Obsah

. Zaklady

UVOd ot 8
Tti G¢inné mechanismy flossingu ... ... ..o i 9

Houbovy efekt ... .. 9

Subkutdnniiritace ........ ... i 11

Kineticresolve ... ... ... ... 12
Flossing a myofascidlni drahy  ......... ... . .. ... ... ... 14
Vliv flossingovych aplikaci na fascie ................. .. .. ... 16
Vliv flossingovych aplikaci na klouby ................ .. .. ... ... 18
Vliv flossingovych aplikacinasvaly ................. .. ... ... ... 20
Mala nasobilka flossingu ... i 22
Dobry vztah k pacientovi — ......... .o 30
Varovné signaly: kontraindikace a vedlej$i u¢inky .............. .. .. 32
Exkurz: Pouziti flossingu v prvoligovém fotbalu ..................... 32

. Terapie a zvladani bolesti

Kloubniaplikace ... i 36
Fascidlni aplikace ......... ..o i 50
Svalové aplikace ... 56
Regenera¢niaplikace .......... ... i 62
Aplikace v pfipadé otokil ... .. 64
Lécba poranéni: Codélat pfi...2 ... .. i 66
lIl. Cviceni a trénink

Cviceni ke zlepseni mobility urcené pro flossing .................... 88
Cykly zaméfené na mobilitu - zvySovani pohyblivosti  ............... 138
Flossingové cykly pro sportovce  ............oiiiiiiiiiiiiiiiin... 141
AUTOTT oo 147

Prehled aplikaci, terapeutickych postupt,
cviceni a tréninkovych programa  ......... ... o oo 148



