e carRADA

Jakub Remer

Flossing
V praxi




Kompresni guma

COMPREFioss

EASYFLOSSING

Kurzy s licenci

g
_‘ N ‘

KURZY A PODPORA
www.eureko.cz - www.flossband.cz

Sag"t’:‘ggind

-;

KURZ EASYFLOSSINGU:
Vyhradni dovozce Ovladnéte metodu EasyFlossing a pomozte pacientlim
materialu pro FLOSSING novou technikou, kterd je prekvapi svou tcinnosti.
T: +420 725 907 666 Koncepce EasyFlossing je skvéla jak pro fyzioterapii,

www.eureko.cz tak pro sport, fitness i pfi masazich.



e carRADA



0 autorovi

Mgr. Jakub Remer, MBA, Cert. MDT

Autor je fyzioterapeut se zapalem pro obor.
Od détstvi se zajimal o fungovani lidského téla
a ptirozen¢ tihnul ke sportu, coZ jej nasmérovalo
ke studiu fyzioterapie — oboru, ktery propojuje
medicinu s pohybem. Od dokonceni bakalat-
ského studia v roce 2019 ubé¢hla fada let, béhem
kterych nasbiral zkuSenosti z kvalitnich prazskych
pracovist, jako je Centrum pohybové mediciny
Pavla Kolafe nebo Klinika komplexni rehabilitace
Monada. Nadale sleduje vyvoj oboru a pokracuje
v dal$im odborném vzdélavani.

Skrze lektorskou ¢innost ve Fitness akade-
mii Ronnie.cz a FTVS UK zjistil, Ze pfedavani
naucenych dovednosti je pro né¢j spise zabavou
nez praci. Po letech pouZzivani flossingu v praxi
pochopil, Ze je to téma, které zna dostatecné na

-~
-

@

to, aby mohl uspotadat sviij prvni kurz flossingu, ktery se uskute¢nil na jare 2025.
Od té doby jsou jeho seminate potadany pravidelné v Cechach i na Moravé.

Ve fyzioterapeutické praxi se ambulantné vénuje prevazné dospélym pacientlim,
détem pouze ve star$im Skolnim v€ku a adolescenttim. Specializuje se primarn¢ na
ortopedické, posttraumatické a pooperacni stavy, z neurologie pak ¢asto fesi radiku-
larni syndromy. V jeho ordinaci se objevuji jak profesionalni sportovci, tak i bézna
populace sportujici rekrea¢né€ nebo zcela bez sportovni minulosti.

Terminy kurzi flossingu naleznete na:
www.fyziohned.cz/kurzy



Jakub Remer

Flossing
V praxi

Grada Publishing



Upozornéni pro Ctendie a uZivatele této knihy

Vsechna prava vyhrazena. Zddnd dst této tisténé &i elektronické knihy nesmi byt reproduko-
vana a Sifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu
nakladatele. Neopravnené uziti této knihy bude trestné stihdno.

Automatizovana analyza textit nebo dat ve smyslu cl. 4 smérnice 2019/790/EU a poucziti této
knihy k trénovani Al jsou bez souhlasu nositele prav zakdzany.

Mgr. Jakub Remer, MBA, Cert. MDT

Centrum pohybové mediciny Pavla Kolafe, Praha

Flossing v praxi

Recenzentky: MUDr. Karolina Velebova
Mgr. Veronika Kristkova

Vydani odborné knihy schvalila Védecka redakce nakladatelstvi Grada Publishing, a.s.

© Grada Publishing, a.s., 2026
Cover Design © Grada Publishing, a.s., 2026

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Pruhonu 22, Praha 7

jako svou 10 691. publikaci

Odpoveédna redaktorka Be. Gabriela Glezgova
Sazba a zlom Jan Sistek

Obrazky dodal autor

Pocet stran 136

1. vydani, Praha 2026

Vytiskly Tiskarny Havlickiv Brod a.s.

Nazvy produktii, firem apod. pouzité v knize mohou byt ochrannymi zndmkami
nebo registrovanymi ochrannymi znamkami prislusnych viastnikii, coz neni zvlastnim zpiisobem
vyznaceno.

Postupy a priklady v této knize, rovnéz tak informace o lécich, jejich formdach, davkovani
a aplikaci jsou sestaveny s nejlepsim védomim autorii. Z jejich praktického uplatnéni vsak pro
autory ani pro nakladatelstvi nevyplyvaji Zadné pravni dusledky.

ISBN 978-80-271-8648-8 (¢Pub)
ISBN 978-80-271-8647-1 (pdf)
ISBN 978-80-271-6080-8 (print)



Obsah

L 2 11 1) 1) 4 2
Seznam pouZitych zkrateK ........covviiiiiiiiiiiiii ittt iiiennrnennns 8
Predmluva ...ttt ittt iiittiteteeneeneennennsnnennns 9
LD 11
1  Historie flossingu .....c.covuieitiiiiiiiieieeinenenenseneoscasansncans 13
2 Flossband ajeho vlastnosti .......cocivuieiiiiiieieieieenenencnnenens 15
T 111 € T\ 19
3.1  Vjaké fazi poranéni lze flossing vyuzit? ........ ... ... ... ... ... ... 20
4 Kontraindikace .......c.ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt iiiieateaens 23
4.1 Relativni kontraindikace .......... .. ... . .. i 23
4.2 Kontrola prokrveni ...............u i 24
5 FIoSSING «viviiuneiiiiiieiitneneenesescesesescnssscscssassscnsanas 26
501 Navijeni pasky .. ... 27
5.2 Flossing vs. Blood Flow Restriction Training . ...................... 29
6 Zakladni pravidlaflossingu .........c.ciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiane, 31
6.1 'V jaké pozici flossband navijet ............... .. .. .. .. ... .. .. ..., 33
7 Mechanismus G¢inku ......cviiiiiiiiiiiii it i i it 35
7.1  Dalsi mozné mechanismy Géinku ............... ... .. ... ........ 41
8 Vysetieni koncetiny pred flossingem ...........c.coiiiiiiiiiiiiiiae, 45
9 Techniky flossingu .....c.covuiuiiiiiiiiiiiiiiieieieieenenencasennns 47
9.1 Kompresnitechnika............ ... . ... ... . i, 47
9.2  Technika poSOUVAND ... ...... .ot 47
9.3 Reboundtechnika .......... ... ... 49
10 Pohybova slozka flossingu ......cccoviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnennnn, 51

11 Manudlni sloZka flossingu .........coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiennennnn, 53



12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

Svalové aplikace .....coviiuiiiiiiiiiiiiiiiiiieieirenencncanennnns 55

12,1 NOh@ . o 57
12,2 BereC ..ot 61
12,3 Stehno ... 63
124 TrUD oot e 65
12,5 RuKa ... 68
12.6 Predlokti. ... ..ot 70
127 PaZe .ot 72
Uzce lokalizovana komprese, terapie trigger pointfi ...........oveeeene.. 75
Kloubniaplikace .......cooiiiiiiiiiiiiirinieerersrnssnsennssnnns 77
14.1 Metatarzofalangealni kloubpalce ....... ... ... ... ... ... .. ... ... 79
142 Hlezennikloub .. ... ... 81
143 Kolennikloub ...... ... ... 84
144 KyCelnikloub .. ... ... . 87
14.5 Karpometakarpalni kloubpalce ........ ... ... ... .. ... .. .. ... &9
14.6  Ostatni proty ruKy .. ..ot 90
147 Zapéstnikloub . ... ... . .. 92
148 Loketnikloub ... ... ... 95
149 Ramennikloub....... ... .. .. . 96
Korekéni aplikace ......ccoiviiiiineireinrenretocnsserosnsassasnss 929
15.1 Korekeni aplikace ramennich pletenctt .. .......... .. .. o i 99
15.2 Rotacné korekéni aplikace dolni koncetiny .............. ... ... ... 99
15.3 Korekeni aplikace hallux valgus ... i 100
15.4 Korekeni aplikacenapatellu ... i 101
Fascidlniaplikace ......covuieiiiiiiiiiiiiiiiiieiieneieneenencnnns 102
Aplikace na Jizvu ....ooiiiiti it i i i i ittt i s 103
171 Ctyfi zakladni techniky aplikace flossingu na jizvu ................ 103
Kombinace s jinymi terapeutickymi koncepty ............cccvivnnen. 105
Kombinace s jinymi pomiickami ............ccciiiiiiiiiiiiiiiie.. 106
Vyhody flossingu .......civiiiiiiiiiiiiiriiiiiiterereosncenennnns 107
Nevyhody flossingu .......cciiiiiiiiiiiiiiirernenneenernsnncenens 109
VeEdecka evIdence ...oovevtiieiiiiieiieneeneennennsoneencencennns 110
Flossing u konkrétnich diagnoz .............cociiiiiiiiiiiiernennn. 112
23.1 Syndrom bolestivéhoramene .................. ..., 113
23.2 Medidlni epikondylitida . ............. .. .. .. .. ... 114

23.3 Lateralni epikondylitida ........... ... ... ... ... .. . ., 115



234 Coxalgie . ..ot 116

23.5 Miotibialnisyndrom . ............. ... i 117
23.6 Patellarni tendinopatie, Osgoodova-Schlatterova choroba ............ 118
2377 GONArtrOzZa .. ... 119
23.8 Achillodynie ..............iuiiiii 120
23.9 Distorze hlezennihokloubu . .......... ... ... .. .. o 121
23.10 Plantarni fasciopatie, patniostruha . .......... ... ... .. .. ... 122
/27, 123
1 1 ) 125
2] 113 131
1] 1 1 134



Seznam pouzitych zkratek

ACT
ART
BFR
BFRT
CMC
DOMS
IASTM

1P
MCP
MDT
MTP
NSAID
ROM
TENS

Acral Coactivation Therapy (akralni koaktivacni terapie)

Active Release Techniques (techniky aktivniho uvolnéni)

Blood Flow Restriction (omezeni pratoku krve)

Blood Flow Restriction Training (trénink s omezenim priitoku krve)
Carpometacarpal (karpometakarpalni)

Delayed Onset Muscle Soreness (opozdéna svalova bolest po zatézi)
Instrument Assisted Soft Tissue Mobilization (mobilizace m&kkych tkani
za pomoci nastroji)

Interphalangeal (interfalangealni)

Metacarpophalangeal (metakarpofalangeélni)

Mechanical Diagnosis and Therapy (mechanicka diagnostika a terapie)
Metatarsophalangeal (metatarzofalangedlni)

Non-Steroidal Anti-Inflammatory Drugs (nesteroidni protizdnétlivé 1éky)
Range of Motion (rozsah pohybu)

Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation (transkutanni elektrickd nervova
stimulace)



Predmluva

Od roku 2019 se flossingu vénuji nejen prakticky, ale i teoreticky: studuji ho, zdoko-
naluji jeho pouziti a sdilim své zkuSenosti s kolegy a studenty na odbornych kurzech.
Flossing mé oslovil svou jednoduchosti, prakti¢nosti a prekvapivé Sirokym spektrem
vyuziti. PfestoZe jde o relativné mladou metodu zaloZenou na principech komprese,
pohybu a neuromuskulérni stimulace, jeji G€inky byvaji rychlé, dobfe vnimatelné
a terapeuticky velmi cenné — od zlepSeni kloubni mobility a ovlivnéni fascii ptes ulevu
od bolesti az po podporu regenerace a propriocepce.

Flossing vnimam jako soucast §ir§iho terapeutického ramce. Stejné jako tejpovani,
bankovani, IASTM nebo valcovani zpravidla netvoii zaklad 1écby, ale mtze u¢inné
dopliovat ostatni metody. Kli€ova je schopnost terapeuta vybirat z vice pfistupil ten
nejvhodnéjsi pro konkrétni situaci a pacienta.

Tato kniha vznikla z potieby systematizovat a ptedat zkuSenosti nasbirané béhem
let prace s flossingem, od zdkladnich principt pfes indikace a kontraindikace az po
konkrétni aplikace v praxi. Vychéazi nejen z odborné literatury, ale i z kaZdodenni
klinické zkuSenosti s riznymi typy klientl a pacientl. Nenabizi jen teoreticky ramec,
ale také konkrétni postupy a doporuceni pro efektivni pouziti této metody.

Kniha je psdna srozumitelnym jazykem, aby nabidla plné porozuméni nejen zku-
Senym fyzioterapeutim a lékaitim, ale také studentlim, masériim ¢i trenéram, ktefi
chtéji tuto metodu poznat a zaclenit do své praxe.

Vé&fim, ze flossing si zaslouzi vétsi odbornou pozornost, dalsi vyzkum i $ir8i uplat-
néni v kazdodenni terapeutické praci. Doufam, Ze tato publikace ptispéje k rozvoji
kompresni terapie v Ceské republice i na Slovensku a pomiize flossingu najit pevné
misto mezi respektovanymi terapeutickymi metodami soucasné rehabilitace.

Praha, bfezen 2026 Jakub Remer






Uvod

V poslednich letech azZ desetiletich dochazi v oblasti rehabilitace a fyzioterapie k vy-
znamnému posunu. Tradiéni ptistupy, které kladly diiraz zejména na pasivni tech-
niky, jako jsou riizné formy manudlniho oSetfeni ¢i elektroterapie, jsou stale Castéji
dopliiovany nebo nahrazovany aktivnimi formami terapie. Vyzkumy i klinick4 praxe
ukazuji, ze aktivni pohybova intervence, edukace pacienta a jeho vlastni participace
na lécbé maji ¢asto zdsadni vliv na dlouhodoby vysledek terapie. Manuélni techniky,
jako jsou mobilizace, manipulace ¢i techniky mé&kkych tkani, si stale udrzuji své mis-
to, ale stale vice se na né pohlizi jako na podpirny prostiedek — nikoli hlavni néstroj
1éCby. Stejné tak i elektrolécebné procedury jsou dnes vnimany spiSe jako dopln€k
komplexni terapie nez jeji st€zejni Cast.

Soucasnym trendem ve fyzioterapii je vychédzet z principil evidence-based practice.
Tento posun pfirozené vede terapeutickou praci smérem k intervencim integrujicim
aktivni pohyb, edukaci pacienta a promysleny vybér dopliikovych metod. V tomto
kontextu nachdzi své misto na poli rehabilitace i flossing — moderni kompresni metoda,
ktera spojuje prvky manudlni i aktivni terapie.

Co je flossing?

Terapeuticka technika vyuzivajici flossband (kompresni pasku) k vytvotreni vnéjsiho
tlaku na tkan, ¢imz dochazi k ovlivnéni lokélnich a ¢astecné i globélnich télesnych
vlastnosti. Flossing je dynamicka terapie kombinujici cilenou kompresi, do¢asnou
ischemii a pohyb.

Z hlediska klasifikace mliZzeme flossing fadit mezi tzv. Instrument Assisted Soft
Tissue Mobilization (IASTM) techniky, tedy metody, které vyuzivaji specifickou po-
micku k ovlivnéni me€kkych tkani. Do této skupiny lze teoreticky zatadit 1 battkkovani,
valcovani (foam rolling), Grastonovu metodu vyuzivajici tzv. fascialni noZe nebo
perkusni terapii masazni pistoli. Na rozdil od technik typu IASTM, perkusni terapie
¢i fascialni manipulace u flossingu dochazi k aktivni participaci pacienta.

SPOPhy,

=P,
"
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Obr. 1.1 Bariky (a), masazni pistole (b) a masazni valec (c)



Flossing v praxi

Pti flossingu se typicky vyuziva elasticity flossbandu, ktery mizeme natdhnout
do urcitého napéti (podobné jako kinesiotape). Jeho obtaCenim kolem urcité ¢asti
téla vznikd komprese, ktera tvoii zakladni prvek metody a podili se na vétSin€ jejich
terapeutickych uc¢inki. Tato komprese se dale kombinuje s aktivnim nebo pasivnim
pohybem, piipadné s manudlni terapii.

Pojmy a terminologie

Pro spravné pochopeni metody je vhodné vymezit zdkladni pojmy. Existuji dva za-
kladni, bez kterych se neobejdeme:

1. flossband — elasticka kompresni paska

2. flossing — technika vyuZivajici flossband k dosaZeni terapeutického G¢inku

V odborné i popularni literatuie se 1ze setkat s n€kolika synonymy pro vyraz flossing,
ktera se pouZivaji zejména v zahranic¢i. Tyto terminy vznikly mimo jiné proto, ze
samotné slovo flossing v angli€tiné znamend ,,¢iSténi zubil zubni niti*. Neleknéte se
tedy, az budete n€kdy slovo ,,flossing* zaddvat samostatné¢ do Googlu nebo se snazit
prekladac¢em pfeloZzit cizojazyCny text. Tii nize vypsané pojmy jsou jakymsi upfesnénim
pro cilené vyhledavani na internetu (velmi Casto tato souslovi nalezneme i v odbornych
¢lancich a védeckych studiich):

* Tissue flossing

* Voodoo flossing

* Easy flossing

Flossing nema Zadny oficialni ¢esky preklad, proto se v odborné komunité i nadale
bézné pouzivaji plivodni anglické terminy. Pro oznaceni flossbandu jsou vyznamové

e

nejblizsi vyrazy jako ,.kompresni paska™ a ,.,kompresni guma“.

Obr. 1.2 Spophy Flossbandy
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1 Historie flossingu

Historie techniky, dnes znamé jako flossing, se opira o dlouhodobé vyuzivani kom-
prese v terapii mekkych tkani. Je-li komprese chapana jako vné&jsi tlak plsobici na
télesné struktury s cilem ovlivnit jejich funkci ¢i hojeni, pak jeji zdklady nalezneme
jiz ve staroveku. V hrobkach saharské oblasti Tassili byly nalezeny kresby postav
s omotanymi dolnimi konc¢etinami, datované do obdobi kolem 5000-2500 pt. n. 1.,
coz sveédci o pouzivani obvazi ¢i bandazi jako prostfedku pro podporu struktu-
ry a ob&hu. Také ve staroegyptské 1ékatské literatute, naptiklad v papyru Edwina
Smithe (ptiblizng 1600 pf. n. L.), se objevuji zminky o mechanickém obvazovani ¢i
tlakovém oetfeni kondetin. Ve starovékém Recku a Rimé 1ékati uzivali tésné utaZe-
né obvazy a névleky k prevenci stagnace Zilni krve, pro 1é¢bu otokli nebo podporu
hojeni.

V pribéhu staleti se kompresni terapie vyvijela od jednoduchych bandazi v obdobi
sttedovéku aZ po specializované kompresni puncochy v 19. a na pocatku 20. stoleti,
pouzivané zejména k 1é¢be Zilnich onemocnéni a lymfedému. Ve 20. stoleti se objevily
modernéjsi formy, napt. vakuoveé-kompresni terapie a sportovni kompresni odévy,
které vedly k $irSimu vnimani komprese jako terapeutického prostfedku nejen pro
cévni systém, ale také pro pohybovy aparat.

Vyznamnym milnikem v oblasti kompresni terapie je v Japonsku vyvinuta metoda
KAATSU. Autorem je Dr. Yoshiaki Sato, ktery kolem roku 1966 pfedstavil novou
terapeutickou a tréninkovou metodu, pfi které se pomoci kompresnich gum a past
Castecn€ omezi pritok krve do svalli béhem cvi€eni. Zminované cile metody jsou
zvySeni u€innosti tréninku, urychleni regenerace nebo zlepSeni svalové hypertrofie
s cilem zvySit G¢innost tréninku, urychlit regeneraci ¢i podpofit svalovy rist. Tato
technika se pozdé&ji zacala vyuzivat i v rehabilita¢ni praxi a profesionalnim sportu.
V nejisté mife se ve svété vyuziva dodnes a je stale pomalu rozvijena pomoci moder-
nich technologii.

Moderni flossing — v podobé, jak jej zname dnes, byl popularizovan americkym
fyzioterapeutem a prikopnikem metody, Kellym Starrettem (nar. 1973). V roce
2013 vydal knihu Becoming a Supple Leopard, v ptekladu ,,stat se pruznym leo-
pardem®, kterd podle deniku The New York Times ve své dobé¢ patfila mezi nejpro-
davangjsi sportovni knihy. Jednalo se o prvni tspé€$nou knihu znazorujici pouziti
flossbandu. Popisuje v ni techniku ,,voodoo flossing* — aplikaci elastické pasky
(flossbandu) k mobilizaci kloubti a mékkych tkani. Déle také zminuje efekt anal-
geticky a antiedemato6zni. Stale vSak toto téma tvofi pouze malou ¢4st knihy. Rok
vydani publikace je bézn€ povazovan za symbolicky pocatek a vznik moderni formy
flossingu.

S rostouci popularitou zacala k metodé vznikat i potfebna védecka evidence, ktera
nam postupné pomaha pochopit efekt kompresni terapie a mozné mechanismy ucinku.
Soucasné€ vyrobci postupné€ uvedli na trh rizné varianty flossbandti s odli$nou Sitkou,
délkou a pruznosti, coz umoznilo ptizplsobit techniku riznym castem tcla a terapeu-
tickym potfebam.
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Flossing v praxi

Dnes je tissue flossing vniman jako mlada, efektivni a rychle se rozvijejici metoda,
ktera rozsifuje moznosti manualni i aktivni terapie v ramci komplexniho terapeutického
pristupu. Své uplatnéni nachazi u 1€kard, fyzioterapeutl i trenérd, ktefi ji vyuzivaji
pro sportujici i nesportujici populaci.
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2 Flosshand a jeho vlastnosti

Flossband je elasticka kompresni paska urcena specidlné pro metodu flossingu. Svymi
fyzikalnimi vlastnostmi se od béZznych cvicebnich gum lisi, proto je nelze vzajemné
zaméhovat. Parametry jednotlivych flossbandii se mohou mirné lisit podle vyrobce,
avSak kazdy kvalitni flossband spliiuje zakladni podminky. Flossband by mél umoznit
rovnomérné, plynulé a pevné navijeni bez trhani, pfehybani nebo klouzani. Zaroven
by mél byt dostatecné poddajny, aby se dobte pfizpisobil tvaru osetfované oblasti.

Material

Flossbandy jsou nejcastéji vyrobeny z pFirodniho latexu, ktery poskytuje pottebnou
pruznost, pevnost a pfilnavost. Latex se vyznacuje vybornou elasticitou pfi soucasné
odolnosti vii¢i opotiebeni a castému pouzivani. Diky svému povrchu dobfe pfilne ke
ktzi, coz zabranuje posunu pasky béhem pohybu. Tato adhezni schopnost je dillezita
nejen pii kontaktu flossbandu s kiizi, ale i pfi kontaktu pasky se sebou samou (pie-
kryvani jednotlivych vrstev pasky). Je nutné, aby péska pti navijeni drzela sama na
sob& bez nutnosti dodatecné fixace. Flossbandy, které pfi obtaceni koncetiny tfenim
nedrZi, nejsou pro terapii vhodné.

U citlivéjsich pacientl je potfeba pocitat s moznou alergickou reakei na latex.
V takovych ptipadech je vhodné zvolit hypoalergenni variantu, tzv. latex-free verzi.

Velikost

Zakladni verzi je flossband o Sifce 5 cm a délce 2 m, ktery je univerzalni a nejcastéji
pouzivany. Nékteti vyrobci jinou variantu ani nenabizeji. Pro vétsi, nebo naopak mensi
oSetfovanou plochu existuje n€kolik dalsich variant. Nejvyhodnéjsi je mit v ordinaci
pasek nekolik, aby si terapeut mohl vybrat vhodnou velikost a tuhost flossbandu podle
typu oSetfované oblasti, lokality a celkové télesné konstituce. Spravné€ zvolena délka
a §itka ovliviiuje nejen rozlozeni tlaku, ale i pohodli a rychlost navijeni a odstrafiovani
pasky.

V ptipadé, ze mate k dispozici pouze flossband o $ifi 5 cm, je mozné pasku podélne
rozstfihnout a vytvofit z ni tak 2 % 2,5 cm variantu. Stejné tak jej v ptipade potieby
Ize snadno zkratit. To se mlze hodit pii flossingu v oblasti prstd, nohy nebo ruky.
Vyrobeny flossband nelze trvale prodlouZit, v praxi vSak lze napojit dva flossbandy
na sebe a tim dosahnout pozadované délky.
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Flossing v praxi

Sirka

» flossband o Sifce 2,5 em — vhodny pro oSetfovani oblasti prstl, zapésti, ptipadné
nohy

+ flossband o $ifce 5 em — univerzalni, vhodny pro vétsinu pouziti kromé drobnych
kloubt prsth

+ flossband o $ifce 7,5 em — vhodny pro vetsi plochy, napt. oblast stehna ¢i trupu

Délka

+ flossband o délce 2 m — obvykl4, nejpouzivanéjsi
+ flossband o délce 3,5 m — pro vétsi oSetiovanou plochu

Tloustka

Flossbandy se vyrabé&ji v riznych tloustkach, které odpovidaji rozdilnému odporu
materialu pfi napinani — tedy mife komprese, kterou pas vyviji na tkané. Vyrobci
Casto pouzivaji barevné rozliSeni (napf. oranzova = lehka komprese, ¢erna = silnd),
coz usnadiuje rychlou orientaci.

Silngjsi pasy jsou vhodné pro robustngjsi pacienty, osvalengjsi ¢asti téla nebo méné
citlivé oblasti. Rovnéz mira komprese umoziiuje ovlivnéni hloubéji ulozenych tkani,
tedy hlubsi terapeuticky efekt. Oproti tomu je jemné&jsi komprese vhodna v oblasti
zvysené citlivosti tkani, u déti, pti oSetfovani superficialnich tkani nebo pfi prvnich
aplikacich. Vzdy je nutné volit intenzitu individualng, s ohledem na indikaci, komfort
a cilovy efekt.

Obvykle se jedna o rozmezi od 1 mm do 2 mm. Cim je paska tlustsi, tim je vétsi
kladeny odpor pfi jejim protazeni. Flossbandy jsou navrzeny tak, aby se daly bez-
peéné napnout na 150-175 % své puvodni délky. Tato schopnost zajist'uje potiebnou
kompresi oSetfované lokality.

2,5 cm Sem 7,5cm

Obr. 2.1 Zakladni $irkové rozmery flossbandii
POZOR: Barevné oznaceni elasticity se napvic vyrobci lisi.
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Flossband a jeho vlastnosti

Obr. 2.2 Zleva 0% natazeni, 50% natazeni, 100% natazeni

Skladovani a presouvani

Pro zachovani spravnych vlastnosti materialu je tfeba flossband skladovat v suchu,
mimo piimé sluneéni svétlo a vyrazné zdroje tepla (radiator). Paska by méla byt

uchovavana v uvolnéném (nenapnutém)
stavu. Nevhodné skladovani miize vést ke
ztraté elasticity nebo k naruseni struktury
materialu vedouci ke zkraceni Zivotnosti
pomticky.

Velikost a skladnost flossbandu je jed-
nou z jeho pfednich vyhod. Ve srolovaném
stavu se vejde i do malé tagky nebo batohu,
coz umoznuje jeho vyuziti v terénu, na
sportovnich akcich ¢i pii cestovani. Diky
prilnavosti materialu zGstava paska ve
srolovaném tvaru pomérn¢ stabilni. Pro
jistotu lze pouzit fixa¢ni gumicku, ktera
byva Casto soucasti baleni. Pro udrzeni
pomiicek v ¢istoté béhem cestovani po-
uzivame i sacky.

Obr. 2.3 Spophy latkovy sacek pro uchovani
a presun fyzioterapeutickych pomiicek v cistoté

Strucny souhrn zakladnich vlastnosti flossbandu

+ celasticky

* pfilnavy

* omyvatelny

+ dezinfikovatelny
+ stifhatelny

Hygiena

Po kazdém pouziti je vhodné flossband ocistit a uvést do ptivodniho stavu. Je mozné
jej omyvat vlaznou vodou s mydlem nebo oSettit dezinfekénim ptipravkem. Po ocisténi
je vhodné flossband nechat volné oschnout v rozvinutém stavu, napiiklad zavésenim

17




Flossing v praxi

na zebfiny. Pfed opétovnym srolovanim flossbandu do pivodni ruli¢ky je vhodné
zkontrolovat, jestli je paska zcela sucha.

Pozndmka autora: Pti zjisténi trhliny na flossbandu je z bezpecnostnich diivodi vylouceno
jej dale vyuzivat.

., Fill your tool box with as many tools as you can,
and there will come a time where it is most appropriate
to pull out a specific tool.

Dr. McGill

Obr. 2.4 Flossbandy ve srolovaném stavu
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3 Indikace

Technika flossingu nachézi ve fyzioterapii Siroké spektrum vyuziti a mtze byt efek-
tivnim doplikem jinych terapeutickych postupl u riznych typt muskuloskeletalnich
obtizi. Dominujici indikaci je omezena hybnost kloubt, kde flossing napomaha zlepseni
rozsahu pohybu piedevsim diky kombinaci komprese a aktivniho pohybu. Vyznamné
uplatnéni ma flossing také pti bolestech pohybového aparatu rizného ptvodu, at’ uz
se jedna o ptetizeni, funkéni poruchy, poopera¢ni nebo pourazové stavy.

Vzhledem k vlivu na mékké tkan€ a fascie se flossing pouziva pii fascidlnich
restrikcich a adhezich, kde pomaha obnovit fascialni pruznost a posunlivost. U stavl
spojenych se zvySenym svalovym napétim (svalovy hypertonus) ¢i pfitomnosti trigger
pointli miZe aplikace flossbandu rovnéz ptinést vyznamnou ulevu a zlepSeni funkce.
Flossing se dale vyuziva pii zhorSené propriocepci. Pisobenim tlakovych, tahovych
a tfecich sil dochazi ke stimulaci receptort a napomahani zlepseni pohybové kontroly.
Svij vliv ma v tomto ohledu i postaplika¢ni hyperemie. Vhodnou indikaci je i terapie
jizev, ptedevsim v pozd&jsi fazi hojeni, kdy miiZze pfispét k obnoventi elasticity tkani
a zabranéni tvorby srasti. S opatrnosti lze techniku pouZit také u otoki, kde mecha-
nicky tlak a aktivni pohyb podporuji lymfaticky a Zilni ndvrat. V neposledni fad¢ se
flossing vyuziva jako prostfedek pro podporu hojeni a regeneraci tkani, a to jak po
sportovnim vykonu, tak po zranéni a operaci. Nékteti autofi predstavuji flossing rovnéz
jako nastroj pro zvySeni fyzické vykonnosti prostfednictvim flossingu svalovych skupin
pred zatézi. Védecka evidence je vSak ohledné zlepSeni vykonnosti prozatim sporna.

Pozndmka autora: Ve své praxi nejcastéji vyuzivam flossing pfi omezené kloubni mobilité,
svalové hypertonii, fascidlnich omezenich a algickych stavech kloubi, svalii a §lach. Casto se
u pacientll vyskytuje kombinace vyse uvedeného.

Prehled zakladnich indikaci flossingu

* omezena hybnost kloubu

* Dbolesti pohybového aparatu (kloub,
sval, Slacha, vaz)

» fascialni omezeni

* svalovy hypertonus

* trigger pointy

» zhorSena propriocepce

* jizva s omezenou posunlivosti a pro-
tazitelnosti

* otoky (s ur¢itymi vyjimkami)

* podpora hojeni

* podpora regenerace

* podpora fyzické vykonnosti

Obr. 3.1 Ukazka flossingu loketniho kloubu
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3

Flossing v praxi

3.1 Vjaké fazi poranéni Ize flossing vyuzit?

V situaci, kdy se nejedna o 1écbu chronickych obtizi, ale jde o akutni trauma (napf-.
svalové ruptura, distenze ligament atd.), je potfeba zvazit, v jaké fazi hojeni se tkan
nachézi a jaky je pro ni nejlepsi rehabilitaéni postup.

Ti zakladni faze hojeni mékkych tkani

1. zanétliva faze — ptiblizné 1-7 dni od urazu
2. proliferacni faze — ptiblizn¢€ 1-6 tydnl od irazu
3. remodelacni fdze (obnova funkce) — ptiblizn€ 3 tydny aZ mésice

Jednotlivé faze mohou byt rtizné dlouhé v zavislosti na mife a typu poranéni, také se
mohou ¢astecné Casove prekryvat. Riizné oblasti poranéni se ve stejnou chvili mohou
nachézet v mirné¢ rozdilnych fazich hojeni. Proto ¢asové okna jednotlivych stadii
musime brat s rezervou.

V prvnich chvilich po poranéni se pro jistotu flossing nevyuziva, aby nebyl narusen
proces koagulace a hemostazy. Pfi nasledném rozvinuti akutni zanétlivé reakce stale
neni vhodné tkan zatézovat kompresni terapii, pfedevs§im prvnich 1-7 dni, v zavislosti
na mife poranéni a rozvinuti zdnétlivych projevi. V pozd¢jsich fazich 1ze postupné
a progresivné flossing vyuzivat.

Ve fazi prolifera¢ni mize byt lehky flossing indikovan, zejména s cilem zlepSeni
mikrocirkulace, odstranéni zbytkového otoku, zlepSeni propriocepce v okolnich struk-
turach a postupné aktivace svalil se zadkladnimi pohyby. Terapii je vhodné provadét
pod dohledem terapeuta a neméla by piisobit zZadné vyraznéjsi bolesti.

Faze remodelace poskytuje plny prostor k vyuziti flossingu, kde je cilem také
zlepSenti elasticity tkdni a obnoveni plného fyziologického rozsahu pohybu. V této
fazi je klicovd mechanicka stimulace k optimalizaci orientace kolagennich vldken
a obnoveni funk¢ni kapacity postizené oblasti. Individualné volime velikost komprese
i zptisob mobilizace kloubu nebo svalu. Cim pozdéji od poranéni flossing provadime,
tim vEtsi si mizeme dovolit zatizeni kompresi i pohybem.

Pro piistup k akutnimu poranéni se vyuzivaji slovni poucky, které shrnuji zakladni
principy zahdjeni 1écby a nésledné rehabilitace. Pferod z tradi¢ni poucky RICE (rest,
ice, compression, elevation) na modernéjsi koncept PEACE & LOVE piedstavuje

protection P
L load
elevation E
O  optimism
avoid anti-inflammatories A &
\% vascularisation
compression  C
E  exercise

education E
Obr. 3.2 Moderni poucka PEACE & LOVE
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Indikace

vyznamny posun v piistupu k 1é¢b¢ akutnich poranéni mékkych tkani. Zatimco RICE,
popsany jiz v sedmdesatych letech 20. stoleti, kladl diiraz na pasivni opatfeni pro
sniZeni otoku a bolesti, novéjsi ptistup reflektuje hlubsi porozuméni procesu hojeni
a roli aktivniho pfistupu k rehabilitaci. RICE se sice stale mize uplatnit v rané fazi
poranéni, ale nov¢jsi vyzkumy ukazuji, Ze samotny odpocinek ¢i aplikace ledu mohou
byt pii nevhodném nebo pftili§ dlouhém provadéni kontraproduktivni.

Vysvétleni jednotlivych prvki konceptu PEACE & LOVE

* Protect: Zajistéte ochranu poranéné oblasti pted dalsim mechanickym poskozenim,
zejména béhem prvnich dnd po urazu. Vyvarujte se ¢innostem, které zpiisobuji
bolest, a omezte pohyb, ktery by mohl zhorsit stav poranéni.

» Elevate: UdrZujte poranénou ¢ast téla ve zvySené poloze nad trovni srdce, aby
doslo ke zlepseni zZilniho navratu a sniZeni otoku.

* Avoid anti-inflammatories: Nadmérmé uzivani nesteroidnich protizanétlivych 1éka
(NSAID) muiZe interferovat s pfirozenym zanétlivym procesem, ktery je klicovy
pro regeneraci tkani. PfiliSné potlaceni zanétu mize vést ke zpomaleni hojeni
a neoptimalnimu zotaveni.

* Compress: Aplikace elastického obvazu nebo kompresni bandaZze mtize pomoci
omezit nadmeérné hromadeéni tekutiny a podporuje stabilizaci oblasti. Komprese
zaroven zvysuje propriocepci a zlepSuje komfort béhem pocatecnich fazi hojeni.
Rovnéz komprese pomdha chranit poranénou oblast.

* Educate: Informujte se o povaze svého poranéni, fdzich hojeni a moznostech 1écby,
abyste mohli €init informovana rozhodnuti o svém zotaveni. Pacientova aktivni
ucast a porozuméni vlastnimu stavu podporuje lepsi vysledky 1écby.

* Load: Pozvolné a kontrolované zatéZovani poranéné oblasti stimuluje regeneraci
tkani a podporuje navrat k béZné funkci. Intenzitu zatiZeni je nutné pfizplsobit
aktudlni toleranci bolesti a f4zi hojeni.

* Optimism: Psychicky stav a pozitivni ocekdvani vyrazné ovliviluji vaniméni bolesti
arychlost zotaveni. Podpora divéry v uzdraveni a aktivni pfistup zvysuji Sance na
uspésnou rehabilitaci.

* Vascularisation: ZlepSené prokrveni napomaha transportu Zivin a odstraniovani
metabolickych odpadnich latek. Proto jsou vhodné techniky podporujici prokrveni.

» Exercise: Postupné zavadéni specifickych rehabilitaénich cvika zlepsuje silu,
stabilitu a flexibilitu poranéné oblasti. Spravné vedeny pohybovy rezim sniZuje
riziko opétovného poranéni a pfispiva k plné funkéni obnové.

Flossing podporuje nékteré klicové principy PEACE & LOVE. Konkrétné kompresi,
vaskularizaci, zatiZeni, cvi€eni. Pfipadné lze bez problémti kombinovat flossing
s elevaci postizené koncetiny. Mira uplatnéni flossingu v posttraumatické rehabilitaci
je rozsahla a pii spravném vedeni terapeutem ma potencidl urychlit proces hojeni.
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Flossing v praxi

Tii stadia algickych stavii

1. akutni bolest — do 6 tydnti
2. subakutni bolest — od 6 tydnt do 3 mésicii
3. chronicka bolest — trvani delsi nez 3 mésice

V obecném pojeti I1ze provadét kompresni terapii v akutnim, subakutnim i chronickém
stadiu indikovanych onemocnéni. Vzdy za predpokladu individuélniho posouzeni
na zakladé¢ vstupniho kineziologického rozboru a dalSich, pribéznych vysetieni pti
jednotlivych terapiich.

Pozndamka autora: Flossing je terapeuticka metoda vyuzitelna napfic¢ riznymi vékovymi skupi-
nami pacientll. V mé klinické praxi je aplikovana pfevazné u dospélé populace, ale zkuSenosti
z praxe dalsich fyzioterapeutti ukazuji, ze pfi adekvatni volbé techniky, intenzity komprese
a délky aplikace lze flossing s Gspéchem vyuzivat i u détskych pacientd, a to jiz pfiblizné
od 3 let véku. V pediatrické populaci je nezbytné klast diraz na velmi Setrné davkovani kom-
prese, kratsi aplikacni Casy a pfizptisobeni pohybové slozky vyvojové urovni ditéte. Stejné jako
u dospélych pacienttl je i zde klicové individualni posouzeni, respektovani tolerance pacienta
a peclivé zhodnoceni indikaci a kontraindikaci.
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4 Kontraindikace

Pted aplikaci flossingu je nezbytné peclivé zhodnotit celkovy zdravotni stav pacienta
a vyloucit pfitomnost kontraindikaci, které by mohly vést k nezadoucim u¢inkiim nebo
komplikacim. Mezi absolutni kontraindikace patii pfedevS§im oteviené rany a kozni
onemocnéni v misté aplikace, jelikoZ by komprese mohla zhorsit hojeni ¢i podpofit
Sifeni infekce. Flossing nevyuzivame pfti otocich kardidlniho nebo renélniho ptivodu,
kdy je pfitomna zatéz na ob&hovy nebo vylucovaci systém, a rovnéz u onemocnéni
obéhového systému, jako je srdecni insuficience, trombo6za nebo flebitida, kde by
mohlo dojit ke zhorSeni stavu ¢i vzniku embolie.

Dalsi zasadni kontraindikaci je pfitomnost tumort, a to zejména v misté aplikace,
ovsem i ve vzdalenych lokalitach je potfeba konzultace s pfislusnym onkologem. Opa-
trnost je rovnéZ nutnd u pacientll uzivajicich antikoagulancia, pii kterych je zvySené
riziko tvorby hematomi. Flossing déle neprovadime pii akutnich zanétlivych stavech
a v zadném piipade pii nezhojenych frakturach. Kontraindikaci je také alergie na latex,
z néhoz jsou flossbandy bézn¢ vyrobeny.

Technika se zdsadn& neaplikuje v oblasti hlavy, krku a genitélii. Vylou¢eni by méli
byt i nespolupracujici pacienti, pfipadné ti, ktefi maji vyrazny strach z aplikace, protoze
jejich diskomfort nebo neklid by mohl negativné ovlivnit pribéh terapie i jeji vysledek.

Soupis zakladnich kontraindikaci flossingu

* oteviené rany, kozni onemocnéni

* otoky kardialniho a ledvinového piivodu

¢ tumory

* trombdzy, flebitidy

* onemocnéni obéhového systému, srdecni insuficience
* uZzivani antikoagulancii

« akutni zanét

* nezhojené fraktury v misté aplikace

* alergie na latex

» nespolupracujici pacient, strach z aplikace
* oblast hlavy a krku

4.1 Relativni kontraindikace

Relativni kontraindikace jsou situace nebo stavy, pii kterych lze danou terapeutickou
metodu pouzit, ale pouze s opatrnosti a po peclivém zvaZzeni rizik a pfinost. Pokud
si nejste jisti a mate moZnost, je vhodné situaci konzultovat s oSetfujicim lékafem.
Relativni kontraindikace neznamenaji absolutni zakaz pouziti, jako je tomu u absolut-
nich kontraindikaci, ale vyZaduji zvySenou pozornost, individudlni posouzeni pacienta
a mnohdy i upravu terapeutického postupu.
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Flossing v praxi.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



