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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
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to, aby mohl uspotadat sviij prvni kurz flossingu, ktery se uskute¢nil na jare 2025.
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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.
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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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