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Tato kniha neni ndhradou lékarského vysetfeni, diagnézy nebo lécby
a nenahrazuje lékare, fyzioterapeuta ani jiného zdravotnického odbor-
nika. Medicina i fyzioterapie maji své nezastupitelné misto a v mnoha
pfipadech je odborné vySetfeni nutnosti. Informace, testy, doporuce-
ni a cviceni uvedené na dalSich strankach slouzi predevsim k edukaci,
prevenci a lepsi orientaci. Mohou byt uzite¢nou oporou, ale nemély by
nahrazovat individualni vySetfeni, odborny nazor nebo lécebny plan.
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Predmluva

COby sportovni fyzioterapeut jsem pres 10 let pracoval v celosvétové Aso-
ciaci tenisovych profesionalll (ATP). Tato organizace zastfeSuje nejvyssi uro-
ven profesionalniho sportu a pod jejimi kfidly vyrostly svétové ikony jako
Novak Djokovi¢, Rafael Nadal ¢i Roger Federer.

Béhem plsobeni v ATP jsem vice nez dva a pdl tisickrat zasahoval pfimo
na kurtech pfi tenisovych zapasech, kde na feSeni zranéni neni moc ¢asu.
Kazdy zasah probihal v pfisném casovém limitu a diky televiznim kameram
i pfed o¢ima statisicl divakd po celém svété. Bleskové jsem musel zjistit, kde
se skryva hlavni zdravotni problém, a za tfi minuty jej vyresit.

Pravidla byla nekompromisni a ja se v tomto prostfedi naucil extrémni
koncentraci, strukturovanému mysleni a schopnosti rychle oddélit podstatné
od nepodstatného. Navzdory obrovskému tlaku a nedostatku ¢asu jsem doka-
zal vyhledat skutecny zdroj bolesti a zamérit se na feSeni prindsejici okamzity
a méritelny efekt.

PFi urCovani priciny jsem pouzival jen par presné cilenych otazek, které
mé nasmérovaly k nékolika moZznostem. Potom pfisly na fadu strukturované
testy, jez mnozinu zdrojd bolesti dale zuzovaly.

Bolest zad patfi k nejkomplexné&jsim problémidm pohybového aparatu
a nelze ji zjednodusSovat. PFi pohledu na data a klinickou praxi zde narazime
na zdanlivy paradox: v mnoha pfipadech neukazuje rentgen ani magneticka
rezonance zadnou patologii, a pfesto pacient stézi zvladne lezet a neni scho-
pen se zvednout. Na opacném konci spektra jsou zase lidé, u nichz magne-
ticka rezonance odhali vyhfez ¢i dehydrataci plotének, ale dal vesele béhaji,
sportuji a netusi, Ze ,maji problém*. Nesoulad mezi nilezem a skutec¢nymi
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potizemi ukazuje, Ze samotny strukturalni popis problému nestaci k pocho-
peni bolesti ani k volbé spravného postupu.

A pravé zkusenosti z vrcholového sportu (a ndpad mého vydavatele) mé
privedly k napsani této knihy, kterda vam pomuze stanovit jasny plan, jak se
starat o sva zada - at uz vas boli, nebo ne. Stejné jako ja na kurtu se i vy nej-
dfiv rychle zorientujete pomoci nékolika jednoduchych krokd, zjistite, odkud
bolest pochazi, a pak uz se mizete soustfedit na konkrétni cviky. V3e vysvét-
luji tak, aby vam nasledujici text daval smysl i bez osobniho vySetreni. Cilem
je, abyste si mohli fict: ,Aha, proto tohle nékomu fungovalo a mné ne, i kdyz
mame zdanlivé stejnou diagndzu.“ V praxi totiz rozhoduje presné ureni zdroje
potizi a odpovidajici intervence, nikoli samotna diagnédza.

Mluvime-li o bolesti zad, vétSina lidi si ji intuitivné spoji s kfizem ¢i lo-
patkami. Pod témito oblastmi se v3ak skryva mnoho riiznych struktur - svaly,
fascie, kloubni spojeni, vazy a meziobratlové ploténky. Kazda z nich si Zada
jiny typ zatéze, jiné cviky, jinou lécbu a naslednou péci.

Proto plati, ze i kdyz dva lidé citi bolest zdanlivé ve stejném misté, pric¢ina
se muze lidit, a tim padem i Fedeni. Proto musime hned na zadatku rozlisit,
co je pravdépodobny zdroj, co je spise disledek a co je jen shoda okolnosti
v nalezu. Teprve poté volime konkrétni intervence a domaci program.
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Uvod

Kdyz se nékomu ,,seknou” zada, obvykle se nejprve vydési. Je to priroze-
na, tisice let stara reakce. Co délam sSpatné? Co se mi v zadech pokazilo?
A hlavné: Jak se toho rychle zbavit? Anticky svét nehledal odpovédi na tyto
otazky v magnetické rezonanci, nervovych kofenech ¢i mechanice plotének,
ale v symbolech, ve svété nadprirozenych sil a v ochrannych predmétech.
Krasné to ilustruje jeden maly amulet (drobny kdmen, jejz ¢lovék nosil u sebe)
s rytinou zence, ktery se ohyba v pase, v ruce drzi dlouhou rukojet se sr-
pem a soustredi se na praci. Postavu doplnuje ndznak pole a stromu. Nejde
0 zadnou abstraktni magii, ale o az prekvapiveé realisticky obraz téla v zatézi:
preklopena panev, zada v predklonu, opakovany pohyb, tisice ohnuti denné.
Prace je zdrojem obzZivy, ale zaroven pomalu nici zada.

Skutecny vyznam amuletu vSak odhalime az po jeho otoceni. Na druhé
strané je kratky napis oxlwv (coz je zkracena podoba ioyxiwv neboli ky¢li, zde
ve smyslu na bolest kycli). Amulet mél svého nositele chranit pred bolesti
v oblasti kycli a beder, tedy pred tim, ¢emu dnes Casto fikdme ischias, zkratka
pred bolesti v oblasti dolni ¢asti zad a panve.

PFi pohledu na tento amulet si vzdy uvédomim, ze bolest zad neni moderni
nemoc. Nejde o dan za mobil, kancelar ¢i Spatnou Zidli, i kdyz tohle vSechno
dokaze stav zad zhorsit. Bolest zad je stara jako prace sama. A stejné tak
i lidsky instinkt hledat ochranu: néco, co nas udrzi ve formé&, abychom mohli
pokracovat. Znec potieboval dal sklizet obili, my potfebujeme kazdy den cho-
dit do prace, starat se o déti, zacvicit si, zvladat stres, cestovat atd.

Amulet vlastné predstavuje takovou malou lekci fyzioterapie, jen vyjadre-
nou pomoci symbold.
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MUdZzeme z néj vyéist, Ze pFic¢ina bolesti nemusi byt nutné dramaticka. Né&-
kdy jde o prosté ,priliS mnoho, prilis ¢asto, prilis dlouho“. Jednotvarny pohyb,
jedna pozice, jeden typ zatéze. A praveé proto se v téhle knize budeme mimo
jiné vénovat variabilité pohybu. Pfi rozumné davkované, postupné se zvysuji-
cici a rdznorodé zatézi se svaly adaptuji a posiluji. Naopak stale stejny pohyb
je unavi.

Amulet dale ukazuje, Ze bolest lze brat jako sdéleni, nikoli jako rozsudek.
Télo vydrzi konkrétni zatéz jen po urcitou dobu. Aby to zvladlo, potfebujeme
zvolit vhodnou strategii, jak rozdélit sily. V urCitych chvilich tak je nejlepsi
se narovnat. K tomu pak najit bezpecny kycelni ohyb a umét se ohnout beze
strachu, Ze se ndm néco stane. Zkratka je dllezité naugit se délat pohyb
spravné a zapojit svaly, které jsou k tomu urcené.

A nakonec napis pro kycle vnimam jako symbol klicové otazky, kterou si
musi polozit kazdy, kdo chce svym zadim opravdu pomoct: Kde je skuteéné
centrum problému? Bolest je totiz ¢asto pouze vrchol ledovce: kycle, panev,
hrudnik, dech, stabilita trupu, Unava, spanek, stres - to vdechno muze ovliv-
novat zatéz dopadajici na vase zada.

Starovéky ¢lovék nosil amulet, aby ho ochranil pfi praci. Vy drzite v rukou
néco lepdiho nez kdmen s napisem: jasny plan. Knihu, kterd vam pomuze
urcit pricinu bolesti vasich zad a na miru stanovit plan jejich lééby. Znec se
nechtél stat pacientem, chtél zistat ¢lovékem v pohybu. A pfesné o to mi
jde. Nechci, abyste se jen zbavili bolesti. Pfeju vam zada, kterd vam budou
oporou.

18



I. ¢asti Rozpoznejte bolest budete pomoci nékolika sad cilenych otazek
zuzovat spektrum pricin bolesti, abyste zjistili, ktera télesna struktura je po-
stizena. Postupujte proto chronologicky: pres vysvétlujici kapitoly Kde, Jak
a Kdy to boli a orientacni Rozcestnik az po shrnujici Barevny kod pricin. Nic
nepreskakujte. Pokud si nejste jisti v mistech, kde vas kniha navadi na dalsi
sadu otazek, projdéte radéji vSechny otazky. Na konci této ¢asti si jesté v Mapé
bolesti zakreslete bolava mista, at mizZete pozorovat Géinky cviéeni.

V II. ¢asti Otestujte se si pomoci diagnostickych testl potvrdite pfedchozi
vysledky. Pokud si nejste jisti vysledkem nebo testovanou strukturou, projdéte
radéji vSechny testy. Jsou-li testy Cislované, je potfeba udélat celou sadu.
jdete k sestavé cvikd rozdélenych do kategorii podle typu nalezu. Na zakla-
dé predchozich testld zde zjistite, jaké konkrétni cviky vam jiz brzy pfinesou
ulevu. Do formulafa na stranach 287 a 288 si mlzZete vypsat seznam vaSich
potizi (respektive pozitivnich vysledkl testd) a seznam cvik(, které zaradite
do své terapeutické rutiny.

Ve 1IV. Casti Predchazejte potizim vam priblizim ¢tyri hlavni prostfredky
k tomu, abyste si udrzeli zdrava zdda do budoucna.

V zavérecné V. ¢asti Budujte navyky pak zjistite, jak do své kazdodenni
rutiny zapojit nékteré jednoduché cviky jako prevenci proti bolesti zad. Také
se zorientujete v tom, jak bezpecné provozovat zakladni sporty. Pokud byste
nevédéli, co pro sebe v ramci prevence délat, zkuste se poznat v nékterém
z archetypt v kapitole Jak se o sebe starat. Cekd vas tam jednoduchy Sesti-
minutovy denni plan s nékolika cviky.
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a bolesti zad se ve vét3iné pripadl neskryva jeden jediny faktor. Nejéasté&ji
jde o kombinaci dvou, t¥i, nékdy dokonce i &tyf faktord, které se navzajem
ovliviuji a postupné na sebe nabaluji dalSi problémy. Proto je potreba zjistit,
kde bolest ptivodné vznikla, a zamé&fFit se na jeji priinu.

Dejme tomu, Ze vas trapi svalova bolest, sou¢asné pocitujete omezeni
v sakroiliakdlnim kloubu, sval se dostava do kfece a zacne mechanicky draz-
dit nerv. Vysledkem pak muGze byt bolest vystielujici do nohy, ktera na prvni
pohled pusobi jako typicky problém ploténky - pfestoze ta neni hlavnim zdro-
jem potizi. Podivejme se tedy blize na struktury, které mohou byt hlavnimi
zdroji bolesti zad.



Struktura spoleéna pro bederni i hrudni pater:

Fascie

Fascie tvofi souvislou vnitfni sit, ktera obaluje a propojuje svaly, nervy, cévy
i organy v jeden celek. Nejde vSak o zadnou pasivni vypli, fascie zastavaji
dulezitou mechanickou roli: pfenaseji tah, rozkladaji sily a umoznuji, aby po
sobé jednotlivé vrstvy v téle hladce klouzaly. Kdyz jsou fascie pruzné a dobre
hydratované, pohyb je leh¢i a presnéjsi. Jakmile ztuhnou, télo ztraci volnost
pohybu a Casto se pak objevi bolest.

Fascie jsou bohaté inervované, obsahuji receptory pro bolest, tlak i po-
lohu, a proto se podileji na propriocepci (vnitfni smysl, kterym télo vnima
vlastni polohu a pohyb v prostoru) a také ovliviuji, jak mozek rozpoznava
napéti, bezpeci a kvalitu pohybu. Bunky fascii reaguji na mechanické zati-
Zeni, podileji se na hojeni a prestavbé tkani a nesou i hormonalni receptory.
Nejde tedy jen o mechanicky systém, ale také o strukturu s komunikac¢ni
a Castecné regulacni funkci na pomezi nervového, imunitniho a endokrin-
niho systému.

Pro zada maji fascie zasadni vyznam. Jakmile se v této siti zhorsi skluz-
nost, pruznost nebo citlivost, nevznika jen tah v jedné c¢asti téla, ale porusi
se celd souhra. A pravé tehdy zac¢iname v zadech vnimat ztuhlost, omezeni
i bolest. Zada nebolivaji jen kvili nerviim, ploténkam, kloubtim nebo svaldim,
ale ¢asto kvuli naruseni celého propojeného systému.

24



Bederni pater

Ploténky

Co vlastné ploténky jsou a jakou plni funkci? Pater je nosny pilif lidského téla
slozeny z obratll vzajemné spojenych meziobratlovymi klouby a ploténkami.
Ploténky tlumi narazy mezi jednotlivymi obratli. Podivdme-li se na prirez plo-

ténkou shora, vidime uprostred gelovité jadro obklope-
né vrstvami vazivové tkané. Pfi sezeni pUsobi na toto
jadro mnohem vétsi tlak nez vestoje. Dlouhodobym
pretézovanim dochazi k opakovanému vertikalnimu tla-
ku mezi obratli (napriklad pfi dlouhém sezeni v jedné
poloze), takze jadro ploténky zacne tlacit na okolni va-
zivové vrstvy. Ty se narusuji, praskaji a gelovité jadro
se pres né dostava ven. Pfestoze jesté nepocitujeme
bolest, télo na tuto zatéz reaguje tvorbou novych drob-
nych cév a nervovych vlaken v misté poskozeni. Nervova
vlakna se vytvareji priblizné po tfrech mésicich od po-
ruseni konkrétni vrstvy, prficemz s rostoucim vékem se
tato doba jesté prodluzuje. Poté zacne ploténka citlivéji
reagovat na tlak i pohyb a mize se objevit bolest, pres-
toze zobrazovaci metody neukazuji nic abnormalniho.
Tento relativné novy poznatek tak vyrazné méni pohled
na bolest zad.

Jestlize v této fazi nezacneme potize fesit, mize se
stat, Ze ploténka postupné vyhfezne.
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Facetové klouby

S pribyvajicim vékem, ale také vlivem jednostran-
né zatéze a dlouhého sezeni ztraceji meziobratlové
ploténky svou vysku a hydrataci. Jak se jejich vyska
zmen3uje, zaéne byt ohroZzena dal3i dlileZita struktu-
ra - meziobratlové klouby.

Kazdy obratel je s tim sousednim spojen malymi
meziobratlovymi klouby, které nazyvéme facetové. Cim
je ploténka tenci, tim vice se k sobé kloubni plochy
pFiblizuji a jejich chrupavky se o sebe zacinaji nad-
mérné tfit. To mdze vést k jejich opotfebeni i zanétu
a nasledné az k drobnému posunu obratle dopredu,
¢imz dochazi k utlacovani nervovych struktur.

Sakroiliakalni klouby (esicka)

DulezZitou roli také zastavaji sakroiliakalni (SI)
klouby, lidové oznacované jako esicka. Spojuji
kost kFiZzovou (sacrum) a kosti panevni (ilium).
Tyto dva klouby prenaseji vahu horni poloviny
téla na dolni koncetiny a zaroven tlumi narazy.
Jejich dysfunkce mUze vyvolavat silné bolesti
v dolni ¢asti zad a v hyzdich nebo vystrelovani
do nohou, ¢asto se zhorsujici pfi chlzi, vstava-
ni ze sedu nebo chlizi do schodd. AZ 25 pro-
cent bolesti zad souvisi s esicky.
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