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Jak na bolest zad?
Navrat
do detstvi

Bolesti zad by se daly prirovnat

k novodobé epidemii. Cisla ukazuiji, Ze
jimi trpi az 80 % populace. ,Bolest zad
postihuje vSsechny generace. Bohuzel
se nevyhyba ani détem. Nékdy za
bolesti miize nedostatek pohybu, jindy
naopak jednotvarné pietiZeni,” popisuje
docentka PhDr. KAMILA RASOVA, Ph.D.,
z 3. lékaiské fakulty Univerzity Karlovy.

Foto: Michal Sula/ MAFRA




10745(0)%0):

Foto: Shutterstock.com

B Kdybyste méla jednoduse a obecné vy-
svétlit, proc nas boli zada, co byste fekla?
Zcela obecné je to ze dvou divodii. Prvnim
je nedostatek pohybu. Mélo se pohybuje-
me a prili§ sedime v nevhodnych polohach.
Druhy divod je presné opa¢ny — nadmér-
na nevhodnd zatéz. Pro dnesni dobu je ty-
pické, Ze pres tyden lidé pracuji a na vikend
napriklad vyrazi na kolo a jedou i mnoho
hodin s dopfedu natazenyma rukama a za-
klonénou hlavou, coz neni piirozena polo-
ha. Oblasti téla, které jsou pretézované vse-
dé v kancelafi, jsou pak pretéZzované i timto
zpusobem. Velmi casto je pri¢inou bolesti
i prudky pohyb. Tteba kdyz se rozbéhne-
me na tramvaj nebo chceme zvednout téz-
ké bfemeno v poloze, v niZ neni pohybovy
aparat na tuto situaci pripraveny. To jsou
bavime o urazech, vrozenych vadach, de-
formitach a podobné.

B Skutecné maji bolesti zad uz i déti?
Ano, vertebrogenni algicky syndrom, coz je
odborny termin pro bolesti zad v riznych
oblastech patefe, postihuje uz i déti. Ob-
vykle se zacina projevovat u déti mladsiho
$kolniho véku. Tim, jak nastoupi do skoly
a usednou do lavic, se prestanou priroze-
né hybat. Navic sedi $patné, protoze lavice
a zidle ve tfidach nejsou z pohledu zdravé-
ho sezeni dobré, neumoziuji spravny dyna-
micky sed a nezohleduji ergonomické po-
treby ditéte. S nastupem do Skoly i ¢ast déti
za¢ne chodit do krouzkd. V nékterych opét
sedi, proto je potieba tyto krouzky zkom-
binovat s vhodnou pohybovou aktivitou.

A naopak - kdyz déti za¢nou sportovat, vel-
mi ¢asto béhem tréninku dochdzi k jedno-
strannému pretézovani, dle typu provozo-
vaného sportu.

H Co by tedy bylo spravné?

Tak, jako si kazdy den ¢istime zuby, bylo
by vhodné do dennich aktivit zaradit i péci
o pohybovy aparat. Svaly, které maji tenden-
ci ke zvy$enému svalovému napéti, by mély
byt v rovnovaze se svaly, které maji tenden-
ci k oslabeni. Je potieba se prirozené hybat,
vice chodit do ptirody, béhat, plavat, jezdit
na kole. Prosté pohybové aktivity kombino-
vat a jednostrannou zatéz kompenzovat.

B Zminila jste, Ze sed neni pro ¢lovéka
pfirozena poloha...

Kdyz se podivate do ontogeneze pohybu,
tedy do fazi vyvoje, kterymi ¢lovék béhem

~NejpFirozenéjsi
je Sikmy sed. Tak
sedi malé déti.”

Zivota prochazi, zjistite, Ze prirozeny je Sik-
my sed. Tedy sed, ktery zname u malych
déti, kdyz si tieba na zemi hraji s kostkami.
Jednou rukou se dité podpira a druhou si
hraje. Vzpfimeny sed s oporou o dolni kon-
Cetiny, tedy nej¢astéji vyuzivana poloha téla
dnesni doby, neni soucasti tohoto vyvoje.
V minulosti lidé tolik nesedéli, jako je tomu
dnes. Sedéli u jidla, pfipadné u prace, ktera
sed vyzadovala, naptiklad pradleny u kolo-
vratu nebo $vec na verpanku. Zpusob zivota

a prace se zménily, a s nim i nage pohybové
chovani.

H Jak by tedy mél vypadat sed, ktery na-
$im zadiim Skodi nejméné?

Je to sed, pfi némz jsou aktivovany svalo-
vé souhry celého téla, klouby jsou funké¢né
centrovany (zatiZeni jde na jejich co nejvét-
8i plochu, pozn. red.) a dochazi k protazeni
patefe v podélné ose. Miizeme si predstavit,
ze kopirujeme polohu z ontogeneze, odpo-
vidajici tfem mésicim véku, kdy dité lezi
na zadech a nozi¢ky ma ve vzduchu nad se-
bou a hraje si s nimi. To je poloha, kterd by
prevracené sedu odpovidala. Ovsem s tim
rozdilem, Ze v této chvili dité jesté nema vy-
vinutou lordézu, tedy prirozené zaktiveni
patefe smérem dopredu, a dotyka se pod-
lozky celou plochou zad . Vsed¢ tuto fyzi-
ologickou kfivku patefe potfebujeme za-
jistit. Idealni poloha, v niz sedime, se méni
podle toho, co potiebujeme délat. Pokud
naptiklad chceme sedét u stolu a psat, pak
bychom spravny sed nastavili takto: dolni
koncetiny rozkro¢ime priblizné na $itku
ramen, opirame se o sedaci hrboly, které
si mizeme sami nahmatat na spodni ¢asti
hyzdi, panev preklopime dopredu, kolen-
ni klouby sviraji pravy thel a plosky nohou
opfeme o zem tak, aby byla aktivovana po-
délnd i pri¢na klenba nohy, a prsty nechame
uvolnéné. Problém je, Ze v této pozici dlou-
ho nevydrzime. Proto doporuc¢ujeme polo-
hu pravidelné ménit nebo pouzivat overball
(maly mékky mic, pozn. red.) v oblasti be-
derni lordézy, o ktery se opirame. Vyhodné
je se v této pozici pohybovat.

Nejpfirozenéjsi sed je ten, ktery zname u malych déti, kdyZ sedi na zemi a jednou rukou se podpiraji (na snimku vpravo). Nejzdravéjsi sed
pak pfiblizné kopiruje polohu, kdy tfimési¢ni dité lezi na zidech, nozky ma ve vzduchu nad sebou a hraje si s nimi (na snimku vlevo).
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H A jak by mél vypadat spravny stoj
a chiize?

Pfi stoji bychom neméli mit panev ani pod-
sazenou, ani preklopenou dozadu. Pokud je
panev ve $patném postaveni, automaticky
vyvalime bficho a predsuneme hlavu, tim
dochazi k pretizeni v oblasti bederni nebo
kréni pétefe. Spravny stoj vychazi z gene-
ticky daného pohybového vzoru, tak, jak je
spoustén pri dozravani centralniho nervo-
vého systému priblizné v desatém mésici zi-
vota ditéte. Nohy bychom spravné méli mit
mirné od sebe, asi na $itku panve, kolenni
klouby nejsou zalomené, zdda mame rov-

na a hlavu drzime v prodlouzeni osy pate-
fe. Tézisté téla je mirné vpred. Pfispravném
stoji jsou aktivovany svalové souhry celého
téla, které zajistuji jeho stabilitu. Je to i vy-
chozi poloha pro chuzi.

B KdyZ jsme u chiize, co boty? Jak fyzio-
terapeuti vnimaji tfeba vysoké podpatky?
Vysoky podpatek méni tézisté téla a prena-
$eni vahy, tim dochazi ke zméné v drzeni
celého téla. A to nasledné souvisi s pretize-
nim riiznych ¢asti zad, coZ se projevi boles-
ti. Podpatky do tfi centimetrti, idealné ve
formé pozvolného klinu, by zasadné vadit

nemély. PotiZ je ale nejen ve vysce podpat-

Vsedé stravime denné
i nékolik hodin.
Aby zada netrpéla,
je dileZité dbat na
spravny sed, u néhoi
se pevné opirame

o zem ploskami
nohou, sedime rovné
amame podepiena
zada. Pro zdravi zad je
vhodné dlouhodoby
' sed kombinovat

P s chazi.

e

ku, nybrz i v uzké boté. Lodicky na podpat-
cich jsou tizké a pevné a prsty v nich sevfe-
né. A to je velmi neptirozené. Casto vidim
deformity nohou uz u mladych lidi a zaji-
mavé je, ze o nich nevédi, Ze je nevnimaji.
Noha by pri chiizi méla pfirozené pracovat,
klenby nohy, pri¢na i podélna, by mély byt
aktivované, prsty by mély byt volné. Tyto
funkce nohy ale nevhodna bota vyfadi.
A to se nasledné odrazi i v celém pohybo-
vém apardtu, naptiklad na svalovém napéti
nohou a zad, ale i na zpiisobu dychani.

H Jak by tedy méla vypadat ,zdrava”
bota?
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Na to se nazory lisi. Ja ve mésté pouzivam
barefoot (boty s ultratenkou podrazkou,
pozn. red.), které simuluji pfirozenou chizi
naboso, jsou mékké a citim, Ze mam diky
nim pti chizi aktivované celé télo. Obecné
je potieba zvolit boty, které noze umoznuji
prirozené pracovat. Na sport kvalitni spor-
tovni obuv, do pfirody kvalitni pohorky,
které fixuji kotniky. Pokud ¢lovék muze, je
nejlepsi venku chodit naboso. To oviem ne-
plati doma. Tam mame nepfirozené tvrdé
povrchy.

W Ktera cast zad nas trapi nejvice?

To nelze zobecnit. Pohybovy aparat musi-
me vnimat jako celek, v némz jsou vechny
jeho ¢asti diky vzdgjemnému fetézeni propo-
jeny. Dokonalou souhru zaji$tuje centralni
nervova soustava. Pokud dojde k poruseni
jednoho ¢lanku, problém se prenasi dal. At
uz horizontalné mezi jednotlivymi struk-
turami, mezi klouby, svaly, fasciemi (bla-
nité pouzdro svalti umoziujici pohyb sva-
1 pozn. red.), kiizi, nebo vertikalné, kdy se
problém v plosce nohy mize projevit bloka-
dou v oblasti kr¢ni patefe. Narusit spravnou
spolupraci véech ¢asti miiZe i jizva na kizi,
ktera zasahne fascie, to nasledné ovlivni
¢innost svalu, a to se prenese na kloubni
spojeni. Ve finale se mtiZe stét, Ze teba jizva
po cisafském fezu mize vést k problémim
s bederni pateti, to nasledné miize zptisobit
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Pohybovy aparat je
celek, vnémz dochazi
k propojeni centrélni
nervové soustavy,
svali, kloubii

a Slach. Pokud dojde
k poruceni jednoho
¢lanku, nastava
fetézovy problém.

pretizeni a bolesti svaltl v oblasti kréni pa-
tefe. To samé tfeba zvrtnuty kotnik. Pokud
bolest pretrvava dlouho, dojde k vytvoreni
nahradniho vzorce pohybu, ten sice ulevi

V 4 0O w
,La bolesti muze
y o 00
byt jizva po
- M -4 M 1 /]
cisarském rezu.

kotniku, ale fetézové pretizi urcité svalové
partie. Coz se muze projevit nejdiive v jed-
né ¢asti zad a nasledné v dalsi ¢asti.

B Zminujete motorické vzorce a stereo-
typy. O co jde?

Pohyb nam je dany, zdravy clovék se rodi
s predpokladem toho, Ze se bude hybat.
A od prirody, geneticky, jsme vybaveni
vzorci, které jsou uloZeny na podkorové
urovni mozku. Tyto vzorce se postupné, jak
se vyvijime a jak dozravé centralni nervova
soustava, aktivuji a umozuji zakladni mo-
torické funkce, pfi nichz jsou aktivovany
spravné svalové souhry celého téla. V pri-
béhu Zivota se u kazdého z nas individual-
né, na zakladé riznych podnétti a zkuse-
nosti, utvareji pohybové stereotypy, oviem
ty uZ nejsou piirozené, ty mame naucené
a zafixované. Na drzeni téla a na pohybo-
vém chovani se pak odrazi, v jaké poloze
¢lovék dlouho setrvava, at uz pti studiu, ¢i
pti praci. Odrazi se v ném, jaky déla sport
nebo jaky uraz prodélal.

B Aumime se k vrozenym vzorciim vratit?
Za urcitych okolnosti ano, a vyuzivame
toho ve fyzioterapii neurologicky nemoc-
nych, napiiklad u lidi s roztrousenou skle-
rézou, kdyz chceme obnovit funkci ochr-
nuté koncetiny. Kombinaci vhodnych
podnétii v poloze, kterd odpovida urcité fazi
ontogeneze, je mozné spoustét pohybové
programy, pii nichz dochazi k souhfe sva-
1t celého téla, i té ochrnuté koncetiny. Na-
ptiklad pokud je nastaven spravny sed, pak
jemnym tlakem do pravého ramene aktivu-
jeme zapojeni nohou tak, aby se pevné opi-
raly do zemg¢, a tim doty¢ny neztratil rov-
novéhu. Terapeutickymi podnéty nejprve
dochazi k funkénimu prenosu informace.
Jejich opakovanim v riznych podminkach
pak dochazi k upevnéni pamétové stopy
a nastartovani strukturalnich zmén na sy-
napsich (spojeni nervovych bunék v moz-
ku, pozn. red.), diky tomu mtiZe dojit k ob-
nové poskozené funkce. (Viz box Vojtova
metoda a profesor Kolaf, pozn. red.)

VOJTOVA METODA A PROFESOR KOLAR

V centralnim nervovém systému clovéka jsou
geneticky zakédované vrozené pohybové
vzory. A détsky neurolog prof. MUDr. Vaclav
Vojta (1917-2000) kdysi identifikoval na téle
specifické body, jejichZ stla¢enim pFimél
télo, aby si na vrozené pohyby ,vzpomnélo”.
Cisté manualni technika, kterou vypracoval
pred vice neZ Sedesati lety, se piivodné
uzivala pfi léché déti s mozkovou obrnou.
Dnes ma své stalé misto i ve fyzioterapii
dospélych. Na Vojtovu metodu navazal
soucasny prosluly cesky fyzioterapeut prof.
Pavel KolaF. Jeho koncept vyuzZiva vrozenych

pohybovych piedioh a snaZi se naucit
dospélého pacienta takovému zapojeni

svalti a postaveni v kloubech, jez odpovida
urcitému pohybovému vyvoji obdobi ditéte...
Na podobném principu je zalozeny i koncept
Bobath, kdy se s pacientem pracuje, jako
kdyby byl malé dité a psychicky a motoricky
teprve vyzraval. Nejdfiv je leZici miminko,
pak ho fyzioterapeuti obraceji, posazuiji...
Znovu se tak oZivuje v jeho mozku postup,
kterym uz kdysi jednou prosel. Tim se mozek
aktivizuje a pohyb by se mél ,,nahodit”
zpatky. tm-

B Souvisi s bolestmi zad néjak i psychic-
ké nastaveni clovéka?

Psychika a svaly jsou propojeny. StaZze-
ni svaltl pfi vzteku, pfi strachu a podobné
je znamé. To, jak se clovék citi, se odrazi
v jeho drzeni téla, naptiklad smutny clovek
se chouli do klubicka, do ochranné a bez-
pecné pozice. Pti dlouhodobém emocénim
ptisobenti se tedy drzeni téla méni, dochazi
k pretézovani rtiznych ¢asti pohybového
aparatu, coz se projevi bolesti. Stres a emo-
ce velmi piisobi na zZvykaci svaly v obliceji.
Stres vede i ke zvy$enému napéti $ijovych
svaltl, které ovliviiuji kréni patet, ale stres
zasahuje také do oblasti bederni patete
a panevniho dna, a to mize vést nejen k bo-
lestem, ale zptisobuje to i problémy s otéhot-
nénim u Zen. Stres svalovou soustavu velmi
ovliviiuje, proto je potfeba vzidy pracovat
is psychikou.

H Jaka je pomoc?

Dojde-li k disharmonii v pohybovém
aparatu a k naslednym bolestem, je po-
tfeba postupné odkryvat pri¢inu. Prin-
cipem lécby je nejprve odstranit bolesti-

Bolest zad ¢asto souvisi
s nasim sedavym

zplisobem Zivota.

Na viné ale mohou
byti stres
a pracovni
vypéti.

vé podnéty v pohybovém aparatu, ale je
nutné odstranit i vnéjsi faktory, coz mtize
byt tfeba na miru usita stélka do bot
a podobné. Dilezitou roli hraje uprava
zivotniho stylu, dostatek tekutin, spanku
atak dale. Dlouhodobé je potfeba zménit
pohybové stereotypy ¢lovéka, které byly
pric¢inou obtiZi. Je potfeba vratit se k pti-
rozenému pohybu a ten kombinovat, aby
nebyl jednotvarny. Béh tfeba zkombino-

vat s plavanim, chiizi s jizdou na kole.
Pii posilovani je potfeba zaméfovat se
na vSechny svalové partie. Pokud nékdo
trpi chronickymi bolestmi, je potfeba na
jejich odstranéni pracovat pod vedenim
odbornika. To je cesta, jak

se zbavit bolesti pohybové- r ‘
ho aparatu.

Petra Hatlova
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