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Tuto knihu vénuji véem lidem, ktefi kdy trpéli nebo trpi bolestmi zad.

Napsala jsem ji pro vas, abyste se mohli lépe hybat, lépe citit

a uz nikdy si proti bolesti nepfipadali bezbranni.
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ikaji mi ,Mobility Maker", pani

Pohyblivost. Trenérka profe-

siondlnich sportovel zamérena
na propojeni téla a mysli je asi ten
posledni ¢lovék, u néhoz byste ¢ekali,
ze kdy s bolestmi zad zapolil. VZdyt
spousta sportovet i celych sportovnich
tymu si mé ¢asto najima, abych pro né
vytvofila programy na zmirnéni a pre-
venci bolesti zad.

Ale stejné jako vy (a 80 % popu-
lace) jsem si i ja svyj dil potizi se zady
v Zivoté protrpéla. Dobfe vim, jaké to
je, kdyz si nejste jisti, zdali budete jesté
kdy schopni si se svymi zady bezbo-
lestné zavazat tkani¢ky nebo zvednout
do narudi vlastni dité. Nejste v tom
sami. Podle neddvného prazkumu
¢asopisu Consumer Reports si kazdy
étvrty Elovék nékdy zazil bolesti zad,
které vazné zasahly do jeho kazdoden-
niho Zivota.

Pro sportovce mezi vami: znam také
tizkosti, ¢i dokonce deprese, jimiz si
musite projit, kdyz se po zranéni zad
chcete vratit zpatky do hry, a které
vam brani podat maximalni vykon.
Lécba a prevence bolesti zad jsou nejen
zédsadni soucdsti mé profese, jsou pro
me i osobni zalezitosti. Diky zkuse-

nostern z obou stran jsem schopna

rozpoznat ty nejucinnéjsi a nejefek-
tivnéjsi zptisoby, jak existujici bolesti
zad zmirnit a tém budoucim predejit.
M4 kniha nabizi snadnd prakticka
feSenf a snazi se ¢tendre s bolestmi
zad povzbudit, aby k Glevé od bolesti
zaujali proaktivni pristup.

Nez se pustime do praktickych rad,
mozna si fikate, jak jsem k bolestem
pfisla ja. To je dobra otazka. Jak vam
podrobnéji popisu v prvni kapitole,
bolesti zad mohou mit spoustu raz-
nych pficdin, od traumatickych udalosti
pfes nemoci aZ po znamy pocit, Ze
jsme se prosté ,$patné hnuli”. Ati z nds,
kdo uz si nékdy prosli zachvatem silné
bolesti zad, maji o0 80 % vétsi Sanci, Ze
zaziji dalsi. Ja nejsem vyjimkou. Akutni
potiZe se zady jsem poprvé zazila,
kdyz mi bylo okolo dvaceti péti let. V tu
dobu jsem pracovala ve svété americ-
kych korporathi a jako mnoho mych
vystresovanych kolegu jsem se dala na
jégu. PrestoZe jsem od svych stiedo-
Skolskych studif pravidelné necvicila
a stravila jsem nékolik predchozich
let v sedavém zameéstnani, moje ego
si myslelo, Ze diky sportovni minu-
losti budu schopna se bez problému
pustit rovnou do pokroéilych cviki.

Neékolik mésicti jsem své télo nutila do
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extrémnich ohybli a otddek, které

jsem vic neZ deset let nedélala,

a v dusledku toho jsem skoncila

se dvéma vyhtezlymi ploténkami

v bederni patefi.

Chci, aby bylo jasné, Ze mé nezranila
jéga. Zranila jsem se sama, protoze
jsem nenaslouchala svému télu
anechala se ridit svym egem. Na plny
plyn jsem se pustila do fyzické stranky
jégy, aniz bych se viibec zaméfila na
propojeni téla a mysli. Vyzkumy pfitom
ukazuji, Ze toto spojeni je velmi pro-
spésnou, ne-li tou nejprospésnéjsi ¢asti
joégy obecné.

Tehdy jsern neméla védomosti,
které mam dnes (a které vam v této
knize pfedam), a véfila jsem, Ze jedinou
cestou je polykat pfedepsany vicodin
anecinné ¢ekat, aZ mé bolest prejde
a vrati se mi pohyblivost. Po deseti
dnech jsem ale stéle lezela v boles-
tech a uZ jsem nevédéla, co se sebou.
Instinktivné jsem citila, Ze musim
néjak pomoci svému télu se uzdravit
a sobé se zase navratit do Zivota.

A piestoZe se navrat na ,misto ¢inu”
zd&l nelogickym feSenim, vytdhla jsem
znovu svou podlozku na jégu. Ten-
tokrat jsem vsak cvicila pouze jemné

pohyby a meditaéni techniky, abych

znovu ziskala pocit uvédomeéni vlast-
niho téla a zredukovala strach a stres
zpusobeny bolestmi. JiZ po nékolika
dnech cvicenf{ jsern zacala pocitovat
hlubsi propojeni téla a mysli, bolest
postupné odchdzela a ja byla schopna
délat ve cviceni pokroky. Za meésic
jsem koneéné byla bez bolesti. Asi vas
pak neptekvapi, Ze podle studie pub-
likované v roce 2016 v akademickém
magazinu The Journal of the Ameri-
can Medical Association (JAMA) jsou
techniky na sniZeni stresu, které se
zakladaji na uvédomeélosti p¥i zmir-
niovani bolesti a obnovovani funkei,
efektivnéjsi nez 1éky proti bolesti.

Projit si zranénim zad bylo strasné,
byla to vS§ak nesporné cennd zkuse-
nost, kterd mi zménila Zivot. Pfiméla
mé, abych zadala zjistovat vic infor-
maci o nesmirné G¢innych cvicenich
pro télo i mysl. Ta mi umoznila se lépe
citit a dovedla mé k praci trenérky
profesiondlnich sportovet, k mé roli
specialistky na jéogu pro CNN a samo-
zfejmé i k napsani této knihy.

Pfes to vSechno musim fict, Ze
i kdyz jsme se dfive jiz poucili, obcas
délame v Zivoté ty stejné chyby, za néz
pak opakované platime bolesti. Pfesné

to se stalo mné, kdyz jsem si ¢trnact let



po prvni nehodé zranila zada znovu.
Tou dobou uz jsem méla vic neZ deset
let zkuSenosti jako trenérka profesio-
ndlnich sportovet v oblasti fyzické

a mentalni a byla jsem také certifi-
kovanou specialistkou na posilovani

a zpevriovani téla. Mé vlastni cvi-
¢ebni navyky se rozvinuly a ja zacala
zafazovat silovy trénink. Mym nejobli-
benéjsim cvikem byl (a stéle je) mrtvy
tah, pfi némz z mirného podrepu zve-
déte pomoci bokt tézkou ¢inku. Vazila
jsem 48 kg a byla jsem velmi pysSna na
to, Ze dokazu zvednout dvojnasobek
své vahy, tedy 96 kilogramu.

Vzpirani se pro me stejné jako jéga
stalo dal$im zplisobem, jak znovu
navazat spojeni mezi télem a mysl{

a v pripadé potieby vypustit paru.
Tehdy jsem zrovna trochu pary vypus-
tit potfebovala. Stres toho dne bohuzel
premohl spojeni mezi mysli a télem

a ja prestala vnimat fyzickd ome-

zeni, takze télo prevzalo kontrolu. Zni
vam to povédomé? Pokusila jsem se
zvednout znaé¢né mnoZstvi vahy moc
rychle, bez fadné piipravy a bez ohledu
na spravnou techniku. V diisledku toho
jsem nahrbila zada a natahla si bederni
patef piesné v misté predchoziho

zranéni.

A stejné jako u ptivodniho zranéni
pfi joze chei zdtraznit, Ze mrtvy tah
moje zdda nezranil. Zranila jsem se
sama, protoZe jsem nenaslouchala télu
a nechala se ridit svym egem.

Jak se dalo ¢ekat, magneticka rezo-
nance odhalila vyhfezlé ploténky na
stejném misté. L4, L5. Pfestoze v§ak
k druhému zranéni vedlo opakovani
stejné chyby, béhem lé¢eni jsem jiz ty
samé chyby neudélala. Spojila jsem se
s ortopedem, ktery pracoval s jednim
z mych profesiondlnich sportovnich
tymu a ktery p¥i zotavovani upted-
nostrioval neinvazivni a pokrokovy
piistup. Zacali jsme vyuzivat praktické
metody s vynechdnim 1ékd, jako je
akupunktura nebo terapeutickd masaz
(o téch se dozvite v Sesté kapitole).
Jejich Géelem bylo zmirnit bolest
a uvolnit svalové napéti, abych mohla
sama délat cviky na posilovani a llevu
od bolesti (jako jsou ty ve tieti a étvrté
kapitole). Ackoliv bylo moje zranéni
akutni, do tydne bolest presla. Za dalsi
étyti tydny uz jsem zase normalné
trénovala a své télo jsem si cilené uvé-
domovala vic nez kdy pfredtim.

Jako nékdo, kdo si v Zivoté prosel
dvéma obdobimi vyraznych bolesti

zad, se fadim k vétsiné. Jakozto nékdo,

Uvod



Uvod

kdo se plné zotavil a uziva si aktivni
zivotni styl bez bolesti, jsem ale

v mensiné. S chronickymi bolestmi zad
bohuzel z&poli piili§ mnoho lidi. Bolesti
v zddech vas ¢asto ihned znehybni,
doslova vas srazi k zemi, a pretrvavaji
dlouhé tydny. Lidé z takového vysilu-
jictho zazitku maji neztidka trauma

a jsou ochotni ptijmout cokoli, co by jim
umoznilo fungovat alespori ¢astecné.

Odhaduje se, Ze kazdy sedmy
dospély uz si bolestmi zad, které trvaly
alespori dva tydny, prosel. Poté co kvili
1é¢bé na luzku pozastavi své Zivoty,
podlehne mnoho lidi tlaku povinnosti
a (obvykle pod vlivem silnych léki
proti bolesti) rozhodnou se, Ze se uz
citi ,dost dobte’, i kdyz to znamena Zit
méné aktivni Zivot s chronickymi poti-
Zemi. A co je jesté horsi, spousta téchto
lidi skoné{ s nebezpecnou zavislosti
na lécich.

Protoze bolestmi zad zbyte¢né
trpi velké procento populace, vypada
to, Ze jsme tento problém pfestali
vnimat. ,Ach, ta moje zada" je véta,
kterou sly$ime tak ¢asto, Ze poly-
kani pilulek bereme jako vSeobecné
piijatelnou reakci. Plati to zejména
u lidi po padesatce. Pfedpoklada

se, ze s vékem vam zéada ,odejdou”

a bolest zaéne byt béZnou soudasti
vaseho Zivota.

Ale to vibec neni pravdal Vyskyt
bolesti zad nartista u vSech vékovych
skupin, véetné dospivajicich, tyto
potiZe tedy ,normalnim” problémem
pfi starnuti nejsou. A ,normalni” Zivot
se s chronickymi bolestmi nebo zavis-
losti na lécich Zit neda.

Zivot s bolesti neni jen télesnym
deficitern. Zivot s bolestf je skli¢ujict
a frustrujici. Ma nepopiratelné nega-
tivni dopad na vase dusevni zdravi
a ndhled na svét. Spousta studii spojuje
chronickeé bolesti s depresi. Zapomerite
na riZové bryle. Pfedstavte si, jak svét
vypada pres bryle zbarvené bolesti.
Mozna4 si to ani pfedstavovat nemusite.
A pokud to tak je, jsem strasné rada, ze
si mou knihu étete. Napsala jsem ji pro
vas a pro lidi, jako jste vy, abych vam
vsem poskytla védomosti a prostredky,
diky nimzZ budete své Zivoty moci Zit
aktivné a bez bolesti.

Na zakladé rozsahlého zkoumani
21 rznych studii o bolesti zad dosel
akademicky magazin JAMA k zavéru,
ze proaktivni vyuzivani cviceni,
obzvlasté v kombinaci se vzdélava-
nim pacientt, je pfi tlevé od bolesti

vevs

uc¢innéjsi nez pasivni metody jako



odpocinek, 1éky nebo ortopedické
pomucky. Odpocinek, ktery je nej-
¢astéji predepisovanou neinvazivni
léébou bez pouziti 1ékd, muze dokonce
zotavovani zpomalovat, vede-li k delsi
necdinnosti.

Nase téla jsou ur¢ena k pohybu.
Kdyz jsme delsi dobu necinni, zaénou
svaly sldbnout, pojivové tkané tuhnout
a lubrikace kloubt, véetné meziobrat-
lovych plotének, se zhorguje. Tim se
nejen zpomaluje hojent, ale i zvySuje
riziko dal$ich poranéni v budoucnu.

Tato kniha vam ma pomoci lépe
porozumét potfebam téla a naucit vas,
jak se o néj aktivneé starat. Proto jsem
zahrnula cviéent, kterd buduji nejen
silnéjsi spojeni mezi télem a mysli, ale
i sflu a pruznost nezbytnou pro pod-
poru zdravého a bezbolestného pohybu
celé patefe. Kromé toho, Ze vdm mohou
trvale ulevit od bolesti zad a predejit
jejimu névratu, maji tato cviceni i dalsi
vyhody. Pomohou vam zlep$it drzeni
téla, dychani, celkovou silu a pohybli-
vost, zmirnit reakce na z4téz a obecné
vylepsit kvalitu vaseho Zivota.

PrestoZe jsou vSechna cvic¢eni
a metody obsazené v této knize
peclivé navrzeny tak, aby bezpecné

Msve

fesily mnoho riiznych pricin bolesti

zad, je dulezité, abyste se pred zacat-
kem tohoto nebo jiného cvi¢ebniho
programu poradili se svym lékatem.
Kdybyste totiz pfi cvicich pozorovali
zhorseni bolesti nebo jiné varovné sig-
naly, okamzité pfestarite a poradte se
se zdravotnikem. Ackoliv vam cviceni
z této knihy mohou pomoci vyhnout se
extrémnim lé¢ebnym postuptim, jako
jsou operace nebo zavislost na prede-
psanych lécich, nelze knihu povazovat
za ndhradu 1ékatské péde. Ctenati
trpici extrérnnimi bolestmi by méli
lékar'skou pomoc bezesporu vyhledat.
At se déje cokoliv, nedovolte strachu
z operace, aby vam zabranil navstivit
lékate. V USA vydala naptiklad orga-
nizace praktickych lékait American
College of Physicians (ACP) pokyny,
podle nichZ by 1ékati méli v pripadé
bolesti zad nejprve predepisovat
metody bez pouziti 1ékl1 a soustfedit
se na neinvazivni feeni. Tim mohou
byt tfeba pravé cviceni obsazena
v této knize.

Zijete-li s bolestmi zad, nastal &as,
abyste si svijj Zivot vzali nazpatek.
Javam s tim pomizu. Pojdme se do

toho pustit.
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LIDE S VAZNYMI bolestmi zad &asto ¥kajf, Ze jim
zdda ,odchézeji”. Slova maji silu, takze kdyz o svém téle
mluvime stejné jako o nezivém predmeétu, napiiklad

o prasklé Zarovce nebo zrezlych pantech, oteviené tak
hovotime o nedostatku porozuméni a zodpovédnosti za
nase osobni zdravi. Pasivni pfistup muze byt pii hojeni
zdsadni prekazkou, a abyste mohli byt pozitivni a pro-
aktivni, je dilezité vyzbrojit se spravnymi informacemi
a zdroji.

Nase téla jsou tzasnymi dopravnimi prostiedky, diky
nimz muiZeme prochdzet svymi Zivoty, a my mame
povinnost o né dobfe pecovat. Ale to miizeme G¢inné
délat pouze tehdy, kdyz vezmeme dané okolnosti do
vlastnich rukou a za¢neme se vzdélavat v téch nejlepsich
postupech, jak ziskat a také si udrzet zdrava zada bez
bolesti. Pfec¢tenim této knihy udélate velky krok sprav-
nym smérem. Vyzkumy publikované v magazinu JAMA
zjistily, Ze kombinujeme-li cvideni se vzdélavanim, riziko
navratu bolesti zad se sniZi 0 10 % v porovnani se samot-
nym cvicenim.

Prvni oddil knihy vdm poskytne zakladni védomosti,
na nichz muzZete zacit stavét svij novy proaktivni pristup
k Gllevé od bolesti, a pomtze vam vylepsit vztah k vlast-
nimu télu. V prvni kapitole prozkouméame nejen davody,
pro¢ ndés zada boli, ale i jejich stavbu a fungovani a nau-
¢ime se nekolik praktickych zptisobt, jak bolest zmirnit.

Druhou kapitolu jsem vénovala vysvétleni toho, pro¢
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cvic¢eni funguje a pro¢ ho v dnesni dobé 1ékari doporucuji
Castéji nez léky a operace. Mluvim také o tom, jak zacle-
néni technik na propojenti téla a mysli miZe pfi cviceni
pomahat zada 1é¢it a posilovat. TakzZe i kdyz vas moznd
laka rovnou se pustit do cvi¢eni v druhém oddilu, je diile-
zité si dat nacas a nejprve vstfebat informace z prvnich
dvou kapitol.
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nékterym bolestem zad

nejsme schopni okamzité

ptifadit konkrétni pricinu.
Docela ¢asto se stava, Ze se bolest
objevi zcela néhle, kdyzZ zrovna
provadite néjakou zdanlivé neskod-
nou kazdodenni ¢innost, napiiklad
si zavazujete tkanic¢ky, vstavate
z postele nebo zvedate tasku.

Kdyz ndm chybi padné vysvét-

leni bolesti, vétsinou si fekneme,
Ze jsme se $patné pohnuli. Staci
nam ovsem jen zdkladni znalosti
anatomie a biomechaniky patere,
abychom pochopili, Ze ve skutec¢-
nosti existuje velice malo ,$patnych
pohybt", které pater muze udélat.
Pochopeni stavby a funkce patefe
je kli¢em k zachovani bezbolest-
ného pohybu v plném rozsahu. Tato
kapitola zkouma priéiny bolesti zad
vcetné zranéni, opotiebeni, vza-
jemného plisobeni bolesti a emoci

v Vo

a dalsich spoustécu.

Anatomie patere

Pateft je komplexni struktura kosti,
v niZ je umisténa micha sloZena

z tisicli nervovych zakondéeni

prenasejicich zpravy mezi mozkem
a zbytkem téla. Je nejen siln4, ale

i pruznd. Umoznuje ndm hybat

se ve vSech smérech a rovinach,
pri¢emz sama chrani michu a nese
véhu hlavy a trupu. Tato impozantni
struktura se sklada z 33 kosti. Jak
vidite na obrazku, prvnich 24 je
tvoreno obratli, z nichZ 7 je krénich,
12 hrudnich a 5 bedernich. Prvnich
24 obratlt je ¢lenénych a propo-
jenych fazetovymi klouby, které
umoznuji jejich pohyblivé spojeni.
Zbyvajicich devét obratlt vytvari
dvé pfirozené srostlé kosti: pét tvori
kost kiiZovou (trojahelnikovitou kost
mezi boky) a étyti kost kostréni &i
kostrc.

Obratle se v riznych ¢astech
patere lisi velikosti, tvarem a funkei.
Kréni obratle jsou jedinymi ¢astmi
patefe s otvory pro tepny, kterou
vedou krev do mozku. Hrudni
obratle jsou spojeny s Zebry, ktera
obepinaji hrudni dutinu a vepfedu
se ptipojuji k hrudni kosti. Bederni

7 v 7

obratle ve spodni ¢asti zad jsou
nejvétsi, protoZe na nich spociva
nejvice télesné vahy. Na rozdil
od jinych ¢asti patefe nejsou bed-

ern{ obratle ur¢eny k otaceni.
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ploténka

Dvojnasobné esovité prohnuti patefe napomaha
bezbolestnému drzenitéla. Mezi kazdym
obratlem nebo segmentem patere se nachazeji
ploténky k jejich odpruzeni.
Misto toho slouzi k flexi (pfed-
klanéni) a extenzi (zakldnéni). Kvali
omezené schopnosti rotace je pravé
bederni patet oblasti, s niZ si lidé
vétsinou ,$patné hnou". Podrobnéji
se tomu budeme vénovat ve étvrté
kapitole, aZ se budete udit cvi¢eni
na zlepseni pohyblivosti v jinych
oblastech (napfiklad boky a stted
zad), abyste rotac¢ni napéti v bed-
rech zmirnili.

Spousta lid{ si plete obratle s plo-
ténkami a tyto dva pojmy zaménuji.

Jde ale o velice odliné struktury.

V patefi se nachdzi 23 plotének

a kazda je umisténa mezi dvéma

z 24 ¢lenénych obratll. Oznacuji se
podle pozice mezi obratli, naptiklad
ploténka L4/L5. Meziobratlovou
ploténku si muZete predstavit jako
plnénou koblihu. Je tvofena mékkou
chrupavkou s tuzsim vazivovym
vnéjskem a rosolovitym vnitikem.
Vypln ploténky je z velké ¢asti
tvorena vodou; slouzi k odpruZeni
zatéze a prispiva k pohyblivosti
obratlt. Aby ploténky optimalné
fungovaly, musi byt proto dobie
hydratované. Tésné po narozeni
obsahuji nase ploténky osmdesat
procent vody, v ramci p¥irozeného
starnuti se vSak za¢nou postupné
vysu$ovat, tuhnout a v diisledku
toho jiZz pohyb tolik neusnadriuji.

V souvislosti s bolestmi zad ¢asto
o meziobratlovych ploténkach sly-
8ime, protoze kdyz jsou poskozené,
pochopitelné boli.

Patef také obklopuji vazy tvo-
fené hustou pojivovou tkani. Ty ji
drzi na misté a zaroven ji poskytuji
dostate¢nou pruznost, aby se mohla

ohybat a kroutit. KdyZ se patetni

vazy dostanou do nespravné pozice,

natdhnou ¢éi natrhnou, sniZ{ se tim

Pro¢ vas zada boli
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stabilita patefe a zvysi se riziko zra-
néni, bolesti a nepohodli.

Lidska patef je pfirozené pro-
hnutd, coz zajistuje optimalni
stabilitu, pohyblivost a rovnovahu
béhem kazdodennich ¢innosti. Zakfi-
veni kréni a bederni patefe dozadu
se nazyva lordéza a zakfiveni hrudni
patefe dopredu zase kyféza. Patet
se Casto popisuje jako dvojnasobné
esovité prohnutd. PrestoZe velikost
téchto kiivek se mize u riznych
lidi v dtisledku pfirozenych gene-
tickych rozdilu lisit, nadmérné nebo
nedostatecné zakfiveni patefe mize

zplsobovat vazné problémy.

Svaly slouzici k opore
a pohybu vasi patere

Kdyz mluvime o zddech, mame
obvykle na mysli nejen kosti nasi
patefe, ale i celou svalovou struk-
turu. Bez prace a opory svalli by

se patef nemohla ani hybat, ani se
udrZet ve spravné poloze. Bez sval
by byla vratka jako véz z kostek.
Kdyz pochopite, jak nékteré z hlav-
nich zddovych svalt funguji, budete

schopni cviceni z této knihy lépe

vyuzit, abyste je posilili a obnovili
jejich schopnost patef podporovat.
Nenechte se odradit vSemi nazvy
svalli; neni dulezité si je pamato-
vat. Tato ¢ast vam ma poskytnout
stru¢ny prehled anatomie a biome-
chaniky vasich zad, ne vas prehltit
informacemi. AZ budu rtizné svaly
zminovat v kapitolach o cviceni,
muZete si jednoduse nalistovat tuto
¢ast a pripomenout si, kde jsou umis-
tény a jak funguji.

Veptedu, vzadu a po obou stra-
nach patefe mame parové svaly,
které nas drzi vzprimené a umoznuji
nam pohyb do vSech sméra. Prestoze
tyto svaly béhem vétsiny pohybt
pracuji spole¢né, je mozné je rozdé-
lovat podle priméarnich roli v riznych
typech pohybu na: extenzi (zakla-
néni), flexi (predklanéni), rotaci
(otaceni) a bo¢ni pohyb (Gklony
do stran).

Extenzory jsou pfipojeny k zadni
¢asti patete, a plestoze se podi-
leji i na vétsiné pohybli zad, jejich
hlavnim Géelem je vzpiimeny postoj,
zaklanéni a protahovani zad. Patfi
mezi né velké parové svaly trupu
a spodni ¢asti zad, jako jsou vzpfi-

movace patefe (musculus erector



spinae), ¢tythranné svaly bederni
(quadrates lumborum) a svaly
hyzdové (gluteus maximus, medius
a minimus). Trpite-li bolesti v oblasti
beder, moZnd uz jste o nékterych

z nich slyseli. Kdyz jsou pretiZzené,
ztuhlé nebo nefunguji spravné,
muzou mit vliv i na tuto oblast.

Flexory, nazyvané také flexory
kycelniho kloubu, jsou pfipojeny
k predni strané patefe a umozniuji
télu se predklanét. Svalem, ktery ma
na bolesti zad nejvyraznéjsi vliv, je
pravdépodobné velky bederni sval
(psoas major), o némz se vic dozvite
v nasledujici ¢asti.

Rotaci a boéni pohyby maiji
na starosti pfevazné boéni brisni
svaly, konkrétné sikmé svaly bfisni.
Jsou pfipojeny ke stranam patere
a umoznuji rotaci, ohybani a vzpfi-
meny postoj.

To ale neni vSechno. Patef ovliv-
nuje jesté jeden sval, ktery mezi
parové svaly nepatfi, a proto se
o ném v souvislosti s patefi mluvi
jen ztidka. Je pfipojen k predni ¢asti
bederni patete a podili se na jednom
vadime aZ 24 000x za den. Jedna se

o branici a zmiflovanym pohybem

je dychani. Pojdme se ted podivat
na to, jak dychani ovliviiuje zdravi

nasich zad.

Jak dychani
ovliviuje zada

Pti pohledu na jakoukoli kostru zjis-
tite, Ze hrudni kos je spojen s hrudni
pateti. Neni tézké pochopit, Ze pozice
a pohyby hrudniho kose a patefe se
budou navzajem ovlivriovat. Vétsina
lidi si v8ak jiz neuvédomuje, Ze bra-
nice, nas hlavni dychaci sval, mé na
nase zada také vyrazny vliv. Jelikoz
je pripojena k hrudnimu kosi a také
ke spodni ¢asti zad, je dulezitd pro
dychani a spravné drzeni téla.

Jak vidite na obrazku, bréanice ma
kupolovity tvar. Ke kostfe je ptipo-
jena uvnitf hrudniho kose a pomoci
dvou dlouhych lachovych brani¢nich
pilith zepiedu pfipojenych k bedernim
obratlam. Za zminku stoji, Ze pilite
jsou asymetrické a Ze spojeni branice
s bederni patefi se prekryva a vede
skrz velky bederni sval. Ten je nasim
nejvétsim a nejhlubsim svalem slouzi-
cfm k flexi kyc¢li a jediny sval v téle,

ktery spojuje patet s nohami. K tomu

Pro¢ vas zéda boli
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Prava klenba Leva klenba
branice branice
Levy
Pravy braniéni pilif
braniéni pili¥ Ctythranny

velky bederni sval bederni

sval

Na ilustraci vidite propojeni patere s hrudnim
koSem, branici a hlavnimi zadovymi svaly a svaly
kycelniho kloubu.

vSemu se vratime v dalsich kapi-
tolach, az vam v druhé ¢asti knihy
budu predstavovat konkrétni cviceni
zmirnujici bolesti zad.

Nyni se ale pojdme zaméfit na
porozumeéni vzajemnym vztahtim
mezi dychanim a drZenim téla. Jedno-
duse feceno: pokud $patné dychate,
budete mit Spatné drzeni téla, a pokud
nemate spravné drzeni téla, nebu-
dete ani spravné dychat. Efektivni
fungovani branice pfi dychani urcéuje
pozici hrudniho kose a patefte. Jejich
pozice zase ovliviiuje fungovani bra-

nice. V dtisledku chronického stresu,

zranéni, nemoci, sedavého zivotniho
stylu a dalsich faktort si bohuZel
mnoho lidi navyka na nespravné
drZeni téla a chybné mélké dychani
do hrudniku.

Nadechnéte se. Mate pocit, Ze
se vase ramena zvedla vic, nez se
pohnula vase spodni Zebra? Je-li
to tak, pravdépodobné jste si osvo-
jili béZné kompenzacni dychani,
pri némz hrudni ko$ misto branici
zvedate rameny, hrudnikem, krkem
a hornimi zadovymi svaly. Jelikoz se
za hodinu nadechneme az tisickrat,
mozek pii tomto dychani zminéné
zadové svaly neustdle aktivuje, ¢imz
zpusobuje napéti v horni poloviné téla
a blokuje ho v nespravném postoji se
spadlymi rameny a plochym stfedem
zad. Tento postoj vede k pretrvavaji-
cimu napéti v oblasti beder, snizené
pohyblivosti a ke zvySenému riziku

zranéni.

Nejcastéjsi priciny
bolesti zad
Podle Americké asociace

chiropraktiktl (ACA) trapi bolesti

beder v kazdém okamziku aZ



31 miliont Americ¢ant. Vétsina téchto
bolesti vznika v oblasti bederni patete
a je zpsobena svalovym napétim,
degeneraci, psychickym stresem nebo
kombinaci téchto faktort. Na dalsich
strankdch vam predstavim nejcastéjsi
podminky a okolnosti, za nichz mutze
k bolestem dochézet, a davody, pro¢

se bolest objevuje.

Degenerace souvisejici

s vékem

Od véku 30 let se hustota kosti

a mnozstvi svalové hmoty v téle
zacind snizovat. ZhorSuje se i zdravi
meziobratlovych plotének, které se
vysusuji, tuhnou a nemohou tim
padem tak dobte tlumit zatéZz na
obratle. Pfi degenerativnich zménach
pétete je pfirozenou obrannou reakei
téla zadit vytvaret nové kosti a posilit
podpurné vazy. Zesilené vazy a kostni
vyrastky mohou ovéem zuZovat pro-
stor okolo michy a vést tim ke stenéze
paterniho kandlu. Nedostatek pro-
storu michu omezuje a drazdi nervy.
Priznaky stenézy se lisi podle jejiho
umisténi, obvykle ale vznika v oblasti
beder. Patii mezi né necitlivost, sla-
bost a kfece svalii v zddech, hyzdich,

pazich ¢i nohach.

Degenerace muze vést také k oste-
oartréze patete. Ta je nejcastéjsi
pfi¢inou bolesti zad u lidi nad 50 let.
Chrupavky a sty¢né plochy patete
se zaénou rozpadat a zpisobuji tak
ztuhlost, bolesti, slabost, a pokud
se degenerace dotkne i nerv(, také
necitlivost v rukou a nohou.

Spondylolistéza je stav patere,
pIi némz se jeden obratel posune
dopredu vii¢i sousednimu, niZe umis-
ténému. Vychyleni obratle vyviji tlak
na nervy, zpusobuje bolest a mutze
vést ke slabosti a brnéni v nohou.
Obratle jsou v tomto stavu nestabilni
avzhledem k jejich pohybu se pri-
znaky ¢asto objevuji nahle, pak zase
miz{ a obcas se i pfesouvaji z jedné
strany téla na druhou.

U v8ech degenerativnich zmén
se muZe také objevit bolest svalt.

Ty totiz okolo postizenych oblasti
automaticky tuhnou a stahuji se, aby

patef ochranily.

Fyzicka zranéni

Pripady ,zlomenych zad" se objevuji
jen velmi vzacné, fraktury obratlu
ale mohou nastat ¢astéji, vétsinou

v diisledku tézkych zranéni po

osklivém padu, nehodé pfi sportu

Pro¢ vas zada boli
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nebo autohavarii. Existuji ale také
kompresni zlomeniny zptsobené
tlakem, které se vétsinou poji

s osteopordzou a degeneraci.
Pravdépodobnost jejich vzniku je
dvakrat vyssi u Zen nez u muzu.

Za nasledek mohou mit nahlé silné
bolesti zad, ale pokud se nedotknou
nervy, nemusi také zptsobit

bolest zadnou.

Casto se rovné? objevuje vyhtez
ploténky, pfi némz se ploténka
roztrhne nebo vytladi ze svého mista
mezi obratli. Vyhtez je obvykle
nasledkem nehod nebo zna¢né
tyzické zatéze patete pfi zveddni,
tlaceni, tahdni nebo otac¢eni. Pokud
je vsak patef jiZ nestabilni z divodu
$patného drzeni téla, degenerace
nebo ztuhlych kyéli, mizZe nastat
i pfi béZnych pohybech. V takovém
pripadé ploténka mulize jednoduse
vyhfeznout v dusledku zatézZe beder,
napiiklad kdyz vystupujete z auta,
odhazujete snih z cesty nebo se
jen predklénite, abyste pohladili
svého psa. Bolest mtiZete citit nejen
v misté vyhtezu, ale i v dalsich
¢astech zad a nohou, pokud
ploténka nebo jeji vytekly obsah

drazdi nerv.

Ztuhlé kyéle/problémy s kyélemi
Jak uZ jsem zminila, spodni ¢ast zad je
urcena k otaceni. Kdyz jsou ale nase
ky¢le ztuhlé, mame tendenci béhem
otacivych pohybt vyvijet na sva bedra
tlak. To muZe postupem ¢asu vést ke
kompresi a rozpadu nasich plotének,
a tim paddem k bolesti a zvysenému
riziku poranéni. Svaly bederni oblasti
se zatnou, aby ploténky ochranily, coz
zpusobi jejich bolest.

Dal8i béznd pricina bolesti beder
souvisi se sakroiliakalnimi (SI) klouby.
Ty spojuji panev a ky¢le s kosti
kiiZovou a z¢asti nesou véhu horni
poloviny téla. Kdyz jsou svaly okolo
panve ztuhlé a vyvijeji tlak na SI
klouby nebo kdyz jsou klouby dtsled-
kern degenerace pfili§ ochablé, mohou
se zanitit a zpusobit bolesti v bedrech
avnohou.

Péknou osinou v sedacim Gstroji
je piriformis syndrom. MZe vdm
pfivodit bolesti beder a ischias, coz
je nervova bolest vystielujici ze zad
do nohou. Musculus piriformis neboli
hruskovity stabilizuje kycelni kloub. Je
umistén hluboko v hyzdich a spojuje
patet s kosti stehenni. KdyZ je véak
hruskovity sval pfili§ ztuhly, mize

tladit na sedaci nerv.



