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PREDSTAVENi FLOSSBANDINGU

Flossbanding je fyzioterapeutickd metoda banddzovani koncetin, kterd cili na zvySeni rozsahu pohyb
télnich segmentl (kloub(), sniZzeni aZ vymizeni bolestivosti ¢asti pohybového aparatu.

Sergio Toba Dominguez upozoriuje, ze technika flossbandingu nema nic spolec¢ného s technikou
,blood restriction”.

FLOSSBAND — MATERIALY A VELIKOSTI

100% pfrirodni guma

e jemny povrch

e elasticky materidl

e netoxicky material

e Sitka 2,5 cm (zejména pro prsty) a5 cm
e délkal,25ma2,06m

e tloustka 0,8 mm—1,5mm

Povrch flossbandu umoziuje, Ze vrstvy, které se prekryvaji, po sobé navzajem neklouzou, ale drzi na
sobé.

P

sanctband

Obr. ¢. 1 Priklad flossbandu
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OBECNA DOPORUCENI

Flossbanding je jednoduchd technika v pfipadé, Ze se respektuji principy aplikace. Sergio Toba
Dominguez vyuZivd tuto metodu nékolik let a svyjimkou nékolika malo ptipadl, kdy doslo
k hematomlm na koncovych castech téla pri vyuZiti prilis velkého tlaku, ji povazuje za velmi
bezpecénou.

Pred aplikaci flossbandu je vhodné znat priéné a podélni usporadani svalové tkané. Tato znalost je
dllezitd pro rozhodnuti ohledné délky a Sitky flossbandu, miry komprese, vyuZiti aktivnich nebo
pasivnich pohybu, délky plsobeni.

FYZIOLOGICKE EFEKTY
1. FLEXIBILITA A POHYBLIVOST RUZNYCH VRSTEV TKANE

Zvysuje flexibilitu a pohyblivost rlznych vrstev fascidlni tkané (zejména hloubéji uloZzenych). Zvyseni
pohyblivost tkané vede ke zvyseni pohyblivost v kloubu. Tento efekt je jednim z hlavnich benefit(
vyuziti flossbandingu.

Sergio Toba Dominguez doklada dlikaz o skute¢ném pohybu hloubéji ulozenych tkani ve videich, kdy
vyuziva ultrazvuk pfi aplikaci flossbandu (Obr. €. 2).

Obr. ¢. 2 Rozdilng prdace myofascidlnich vrstev bez aplikace flossbandu a s aplikaci flossbandu na zadni strané lytka pri
opakovanych pohybech chodidla do plantdrni a dorzdlini flexe pfi vyuZiti ultrazvuku

2. VASKULARNI SYSTEM

Zvysenad pohyblivost rliznych vrstev myofascialni tkané vede k vyssi cirkulaci krve (pomoci zvySeného
pohybu cév v jednotlivych vrstvach). Zvysena cirkulace krve pomaha zvysit regeneracni procesy po
zranéni.

DuleZitym principem aplikace flossbandu je rychlé sundani flossbandu, které vede ke kratkodobému
zrychleni pritoku krve v cévach. Tato hyperémie (,prekrveni”; stav, kdy jsou kapilary roztazené
(dilatované) a vypInéné krvi) ma za nasledek zvysené zdsobeni tkané kyslikem, ATP a hormony, které
podporuji vyZivu tkané.

3. NERVOVY SYSTEM

3.1 Komprese myofascidlnich tkani vede k propousténi nitrobunécnych latek mimo buriku, které
stimuluji volna nervova zakonceni a tim zvysuji troven metabolismu.
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V pripadé, Ze se aferentni nervova vlakna dostanou do styku s laktatem, oxidem uhli¢itym a prostiedim

o snizeném pH, dochazi ke zvyseni funkce regeneracnich procest (Obr. ¢. 3).

shizeni pH prostredi SEKRECE ADRENALINU A

LAKTAT CG:’ OXID

UHLICITY RUSTOVEHO HORMONU

Obr. ¢. 3 ZvysSeni funkce regeneracnich procest pfi aplikaci flossbandu

3.2 Aplikaci flossbandu aktivujeme receptory doteku, tlakové receptory (Merkelovy disky), které
nasledné inhibuji receptory bolesti (nociceptory) v mise (Obr. ¢. 4).

AKTIVACE RECEPTORU AKTIVACE TLAKOVYCH ':G:‘ POHYB E> INHIBICE RECEPTORU

DOTEKU RECEPTORU DOTEKU BOLESTI

Obr. ¢. 4 Inhibice receptort bolesti pri aplikaci flossbandu

BNEFITY APLIKACE FLOSSBANDINGU

e zvySenirozsahu pohybu

e snizeni bolesti

e zvySeni propriocepce a koordinace
e snizeni zanétlivosti

e zvySeni svalové sily (vedlejsi efekt)

APLIKACE

e postupovat od distalnich ¢asti téla (vzdalenéjsich od stfedu téla) k proximalnim castem téla
(blizsim stfedu téla)

e prekryt nize uloZzenou vrstvu o 30 — 50% nasledujici vrstvou (vice ¢im jsem blize ke kloubu)

e mira nataZeni pasky (napéti) 50% - 70%.Zzalezi, na jak hluboké vrstvy tkané chcete pulsobit (¢im
hloubéji, tim vyssi napéti) (Obr. ¢. 5)

e co nejrychlejsi sundani flossbandu (rychle jej odmotat)

e pohyb v daném segmentu do dvou (vice) smérd (Obr. . 6)

e 2 -5 opakovani

e 1-3 minuty/opakovani

e mezi opakovanimi odpocinek 2 - 8 minut

1 .
Obr. ¢. 5 Technika aplikace flossbandu Obr. ¢. 6 Pohyb v téInim segmentu (kotniku) do dvou sméra
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METODY
1. MOBILIZACE TKANI

e Pohyb v pficné roviné daného segmentu téla. Vyuziti zejména s cilem ovlivnéni vaskularniho
systému a snizené svalového napéti (Obr. €. 7)

Obr. ¢. 7 Priklad mobilizace tkdani
2. PASIVNi POHYB

e Pohyb vkloubu vedeny fyzioterapeutem (pfipadné kondi¢nim trenérem). Sergio Toba
Dominguez tuto metodu vyuziva primarné ke zvyseni rozsahu pohybu hract (Obr. €. 8).

Obr. ¢. 8 Priklad pasivniho pohybu v kolennim kloubu

3. AKTIVNI POHYB

e Hrac aktivné pohybuje ¢3sti téla. Metoda vyuZivana zejména pro zvyseni rozsahu pohybu a
ovlivnéni hloubéji uloZzenych vrstev. Metodu je mozné vyuZivat v otevieném i uzavieném
pohybovém retézci (Obr. ¢. 9).



Obr. ¢. 9 Aktivni pohyb v loketnim klubu s vyuZitim flossbandu

PORADI APLIKACE METOD

MOBILIZACE PASIVNI
TKANI POHYB

Obr. ¢. 10 Poradi aplikace metod

KONTRAINDIKACE

e hypertenze

e téhotenstvi

o prodélané trombdzy

e arteriosklerdza

e medikace antikoagulanty
o krecové zily

e koZni onemocnéni

e infekce

e adalsi

PRIKLADY APLIKACE NA TELE A METOD NA VYBRANYCH SEGMENTECH TELA

1. KOTNIK

1.1 alikace flossbandu

AKTIVNI
POHYB

Obr. ¢. 11 Aplikace flossbandu v oblasti kotniku



1.2 metoda pasivniho pohybu

Na obrazcich neni zobrazen trenér (fyzioterapeut), ktery hrace manualné navadi do krajnich poloh.

Obr. ¢. 12 Metoda pasivniho pohybu kotniku
1.3 metoda aktivniho pohybu

Priklad v otevieném (Obr. ¢. 13) a uzavieném kinematickém fetézci (Obr. ¢. 14).

Obr. ¢. 13 Metoda aktivniho pohybu kotniku v otevieném kinematickém retézci

N

Obr. ¢. 14 Metoda aktivniho pohybu kotniku v uzavieném kinematickém retézci
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2. BEREC A ACHILOVA SLACHA

VyuZziti napf. pfi restrikci v rozsahu pohybu kotniku

2.1 aplikace flossbandu

-

Obr. ¢. 15 Aplikace flossbandu v oblasti bérce

2.2 metoda mobilizace tkani

Obr. ¢. 16 Metoda mobilizace tkani v oblasti bérce
2.3 metoda pasivniho pohybu

Na obrazcich neni zobrazen trenér (fyzioterapeut), ktery hrace manualné navadi do krajnich poloh.
F

Obr. ¢. 17 Metoda pasivniho pohybu
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2.4 metoda aktivniho pohybu (mobilizace)

r

Obr. ¢. 18 Metoda aktivniho pohybu

3. KOLENO
3.1 alikace flossbandu

Tfi moznosti aplikace flossbandu. Prvni mozZnosti je obvazani pouze distalni ¢asti kolene (pfi zacileni
napr. na patelarni vaz) (Obr. ¢. 19), druhou moZnosti je obvazani celého kolene (Obr. €. 20), tieti

Vv

moznosti (pfi vyssi bolestivosti kolene) je aplikace pasky pod a nad kolenem (Obr. €. 21).

Obr. ¢. 19 Aplikace flossbandu na distdlni ¢dst kolene Obr. ¢. 20 Aplikace flossbandu na celé koleno

Obr. ¢. 21 Aplikace flossbandu nad a pod kolenem
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3.2 metoda mobilizace tkani

Obr. ¢ 22 Metoda mobilizace tkani

3.3 metoda aktivniho pohybu

Obr. ¢. 23 Metoda aktivniho pohybu v uzavieném kinematickém retézci

4. KYCEL
4.1 alikace flossbandu

Je potfeba nejméné dvou kusl flossbandu. Prvni flossband je aplikovan v horni ¢ast stehna tak, aby
zasahoval do oblasti tfisel. Druhy flossband omotava horni ¢ast stehna a zejména panev (Obr. ¢. 24).

Obr. ¢. 24 Aplikace flossbandu v oblasti kycle
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4.2 metoda pasivniho pohybu

Pohyby v kycelnim kloubu do rGznych smér(i (zejména addukce a abdukce) s dopomoci trenéra
(fyzioterapeuta).

4.4 metoda aktivniho pohybu

Provadime v otevieném (Obr. €. 25, 26) a uzavieném kinematickém retézci (Obr. ¢. 27).

Obr. ¢. 25 Metoda aktivniho pohybu v otevieném kinematickém retézci v leZe na zddech

Obr. ¢. 26 Metoda aktivniho pohybu v otevieném kinematickém retézci ve stoji

Obr. ¢. 27 Metoda aktivniho pohybu v uzavieném kinematickém retézci

Zdroje obrazku:
Obr. ¢. 1-2, 5-9, 11-27 — obrazky z prezentace (pouzito se svolenim ESCCA)

Obr. ¢. 3, 4, 10 — vlastni tvorba

Doplnujici zdroje:

https://webinar.escca.net/
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