Dzilo audu masaza un miofasciala atbrivoSana

Dzilo audu masaza ir manualas miofascialas tehnikas koncepts. Ta ietver gan
precizu funkcionalu un analitisku diagnostiku, gan terapeitiskus pasakumus
veselibas uzlabosSanai, funkciju atjaunoSanai un sapju mazinasanai. Ta ir metode,
kas palidz izprast audu slanveida, trisdimensiju izkartojumu kermeni.

Anatomijas zinaSanas un spéja izmantot visus DTM (dzilo audu masazas)
koncepcijas komponentus padara So terapiju arkartigi efektivu miofascialas
izcelsmes saslim$anu arsté$ana. Sada veida darbs ir tipiska terapeitiska pieeja,
kuras meérkis ir sapju mazinasSana. Tas ietver arl 1pasSas stajas pozicijas, kas,
kombinacija ar audu apstradi, ieverojami palielina locitavu un audu kustibu
amplitadu.

Tas viss padara dzilo audu masazu par vienu no efektivakajam terapijas formam
hronisku saslim$anu un statisku parslodzu gadijumos. Ta ir ideala terapijas forma
cilvéekiem, kuri cieS no sapem, kas radusas darba vai nepareizu kustibu paradumu
del. Tapat ta ir loti piemérota sportistiem, kuriem nepiecieSama arkartiga audu
elastiba, lai izvairitos no parslodzes traumam.

Dzilo audu masaza ir terapeitiska tehnika, kas koncentrejas uz dzilako muskulu
un saistaudu slanu manipulacijam kermeni. Sada veida masaza biezi tiek
izmantota, lai arstétu balsta un kustibu aparata problemas, piemeram,
sastiepumus, traumas un hronisku muskulu spriedzi.

Miofasciala atbrivoSana (anglu val.: myofascial release) ir manuala terapijas
tehnika, ko izmanto, lai atbrivotu sasprindzinajumu un sapes muskulos un
saistaudos, kas pazistami ka fascija. Fascija ir plans saistaudu slanis, kas aptver
un atbalsta muskulus, kaulus, nervus un citus kermena organus. Kad fascija ir
saspringta vai ievainota, ta var radit sapes un ierobezot kustibas.

Dzilo audu masazas galvenas iezimes:

1. Spiediens un tehnika: Ta ietver ilgstoSa spiediena pielietoSanu, izmantojot
lenas, dzilas kustibas, lai mérkétu uz muskulu un fascijas (saistaudu, kas apnem
muskulus) iekSejiem slaniem. Meérkis ir mikstinat rétaudus, uzlabot asinsriti un
mazinat muskulu sasprindzinajumu.

2. Merka zonas: Dzilo audu masaza parasti koncentréjas uz konkretam sapju vai
spriedzes zonam, pieméram, kaklu, muguru, pleciem vai kajam. Ta ir ipasi efektiva
cilvekiem ar hroniskam sapéem, atkartotam slodzes traumam vai stajas problemam.

3. Pozitivie ieguvumi:

© Mazina hroniskas sapes: Ta var palidzet mazinat hroniskas muskulu sapes un
spriedzi, samazinot iekaisumu un veicinot relaksaciju.



© Uzlabo kustibu amplitidu: Palidz uzlabot elastibu un kustibu amplitudu
muskulos un locitavas.

© Samazina retaudus: Palidz mikstinat retaudus, kas var traucét normalu muskulu
darbibu un kustibas.

© Samazina stresu un trauksmi: Tapat ka citi masazas veidi, dzilo audu masaza
var palidzet samazinat stresu un veicinat relaksaciju.

4. Negativie apsverumi:

© Diskomforts: Dzilo audu masaza var izraisit diskomfortu vai sapes sesijas laika
un pec tas, jo tiek pielietots intensivs spiediens. Tas parasti ir 1slaicigs un dala no
dziedinasanas procesa.

o Kontrindikacijas: Nav piemeérota cilvekiem ar osteoporozi, asins receSanas
traucejumiem vai adas infekcijam.

5. IzmantosSana:

© Sports un pec traumu rehabilitacija: To biezi izmanto sportisti un cilvéki, kas
atgustas no traumam, lai mazinatu muskulu sapes un uzlabotu atveselo$anos.

© Stajas uzlabo$ana: Palidz ar stajas problemam, atslabinot muskulus, kas rada
muskulu disbalansu.

o Hroniskas sapes: Muguras sapes, plecu sapes, galvassapes un citas muskulu-
skeleta problemas.

Kopuma dzilo audu masaza ir loti efektiva tehnika tiem, kuriem ir hroniskas
muskulu sapes, spriedze vai atvese|loSanas pec traumam.



