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KAJ SO MIŠIČNE (MIOFASCIALNE) LINIJE?

Medsebojne povezave mišic, mišičnih skupin, sklepov in fascij
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MIOFASCIALNE LINIJE

PRIMER 1 

• Plavalka, bolečina v predelu biceps brachii (sulcus bicipitalis)

• 4 specialisti, 3 različna mnenja

• Mnenje dveh specialistov: preobremenitveni sindrom rotatorne manšete in bicepsa

• MRI: vnetje bicepsa, tekočina ob bicepsu, drugih sprememb ni.

• Fizioterapija (udarni val, laser ipd..) neuspešna

• Zaključno mnenje: operacija (tenodeza bicepsa)

Prvi dve terapiji: neuspešne

3 terapija: sprostitev rotatorjev trupa v kombinaciji z gibanjem (kravl) ter diafragme, 

bolečina v rami se zmanjša. Ponovimo terapijo še 3x, bolečina izgine in se ne vrne 

več.



MIOFASCIALNE LINIJE

PRIMER 2: rokometni igralec, bolečina na sredini lateralnega dela humerusa – metalna roka, 
boleča abdukcija in NR ramenskega sklepa.

Prvo razmišljanje: bolečina na narastišču m. deltoideus ali mogoče m. brachioradialis?

Končno mnenje: preobremenitev ramena, posledično utesnitveni sindrom. Predpisano 3 mesece 

vaj in počivanje, nato postopna vrnitev v šport.

Moje mnenje: bolečina po C5 dermatomu, težava m. supraspinatus, m. infraspinatus ali kapsule 

ramenskega sklepa. Zakaj?
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Če se lopatica, iz katere izhajajo vse mišice RM, ne giblje pravilno (je 
´nestabilna´), potem bo tudi ramenski sklep, ki ga RM močno 

stabilizira, nestabilen.



- Sprostitev m. pectoralis minor in major

- Sprostitev m. subscapularis in m. infraspinatus

- Sprostitev rotatorjev trupa in vratnih mišic

- Sprostitev in nato krepitev m. serratus anterior

- Krepitev določenih mišic RM

- Krepitev rhomboideusov

- Stabilizacijske vaje za ramenski sklep 
(stabilizacijska palica, eksc. vadba za m. supraspinatus..)

Vsaka rama ima svoj „protokol“ 

rehabilitacije 

((funkcionalna/nefunkcionalna 

nestabilnost), šport, pozicija v športu ipd..)






