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Bolest dolni ¢asti zad a krku je dnes jednim z nejbéznéjsich zdravotnich problém

u dospélych. Bolest dolni ¢asti zad je druhym nejcastéjsim diivodem, proc lidé
navstivi svého praktického [ékafe. Nase populace starne a navic lidé stale vice Ziji
sedavym zpUsobem Zivota. Diky tomu postihne bolest zad ¢i krku dfive ¢i pozdéji daleko
vice lidi nez dfive.

Existuje mnoho spolecnych riziko-
vych faktor( pro vznik bolesti zad

a krku. Patfi mezi né vék, obezita,
fyzickd aktivita (bud je jf pfilis moc,
nebo pfilis malo), Spatné drzeni téla,
psychicky stres, trauma a nevyuziva-
ni poznatk ergonomie.

Diky vlastni aktivité a znalostem
mUzete snizit svou nachylnost
k bolesti zad a krku. Uvédomte si,
které z potencialnich skodlivych
faktorl se ve vasem Zivotnim stylu
objevuji. Dbejte na své celkové
zdravi. Vase télo s vami neustale
hovofi — naslouchejte mu. Bolest
a Unava jsou dva vystrazné signaly,
které k vam télo vysila. Néco udélej-
te, jezte, odpocivejte, cvicte. Ziskejte
znalosti o tom, jak tyto ¢innosti
provadét spravné a v jakém idealni
MNOZStvi.

Tato kniha poskytuje primeérne
zdravému cloveku nastroje, jak pre-
ventivné zamezit chronickym boles-
tem zad a krku. Pokud v soucasnosti
prochazite vaznym zranénim zad
nebo krku, poradte se, prosim, se
svym fyzioterapeutem predtim,
nez zac¢nete s protahovacimi nebo
posilovacimi cviky.

Je nesmirné dllezité prohtat se
dfive, nez budete provadét pro-
tahovaci nebo posilovaci cviceni.
Nemdzete protahovat nedosta-
tec¢né prohfaté nebo ochablé
svaly — to by mohlo vést k natrzeni

svalovych vldken. B&h nebo chlize
trvajici nékolik minut, nebo dokon-
ce horka sprcha nebo koupel vam
prohfeji svaly pfed cvicenim. Zvétsi
se pritok krve, zvlacni se klouby,

a tim se pfipravite na bezpecné
provadeéni cvikd. Hlidejte si svij
pitny rezim, t€lo potfebuje zhru-
ba 2 litry vody za den. Zabranite
dehydrataci a umoznite télu zbavit
se toxiny, které se béhem cviceni
VYTVOIi.

V pfipadé, Ze se zranite, neza-
hiivejte zranéné misto. Pouzivejte
led na zranénou oblast prvnich
Ctyficet osm hodin po vzniku
zraneni. Aplikujte ledovani pofadne
po dobu dvaceti minut, potom
ledovy obklad na hodinu odstran-
te a opakujte. Ledovani mdzete
opakovat nékolikrat v pribéhu dne.
Ucinkem ledu se snizi zaniceni.
Pokud led nechate na zranéném
misté déle nez dvacet minut, mize
se dostavit opacna reakce, vase
télo pfenese do zranéného mista
tekutinu, zanét se zvetsi, a stav zra-
néni se tim zhorsi. Pokud budete
ledovat pofadné a ihned po vzni-
ku, mGzete vyznamné snizit dobu
trvani a intenzitu zraneni. Po prv-
nich dvou dnech mizete postizené
misto prohfat. Pokud si myslite, Ze
charakter vaseho zranéni vyzadu-
je |ékarské posouzeni, vyhledejte
specialistu.
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ANATOMIE ZDRAVE PATERE

atef je vysledkem mimoradné dovednosti anatomického inzenyrstvi pfirody, tvofi

hlavni oporu vzpfimeného stoje a umoznuje ohnuti dopfedu, dozadu a na obé
strany, stejné tak jako vytaceni a rotaci. Patefni kanal chrani michu, ktera tvofi ,dalnici”
nervového systému, po niz proudi informace z mozku ke svaltim, ale také do mozku

z klize a jinych struktur.

Obratle

Dvacet Ctyfi kosti zvanych obratle

je sestaveno do sloupce, ktery tvofi
pater. Patef je rozdélena do tfech ¢as-
ti: kr¢ni patef, hrudni patef a bederni
pater. Kreni patef predstavuje sedm
kr¢nich obratlt a oznacujeme je C1
az C7. Prvni kr¢ni obratel se jmenu-
je atlas (Cesky nosic), nese lebku.
Dvanact obratll horni a stfedni ¢asti
zad jsou hrudni obratle, oznacované
jako Th1 az Th12. Obratle dolnf ¢asti
zad, tedy bederni obratle, se nazyvaji
L1 az L5. Pod poslednim z nich lezi
kost kfizova, ktera je také soucasti
patefe, vznikla srlstem dalsich péti
plvodnich obratlt. Je to kost troju-
helnikovitého tvaru, ktera se nachazi
mezi panevnimi kostmi. Na jejim
dolnim konci leZf kostr¢, zakrnély oca-
sek, a ta také vznikla tak, Ze nékolik
plvodnich obratld srostlo.

télo obratle bo¢ni
(naném lezi vybézky
meziobratlova

ploténka) ___—

T

micha

/

trnovy vybéiek facetové klouby

Kazdy z obratlt (vyjma atlasu) ma
velkou rovnou plochu zvanou télo
obratle, ktera je tvofena mnozstvim
kostni hmoty. Zezadu je pfipojen
ke kazdému obratlovému télu
oblouk obratle, ktery vznika sris-
tem dvou parovych kosti: pedikly
se napojuji po kazdé strané na télo
obratle a rostou pfimo dozadu; dvé
laminy dotvafeji prstenec obratlové-
ho oblouku. Kazda z nich se na jed-
nom konci poji s jednim pediklem,
na druhém se spojujf laminy dohro-
mady. V misté spojeni obou lamin
vznika trnovy vybézek; v misté
spojeni pediklu a laminy se nachazi
facetovy kloub. Trnové vybézky
mUzete u hubenych lidi vidét i citit
- kdyz se pfedkloni, najdeme je
snadno, jak tvori cesticku” prostfed-
kem zad. Obratle nad sebou lezf jako
sloupec, v otvoru mezi obratlovym
télem a obloukem probihad micha
takto vytvoreny patefni kanal ji
chran.

Kloub nazvany meziobratlovy
kloub spojuje kazdy sousedni obra-
tel s obratlem pod nim. Meziobrat-
lové klouby jsou klicovym spojenim
celého patefniho fetézce a umoznuji
pohyby patefe. Podél meziobratlo-
vych kloubl probihaji po celé délce
patefe tenké vazy, spolecné s men-
simi vazy pridrzuji obratle u sebe.
Bezpocet svall pfipojenych k obrat-
[ Fidi pohyby patefe.
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pohled zezadu pohled zboku pohled zepiedu

7 krénich

obratlii

12 hrudnich
[ obratlii

5 bedernich
[ obratlii

— kost kfiZova

—— kO StYC



ZAKRIVENI
PATERE

Pokud se podivéte z boku

na zdravd zada, mizete

vidét zakriveni patefe. Kréni
pater by méla byt vyklenutd
lehce smérem dovnitf. Toto se
nazyva kr¢ni lordéza. Hrudni
pater se klene ven - toto je
hrudni kyféza - a bederni
zase dovnitf, takze zde mame
analogicky bederni lordézu.
Pokud jsou tato zakfiveni pfilis
velikd, nazyvame to hyper-
lorddzou (kr¢ni a bederni) ¢i
hyperkyfézou (hrudni). Nékdy
se, ne zcela presné, nazev
,lorddza” pouZivé pro hyper-
lordézu a ndzev ,kyfoza”

pro hyperkyfdzu.
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lordéza

kyféza

lordéza

K 12 obratllm hrudni pétefe se
poji 12 Zzeber zprava a 12 zleva. Vét-
$ina z nich kromé téch nejnizsich se
spojuje vepredu na hrudnf kosti.

Meziobratlové ploténky

Jednotlivé obratle jsou oddéleny
meziobratlovymi destickami, které

lezi na vrcholu obratlového téla a fun-
gujf jako tlumic¢ ndrazt mezi kostmi.
Tuto desticku si mzeme predstavit
jako matraci. Ma tuhy obal z vaziva,
takzvany vazivovy prstenec ploténky.
Uvnitf je mékei jadro. Zamlada jadro
obsahuje spoustu vody, ale postupné
s vékem vodu ztraci a zplostuje se.

Nervy
Uvnitf patefniho kanalu, ktery tvorf
vzajemneé propojené obratle, leZ

micha, ktera probiha od hlavy az

k obratli L2. Micha je jako dlouha
rozvétvena telegrafni sit tvofena

z miliond nervovych vlaken, které
prenaseji nervoveé signaly mezi moz-
kem a télem. Michou proudf infor-
mace z mozku k organtim, které
maji na povel mozku néco vykonat,
soucasné tam proudf informace

z rliznych &asti téla o tom, jaké jsou
vjemy, které pUsobf na rlizné &asti

téla (chladné, teplé, tlacici, bolestivé).

Micha sama umf zprostfedkovat
nékteré reflexy.

Nervy prochazeji pfes meziobrat-
lové otvory, coz jsou malé tunely
po obou stranach v misté spojeni
dvou obratlt. Nervy z bederni
patefe vedou k panevnim organdm
a dolnim koncetinam.

télo obratle
desticka

meziobratlovy
/ -

v

meziobratlova

misni
nerv



VELKE SVALY ZAD
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ejdulezitéjsim ukolem zaddovych svall je provadét koordinované pohyby zad a tvorit
oporu patefi. Soucasné s tim umoznuji pohyb: ohybani, vytaceni a protahovani.

Existuji tfi velké svalové skupiny: povrchové svaly, které funguji spolecné s hornimi

koncetinami, svaly stfedni vrstvy zad v oblasti hrudi a hluboké svaly ulozené kolem patefre.

U zdravych zad pracuje komplex svalovych skupin v souladu tak, aby podporovaly patef a poméahaly udrzet vzpfimené drzeni téla.

Povrchoveé svaly
Povrchova vrstva svaldi jsou ty, které
leZi tésné pod kizi. Existuje pét paro-
vych svalQ, které ji tvoff: Siroky sval
zadovy, sval trapézovy, velky a maly
rombicky sval a zdvihac lopatky.
Siroky sval zadovy je nejvetsi
a nejsilngjsi zadovy sval. Hlavni funkci
je pfipazeni hornich koncetin k trupu,
pomaha pfi otaceni v rameni sme-
rem dozadu a Ucastni se pfi narovna-
vani trupu.
Oba trapézové svaly dohroma-
dy pfipominaji tvarem diamant
mezi krkem, rameny a zady. Tyto
svaly pohybuji lopatkou na bezpocet
raznych zpUsobl a umoznuji pohyby,
jako je kr¢enf ramen, pfi kterych se
ramena zvedaji pfimo nahoru. Trapé-
zové svaly také pomahaji pfi otaceni

hlavou a krkem a pomahaji fixovat
paze k trupu.

Rombické svaly (velky a maly)
jsou znamé jako ,drzici” svaly, lezi
mezi lopatkami a pomahaji pfi vyta-
Ceni, zvedani a stahovani lopatek
k sobeé.

Zdvihace lopatek vedou podél zad-
ni strany krku. Tyto svaly se Ucastni
zdvihu lopatky nahoru a pomahaji
tak pfi pohybech ramenou.

Svaly stredni vrstvy zad

Svaly, které leZi pod povrchovou
vrstvou svall, jsou svaly stfednfi
vrstvy zad. Jedna se o zadnf horni
pilovity sval a dolni zadni pilovity
sval. Prvni z nich vede k hornim
7ebrdm a pomaha rozpinat hrudnik
pfi nadechu; druhy vede k dolnim

Velké skupiny svali také umoziluji pohyby trupu, vytaceni a ohybani v mnoha smérech.



12 o CVICENI PRO ZDRAVA ZADA - ANATOMIE

zebrlim a pfi vydechu je tdhne zpét
doll.

Hluboka vrstva

Svaly ulozené v hluboké vrstvé jsou
nejvytizenéjsi, protoze zodpovidaji
za vzpiimené drzeni téla, at uz sedite
nebo stojite. Tyto hluboké svaly
zahrnuji skupinu vzpfimovace patefe
a hluboké svalstvo krni.

Vzpfimovac patefe je také parovy
sval, respektive svazek svall vedouci
od péanve nahoru po obou stranach
patere. Tato skupina svalll pfispiva
ke vzpfimenému drzeni téla.

Hlubokeé svaly krku pfipominaj
vzprimovac patefe v tom, ze jsou
to také pasovité svaly podél patere
na zadnf strané krku.

Dale do této skupiny patfi i drobné
svaly, které jsou mezi jednotlivymi
obratli. Souhrmné se jim fika tzv. hlu-
boky stabilizacni systém zad.

Dalsi svaly

Zdrava zada zavisi na dalsich svalech,
aby mohla fungovat, jak se pattfi. Kon-
krétné jde o svaly bficha, hrudniku

a dolni &asti trupu.

V tésném vztahu k zadovym
svallim jsou svaly ramenou. Deltovy
sval se nachazi na povrchu nad rame-
nem. Ma pfedni, stfedni a zadni ¢ast.
Z lopatky smérem k ramennimu
kloubu jde nekolik svall znamych
pod pojmem rotatorova manzeta.
Tyto svaly stabilizuji rameno a Ucastni
se, jak nazev napovida, otaceni (rota-
cf) v ramennim kloubu. Patif mezi né
sval podhfebenovy, sval podlopat-
kovy, sval nadhfebenovy a maly sval
obly.

Mezi svaly trupu, které maji vliv
i na zada patff velké prsni svaly
umisténé na hrudniku, protoze hybou
hornimi koncetinami (v minulych
odstavcich jste mohli postfehnout
vice svald, které maji také souvislost
s pohyby ramenou a pazi). Déle se
jedna o svaly bficha: pifmy brfisni sval,
ktery je ve stfedu, ohyba trup dold,
pricny bfisni sval, ktery se nachazi
napfic dolni polovinou bficha a jeho
prace je dUlezité pro stabilitu celého
trupu. Déle se jedna o Sikmé brisni
svaly, které lezi po stranach pifmého
brisniho svalu. ZpUsobujf Uklony trupu
do stran, podileji se na rotacich trupu.

Dohromady se svallm bficha a zad
pod hrudnikem fika svalovy korzet
trupu.

Velké svaly dolnich koncetin mUze-
me rozdélit do tff skupin: ¢tyfhlavy
sval stehenni, hamstringy a lytkové
svaly. Ctythlavy sval stehenni se skla-
da z velkych svall na pfedni strané
stehna — Siroky sval vnéjsi, Siroky sval
vnitfni, Siroky sval prostfedni a pfimy
sval stehenni. Tento Ctyfhlavy sval
natahuje koleno, ¢imz nam umoz-
nuje chodit, béhat, skakat a délat
dfepy. Hamstringy jsou svaly na zadni
strané stehna — sval poloslasity, sval
poloblanity a dvojhlavy sval stehennt.
Hamstringy vedou vedou od kycle
ke kolenu a hybou tedy obéma klou-
by - koleno ohybaji, kycel natahujl.
Stejné jako ctyfhranny sval stehenni
je tato skupina svald klicova pro nasi
schopnost chodit, béhat a skakat.

Velké svaly lytka jsou dvojhlavy sval
lytkovy a platyzovy sval. Oba umoz-
Auji postavit se na Spicku a odlepit
tak od zemé patu.
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hlubokeé svaly krku (femenovy sval hlavy a krku) krcni pdter
dlouhy sval krku* kyvac hlavy
sval trapézovy dlouhy sval hlavy*
hieben fopatky hluboké svaly 3ije (polopétefni sval)*
/

prostfedni st deltového svalu
\ zdvihac lopatky*
-

zadni ¢ast deltového svalu ———

sval podhfebenovy*/

sval podlopatkovy*

/

sval nadhfebenovy
horni zadni pilovity sval

lopatka

maly sval obly

velky sval obly /
Siroky sval zadovy
/ vzpfimova¢ patefe*
mezivybézkové svaly
dolni zadni pilovity sval
vnéjsi Sikmy sval bfisni
Zebra
Ctyfhranny sval bederni*
mezivybézkové svaly
stfedni hyzdovy sval*
e hreben kosti kycelni
maly hyzdovy sval*
iliotibidIni vaz bederni ptef
hluboké stabiliztory patere kost kycelni
(hluboky stabilizacni systém)*
wal hruskovity Kost iiioud VYSVETLIVKY

Pismo kurzivou = kosti
Bézné pismo = spolupracujici svaly
velky hyzdovy sval kostré * oznacuje hluboky sval

svaly rombické

hrudni pdtef

v
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BOLESTI ZAD

ada jsou Uzasnou soustavou kosti, vaz(, slach, svalCi a nervl uspofadanych

do jednoho celku tak, aby to byl celek pruzny a silny zaroven. Tak jako kdekoli jinde
v téle mlze vzniknout vice divod(, pro¢ nas nase zada, tento vysoce sofistikovany
~celek” rozboli.

Hledani pricin

Bolest zad ma rlizné pficiny. Nékdy
se vlivem problému vzniklého
plvodné na zadech v patefi mohou
objevit i bolesti ¢i pocity mravencenti
nebo mrtvéni na hornich ¢i dolnich
koncetinach.

Jednou z pficin bolesti zad je
tfeba podrazdéni nervovych kofen(
prochazejicich z michy skrz meziob-
ratlové otvory ¢i podrazdeéni nervi
v jejich dalsim pribéhu. Dalsim
moznym divodem je pretizeni
svalt nebo zranéni kosti patefe ¢i
vazU. Dale mUze byt zdrojem bolesti
v zadech postizeni meziobratlovych
plotének a meziobratlovych prostor.
Dalsi mozné divody bolesti, které
mohou byt spojeny s nékterymi
druhy rakoviny i se zanétem, jsou jiz
nad ramec této knihy.

Bolest v kréni oblasti

Bolest v kréni oblasti je obvykle
zpUsobena pretizenim svall nebo
vazU. Tento typ bolesti vychazejici

7 pfetizeni se obvykle urovna c¢asem.
Avsak jsou-li kréni problémy spojeny
s vyzafovanim bolesti do hornich,
anebo/a dolnich koncetin, s poru-
chou jejich pohyblivosti ¢i poruchou
citu, nemély by se podcenit a je
nutné je konzultovat s |ékafem.
Moznosti lécby se lisl v zavislosti

na specifické diagnéze.

Bolest v hrudni oblasti

Hrudni patef ma nejmensi pohy-
blivost, a proto jsou jeji bolesti
nejméné Casté. | tady se viak mlze
vyskytnout pfetizenf svald a vazd.

Bolest v bederni oblasti
Bederni patef ma velkou pohybli-
vost a vedle toho je jejim Ukolem
nést vahu trupu, coz znameng, ze je
mnohem nachylnéjsi ke zranénim
nez hrudni patef. Ve své podstaté
polovina prace pfi ohnuti trupu
dopfedu vychazi z kycli a druha
polovina vychazi z dolni ¢asti
patefe, z Cehoz vétsina se déje dole,
v oblasti obratll L4-L5 a L3-L4.

S pfihlédnutim k tomuto nenf

divu, Ze tyto oblasti jsou postizené
nejcasteji a ze vznika bolest. Siroky
pohybovy rozsah také znamena,

ze nejnizsi desticky (L4-L5 a L5-S1)
jsou nejvice namahany a vysled-



kem muze byt jejich vyhfeznuti.
Viyhfeznutda desticka mUze vyvolat
bolest v dolni ¢asti zad, ktery mdze
byt spojen s vyzafovanim bolesti i
znecitlivénim na zadni ¢asti dolnich
koncetin az k patam. Tento stav je
znam jako ischias.

Nejcastéjsi pricinou bolesti v dolni
Casti zad je pretizeni svall. Stejné
jako u pretizenf krku i tyto oblasti se
Casto Casem srovnaji.

Stlaéeni obratly

Trauma mUze vést k zlomeni stlace-
nim obratlC, ale u zdravého dospélé-
ho musf jit o velky napor, aby doslo
ke zlomeni kosti patefe. Obratlova
téla patefe jsou vytvorena, aby nesla
vahu téla, ale s vékem kosti slab-
Nnou a prave osteopordza zvysuje
nachylnost ke zlomeninam stlace-
nim obratl’, takze nékdy mize dojit
ke zZlomeni i malou silou. Nejbéznéj-
Sim mistem pro zlomeniny stlacenim
je dolnf ¢ast zad. Tyto zlomeniny
mohou vést k chronickym bolestem
zad a k rozvoji nevyrovnanosti patefe
nebo jeji deformaci.

Degenerace desticek

S vékem dochazi k vysychani des-
ticek a jejich tuhnuti, je pro né
obtiznéjsi pfizplsobit se stlacen.

Pro nékteré jedince muize byt postu-
pujici vék pri¢inou chronickych nebo
akutnich bolesti.

Bolest v krizové oblasti

Pod bederni patefi je kfizova kost,
coz je kost, ktera tvofi zadni ¢ast
panve. Spojent kosti kifzové s kostmi
kycelnimi je kloubni. Bolest kfizové
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kosti ¢asto pochéazi ze Spatné funkce
téchto kloubU. Tato bolest je béznéj-
S u muzd nez u zen.

Bolest svalu a vazu

Dveé nejbéznégjsi pficiny bolesti zad
jsou nadmerné napéti ¢i namoze-
ni svalll anebo pfilisné natazeni ¢i
natrzeni vaz(. Ackoli pficiny jsou
rozdilné, oboji ma stejné symptomy:
bolest a svalové kiece. Tyto symp-
tomy jsou vysledkem zanétu meékké
tkané, ke kterému dochéazi po pre-
tizeni i po vyronu. Protoze bederni
pater se Ucastni skoro viech pohy-
bd, pretizeni nebo vyron bedernich
svall jsou nejbéznéjsim onemocné-
nim zad.

STLA{:ENY
A SKRIPNUTY NERV

Protoze meziobratlové desticky sedi presné
pred kazdym nervovym vybézkem, vydut
nebo vyhfeznuti desticky miize vést k tlaku
nanerv, a je tak pficinou bolesti.

Na zadni strané vybézki jsou klouby.
Klouby mohou vytvaret kostni ostruhy
a kostni ostruha mize prechdzet do kanal-
ku blizko dirky a velmi bolestivé skfipnout
nerv.
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CVICENI| PRO ZDRAVA ZADA

Profesor Vladimir Janda byl neurolog a rehabilita¢ni IékaF narozeny v Ceskoslovensku
a renomovany praktik a lektor v oblasti péce o zdravi svall a kosti. Jandovo uceni je
dnes pfijimano a praktikovano chiropraktiky, fyzioterapeuty a Iékafi po celém svété.

Jandova pozorovani a vyzkum vedly
k jeho objevu predvidatelnych vzorc(
svalové nerovnovahy po celém téle.
Pojmenoval tyto nerovnovazné stavy
jako hornf a dolni zkfizeny syndrom.
Janda si vsimnul, Ze pozice, které
vedou k dlouhotrvajicimu static-
kému drzeni téla, jako je celodenni
sezeni na zidli nebo spani na mnoha
polstafich pod hlavou vede k predvi-
datelnym svalovym vzorclm. Pokud
je néjaky sval prilis dlouho v praci”

- to znamena pokud je pfilis dlou-

ho pod zvysenym napétim, tfreba

i z toho dlvodu, 7e je zkrécen, vede

k oslabeni ¢i ochabnuti svalu, ktery
ma pravé opacnou funkci (ten obvyk-

CVICEBNIi POMUCKY

Nékolik malo cvicebnich pom(icek vam miize
pomoct zvysit Gcinnost cviceni. Treba malé
rucni ¢inky, medicinbal a gymnasticky mic.
Gymnasticky mic, ktery se uvddi ve spousté
nasledujicich cvicenti, je velky nafukovaci
mic urceny pro velkeé zatizeni s primérem
30-76 cm. Mic je nestabilni, musite neustéle
béhem cviceni balancovat, coz vdm poméhd
zlepSovat rovnovéhu a flexibilitu.
Gymnastické mice byly piivodné navrzeny
pro fyzioterapeutické a chiropraktické pacienty,
ale nyni jsou béZnou pomiickou v mnoha
fitness programech, véetné jogy
a posilovani stredu téla. Gymnas-
ticky mi€ se vyrabi v riznych
velikostech, takze pokud si
néjaky budete pofizovat,
zkontrolujte, zda jste pihlédli
ke své véze a vy3ce.

le lezi na opacné strané téla). Tomuto
jevu se Fika recipro¢ni inhibice. Pokud
se toto v téle déje, znamena to, Ze
nase svaly mezi sebou nemaji nor-
malni ,spolupraci” a nemaji vhodné
napéti, méni se pak postura ¢lovéka

i jeho zplsob pohybu. Na zéklade
toho jsou svaly a klouby vice zatézo-
vany, coz vede k bolesti kloubt nebo
k bolestivosti mekké tkaneé.

Horni a dolnf zkfizeny syndrom
jsou bézné obtize chronického
charakteru, to znamena, Ze problé-
my pretrvavaji déle nez osm tydnd.
Abyste dosahli odstranéni této
nerovnovahy, je tfeba urcit zkracené
svaly, protahovat je a sou¢asné posi-
lovat souvisejici ochablé svaly. Toto
cviceni povede k zlepSeni rovnovahy
a umozni vhodné znovuobnoveni
svalovych vzorc smérem k normal-
nimu fungovani. Na druhé strané se
takto snizi bolest, zbyte¢né zatizeni
a predcasna degenerace kloubu.

Mnoho véci mize zpUsobit chro-
nickou svalovou nerovnovahu, véetné
$patného drzenti téla: mezi nimi sva-
lové pretizeni, Spatna funkce kloubd,
$patné pohybové stereotypy, Uraz
nebo i tfeba ,obycejny” psychicky
stres. Abyste zabranili nerovnova-
ze, musite urcit souvisejici faktory
a potom vyhledat prostfedky a cvi-
Cebni programy sestavené odborniky
na péci o zdravi. MlZete protahovat
a posilovat svaly pravidelné, ale pokud
neodstranite pfi¢inu, nenormalni vzor-
ce se budou tvofit opakované.
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. Sikmé svaly krcni
VYSVETLIVKY (skalenové svaly)

* oznacuje hluboky sval

velky sval prsni

predni ¢ast deltového svalu

vnitfni sval pazni*
(sval hakovy)

primy sval biisni

vnéjsi Sikmy sval biisni

T

\

priény sval biigni*——————

vnjéi ohybat /

zapésti
krejcovsky sval /
Siroky sval stiedni* /
pimy sval stehenni

Siroky sval vnéjsi

dlouhy sval dlafiovy

vnitini ohybac zapésti

Siroky sval vnitini

predni sval holenni /
boéni svaly Iytka /

natahovac palce

pritahovac palce /

kyvac hlavy
maly sval prsni*

predni sval pilovity

dvojhlavy sval pazni
vnitini Sikmy sval bfiSni*

/ obly pronator
/ ohybac prstu*

— vnéjsiohybac zapésti

\ dlouhy ohybat
palce
napinac povazky
stehenni
sval bedrokycelni*
sval hebenovy*
dlouhy pfitahovac

\ Stihly sval stehenni*
\ dvojhlavy sval lytkovy
natahovac prstcti

platyzovy sval
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hluboké svaly Sije (polopateini sval)* hluboké svaly sije

(Femenovy sval hlavy a krku)* VYSVETLIVKY

* oznaCuje hluboky sval

sval trapézovy zdvihaélopatky*

sval podhiebenovy* sval nadhiebenovy*

prostiedni ¢ast deltového svalu velky sval obly

zadni éastdeltovéhosvalu —__ ~ vzpfimovac patefe

sval podlopatk‘“’f*/ /
maly sval obly /
svaly rombické* / /
trojhlavy sval pazni __ natahovacprsti
loketni sval / \ ¢tythranny sval bederni*
hluboky stabilizacni o
systém patefe (hluboké maly hyZdovy sval*
stabilizatory)*
dvojity horni sval*  — stfedni hyzdovy sval*
¢tyihranny sval stehennl'*/ sval hruskovity*
vnitni ucpavac*
vnéjsi ucpavac velky hyzdovy sval
Siroky sval vnéjsi sval poloslasity
dvojity dolni sval* dvojhlavy sval stehenni
y
pritahovac velky sval poloblanity

sval podkolenni \ zadni sval holenni*

Siroky sval zadovy

sval vietenopazni

iliotibialni vaz

dvojhlavy sval lytkovy \ ohybac palce*
platyzovy sval* N pritahovac maliku
ohybac prstci*

kladka kosti hlezenni

19
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CVICENI KRCNI PATERE
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Ckoli bolesti v oblasti krénf patefe vétsinou neznamenaji nic
Avééného,je to obecny problém vyskytujici se mezi dospé-
lymi. Pocinaje hodinami stravenymi pred nasimi pocitaci a konce
posedavanim u televize, mnoho z nas si pfivodilo Spatné drzeni
téla. Pretizeni, zranéni a problémy jako artréza nebo skfipnuti nervu
maji za nasledek bolesti za krkem a omezenou pohyblivost krku.

Zdrava kreni paterf je samozfejmou soucasti nasi snahy o zdrava
zada. Mnohé z nasledujicich cvikd jsou na pohled celkem jednodu-
ché, ale pokud se provadéji spravné, mohou zaktivovat svaly
podél krcni patefe a udrzovat krk pruzny a pohybli-
vy. Méjte na pameéti, ze dobra technika prove-
deni cvikl je nezbytng; jde o to rozhybat krk
zpUsobem, jenz z dlouhodobého hlediska
patef neposkozuje. Provadéjte nasleduijici cvi-
ky pomalu a opatrné — chcete citit protazeni, ne

bolest.
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PROTAZEN| OHNUTIM

L
a%d

KRCNI PATE

\ —

CVICEN

@ Stojite nebo sedite, drzte krk, ramena
a trup rovné. Polozte jednu nebo obé
ruce za hlavu.

@ Pomalu pfitahujte bradu smérem
k hrudnfku, aZ ucitite protaZzenf
na zadnf strané krku.

© Drzte deset sekund, potom trikrat
opakujte

kyvac hlavy \

Sijovy vaz

vazy mezi trnovymi vybézky

\

trapézovysval ——

VYSVETLIVKY

Tucné pismo = aktivni svaly
Pismo kurzivou = vazy

Bézné pismo = spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

NEJLEPSI PRO

« kyvachlavy

« sval trapézovy

« Sfjovy vaz

« vazy mezi trnovymi vybézky

VE ZKRATCE

ZAMERENI

- Krk

TYP

- Flexibilita

UROVEN

. Zacatednici

PRINOSY

+ Zlepseni rozsahu pohybu

- Uleva pfi bolestech v oblasti krénf
patefe

NEDOPORUCUJE SE, POKUD MATE

- Znecitliveni probihajici dold po pazi
nebo do ruky

CVICTE SPRAVNE

PROVEDENI
« Uvolnéte svaly ramen.

VYHNETE SE
- Netlacte do dlani pfilis silng,
jde o jemné protahovani.



