Tutustu Fascial Stretch Therapy
-hoitomenetelmdadn tarkemmin

muoto. Fascial Stretch Therapy-venyttely suoritetaan terapeutin avustamana

ja siind yhdistyy elementteja monesta eri venyttelynmuodosta. Koska hoito
tehdaan aina terapeutin toimesta, niin venyttelysta saa huomattavasti tehok-
kaampaa verrattuna siihen, etta sen tekisi yksin.

F ascial Stretch Therapy on Ann ja Chris Frederickin kehittama venyttely-

Hoitomuodon 10 paaperiaatetta ovat:
1. Synkronoi hengitys liikkeeseen

2. Saada hermojarjestelma tilanteeseen ja tarpeisiin sopivaksi
3. Seuraa loogista jarjestysta
4. Liikkuvuus paranee ilman kipua
5. Venyta hermon ja myofaskian yhdistelmaa, neuromyofaskiaa, ei pelkastaan
lihasta
6. Kayta kaikkia liiketasoja
7. Tahtaa nivelen kaikkiin rakenteisiin
8. Saavuta maksimaalinen pidentyminen traktion avulla
9. Fasilitoi kehon reflekseja parhaan tuloksen saavuttamiseksi
10. Sovella venyttelya senhetkisten tavoitteiden mukaan

Mita Fascial Stretch Therapy on kdytannossa?

Fascial Stretch Therapy-venyttelyn tavoitteena on mm. laajentaa liikeratoja,
parantaa liikkuvuutta, rentouttaa ja mahdollisesti vahentaa loukkaantumisriskia.
Venytykset viedaan sen hetkisen liikeradan lapi monessa eri kulmassa ja tasossa
hengityksen tahdittamana. Hermoston osuus huomioidaan kayttamalla PNF-
venyttelysta tuttua tekniikkaa, jossa venytettavaa lihasryhmaa jannitetaan
hetkellisesti venytyksen aikana. Jannityksen jalkeen lihasryhma pyritaan
rentouttamaan mahdollisimman hyvin, jotta venytysta pystytaan viemaan entista
pidemmialle.

Hyva vertaus kuuluukin, ettd keho ja hermosto ikaan kuin “huuhdellaan”
venytyksen aikana.

Traktio eli raajan vetaminen pituussunnassa on yksi Fascial Stretch Therapyn
paaperiaatteista ja se pyritaan yhdistamaan joka venytykseen. Kaytannossa

se tarkoittaa, etta esimerkiksi olkapaata vedetaan kevyesti ikaan kuin pois
nivelkuopasta koko venytyksen ajan. Tama estda toisinaan mahdollisesti ikavan
pinteen tunteen nivelessa venytyksen aikana ja mahdollistaa venytyksen viemisen
pidemmialle. Jos nivel on ollut pitkaan ns. suljettuna, niin sen avaaminen traktion
avulla on hyodyllistda. Sama patee myos toisin pain, jos nivel on ollut pitkaan
avoinna, niin sen sulkeminen on hyodyllista.

Fascial Stretch Therapy-venyttelylla faskiaan ja lihaksiin pystytaan vaikuttamaan
huomattavasti monipuolisemmin erilaisten kulmien ja asentojen johdosta
verrattuna tavalliseen yksin tehtavaan venyttelyyn.
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Fascial Stretch Therapy-menetelman hyodyt

Fascial Stretch Therapy-hoidolla voidaan saavuttaa mm. seuraavia hyotyja:

¢ Nivelen, hermon ja lihaskalvon dekompressio eli paineen poisto

e Faskiaalisten ketjujen tasapainottaminen, jotta saavutetaan normaalitaso
kudoksen elastisuuden ja jaykkyyden suhteen

e Triggerpisteen vapauttaminen

e Liikkuvuuden parantaminen

e Voiman lisadaminen

e Ryhdin parantaminen

e Rakenteellisten ja toiminnallisten epatasapainotilojen korjaaminen, esimerkiksi
alaraajojen pituuseron korjaaminen

¢ Loukkaantumisriskin pienentyminen

e Tarpeettoman lihasjannityksen poisto

e Kehon symmetrian paraneminen

e Vahentyneet selkakivut

e Vahentaa harjoittelusta seuraavaa lihaskipua (DOMS)

e Parantaa kykya rentoutua

e Laji- tai urheilusuorituksen parantuminen

e Parantunut kehon tuntemus

e Hermojarjestelman valmistaminen suoritusta edeltavaa dynaamista verryttelya
varten, kehoa korjaavia harjoitteita varten tai urheilusuoritusta varten

e Hermojarjestelman rauhoittaminen suorituksen jalkeista palautumista varten
seka kehon uudistumista varten ja lymfanesteen huuhtelua varten

e Kivun hallinta

e Turvotuksen vahentaminen

Kenelle Fascial Stretch Therapy-hoito on suunnattu?

Chris ja Ann Frederick seka heidan kouluttamansa liikunta,- urheiluvalmennus-
ja kuntoutusalan ammattilaiset ovat hoitaneet menestyksekkaasti tuhansia
asiakkaita 20 vuoden ajan Yhdysvalloissa. Fascial Stretch Therapy-hoito on
tarkoitettu kaikille. Siita hyotyvat tavalliset kansalaiset ja arkiliikkujat niin kuin
my0s huippu-urheilijat. Chris ja Ann Frederickin asiakkaina ovat olleet vuosien
varrella useat eri lajien huippu-urheilijat mm. Mike Tyson (nyrkkeily, entinen
raskaansarjan maailman mestari ), Charles Barkley (NBA-koripallo), Sanya
Richards (400m pikajuoksu, kolminkertainen olympiavoittaja), Kurt Angle (paini,
olympiavoittaja) ja Donavan McNabb (NFL-amerikkalainen jalkapallo).

Fascial Stretch Therapy-menetelméan esittelytekstit

Fascial Stretch Therapy-terapeutti Jukka Maennena

Jukka Mdennena tarjoaa Fascial Stretch Therapy-hoitoja
Tampereella ja Helsingissa.

lisatietoa www.fst-venyttely.fi



