raci t&lu rovhovahu

Bolesti pohybového apardtu nam berou znacny kus osobni
svobody. VZdyt'nds omezuji doslova na kaZdém kroku.
Pojidame pilulky, chodime na tilevové obstriky, vyhleddavame
odborniky, nechdvame si vymériovat klouby nebo treba
operovat karpdlni tunely. Sami si pomoci neumime.

olba zpusobu, jakym
chceme své potize
zvladnout, je vak zcela
na nas. Kazdému vyhovuje néco
jiného. Pomocnikem na tomto poli
je metoda zvana rolfterapie. Dokaze

mnohé véas a pomeérné rychle zménit.

V hlavni roli

vazivova tkan

Primarné se rolfterapie zabyva
fascialni ¢ili pojivovou (vazivovou)
tkani, ale zohlednuje pritom ¢lovéka
jako celek. Na zieteli ma predevsim
vztahy jednotlivych tkanovych
struktur, tedy kosti, svalt, kloubd,
slach a v neposledni radé pravé také

Kosti potrebuji mit okolo
sebe dostatek mista,
svaly museji byt pruzné,
nikoli stlacen¢ a jakoby
»ZKamenelé* jinak
nemohou spravné pracovat,
utlacuji klouby, sviraji _

a utiskuji réizné castl
skeletu. Pak se objevuiji
potize v podobé bolesti.

vaziva. To, jak spolu navzajem tyto
télesné slozky dokazou fungovat, urcuje
miru pohyblivosti a bolesti (¢i naopak
rovnovahy) v pohybovém aparatu.

Nejéastéji nds trapt bolesti kréni

pdtere a zad, bolesti kloubii a hlavy, vadi
ndm omezend pohyblivost.
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Télo vola SOS

Diky fascialni tkani se prenasi

pohyb celym télem, proto v§e musi
navzajem dobfe spolupracovat. Na to
v§echno musi rolfterapeut pfi své
praci pomyslet. Na téle klienta hleda
anachézi mista, ktera se v pribéhu
let dostala do nesndzi a zjednodusené
feceno se stahla, zkratila, slepila.
Tato mista pak cilené manudlné
uvolnuje. Osvobozuje tak i ostatni
tkané z napéti, sevieni, z pomyslného
krunyte a bolest se rozplyva.

Co je fascie

Je to dosud malo zndma4, ale nesmirné
podstatna ¢ast lidského téla, kterou
zname spis pod pojmem pojivova
tkan. Vytvari v téle trojrozmérnou

sit a je tvofena kolagenovymi vldkny.
Tésné pod kizi je fascie nejhrubsi
anejhutnéjsi. Smérem do stredu

téla se jeji vlakna postupné ztencuji.
Funguje jako vypln mezi kizi, svaly,

FOTO: ARCHIV MARTY FOUDOVE A ARCHIV RENATY MNUKOVE

kostmi a organy. Neni to ale zadna ,,tupa“ hmota, pravé
naopak. Je to velice ziva tkan. Urcuje tvar naseho téla,
zapisuje vSechny nase prozitky, emoce, traumata, a to
fyzicka i psychicka. Obsahuje nervova zakonceni, lymfatické
cévy, také tukové buriky. Pomaha nam, laicky feceno, drzet
pohromadé a fungovat. Odborné se ji fika fascialni tkan.

POj ivovd thkdri je pro
kazdého z nas naprosto
zasadni.

—
,Fascie byly donedavna popelkou
zapadni anatomie. Porad staly v Ustrani.
Nyni se tento stav uz méni. Posledni dva
roky jsou ¢lanky o vazZlvove tkani
velice populadrni,” fikd doktor Robert
Schleip, svétové znamy védec a expert
v oblasti fascii z Univerzity v Ulmu.

—

Pro¢ se tkané slepuji

Pocet a umisténi slepenych mist se odviji od toho, jak ¢lovek své
télo v prubéhu zivota pouziva. Jakou m4 profesi, jaky je jeho
celkovy zivotni styl, zda ma pohybu hodné, nebo mélo. Dulezité
je také to, jaké trazy prodélal, jaké zakroky musel podstoupit.
Zranéni se Casem zahoji, viditelnou stopu predstavuje jen
mensi ¢i vétsi jizva, ovSem tkané ukryté hloubéji pod ni si
vSechno pamatuji. A pravé v nich vznikaji fascialni tahy, které
dostavaji télo do neptirozenych pozic. Predstavte si to tieba
tak, Ze postavite stan a jedno z napinacich lanek napnete vic
nez ta ostatni. Zhruba tak se muZe citit vase télo. Podobné

jako ,kfiveé povésené Saty“. Proto se pokousi nerovnovahu
kompenzovat, jenze tim vznikaji nespravné pohybové vzorce,
pri kterych jsou obvykle pretizeny dalsi ¢asti téla.

Clovék se pemﬂée
vymanit z bludného
kruhu bolesti.

Jak se provadi terapie
K této komplexni praci je zapotiebi provést sérii deseti
oSetreni, pfi kterych se postupné propracovava celé télo

Pri terapii jde vlastné o to, dostat télo
lepsSim zorganizovanim jeho tkani
do souladu s gravitacnim polem Zemé, aby
mu nevzdorovalo.

klienta. Urc¢itym tlakem na zatuhla mista a specialnimi
hmaty terapeut ve spolupraci s klientem odstranuje

napéti. Télo moc dobfe pozn4, co je mu ku prospéchu, a tak
»doporuceni® z terapeutovych rukou rado a vdé¢né prijima.
Optimalni rezim a frekvenci jednotlivych oSetfeni si
domluvi klient s terapeutem individualné. Jestlize si

po zakladnich deseti oSetfenich klient zachova své ,,nové
télo vhodnym pohybem (chtizi, jégou a podobné), nemusi
terapeuta uz nikdy vidét, protoZe potize budou jednou
provzdy pry¢. Kdyz se prece jen jesté objevi néjaky novy
zadrhel ¢i nesnaz, staci jedna az tfi navstévy jedenkrat

za pul roku.

<

Komu rolfterapie pomaha

Metoda odstranuje potize vzniklé pii dlouhodobé praci
u pocitace nebo pri fyzicky naro¢ném zaméstnani,
bouraji se nasledky letitych navyku a zlozvyktu. Pomoc
vyhledavaji ti, kteti opakované trpi bolestmi kloubu, zad,
$ije a hlavy, sportovci po ndro¢nych vykonech, tanec¢nici,
herci, hudebnici. Lidé, ktefi se chtéji zbavit potiZi a citi,
Ze potfebuji zivotni zménu. Maminky privadéji déti se
Spatnym postavenim nohou. Prichéazeji lidé, kteti prozili
fadu tézkych dusevnich traumat a ta se neblaze a hluboce
podepsalaiv jejich téle.

Vznik metody

Odborné se metoda nazyva strukturalni integrace (SI).
Termin rolfterapie (v zahranici rolfing) se vzil z respektu

k zakladatelce, kterou byla doktorka Ida Paula Rolf. Prave
jivdéciklienti za vznik genialné propracované, pritom
elegantné jednoduché terapie s nesmirné efektivnim
dopadem na ¢lovéka. V prinosech je tfeba zahrnout
pozitivni dopad na stranku fyzickou i psychickou. Lepsi
harmonie v téle dava lepsi stabilitu dusi. >
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Rolfterapie
jevhodnad

a bezpecnd pro
vsechny,
kazdy miize
vyuzit jejich
vyhod, déti,

dospeli i seniori.

Nejde o zadnou horkou a
nevyzkousenou novinku.
Doktorka Ida Rolf tuto
metodu vypracovala

uz v padesatych letech

minulého stoleti a po celém
svete se tak uspesne
vyucuje v rade skol
a praktikuje jiz desitky let.

V Ceské republice zac¢al historicky
prvni kurz pro zajemce o praci

rolfterapeuta na podzim roku 2011.

Nyni je v béhu uz ¢tvrty ro¢nik.

Renata Miukova
rolfterapeutka a masérka

il

»

Lidé, kteri rolfterapii

vyzkouseli

»Madm sedavé zaméstndni a myslela jsem, ze z toho prameni
mé Casté bolesti zad. Na rolfterapii jsem se dozvédéla, Ze
pridinou miiZe byt i mé nékdejsi zranéni pravého kotniku.
V dobé jeho hojeni jsem pravou nohu Setrila, a tak jsem vic
zatézovala levou. Nesoulad v nohou se prenesl az do zad.
Jednotlivd osetreni byla prijemnd, i kdyz nékdy znacné
intenzivni. VZdy jsem se po nich ale citila uvolnénejsi. A diky
informacim, které jsem v pribéhu terapie ziskala, se mi uz
pres piil roku dari tento bezbolestny stav udrzovat. Clovék se
musl také snazit sam. Je to nakonec jeho télo.“

Eva, 30 let

»K rolfterapii mé privedly neprijemné pocity tahu v levém

trisle. Tusila jsem, ze je to néjakd celkovd nerovnovaha v mém
téle - a také byla. Absolvovala jsem vsech deset osetrent.
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Vyucujicim je skvely lektor Ales
Urbanczik s pétadvacetiletou praxi.
Vée probihé pod zastitou Ceské
asociace strukturalni integrace
(CASI), od niz také po absolvovani
vycviku ziskavaji rolfterapeuti
certifikat jako potvrzeni své
kvalifikace. ®

Renata Mrnukovd, rolfterapeutka
amasérka, Salon LOREIv Praze 9

Doprdla jsem si to jako ddrek svému télu i dusi. Musim rict,
ze se mi velmi ulevilo uz v priibéhu terapie a tcéinky stdle
doznivaji. V trisle mé uz nic netdhne. Navic citim lehkost,
volnost, pruznost, soulad a mir. Jako bonus jsem se naucila
sprdvné drzet télo pri chiizi, stdni i sezeni. Na této terapii
se mi libi jasny postup, systematic¢nost, komplexni pristup

k lidskému télu a dlouhodobé uicinky.
Zlata, 63 let

»Po dvou porodech jsem kviili neustdlym bolestem zad
zacala vypoustét ze Zivota své oblibené sporty. Absolvovala
Jjsem nékolik lékarskych vysetreni, rizné typy rehabilitact,
ale vzdy doslo jen ke krdtkodobému zlepseni obtizi. Nyni
Jjsem po pdtém sezeni rolfterapie a troufdm si rict, Ze nese
ovoce. Uz nékolikrdt jsem byla hrdt svij oblibeny volejbal
a odehrdla jsem bezbolestne cely zdpas. V zimé jsem uz
zase beze strachu lyZovala a dokonce zac¢indm pldnovat

i cyklistickou dovolenou. Rolfterapie mé postupné znovu
vract k aktivnimu zivotu. “

Jana, 38 let



