeji poledn( lekci jemné jogy do prazského vinohrad-
ského studia a byla jsem nad3Senad. Setkala jsem se totiz s lektorkou, jejiz
hlas, pfistup ke klientdm, pojeti celé lekce i volba doprovodné hudby
mi prosté skvéle sedly. Byla jsem v obdobi zkoumani a zjistovani, zda je
vlbec pro jégu v mém Zivoté prostor, zda na ni mam trpélivost. A pro-
toZze u mé joga své mimoradné dllezité misto nasla, po par mésicich
pocatecni praxe jsem si vzhledem k vlastnim vysokym narokim vytfidi-
la pouze dvé lektorky, které mi vyhovovaly. Byla to Nikol a jeji kolegyné
ve stejném studiu. AZ posléze jsem se dozvédéla, Ze ona druha lektorka
se ucila pravé od Nikol. Bylo tedy jasné, Zze Nikolin pfistup je ten, ktery
me nejvic oslovil a inspiroval. A to natolik, ze jsem citila, ze chci vedét
stale vic, a nestacilo mi jen navstévovat jeji lekce, kurzy, workshopy ¢i
Skoleni. Mimochodem, na jednom z takovychto kurz mé Nikol sezna-
mila s pojmem fascie, o kterych jsem do té doby neslysela, a mé nepre-
stava fascinovat, jakym zpUGsobem se s nimi da pracovat, jak je mdzeme
vnimat a masirovat, ovlivnit pomoci hudby a relaxace. S narUstajicim
zajmem o dalsi znalosti a zkuSenosti jsem se prihlasila do jogové skoly
a jogu jsem zacala studovat i formou samostudia. Brzy se z nas s Nikol
staly kamaradky a ja jsem hluboce vdécna, 7ze jsem ji mohla potkat
a ucit se praveé od ni. Jednou za ¢as navstivim jejf lekci nebo si necham
poradit pfi individualnim setkani a pokazdé mé prekvapi né&im no-
vym, neotfelym, jemnym, a pfesto neuvéfitelné funkénim. Diky nf vim,
ze v jemnosti je sila. Sila poznani, uvédomeni a pravdy. A snazim se to
predavat dal.

Kristyna Horcicova,

kamaradka a lektorka jogy



UVOD

Veérim, ze se v zivoteé nic nedéje nahodou, a pokud vam v rukou pfistala
ma kniha, jisté ma pro vas néjakou zpravu (poselstvi), kterou stoji za to

objevit.

Rada bych vam zde na dalsich strankach predstavila koncept cvicenl,
ktery mé hodné bavi, dava mi smysl a udrzuje télo zdravejsi. Jedna se
o propojeni pfistupl z funkéniho fitness cvicenf a tradi¢ni jogy, které se

pfiblizuje dnesni populaci a propojuje Zapad s Vychodem.

S fascialni joégou jsem se poprvé setkala na Skolenf jeji zakladatelky Da-
niely Meinl, ktera Skoli pro Fascial fitness. Propojuje radza jogu a bhakti
jogu, to znamena, ze pomoci fyzickych asan, dechovych technik, smy-

slového vnimani a meditace pracuje na celkové pohodé téla i mysli.

V Ceské republice jsem jeji ambasadorkou a pro studio Movelab insti-
tute mam jednou za Cas inspirativni dny, kde se pravé tomuto tématu

vénujeme.

Propojuji rizné styly cvi¢eni a pfistupy, diky tomu vznika ma unikatnf
technika, terapie, pomoci niz s klienty pracuji. Jsem $tastnd, kdyz vidim,
7e si nékdo ulevil od bolesti nebo za¢ind ménit své Spatné pohybové
stereotypy, které mu zpUlsobovaly nejriznéjsi blokady v téle. Zaroven
nase postaveni téla hodné ovlivriuji emoce, a tak at chceme, nebo ne,

i pfes pohybové terapie se dostavame k praci na psychice a emocich.

Sama jsem si pfes sva pohybova omezeni prosla rznymi pfistupy a te-
rapiemi, a i tyto zkuSenosti pfedavam dal. Vim, jak je dllezitd komunika-

ce s lidmi, kteff maji chronickou bolest nebo omezenfv pohybu. Poznala



jsem od mali¢ka mnoho sportd a pohyb mé vzdy bavil. Tato kniha by
vas méla zavést do novych vrstev vaseho téla, které mlzete objevovat,
zkoumat a s nimiz mizZete i experimentovat. Format knihy ma tu vyho-
du, Ze ji mUzete pouzit jako pracovni sesit, inspiraci pro lekci nebo jen
pfijemné Ctenf pfed spanim, dozvite se pfitom nové informace a pro-
pojite si souvislosti, které vas dfive spojovat nenapadlo. MUzete se tak
hloubéji ponofit do sebe, objevit novy rozmeér pohybu, dechu, relaxace
a vnimani téla. Navic vam tyto techniky mohou prodlouzit mladi pra-
vé diky kvalitnéjsimu dychani. Pfeji vam pfijemnou cestu v objevovan(

a zkoumani novych vrstev vaseho téla — i vasi mysili.




FASCIE

O fascifch se v posledni dobé hodné mluvi, ale jsou tu s ndmi odjakZiva.
Da se fict, Ze od roku 2007, kdy probéhl prvni Fascia Research Congress
na Harvard Medical School v Bostonu, jsou fascie velmi oZzehavé téma.
Fascie jsou pojivove tkané v téle, obaly, které vse oddéluji, ale zaroven
spojuji, patfi mezi né i vazy a Slachy. Pokud jste jiz nékdy opracovava-

li néjaké maso, jisté jste si vSimli bilych obald, které se mohou nékdy
jevit jako pavucina, jindy jako hutna pevna tkan. Fascie totiz umf byt
velmi rlznorodé: zalezi na tom, na jakych mistech v téle se nachazeji,
diky tomu pak ziskavaji specifickou funkci i tvar. Fascinujicl je na nich

i to, Ze i kdyz dokazou byt témér prasvitné nebo naopak hutné a pev-
né, vzdy si zachovavaji urCitou pruznost. V lidském téle se fascie podilf
na kazdém pohybu a fascialni senzory slouzf i jako varovné signaly pred
urcitym zranénim ¢i nemoci, napfiklad znama bolest zad. SpolupUtsobf
s autonomnim nervovym systémem, velmi reaguji na stres, a co se tyce
vnimani téla, funguji jako jeden velky smyslovy organ. V celém téle je
kazdy sval a organ potazen vlastnim fascidlnim obalem.

Aktualni vyzkumy dokladaji, ze fascie jsou dulezitou zakladnou télesné-
ho zdravi a vykonnosti u sportovcd (a nejen u nich), jelikoZ nejvice spor-

tovnich zranéni se déje ve fasciich. Proto se také fascialnf trénink stal
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nedilnou soucasti vrcholovych sportovcd. Jednostrannym pretéZzovanim
nebo naopak Uplnou necinnosti si jednoduse zvySujeme riziko Urazu.
Drive byly fascie ékafi fyzicky odstrariovany, z anatomického pohledu
jim ékafi nepfisuzovali Zadny zasadni vyznam, byly to pro né pouhé
vyplné a obaly. Dnes vSak vime, Ze maji nesmirny vyznam. Diky fasciim
dokazeme drzet télo vzpfimeng, jit Ci bézet. Fascie drzi nase télo v ur-
¢itém tvaru a pohromadé. Neustale se véak ménf a pfizplsobuji se, je
to Ziva tkan. Pokud bychom fascie neméli, nase telo by nedrzelo vcelku
a byli bychom hmotou bez tvaru. Podil fascii v téle u dospélého jedince
je 18 az 23 kg. To je hodné materidlu, se kterym mGzeme denné praco-

vat. Casto praveé jednostranné pretézovani fascif zplsobuje bolest.

ZAKLADNI STRUKTURA TKANE

Svalova pojivova tkan obaluje jednotliva svalova vldkna (endomysium),
snopce vldken (perimysium) a celé svaly (epimysium). Déle pak pfechazi

do $lach a kosti.

snopce vldken

celé svaly kost

svalova vldkna

svazek

krevni cévy Slacha



Fascialni tkan se sklada ze zakladni amorfni (mezibunééné) hmoty, které
se rika extraceluldrni matrix (ECM), kde je voda a proteiny s navazanymi
sacharidy, jako jsou vlakna kolagenu a elastinu. Kolagen je nejrozsifengj-
Sf protein v téle a je ve vodé nerozpustny. ZpUsobuje, Ze se fascie mUlze
natdhnout, aniz by se roztrhla (ve vétsiné pripadu). Elastin je elasticka
tkan (jak jiz napovida nazev), kterd pfidava dodatec¢nou poddajnost
pojivovym tkanim, také ji mUzeme najit ve forme vldken. Vytraci se
postupné s vékem a dlouhymi pobyty na slunci. Obé dvé bilkoviny klze
(kolagen a elastin) jsou velmi dulezité pro pevnost a pruznost pokozky.
Dale se fascialnf tkan sklada z bunék (fibroblastt). Buriky fibroblasty

a myofibroblasty jsou spravci fascidlnich tkanf a staraji se o vystavbu,
odbourani pfekazek a udrzbu. Do mezibunécné hmoty pak Usti i zakon-
¢enf cévniho, lymfatického a nervového systému. Hraje proto dalezitou

roli i v metabolickych, imunitnich a hormonalnich procesech.

Stavba pojivové tkané

Bunky

-- Fibroblasty
Burik
Fascie R v

W 7imé burky
: Nervy a cévy

) ECM Ostatni bunky
Mezibunécna

hmota (ECM) _-- Vldkna
, .4 vétsina kolagen,
Zakladnf néjakd elastin
hmota

Extracelularni matrix je viskdzni, tekuté prostrfedi, kde se odehravaji
chemické procesy a molekularni vymeény mezi krvi, lymfatickym sys-
témem a tkanovymi bunkami. Tato zakladni latka je Cista a Zelatino-
va. MUze mit formu od poddajné volné do vice pevné az chrupavcité.

Vyplhuje prostor mezi vlakny a burikami. Obklopuje fascialni vlakna,



kterym umoznuje, aby po sobé klouzaly. Neustale méni svij stav v ak-
tivnich oblastech téla, aby vyhovéla momentalnim pozadavkim daného
prostfedi. Naopak v mistech, kterd jsou nepohybliva nebo pfekyseleng,
byva amorfni hmota hustsi, aby dokazala zachytit usazeniny a toxiny.
Zaroven je také plna vody, kterou potfebujeme pravé proto, aby tkané

po sobé klouzaly.

Voda je pfiblizné ze 70 % obsazena ve fascidlni tkani. Voda vazana

ve fascialni siti se chova jako tekuty krystal. Pfi laboratornich tes-
tech bylo prokazano, Ze fibroblasty jsou schopny vnimat pohyb vody
vamorfni hmoté pomoci malych chloupkd na svém povrchu podob-
né jako morské sasanky v proudech vody. Fibroblasty tak v zavislosti

na druhu stimulace produkuji nebo rozkladajf vice kolagenu.

TYPY FASCIi

1. Volna pojivova tkan s neusporadanou strukturou vlaken
- je to povrchova fascie,

* kluzné vrstvy mezi fasciemi.

2. Pevna pojivova tkan

a) s usporadanymi vlakny

- vzadjemné rovnobézna (vazy, Slachy, aponeurdzy),

- mfizkovité uspofadana (svaly);
b) s neusporadanymi vlakny
- hluboké fascie;

c) elasticka (organova fascie).




Jsou rlizné typy pojivovych tkanf a ty vznikajf rozdilnosti zastoupenf fas-
cialnich komponentt a zptsobem uspofadani vidken. Cim vy&s( hustota
kolagenovych vlaken ve tkani, tim tvrdsi a silnéjsi je. Naopak povrchova

fascie je velmi mékka a ma podstatné vice vody, jelikoZz ma i niz&i husto-

tu vldken.

PROC JSOU FASCIE FASCINUJICI?

1. UMi SPOJOVAT.
Obklopuji kazdy sval a organ a tim z nich vytvarfeji samostatné jednot-
ky oddélené od okolni tkané. Jsou schopné klouzat a pfizpUsobit se

prostredi.

2.JSOU TO SKRYTi OCHRANCI.
Pfedstavuji mechanickou bariéru a dokazou tlumit silu zvenci. Dale ob-
sahuji buniky a protilatky imunitniho systému, které odpovidaji za obra-

nu pred zarodky nemoci a podporuji endogenni imunitu téla.

3. SKRYVAJI TAJEMSTVI VITALITY - VYZIVUII.
SlouZzf k distribuci Zivin. Je dUlezZité, jakou stravu svému teélu davame,
stravou mUzeme ovlivnit i kvalitu pojivovych tkani. Obecné plati, Ze cukr

a stres fasciim ubiraji elasticitu.

4. JSOU ELIXiREM MLADI - HYDRATUJi A DOKAZOU DOPLNIT VODU
V TELE.

Fascie jsou témér ze 70 % tvorené vodou stejné jako celé télo, které je

z 80 az 50 % slozené z vody (zalezi na véku). Mdme vodu chytre ulo-

Zenou v kolagenoveé siti skladajici se z nékolika kapes a pytlikd. Voda

tvofi nejvétsi podil objemu tkané. Diky evoluci dokazeme Zit na sousi,

avsak z Casti jsme chodici obalena voda. Po 30. roku Zivota jiz o vodu



prichazime, a proto celkové ztracime pruznost. Krome toho se v téle
béhem starnuti objevuji krystaly. Je to stejné, jako kdyZ nechate dlouho
med ve sklenici, zac¢ind pak krystalizovat po stranach. Proto se nam tvof{
vrasky, za¢iname télo vice vnimat jako ztuhlé nebo dokonce bolavéjsi
nez jak to bylo za mlada. Zjistime, ze jsme odkazani na dozivotni pravi-

delny pohyb a péci o télo jak zevnitf, tak zvenku.

Méli bychom tedy vice pit, kdyz v naSem téle véechno zavisf na vodé?
Méli bychom zcela jisté dodrzovat urcity pitny rezim a své télo hydra-
tovat pfisunem vody, syrové stravy, ovoce nebo polévek. Avsak v kratky
casovy Usek do sebe nalit co nejvice vody nebo neustale pit, i kdyz
nemame zizen, urcité nenf pro télo prospésné. Muze to naopak ublizit,
jelikoZ se za¢nou z téla vyplavovat potfebné mineraly. Proto je potreba
fidit se zasadou véeho s mirou. Dobrym tipem na rehydrataci tkané je
napfiklad automasaz pomoci pénového vélce, ktery ,vyzdima” vodu
zadrZenou ve vazivu, a protoze se fascidlni tkan podoba mechu, vaze
potom vodu ve vétsim mnozstvi. Odbornici zjistili, Ze po fascidlnim
uvolnéni dojde k urcitému efektu houby a tkané jsou schopny nasat
vice vody ne7 predtim. Nékdy se tedy po fascidlnim tréninku muzete ci-
tit i pevnéjsi (nateklejsi) nez pred nim. Proto jsou také v dnesni dobé tak
popularni masaze obliceje pomoci rlznych mineralnich kamend a pfi-
rodnich olejd, takovd masaz ma na obliCej stejny Ucinek, takZe najednou
zjistime, Ze vrasky nejsou tak viditelné. Masaze

a tfenf kUZe jsou maly zazrak.

Co se tyle vrstveni fascif v nasem
téle, podoba se pomeranci. Fascie
jsou tvofeny nekolika vzajemné
plsobicimi vrstvami rlizné tloudt-
ky, struktury a funkce. Pomeranc

ukazuje univerzalni princip, ktery




je v pfirodé velmi Casty. MZeme ho ostatné pozorovat i na letokruzich

stromd, cibule apod.

5. FASCIE JSOU POMOCNICI PRI UZDRAVOVANI.

Rany se zaceluji pravé diky zvysené tvorbé pojivovych tkani. Pozdé&ji se
tkan méni v jizvu. Avsak pozor, jizva jeSté nadale pracuje a celkové pro-
stfedi jizvy je dobré opecovavat napfiklad masazemi az dva roky po Ura-
ze. Ziskame tim pruznou a funkZni tkan. Pokud se jizvé nevénujeme,
zbytni (zatuhne) a tdhne k sobé i okolni tkané, které mohou nasledné

zpUsobovat velké svalové dysbalance.

6. FASCIE FUNGUJI JAKO KOMUNIKATORI.

Pojivova tkan je plna vody a ta je v téle vyznamnym informatorem.

V téchto tkanich ¢asto konc¢i mnoho krevnich i miznich cév a nervl. Za-
roven s bufikami fidicich center centralni nervové soustavy neustale ko-
munikuje a pfenasi informace z téchto bunék na periferii a opac¢né. Dalo
by se fici, ze fascie jsou nasim Sestym smyslem a mizeme je povazovat
za nejvyznamnéjsi smyslovy organ. Pravé diky fasciim vnimame a ridi-
me nase pohyby, protoze vysilaji podnéty do mozku. Fascidlni senzory
také hlasi informace o nasi poloze, napéti a tlaku nebo pfipadné bolesti
ze svalll a organd. Zaroven koordinuji pohyby kvili napfimenému po-
staveni téla, a proto musf informovati o poloze ¢asti téla navzajem vici
sobé a v prostoru. Pokud by tyto senzory nefungovaly spravné, nemuze-

me jiz dobre fidit své pohyby. Témto senzorlim se fika proprioceptory.

GOLGIHO RECEPTORY

Colgiho receptory si mlzeme procitit ve znamém cvicenf z jégové tera-
pie vleZe na zadech, kdy pfednozime jednu dolni koncetinu a protah-

neme za patou do maximalniho vytazenf tak, abychom citili natazené



hamstringy (svaly zadni strany stehna). Pokud budeme nasledné pra-
covat s tlakem proti sméru vytazeni nohy (odporu), vzdy se dostaneme
nohou o kousek dal oproti vychozi pozici.

Tyto receptory tedy mizeme aktivovat pravé v momente¢, kdy se do-
stavame do maximalniho natazenf Slach, reflexné pak Golgiho recep-
tory zabrzdi tuto aktivitu tim, Ze zrelaxuji napéti ve svalech. Déje se to
ale pouze pfi aktivni svalové kontrakci. Pouzivaji se proto pro mereni

a regulaci svalového napéti. Najdeme je na pfechodech mezi svalem

a Slachou, mezi vazy a kloubnimi pouzdry.

PACINIHO RECEPTORY

Tyto receptory jsou kulovita nebo fazolovita téliska, kterd jsou lamelovi-
té usporadana mezi svalem, slachou, na kloubnich pouzdrech, ve svalo-
vych fasciich a v patefnich vazech. Aktivuji se tlakem a tahem a vnimaji
i vibrace a otfesy. Potfebuji stale nové podnéty v pohybu, jelikoZ je jed-
notvarnost ,nudi” Pokud je pohyb delsi dobu stejny, pak prestavaji rea-
govat a jednoduse vypnou. Stimuluji je skoky, hnéteni, klepani, pleskani,
tfeseni, coz budeme vyuzivat v nekterych pozicich dale v knize. MOzZzeme
je také procitit napriklad pfi hlubokych zvucich (vibracich), které citime

az v oblasti bricha, ve stfevech.

RUFFINIHO RECEPTORY

Jsou to mechanoreceptory nazyvané také Ruffiniho téliska. Nachazf

se ve vSech druzich fascialnf tkané. V kazi, perifernich kloubnich pouz-
drech, vazech i aponeurdzach. Reaguji na klidné a pomalé podnéty,
napfiklad pomalé tlakové tahlé pohyby s diagonalné plsobicimi smyko-
vymi silami. MUZeme je vnimat nejvice v moment¢, kdy se sami dosta-

vame do relaxace. Napfiklad kdyz si pomalu a tlakem valce masirujeme



PROPRIOCEPCE
A BOLEST

Co vnimame (a co jsme schopni vnimat), ma velky vyznam

pro nasi realitu. Diky propriocepci vnimame soucasny stav
i zmény vlastniho téla. Obecné lze ale fici, ze lidé, kteri
se pravidelné hybou, maji zvySenou propriocepci, ktera
nas také chrani pred pripadnymi bolestmi a zranénim.
V dnesni dobé je jednou z pfi¢in bolesti i stres a neustalé
napéti. Pokud je télo ve stresu, je celkové napjaté a fascie
taktéz. Pokud je tento stav dlouhodoby, pak se télo ani
fascie nedokazou samovolné uvolnit a je tfeba jim pomoci
napfiklad masazi nebo cvicenim a mnohdy nejlépe
kombinaci téchto dvou technik. VétSina dneSni moderni
populace je spiSe zatuhl3, ztratila svou pfirozenou
ohebnost a zaroven s tim se také zhorSuje podrazdéni
a mechanicka funkcnost téla. Asi vSichni vime, jak vypada
Clovék, ktery je prepracovany a prosedi osm az deset
hodin pred pocita¢em. Jéga samoziejmé neni lékem
na vSechno, ale ano, je to jedna z cest, jak se dostat
ze zaCarovaného kruhu bolesti, stresu a dlouhodobého
napéti.
Dalsimi spoustéci bolesti mohou byt nespravna vyziva,
nadvaha, jednostranna zatéz a nedostatek pohybu: to vse

se prenasi do svall a fascii.




stehna. Dostavi se potom pocit uvolnént, i kdyZ masaz v tu chvili nemusf

byt Uplné pfijemna.

7. FASCIE JSOU STRAZCI ENERGIE.

Podivejme se na rlizna zvifata, jak diky urcité fascialnf tkani a neustalé
praxi v pohybu dokazou ukladat kinetickou energii a formou katapultu
ji uvolnit. U dobfe trénovanych jedincl proto ubyva prace svald a pfi-
byva kolagenniho pruzenf diky nahromadéné energii. Pohyb potom
neni tak namahavy a mdze byt plynulej$i. MaZzeme si toho vSimnout pfi

bézné chizi, béhu, ohybani a skakan.
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