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SAZETAK:

Fascija je vlaknasto tkivo koje okruzuje nase misice, krvne zile, organe i zivce. Elasti¢na je i
fleksibilna, drzi strukture zajedno i pomaZze im odrzati svoj oblik. Fascija takoder podmazuje
podrucja koja pokriva i dopusta miSicnim skupinama da klize jedni preko drugih.
Ogranicenja fascije mogu biti uzrokovana nedostatkom misiéne aktivnosti, kao i sportske
ozljede, padovi ili nesre¢e. To moze uzrokovati stezanje fascije, Sto rezultira skra¢ivanjem u
miSi¢ima 1 bolnom, ograni¢enom kretanju. Fascija ima vrlo vaznu ulogu u stabilnosti 1
mobilnosti, prijenosu sile i propriocepcije. Ako zelimo imati zdravu, snaznu i elasticnu
fascijalnu mrezu, tada moramo trenirati fascij 2 — 3 puta tjedno specificnim vjezbama

opisanim u ovom radu.

ABSTRACT:

The role of fascia in injury prevention

Fascia is fibrous tissue that surrounds our muscles, blood vessels, organs and nerves. It is
elastic and flexible, holds the structure together and helps them maintain their shape. The
fascia also lubricates areas that she covers and allow muscle groups to slide over each other.
Fascial limitations can be caused by a lack of muscular activity, as well as sports injuries, falls
or accidents. This can cause fascial contraction, resulting in shortening in the muscles and
painful, limited movement. The fascia plays a very important role in stability and mobility,
the transfer of force and proprioception. If we want to have a healthy, powerful and elastic
fascial network, then we must train the fascia 2-3 times a week with the specific exercises

described in this paper.






1. UVOD:

Razvijanje 1 odrzavanje kontrole poloZzaja i1 kretanja nuzan je uvijet za optimalne performanse,
uz istovremeno minimaliziranje kompenzacijskih uzoraka koji mogu dovesti do ozljeda. Iako
se optimalni uzorak Cesto pripisuje prvenstveno misiénom sustavu, novija istrazivanja nam
govore da je odnos izmedu miSi¢nih, ziv€anih i fascijalnih sustava od velikog znacaja za
razvoj 1 odrzavanje kontrole pokreta. Staticka i1 dinamicka kontrola poloZaja i pokreta oslanja
se na sustav vezivnog tkiva za odrzavanje posture. Imamo misice, kosti, tetive, ligamente....,
ali ono Sto ujedinjuje cijeli sustav je izrazito slozeno integrativno tkivo poznato kao fascija.
Iako je bila zanemarena cijelo vrijeme, novija istrazivanja naglaSavaju veliku ulogu fascije u

cjelokupnom zdravlju kao i njenu ukljucenost u odrzavanju posture i pokretu.



2. CILJ RADA:

Sve do nedavno, fascia, vezivno tkivo koje okruzuje i prolazi kroz misi¢e, zglobove, organe,
krvne zile i zivce, bila je od minimalnog interesa za zdravstvo i sport. Tradicionalni pogled
bio je da je fascija u ljudskom tijelu pasivna, sa svojom funkcijom da jedino drzi stvari
zajedno. Ovaj je koncept sada zastario, a nedavne istrazivanja govore kako fascia doprinosi
svjesnosti kretanja, biomehanici, ozljedama i boli. Fascija je nevjerojatan anatomski sustav od

velike vaznosti za ljudski pokret.

Stoga, cilj ovog rada je ukazati na veliku vaZnost fascije u naSem tijelu i njene uloge u

prevenciji ozljeda.



3. FASCIJA:

Fascija je vezivno tkivo, bez pocetka i kraja, prozima cijelo tijelo stvaraju¢i trodimenzionalnu
matricu, strukturu podrske. Okruzuje sve organe, misice, kosti, Zivéana vlakna i tako stvara
jedinstveno okruzje za funkcioniranje tjelesnog sustava. Zdrava fascija je fleksibilna struktura
koja je sposobna oduprijeti se velikim zateznim silama. Fascija igra vaznu ulogu u
stabilnosti/nestabilnosti,  propriocepciji, koordinaciji, snazi, mobilnosti  zglobova,

fleksibilnosti, kao i kod kroni¢nih bolova svih vrsta.

3.1. PODIJELA FASCIJE:

Superficijalna (povrSinska) fascija:

- Odvaja kozu od miSica, nalazi se ispod koZe imalo ispod masnog tkiva.
- Ukljucena je u termoregulaciju, cirkulaciju i limfni protok, te je povezana sa dubokom

fascijom.

Duboka fascija:

- QGusti fibrozni sloj koji obavija miSice.

- Dobro je organizirana, omotava svaki misi¢ pojedinac¢no, tj. svaki je misi¢ odvojen ali
ipak povezanpreko fascije, te je omoguceno ucinkovito ,.klizanje* misica.

- Kad govorimo od dubokoj fasciji (miofascija), misli se i na aponeuroze, (npr.
aponeuroza abdomena — fascijalna omotnica za ,,six pack®)

- Prenosi silu preko miofascijalne mreze

Meningeal fascija:

- Fascija koja okruzuje Zivce i mozak



- Visceralna fascija:

- Obuhvaca podru¢je pluca, srca i trbusnih organa, te ukljucuje i viscralne ligamente

koji pri¢vrséuju organe za tijelo.

U ovom radu nam je najvaznija duboka fascija, odnosno ona koja obavija misice!!!!

Skin

Superficial fascia and
adipose (fatty) tissue

Deep fascia surrounding
muscle fibers

Model naranca - dobar primjer kako superficijalna (povrsSinska) fascija i dublji fascijalni sloj

tvore jedno tkivo koje se medusobno povezuje i razdvaja unutarnji sadrzaj.



3.2. KOMPONENTE FASCIJE, ODNOSNO OD CEGA SE SASTOIJI
FASCIJA?

Fascija se sastoji od stanica i izvanstani¢ne matrice — ECM (extracellular matrix). Stanice se
sastoje uglavnom od fibroblasta, izvanstanicna matrica (ECM) se sastoji od vlakana,

uglavnom kolagena 1 elastina, te od podloge (ground substance).

- Izvanstani¢na matrica (ECM): zbroj izvanstani¢ne tvari unutar vezivnog tkiva.

Znanstvenici koji proucavaju nebo, zvijezde, planete, galaksije,... crnina iza svega toga
se zove Higgsovo polje, dakle sve ono §to se vidi na nebu je podrzano nevidljivom
energijskom mrezom Higgsova polja. ECM je kao Higgsovo polje, u ovom slucaju

ona je podloga na kojoj se gradi sve drugo u tijelu.

- Fiber (vlakno): EMC daje potporu i strukturu u rasporedusvega u tijelu, ona tvori

,»skele* na kojima je tijelo izgradeno i pruZa mehanicke veze od stanice do stanice.

- Fibroblast: stvaraju i izlu¢uju sva vlakna vezivnog tkiva.

- Kolagenska vlakna: obilna i najjaca vlakna, njihovo krizno povezivanje uzrokuje

veliku ¢vrstocu kod rastezanja.

- Elasti¢na vlakna: omogucuju tijelu povratak u prvobitno stanje.

- Ground substance (podloga): tekuca komponenta ECM-a. Ona je viskozna, tekuca

okolina gdje se dogadaju kemijske promjene, te molekularne promjene izmedu krvi,
limfi 1 stanica tkiva. Ground substance je neposredno okruZenje svake stanice u tijelu,

odnosno okruzuje vlakna fascije, teimomogucava klizanje.



Fascia Cells Cells

Mast cells
Other cells

Nerves and vessels

Fibers

Mostly collagen,
some elastin




3.3.

1.

FUNKCIONALNE KATEGORIJE FASCIJE:

POVEZIVANIJE: ova kategorija je podjeljena na dinamicku i pasivnu podjelu:

o Dinamicka podjela — ukljucuje velike fascijalne skupine znacajnije povezane

sa stabilnoS¢u 1 okarakteritirana je sa veéim brojem proprioceptivnih i
kontraktilnih vlakana, npr: torakolumbalna fascijapridonosi stabilnosti
kraljeznice 1 uspostavlja ¢vrstu vezu izmedu trupa i udova.

o Pasivna podjela — djeluje na drugim ekstramuskularnim tkivima kako bi se

odrzao kontinuitet u cijelom tijelu. Obuhvaca fascije vrata, glave, udova...
Pasivna podjela fascijalnog povezivanja moguprenositi silusamo kada su
rastegnuti ili ucvrSéeni, dok se kod dinamicke podjele fascija kontrahira
autonomno, ¢ime utjece na napetost u misi¢éno-kostanom sustavu, ali je slaba

za biti pokretac.

FASCIKULARNA FASCIJA (svezanj): ima vaznu ulogu u organizaciji, transportu,
snazi 1 kretanju. Formira miSi¢nu arhitekturu, prenosi silu, osigurava mehanicku

podrsku Zivcima 1 krvnim zilama.

KOMPRESIJA: ova kategorija igra vaznu ulogu u pokretu i venskom povratku zbog

utjecaja na tlak, kontrakciju miSica i raspodjelu sile.

RAZDVAJANIJE: glavna funkcija je omoguciti uc¢inkovito klizanje tkiva jednim na
drugima. Fascija je sloZena je matrica vezivnog tkiva koja obuhvaca sve u tijelu i kao
takva ona razdvaja organe i podrucja tijela kako bi odrzala odgovarajuce strukture i

funkcionalne odnose u sijelom tijelu.
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3.4. FUNKCIONALNA FASCIJA:

Sto se ti¢e posture i kretanja, fascija ima sljedeée uloge:

MIOFASCIJALNE VEZE: specifi¢ne linije fascije koje povezuju skeletne misice i

time stvaraju kontinuirane miofascijalne veze kroz vijelo tijelo. Ove miofascijalne veze
posebno povezuju podrucja tijela odgovorna za odrzavanje posture, te stvaranje glatkog i
koordiniranog pokreta. Preko miofascijalnih lanaca, fascija prenosi, preusmjerava i prigusuje

silu kroz tijelo.

Npr: preko miofascijalnih lanaca, sile koje su stvorene u donjim ekstremitetima mogu se
prenijeti preko trupa u snazni pokret gornjeg dijela tijela. Isto tako, miofascijalni lanci nam
sluze kao tjelesna kocnica, tj. prigusuje, odnosno usporava silekoje nas guraju naprijed

tijekom hodanja, tr€anja, udaranja...

- S pocetkom istrazivanja fascije na tijelo se poc€elo gledati kao na cjelinu. Tom Myers u
svojoj knjizi ,,ANATOMY TRAINS* govorikako je fascija strukturirana u razli¢itim
linijjama za prijenos sile, te navodi dobru osnovu za razumijevanje funkcije fascije.
Ove miofascijalne linije stvaraju stabilnost, otpornost, snagu, fleksibilnost, elasti¢nost
1 iznad svrga posturu. Takve strukture vezivnog tkiva rade sinkronizirano, stvarajuci
fluidan 1 uravnotezZen pokret, uravnoteZenu posturu i izravnu komunikaciju izmedu svi
djelova tijela. Karta ,, ANATOMSKIH VLAKOVA* prikazuje uzduzne trake i petlje
vezivnog tkiva, uklju¢ujuc¢i miSice 1 organe, te nam govori kako funkcionira misi¢no-

kostani sustav.
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Imamo povrsinski 1 duboki miofascijalni sustav:

- Povrsinski miofascijalni sustav: obuhvaca povrSinske misi¢e koji su povezani sa

fascijom 1 formiraju duge lance koji obuhvacaju viSe segmenata, a to su:

o POVRSINSKA DORZALNA LINIJA: ova linija spaja i ¢uva cijelu straznju
stranu, od podnozja do vrha lubanje, odrzava tijelo uspravno. Trening dorzalne

linije vodi ka pravilnoj posturi i ravnotezi.

12



o POVRSINSKA PREDNIJA LINIJA: povezuje cijelu prednju stranu tijela od
noznih prstiju do lubanje. Posjeduje mehanicku vezu u kuku za povezivanje

gornjih i donjih aspekata kroz fleksiju i ekstenziju.

o LATERALNA LINIJA: proteZze se od sredine stopala preko lateralne strane
noge, prolazi kroz torzo u cik-cak preko ramena i zavrSava blizu uha.

Stabilizira torzo i pomaze kod koordinacije pokreta.

13



o SPIRALNE LINIJE: ova linija stabilizira tijelo u svim ravninama, povezuje
stopalo sa zdjelicom i vazna je u regulaciji koljena dok hodamo. Kada dode do

ogranic¢enja u ovoj liniji, nastaju rotacije i neravnoteze u cijelom tijelu.

o LINIJE RUKU: ove linije su ukljucene u sve druge linije, te izvode guranja,

povlacenja, rotacije,...




o FUNKCIONALNE LINIJE: ove linije se aktiviraju prvenstveno aktivhom

vjezbom, npr. sport koji zahtjeva malo viSe stabilizacije.
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- Duboki miofascijalni sustav: sastoji se od dubljih miSic¢a koji se nalaze bliZze kostima 1

zglobovima. Povezani su dubljim fascijalnim slojevima, te se povezuju i sa sustavom
ligamenata. To omogucuje dubokom miofascijalnom sustavu kontrolu nad posturom i

pokretom.

o DUBOKA PREDNJA LINIJA: ova linija ukljucuje unutarnji core, te je vise
trodimenzionalnog oblika. Zauzima puno viSe prostora od ostalih linija,

obuhvaca vecinu misica stabilizatora.

Izmedu povrsinskog 1 dubokog miofascijalnog sustava mora postojati uravnotezenost da bi
imali koordiniranu kretnju. Sinergija izmedu dubokog i povrSinskog miofascijalnog sustava
omogucava pravilno centriranje zglobova, optimalna razina kontrole pokreta i postura

potrebnih za funkcionalne aktivnosti.

Kada se postigne ravnoteza povrsinskog i dubokog miofascijalnog sustava imamo glatku i

koordiniranu kretnju, a ako se narusi ta ravnoteza nastaju kompenzacijski obrasci.

16



TENSEGRITY MODEL (prilagodba na razini strukture): opisuje strukturu koja sadrzi
izmjeni¢ne regije napetosti 1 krutosti koje odrzavaju optimalno poravnavanje i1 cjelovitost
strukture. Dakle, struktura koja posjeduje ,tensegrity je prilagodljiva 1 otporna na
deformacije. Ljudsko tijelo je primjer ovoga modela ,tensegrity” gdje miofascijalni sustav
sluzi kao generator napetosti i povezuje se s krutim polugama (kosti). ,,Tensegrity*
omogucuje odrzavanje uspravnog tijela i koordinirano kretanje. Ako je ,tensegrity*“ugrozen
poslije ozljeda ili upala, dogada se miSi¢na neravnoteza i tada dolazi do kompenzacija kako bi

se odrzala postura. Kompenzacije dovode do izravnih uzroka posturalnih promjena i

disfunkcija.

Sama rije¢ ,tensegrity* sastavljena je od dvije rijeci, ,tensional® + ,jintegrity* i Cesto se
koristi u arhitekturi, a prvi ga je primijenio americki arhitekt i inovator Buckminster Fuller,

60-ih godina proslog stoljeca.
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AMPHICOELIAS FRAGILLIMUS

dr. Stephen Levin se u muzeju zagledao u Zice koje drZe vrat ovoga dinosaura. Kako je
mogucée da je ovaj dinosaur uspijevao odrzavati svoj vrat u ovoj poziciji veliku vecinu
vremena. Ono §to je dr. Stephen Levine doznao je da je strukturna forma koju je arhitekt
Buckminster Fuller nazvao ,,tensegrity* takoder prisutna i u anatomiji, te objasnjava kako je

dinosaur mogao drZati svoj vrat. Otkrice je nazvao ,,biotensegrity*.

Uglavnom, ovaj model ,tensegrity nam govori kako stanice medusobno funkcioniraju na
strukturalnoj razini. Jedno od nacela ,,tensegrity* modela je da struktura zadrzava svoj oblik 1
funkciju, bez obzira na polozaj. Sve znacajno je u osjetilnoj ravnotezi izmedu napetosti (sile
povlacenja) i kompresije (pritisne sile). U nasem tijelu ,,tensegrity matrix*, odnosno matrica
zategnutosti, odnosno fascija pomaze nam objasniti odnose izmedu udaljenih strukturalnih

komponenti.

Prosiruje se na osnovni koncept odgovora tkiva na ozljedu, daleko iznad razine zglobova,
ligamenata 1 miSic¢a, ukljucuju¢i sve strukture tijela kao potencijalne izvore mehanicke,
elektricne 1 kemijske disfunkcije, od Cega je Cinjenica da fascija djeluje kao svoj vlastiti

Zivéani sustav.

Ovaj push-pull odnos pruza nerazdvojivu ravnotezu izmedu gibanja i stabilnosti.

18



OSJETNI ORGAN: kroz osjetilne i kontraktilne elemente fascija ima izravan utjecaj na
drzanje i kretanje. Prisutnost miofibrila, kontraktilnih elemenata koji se nalaze unutar fascije,
omogucuje sposobnost fascije da odgovori na razliite regije napetosti ublazavanjem ili
preusmjeravanjem stresa duz razliitih miofascijalnih linija. Osjeéanje i preusmjeravanje
naprezanja u cijelom sustavu fascija podupire optimalno drzanje i kretanje istovremenpo

smanjuju¢i mogucnost preopterec¢enja bilo kojeg tjelesnog podrucja.

Fascija je najveci tjelesni osjetni organ, te postoji pet vrsta fascijalnih mehanoreceptora koji

sluze za prijenos svih proprioceptivnih informacija:

- MiSiéna vretena: osjetilni receptori koji se nalaze u jezgri miSica, te su oklopljeni

slojem fascije. Primarni zavrSetci su mijelizirani i odgovorni su za brzo prenosenje
podataka brzine i promjene duljine miSic¢a, a sekundarni zavrSetcimogu osjetiti samo
promjenu duljine misica.

- Golgijevi receptori: nalaze se u cijeloj dubokoj fasciji. Oni prate razinu napetosti u

ligamentima 1 tetivama. Kada se dogada sporo istezanja, golgijevi receptori usporavaju
brzinu djelovanja specifi¢nih alfa motornih neurona, §to uzrokuje smanjenje tonusa
miSica. Vjeruje se da je to zaStitna mjera, kako bi se sprijecilo pretjerivanje istezanja,
ali to se dogada samo kod aktivne kontrakcije misi¢a. To je zato Sto su golgijevi
receptori rasporedeni u nizu s misiénim vlaknima 1 tetivama. Zbog takvog odgovora
pasivno istezanje nastoji utjecati samo na misice

- Pacinijevi receptori: nalaze se u djelovima tetiva u misiéno - tetivnim spojevima.

Reagiraju na iznenadne, brze promjene tlaka 1 vibravija povecavajuci propriocepciju i
motornu kontrolu. Smatra se da pacinijevi receptori imaju sposobnost otkrivanja
vibracija, narocCito niske frekvencije zvukova kao S§to je zvuk bass gitare na
koncertima.

- Ruffini receptori: nalaze se u ligamentima perifernih zglobova. Reagiraju na vibracije,

pritisak 1 sile.

- Intersticijski receptori: najbogatiji 1 najtajanstveniji mehanoreceptori u fasciji.

Nazivaju se jos i slobodni Zivci, te ¢ine 80% osjetilnih Zivéanih vlakana motornog
zivca. Nalaze se svugdje, gotovo po cijelom tijelu. Daju tijelu stalnu povratnu
informaciju o mehani¢koj promjeni napetosti, stresa, senzacija, temperatura,...a

pomazu i ziv€anom sustavu u regulaciji protoka krvi.
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3.5. DIJAGNOSTIKA STANJA FASCUE

Kako se ponasa zdrava fascija?

Zdrava fascija djeluje poput anatomskog pojasa za vrezanje i drzanje miSi¢a na kompaktan
nacin. Odrzava ispravnu poziciju pojedinih miSi¢nih vlakana, krvnih zila i Zivaca unutar

misic¢a, te im onemogucava pomicanje za vrijeme kretnje ili misiéne kontrakcije.

Pomaze u prevenciji ozljeda ravnomjerno rasporedujuci sile i opterecenja preko cijelog tijela.
Stvara ravnomjernu glatku povrSinu koja podmazuje razli¢ita tkiva koja dolaze u dodir jedno s
drugim tijekom kretnje i na taj nacin sprijeCava ozljede trenja i degeneracije tkiva.

Omogucuje misi¢ima da mijenjaju oblik (izduzenje i skracivanje).

Tamna strana fascije!

Sve dok su pojedina vlakna kolagena, od kojih se sastoji fascija, medusobno poravnati, tkivo

je glatko, rastezljivo, valovito 1 elasti¢no.

Kada se fascija istegne iznad svoje sposobnosti, tada se po€inje kidati, te njene pukotine mogu
biti toliko male da se nemogu lako uociti niti sa naprednom tehnikom. Fascijalne pukotine
mogu biti uzrokovane sportskim ozljedama, repetitivnom traumom, posturalnim

nepravilnostima, padovima,...

Dobre vijesti su da ¢e pukotine zacijeliti, ali nazalost one zacijele Cesto neispravno, budu
zapetljani, tako dolazi do restrikcija vezivnog tkiva. Npr: kad god se utjece na misi¢ ( padovi,
preistegnutost,...) mikro-vlakna kolagena se formiraju izmedu susjednih slojeva fascije, te ih
povezuju. Tijelo obavlja ovaj proces u svrhu ozdravljenja misica, ali s vremenom ta mikro-
vlakna se nakupljaju 1 tkivo postaje sve zategnutije, a sve manje elasticno. Rezultati
zacjeljenja ostavljaju vlakna koja su sklona ponovnim ozljedama. Jednom kad se fascija

ozljedi dolazi do poremecaja vlakana koja gube svoju fleksibilnost.

Npr: fibroblasti stvaraju kolagen, a kolagen zatvara pukotine. Ali previSe kolagena moze biti

Stetno. Istrazivanje je pokazalo da kod imobilizacije tkiva dolazi do razmnoZavanja kolagena
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1 tada tkivo gubi svoju funkciju. Zbog viska kolagena stvaraju se ograni¢enja u klizanju

izmedu slojeva fascije.

Ako dode do ostecenja fascije , prva stvar koja se javlja je ograni¢enost pokreta u zglobu, tj.
ako imamo ograni¢enja u tkivu, automatski imamo ograni¢enja u opsegu pokreta u zglobu, te

imamo i proprioceptivna ograni¢enja u odredenim podrucjima tijela.

Fascija se sastoji od mnogo vrsta kolagena, elastina, retinakulnih vlakana, ljepljivih
bjelan¢evina zvanih bazalna lamina, tj. ECM. Kod ozljeda, kolagenska vlakna fascije se
nakupljaju i postaju kruta. Kada se to dogodi, ECM se razrjeduje, pa stanice u tom podrucju

nedobivaju dovoljno hrane 1 hidratacije, tako nastaje zacarani krug ozljeda.

Simptomi fascijalne disfunkcije:

- Smanjenje opsega pokreta

- Bol mekog tkiva pri jednostavnim kretnjama

- UgroZena motorna kontrola, nedostatak koordinacije u jednostavnim dnevnim
aktivnostima (hodanje, vezanje cipela,...)

- Smanjena fleksibilnost, nedostatak elasti¢nosti

- LoSa postura, kompenzacijski obrasci 1 naprezanja

- Smanjena propriocepcija
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3.6. KAKO TRENIRATI FASCIJU?

Trening usmjeren na tkivo fascije moze biti od velike vaznosti za sportase. Ako je tkivo
fascije dobro uvjezbano, tada se mozemo osloniti na ucinkovito djelovanje fascije i1

istovremeno posjedovati visoki stupanj prevencije ozljeda.

Glavni zadatak treninga fascije je utjecati na vezivno tkivo kroz specifi¢ne aktivnosti koje
mogu kroz 6 — 24 mjeseca rezultirati snaznom i elasticnom mrezom, odnosno fleksibilnom

mrezom koja nam omogucuje glatku pokretljivost zglobova u Sirokim kutnim rasponima.

Trening fascije se ne nastoji natjecati sa neuromuskularnim ili kardiovaskularnim treningom.

Naprotiv, fascijalni trening se predlaze kao sporedni i redovitiji dio sveobuhvatnog treninga.

Sa fascijalnim treningom dolazi do preoblikovanja fascijalne mreZe na cijelom tijelu na nacin
da se dobije povecana ulinkovitost u smislu pohrane kinetickog kapaciteta, te osjetnog

organaza propriocepciju, te doprinosu u prevenciji ozljeda.

Principi treninga fascije:

- Pripremni protu-pokret: poboljSava elasti¢nost fascije. Dovodimo tijelo u poziciju u
kojoj je fascija napeta i nakon toga slijedi Zeljeni pokret, poput gadanja sa lukomi
strijelom.

- Ninja princip: usredotoCenost pokreta bez napora. Izvodenje pokreta kao Sto su
skakanja, tr¢anja,... gdje je posebna pozornost usmjerena na izvrSavanju kretnje Sto je
moguce tiSe i mekanije.

- Dinamicko istezanje: istezanje poboljSava mehanicka svojstva fascije, buduci da se
fascija proteze kroz cijelo tijelo u lancima (anatomski vlakovo), pozeljno je da svaka
vjezba ukljucuje Sto je viSe lanaca moguce. Kod istezanja fascije je ukljuceno cijelo

tijelo.

22



- Proprioceptivno usavrSavanje: povecanje tjelesne percepcije, odnosno svjesnosti
pokreta. Trening fascije ukljucuje kinesteticke vjezbe kako bi poboljsali svjesnost i
koordinaciju pokreta. Ove se vjezbe trebaju izvoditi pazljivo i bez ometanja. Svijest o
naSem tijelu omogucava nam da se kre¢cemo glatko i ravnomjerno i u najboljem
sluc¢aju nam pomaze kod prevencije ozljeda.

- Fascijalno opustanje: fascijalno opustanje je najpoznatiji oblik fascijalnog treninga.
Ukljucuje samomasazu sa pjenastim valjcima i gumenim lopticama. Pritisak na
vezivno tkivo dovodi do izmjene tekucina u tkivu. Tako se uklanja limfa i drugi
metabolicki proizvodi. Fascija voli usporen, stabilan tlak koji smanjuje tonus misi¢a i

olakSava ukocenost i adhezije.

KOLIKO CESTO BI TREBALO TRENIRATI FASCITU?

Fascijalni trening moZe 1 nemora biti zaseban dio treninga. Ako ve¢ imamo redovit plan

vjezbanja, onda je najbolje integrirati viSe fascijalnih vjezbi u postojecu rutinu.

Za one koji imaju uredski posao, tijekom dana ni bilo dobro se istezati kao u jutro za vrijeme

budenja, to stvara ugodnu napetost u tijelu.

Ako Zelimo imati pozitivan ucinak za naSu fasciju, trebali bi je trenirati 2 — 3 puta tjedno.
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3.7. NEKOLIKO PRIMJERA VJEZBI ZA FASCIJU:

Flying sword:

- Pripremni ,,counter movement* (pre-stretch) inicira dinami¢no-elasti¢énu oprugu u
prednjem 1 inferiornom smjeru. Mogu se koristiti 1 slobodni utezi.

- https://www.youtube.com/watch?v=pNuhu69ZhFo
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Elastic wall bounces:

- Imitiranje elasti¢nih odgurivanja od zida u stoje¢em poloZzaju, gdje ¢e pravilna pre-
tenzija sprijeciti iskrivljenje posture.

- Cilj je vjezbu izvoditi Sto tiSe 1 bez naglih pokreta. Samo uz svladavanje ovih
svojstava mozemo povacavati opterecenja, npr. odbacivanje od stola, praga...

- Osoba na slici jo$ nebi smjela povecavati opterecenje jer na lijevoj slici moZemo
vidjeti blagu kompresiju u podrucju vrata i ramena.

- https://www.youtube.com/watch?v=XhMoF8VSYEQ
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The big cat stretch:

- Spori pokret istezanja cijelog straznjeg lanca, od glave do pete.

- Prisutno je blago mijenjanje kuta istezanja. Razliciti aspekti fascijalne mrezZe se
rjeSavaju sporim i postojanim pokretima.

- Nadesnoj slici rotiramo i istezemo zdjelicu ili prsa u jednu stranu (ovdje je prikazana
rotacija zdjelice).

- https://www.youtube.com/watch?v=13rHr-C40DQ
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Octopus tentacle:

- Ovdje imamo mnogo ekstenzija kroz cijelu nogu u sporom pokretu.

- Kroz kreativne promjene u obrascima miSi¢ne aktivacije, aktivira se tenzijska
fascijalna propriocepcija.

- Ovo ide zajedno sa miofascijalnom stimulacijom koja ima za cilj posti¢i fascijalne

omotnice i misi¢ne pregrade.
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Fascial release:

- Koristenje ,,foam roller za miofascijalno opustanje.

- Pritisak na vezivno tkivo dovodi do izmjene tekuc¢ina u tkivu. Tako se uklanja limfa i
drugi metabolicki proizvodi.

- Fascija voli usporen, stabilan tlak koji smanjuje tonus misica i olakSava ukocenost i
adhezije.

- Ovo je najpoznatiji oblik fascijalnog treninga.
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4. ZAKLJUCAK:

Kako je ve¢ navedenoda fascija olakSava sve komunikacije izmedu svakog dijela tijela,
postoji 6 puta vise ziv€anih receptora u fasciji nego u misi¢ima, te se komunikacija u fasciji
odvija 15 puta brze nego u zivéanom sustavu. U fasciji imamo jednu citavu inteligenciju,
intuiciju i osjecaje, produzetak mozga, fascija je ono §to tijelo ¢ini cjelinim, a ne puno

djelova.

29



LITERATURA:

David Lesondak, (2017.) - Fascia - What is it and why it matters
James Earls, (2014.) - Born to Walk
Robert Schleip, (2015.) - Fascia in sport and movement

b=

Thomas W. Myers, (2009.) - Anatomy Trains, second edition

30



