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Uvod

Zit bez bolesti a zbavit se bolesti jsou dvé rlizné véci.
Je rozdil, kdyz se ti stane Uraz — tfeba si natdhnes sval, néco si narazi§ — a po Case se to
zahoji. Bolest zmizi a ty m0ze$ dal zit, jako dfiv. To je zbaveni se bolesti.

Ale pak jsou situace, kdy se bolest vraci. Mas tfeba vyhtez ploténky, skolidzu,
vyvojovou vadu, degenerativhi onemocnéni nebo jenom pretizené svaly z prace. Tady
Casto nejde bolest uplné ,vylécit“, ale naucit se s ni (nebo spis bez ni) fungovat tak, aby
neprekazela v Zivoté. To je ten rozdil — Zivot bez bolesti, i kdyZ pfic¢ina zUstava.

A ano - nejspis se uz nevratis do 100% formy, jakou jsi mél pfed tim. Mozn4 uz
nebudes moct délat vSechny aktivity, které té dfiv bavily. Mozna uz nebude$ hazet
osStépem, ale pljdes si zabéhat. Misto squashe nasednes na kolo a lezeni po skalach
vymeénis za sviznou chizi. Ale zZije$ naplno. Bez bolesti. Usmivas se a jsi vdécny, Ze té nic
nesvazuje. A to je opravdova vyhra.

——————————— KdyZ bolest ustoupi, vraci se radost

Tenhle e-book vznikl proto, Ze jsem si sam proSel obdobim, kdy mé bolela zada a
nevédéljsem, co s tim. Hledal jsem pomoc, zkousel rizné navody, cviceni a terapie — ale
vétSinu informaci jsem musel slozité dohledavat, zkousSet a tfidit. Chtél jsem, aby nékde
existovalo misto, kde by bylo vSechno pfehledné, jednodusSe a hlavné — aby to fungovalo.

Dnes jsem masér, zdravotni trenér, tata, manzel, ktery kazdy den cvi¢i a poméaha
ostatnim najit cestu k zivotu bez bolesti. Pracuju s lidmi, ktefi maji bolesti zad,
dlouhodobé napéti nebo si jen pfeji zit aktivnéji — at je jim Ctyficet, nebo deset.

E-Book ma i ¢ast vénovavanu détem:

protoze i u nich se zacinaji objevovat bolesti zad, Spatné drzeni téla nebo
nedostatek pohybu. Ukazu ti, co si vS§imat a jak jim pomoci dfiv, nez se z malého
problému stane velky.

Pojdme na to — bez bolesti, zbytecné teorie a slozitosti. VSechno, co tu najdes, je
vyzkousené v praxi.
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1. Zada pod tlakem

Nase télo nebylo stvofeno pro Zidle, monitory a pohodli. Jsme potomci lovcd,
sbéracu a lidi, ktefi museli kaZzdy den bojovat o preziti. Chodili jsme bosky, béhali,
Splhali, nosili véci, ohybali se. Télo — a hlavné zada - byla zvykla na pohyb, tlak, impulzy.

Dnes Zijeme uplné jinak. Sedime vétSinu dne, malo chodime, spime v mékké
posteli, jime kdykoli, i kdyZz nejsme hladovi. Jenze télo a mozek porad ¢ekaji na vyzvu.
Potfebuji pohyb, trochu stresu, $ok, aby mohly rist, zpevnit se a regenerovat. KdyZ nic z
toho nedostanou, za¢nou chfadnout. A to prvni, co se ozve, jsou zada.

Co nejvic ni¢i nase zada:
¢ Dlouhé sezeni-bez pohybu, s kulatymi rameny a vypnutou aktivitou stfedu téla

Jednostranna prace - zvedani biemen, manipulace s détmi, dlouhé fizeni

Nedostatek "pFirozeného stresu" — malo vyzev, impulsl, pohybu mimo komfort

Psychicky stres — napéti, které se uklada do svall a blokuje dychani
Signaly, ze télo vola o pomoc:

e Tuhost po ranu, zvlast v bedrech a mezi lopatkami

e Pichaniv kfizi po del§im sezeni

e Pocit tézkych nebo slabych nohou

e Nutkani “se narovnat” (obcCas to nejde to bez bolesti)

Télo si pamatuje. A pokud mu nedame to, co potrebuje, zacne nas brzdit. Bolest neni
nepfitel - je to zprava. A dobrou zpravou je, Ze ji mGZzeme vyslySet vcas.

vyuzit dany sval v jeho maximalnim rozsahu. KdyzZ je nechame v necinnosti, bez
napinani a protazeni, svaly za¢nou tuhnout a slabnout — a s nimi cely néds systém
drZzeni téla.
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2. Mechanika zad

Predtim, nez zacneme s dalsi kapitolou, je dlileZité pochopit, jak nase télo funguje.
Pojmenujeme si nékteré svaly, jejich funkce a fekneme si par odbornych nazvu.
Pokud si odptrce TEORIE presko¢ na str. ¢. 6

Zada jsou komplexni struktura, ktera zahrnuje nejen pater, ale i svaly, vazy, klouby
a nervy. Mechanika zad je zaloZena na propojeni téchto prvk( a na tom, jak spravné
pracuji pfi pohybu a stabilizaci. Napf. Stuart McGill ve své knize Mechanika zad popisuje,
jak naSe zada funguiji a jaké svaly jsou klicové pro jejich spravnou funkci.

Pater a jeji ukoly:

Patef (vertebralni sloupec) je hlavni osu téla. Sklada se z jednotlivych obratl{, které jsou
mezi sebou propojeny meziobratlovymi ploténkami, které funguji jako tlumice naraza.
Patef ma pfirozené zakfiveni, které umozniuje optimalni rozloZeni zatéze a pohlceni Sokd.

Funkce svalli pfi pohybu:

KdyZz spravné aktivujeme svaly kolem patefe, vytvafime stabilni zakladnu pro pohyb.
Stabilizace patefe umoznuje pfenaseni sily z dolnich konc¢etin na horni a naopak, coz je
klicové pfi béhu, zvedani nebo jinych dennich ¢innostech. Bez této stabilizace by pater
nebyla schopna efektivné prenaset zatéz, coz vede k pretizeni svall a mlze zpUsobit
bolest.

Pozice a pohyb:

Spravné postaveni téla — napf. pfi sezeni, stani nebo pohybu - vyZaduje aktivaci téchto
stabiliza¢nich svall. V pozici, kdy je patef neaktivni, dochazi k jejimu pretizeni a
bolestem.
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Klicové svaly:
Lidské télo ma pfriblizné 640 svalli, zde jich vypichnu par dulezitych:

¢ Transverzalni abdominis (TA): Nejhlubsi bfisni sval,
ktery obklopuje patef a je kliCovy pro stabilizaci trupu.
Pomaha stabilizovat patef béhem pohybu a je zakladni
pro prevenci bolesti zad.

e Multifidi: Svaly podél patere, které se aktivuji pfi
pohybu a pomahaji stabilizovat jednotlivé segmenty
patere.

e Diaphragma (branice): Kdyz je branice aktivni, zlepSuje
stabilitu patefe a pomaha udrzet spravnou posturu.
Koordinace dychani s aktivaci branice a TA je kliCova.

¢ Gluteus maximus a medius (velky a stfedni hyzdovy sval):
Zasadni pro silu a stabilitu. Gluteus maximus je ,,motor“
pfivstavani, chizi, béhu. Gluteus medius stabilizuje panev
pfi kazdém kroku. Slabé hyzdé = pretizena zada.

e Erector spinae (vzpfimovace patere): Skupina svalll podél
patere, které pomahaiji pfi vzpfimeni téla, flexi a extenzi patere.
Tyto svaly hraji roli v ochrané patefe pfi rotaci a predklonu.

e Piriformis (hruskovity sval): Maly, ale dulezity sval v oblasti
hyzdi. Pomaha s rotaci kyCle a stabilizaci panve. Kdyz je
stazeny nebo pretizeny, m(ze tlacit na sedaci nerv a zplisobit
bolest vystrelujici do nohy (ischias).

¢ Quadratus lumborum (€tyrhranny bederni sval): Sval
spojujici pater s panvi. Hraje velkou roli pfi naklonech trupu
do strany a pfi stabilizaci bederni patefe. Kdyz je pretizeny,
¢asto zpUusobuje tupou bolest v bedrech, hlavné pfi dlouhém

sezeni nebo stani
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¢ Iliopsoas (bedrokyclostehenni sval): Silny sval spojujici dolni
patef a stehenni kost. Aktivuje se pfi kazdém kroku, pfi sedu,
vstavani. Kdyz je zkraceny (napfiklad kvili castému sezeni),
pretahuje bedra do $patného postaveni a zplsobuje napétiv
bedrech.

e Trapezius (trapézovy sval): Siroky sval pokryvajici horni &ast
zad, krku a lopatek. Pomaha zvedat, stahovat a stabilizovat
lopatky. Horni ¢ast byva ¢asto pretizena kvlli stresu nebo

dlouhému sezeni, coz vede k bolestem krku a hlavy.

e Levator scapulae (zdvihac lopatky): Maly sval vedouci od kréni
patere k lopatce. Pomaha zvedat lopatku a podili se na rotaci krku.
Casto je pretizeny pfi $patném drzeni téla a zplsobuje ztuhlost a
bolest v oblasti krku a horni ¢asti zad.

e Pectoralis major (velky prsni sval): Sval hrudniku, ktery pomaha
pfitahovat pazi k télu a rotovat ji dovnitf. Pfi pfetizeni (napf. z Casté
prace vpredu nebo posilovani) tdhne ramena dopfedu a zplsobuje

pfetizeni horni ¢asti zad a krku.

e Rhomboideus major a minor (rombickeé svaly): Svaly mezi
lopatkami, které stahuji lopatky k patefi a pomahaji
udrzet vzpfimené drzeni téla. Kdyz jsou oslabené nebo
neaktivni, lopatky se ,,rozjizdéji“ do stran a hrbi se
zada. Jejich spravna aktivace je kliGova pro zdravy

postoj a stabilitu horni ¢asti zad.

Reciprocni inhibice agonisty a antagonisty

Pfi pohybu se aktivuji svaly, které spolupracuji, aby umoznily dany pohyb. Agonista je
sval, ktery vykonava hlavni akci — napfiklad pfi ohnuti lokte je biceps agonistou.
Antagonista je sval, ktery se tomu brani nebo jej zpomaluje —v tomto pfipadé triceps.

Reciprocni inhibice je proces, pfi kterém se pfi aktivaci agonisty automaticky inhibuje
(oslabuje) ¢innost antagonisty. To znamena, Ze kdyZ biceps pracuje (agonista), triceps
(antagonista) se automaticky uvolniuje, aby pohyb probihal hladce. Tento mechanismus
je klicovy pro efektivni a plynuly pohyb.
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Tento proces je dllezity pro spravnou koordinaci svalll a prevenci zranéni, protoze
zajistuje, Ze se svaly nebudou vzajemné blokovat pfi pohybu.

Ted uz mas alespon zakladni predstavu o tom, jak funguji svaly. A to je kliCovy
krok, nez se pustime do samotného cviceni. Ve zkratce — nejde o to ,,jen cvicit®, pfidat
zatéz nebo délat vic opakovani. Jde o to naudit se zapojovat spravné svaly ve spravny
Cas. Télo totiZ neni stroj na vykony, ale citlivé ladény systém, kde kazdy sval hraje svou

roli — a kdyz néktery zacne hrat faleSné, vSechno se rozhazi.

Kdyz spravné aktivuje$ hluboké stabiliza¢ni svaly (napft. hlubokeé bfiSni svaly,
branici, multifidy, hyzdové svaly), dochazi k efektu zvanému reciproéni inhibice. To
znamena, ze se automaticky uvolni jejich protivnici — tedy svaly, které byvaji pretizené,
prestimulované nebo pfili§ aktivni. Prave tyhle zatuhlé svaly Casto drzi tvoje télo v kieCi a
zpUsobuji bolest, bloky nebo omezeny pohyb.

Postupnym tréninkem a védomym zapojenim téch ,spravnych svall“ za¢nes télo
ladit zpatky do rovnovahy. A ¢im vic je télo v rovnovaze, tim méné v ném bolest najde
misto. Je to jako kdyz zti§i$ hluk v mistnosti — najednou za¢nes slySet to podstatné. Ato
je pfesné to, co déldme - ne, jen honime vykony, ale u¢ime se télu znovu rozumeét.

KdyZ u toho vytrvas, prejde to do podvédomi. Télo si novy zplisob pohybu a drzeni
osvoji natolik, Ze se stane automatickou soucésti kazdodenniho zZivota - pfi chizi,
sezeni, zvedani véci. Svaly, které maji pracovat, zaCnou pracovat samy, bez toho, abys je
musel védome ,,zapinat”. Ato je cilovy stav: télo, které funguje spravné, bez bolesti, bez
pfemysleni, pfirozené.
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3. 10 minut denné pro ulevu

Kazdy den mlzZes$ udélat néco pro své télo

Bolest ¢asto nevznika ze dne na den — ale drobnymi kazdodennimi navyky, které télo
oslabuji a pfetézuji. Nastésti stejné postupné mizeme télu i ulevit.

Staci 10 minut denné. Doslova.
Téchto par minut nefesi vSechno, ale nastartuji zménu — uvolni ztuhlé oblasti,
probudi ochablé svaly a pomUzZou télu znovu najit rovnovahu.

Zacneme od dechu, pozice a jednoduchého protazeni. Ne silou. Ale védome - tak,
jak to tvé télo potfebuje.

3a. Strecink

Cilem je pripravit télo na spravné zapojeni svall, uvolnit pfetizené oblasti a vytvofit
prostor pro pohyb bez bolesti. Za¢iname kliCovymi pozicemi:

1. Couch Stretch - lliopsoas (bedrokyclostehenni sval)

Pomaha dostat panev z anteverze (pfeklopeni dopfedu) do pfirozené retroverze. Tim
ulevi$ bedrlim a otevies predni ¢ast kycli

o Postav koleno jedné nohy tésné ke zdi (na gauc), druhou dej do vypadu
o Péanev podsazuj, neprohybej se v bedrech, drz osu téla

e \ydrz 30-60 sekund na kazdou stranu, dychej do bficha

2. Hluboky dfep s rukama za hlavou - Erector spinae (vzpfimovace patere)
e Sedni sido hlubokého dfepu na patach (pokud padas, podloz si paty)
e Proplet prsty a dej ruce za hlavu, lokty mifi dol k hrudniku
e Lokty tahni spolu z hlavou doll a zpevni stfed téla

e Dychejadrz pozici 30-60 sekund
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3. Uklon u zdi - Quadratus Lumborum (étyfhranny bederni sval)
e Postav se bokem ke zdi, asi pll metru od ni
e Ruku bliz k zdi natahni nad hlavu a poloz ji na zed
¢ Pomalu se naklanéj smérem ke zdi, jako bys ji chtél bokem lehce dotknout
e Mélo by pfijemné tahnout v boku a bedrech na strané, ktera je dal od zdi

e Drz 30-60 sekund, nezadrzuj dech

4. Uklon hlavy - Trapezius
e Sedninebo stdj vzpfimené

e Hlavu oto¢ horizontalné k pravému rameni, levou ruku nech volné viset pravou
rukou chyt hlavu za tyl a tahej smérem dold

e Protahujjemné bez bolesti, pak vystfidej strany

e \ydrz 30-60 sekund na kazdou stranu

5. Pozice Holuba (Pigeon pose) - Piriformis
e Zacniv pozici prkna nebo na vSech &tyfech

e Pokrc pravou nohu a poloz ji pfed sebe tak, aby koleno sméfovalo k pravému
zapeésti a kotnik k levému. Holenni kost je Sikmo pod télem

e Levou nohu natdhni dozadu rovné za sebe

e Panev smérfuje co nejvic doll k zemi, hrudnik uvolni dopfedu a dold — mizes se
opfit o lokty nebo si je natahnout

o Dychejzhluboka, uvolhuj hyZzdé a oblast kyCli

¢ Vydrz 30-60 sekund, poté vystfidej strany.

Kazdy tento protahovaci cvik pomaha télu ,,odbrzdit ruéni brzdu“, kterou bolest
casto aktivuje. Tim otevies dvere ke spravnému pohybu - a posileni...
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3b. Posileni

BRICHO

Vyber si 1-2 cviky na jednu partii (5min)

1. Core (stied téla) aktivace ll. zagateénik
Zakladni aktivace pfimého bfiSniho svalu a panevniho dna
¢ Lehnisinaz&ada, kolena pokréena, chodidla na zemi
¢ Dlané poloz na boky nebo podbfFiSek
e Lehce vtahni bficho dovnitf (ne silou, ale jako bys chtél zapnout kalhoty)
e Dychej pomalu do bficha, bficho drz lehce aktivni — nemélo by se zvedat nahoru
e Snazse udrzet napétii pfi vydech

e Opakuj 3 série

Cil: Aktivace ,,bficha,, a branice. Zaklad kazdého dalSiho cvic¢eni

2. Plank na ¢étyfrech L. mirné pokrogily
Zakladni aktivace pfimého brisniho svalu, lopatek a trapézového svalu
e Jsinakolenou adlanich, stahni Zebra dold, lopatky lehce od sebe
e Bfisko mirné aktivni, hlava v prodlouzeni patere
e Zvednikolena 2cm nad zem a drz 60s
e Opakuj 3 série

Cil: Naucit télo stabilizovat trup bez kompenzaci v bedrech nebo krku.
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3. Bocni plank na lokti vl. pokrogily

Zapoji mezi lopatkové svaly, Sikmé bfisSni svaly a hluboky stabiliza¢ni systém.
e Lezi$ na boku, opiras se o predlokti.
e Panvitlac¢is vzhlru, télo drzis v roviné (hlava-rameno-kyc¢el-koleno).
¢ Dychej klidné, nevytahuj rameno k uchu.
e Drz60s pak prohod strany opakuj 3 série

Cil: Stabilita trupu, aktivace Sikmych bfisnich svalll a lopatek.

4. Dead Bug - staticka varianta (vl. pokrogily
Tato pozice je idealni pro aktivaci stfedu téla bez ztraty kontaktu beder s podlozkou.
e Leznazadech.

e Jednu ruku drz vzpazenou, druhou natazenou za hlavou — ale jen tak daleko, aby
se neprohybala bedra.

e Jedna noha zUstava pokréena v pravém uhlu nad kycéli, druhou natazenou drz
nizko nad zemi - co nejnize, ale bez odlepeni beder.

e Aktivuj bficho a drz pozici 60s sekund, pak vymeén strany.
e Opakuj 3 série

Cil: Naucit se udrzet stabilni patef pfi asymetrické zatézi, vyborny zaklad pro pohybovou
kontrolu.
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ZADEK

Vyber si 1-2 cviky na jednu partii (4min)

1. Glute bridge - zvedani panve . mirné pokrogily

Zakladni aktivace hyzdovych svall a zadniho fetézce

e LeZnazadech.

e Lehnisinazada, nohy pokréené, chodidla na Sitku bok

e Ruce lezZi vedle téla, dlané sméfuji dold

e Svydechem zvedni panev nahoru — hyzdé zatnuté, bficho lehce aktivni
e Neprohybej se v bedrech, hrudnik zGstava dole

e V horni pozici podrz 2-3 vtefiny, poté pomalu dold

e Opakuj 3 série po 12 opakovanich

Cil: Posileni hyzdi, aktivace zadniho fetézce bez pretézovani beder

2. Glute bridge — vydrz (vl. mirné pokrogily
Staticka vydrz pro zvySeni sily a vytrvalosti hyzdi
e Polohajako v pfedchozim cviku
e Panvi zlistanes ve zvednuté poloze 20-30 vtefin

e Bficho drz aktivni, nezvedej hrudnik, hyzdé zatnuté

e Opakuj 3 série

Cil: Zlepseni vydrze hyzdovych svall a stabilizace panve
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3. Clamshell (musli¢ka) wl. zacateenik
Zacileni na stfedni hyzdovy sval a stabilizaci kycli
e Lehnisinabok, kolena pokrcena, paty u sebe
e Patef v neutralni pozici, boky nad sebou
e Svydechem otevri kolena od sebe, ale paty zlstavaji v kontaktu

e Pohyb vychazi z kycle, trup se nehybe

e Opakuj 3 série po 15 opakovanich na kazdou stranu

Cil: Posileni gluteus medius - dlileZité pro zdravéa bedra a stabilitu pfi ch(zi

4. Staticky drep o zed'vl. pokrogily
Zakladni posileni stehen, hyzdi a hluboké stabilizace

e Opfise zady o zed, chodidla cca 30-40 cm od ni, na Sitku bokd
e Sklouzni do pozice jako pfi dfepu — kolena nad kotniky, uhel v kolenou cca 90°
e Zada a panev pfitlac na zed, hlava v prodlouZeni patefe

e Drz pozici 30-60 sekund (podle kondice), 3 série

Cil: Posileni kvadricepst a hyZzdovych svall s oporou, bez pretéZzovani kloubt

Pracuj pomalu, vnimej télo a nechej svaly délat svou praci bez kompenzaci. Neni cilem

vyzdimat se, ale posilit pfesné to, co nas ma drzet pohromadé.
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4. SM systém

SM systém (Spiralni stabilizace patefe podle MUDr. SmisSka) je moderni a efektivni

metoda, ktera ti pomuze:

o zbavit se bolesti zad, kyCli aramen

o zlepSit drzeni téla a stabilitu patere

o aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém

e naucit se spravné dychat a pohybovat

e obnovit pfirozeny pohybovy vzor — chlizi a béh bez bolesti
Proc je SM systém tak efektivni?

Cely koncept je zaloZeny na aktivaci spiralnich svalovych fetézc, které télo pfirozené
stabilizuji a odlehéuji tlak na patef. Misto tuhnuti v bedrech nebo pfetizeni krku se télo

uci spolupracovat jako celek.

ve

SM systém je vyjimecény tim, Ze v jednom jediném cviéeni délas tfi véci naraz:
1. Protahujes - spirdlni svalové fetézce se prodluzuji, diky éemuz se uvoliuje
napéti v oblasti zad, Sije i kycli.
2. Rozvoliiujes - pomahas kloubdm a ploténkam najit zpét svou pFirozenou pozici

a prostor — napfiklad meziobratlovym ploténkam.

3. lzometricky posilujes - tedy posilujes bez pohybu, statickym drzenim pozice,
kdy sval pracuje, ale neméni délku (napf. jako kdyZz drzi§ provaz napnuty mezi

dvéma body).
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Poznamka na zaveér kapitoly:

V této kapitole nebudu popisovat jednotlivé cviky SM systému. Jedna se o velmi
komplexni cviCeni, které vyZzaduje odborny dohled a spravné provedeni. Bez vedeni
zkuSeného terapeuta nebo instruktora totiz hrozi, Ze se nechténé pretizi jiné svalové
skupiny a nedosahne se pozadovaného ucinku. SM systém si navic vétSinou cilené

vyhledavaiji lidé, ktefi jiz maji urité potize se zady, a prave proto je klicové, aby k nému

pfistupovali s respektem, trpélivosti a spravnymi informacemi.

UKAZKA:

7. krok - 1 cvik stabilizovany LD, SA, PM, koordi e chuze rozloZena do 4 fazi, posileni hyzdi a svali panevniho dna
1. - 4. faze - preneseni vahy vpred na stojnou nohu, extenze pazi, extenze dolni koncetinou

Stabilizace LD

Stabilizace LD
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5. Masaz doma? Jde to!

Masaz nepatfi jen do rukou profesionala v masérné s relaxa¢ni hudbou a vonnymi
svickami. Dotek je jeden z nejpfirozenéjsich nastrojl, jak uvolnit napéti, zmirnit bolest a
dodat télu i dusi klid — a klidné i doma v obyvaku. Jasné, nenahradis tim zkuSeného

terapeuta, ale i jednoducha domaci masaz muze udélat velky rozdil.

Pro¢ to zkusit?

¢ Uvolni$ svaly po naro¢ném dni.

e Zlepsis krevni obéh.

e Pomdzes regeneraci.

e Zbavi$ se napéti v krku, zadech nebo nohach.

e Navic posili$ davéru a blizkost, pokud masirujes partnera nebo dité.
Co potrebujes?

e Rucnik, olej nebo krém (klidné olivovy).

e Pevny, ale pohodlny povrch — gaug, postel nebo podlaha s karimatkou.

e Chvilku klidu a chut udélat néco pro sebe nebo druhého.
Kam sahnout a kam ne?

e Ano: zada, Sije, trapézy, bedra, nohy.

o Pozor: patef netlacit, klouby nemackat, bficho jen jemné.

¢ Ne: oteviené rany, otoky, horecka, infekce —v téchto pfipadech na masaz

zapomen.
Tip pro zacatek:

Zacni jemné, pomalu, bez tlaku. Pfedstav si, Zze hladi$ tésto — nesmi$ ho rozmackat, ale
jen vnimat pod rukama. Sleduj, jak télo reaguje. Pokud se dotykas s respektem,

nemuzes moc pokazit.
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Jednoducha masaz sije a zad krok

za krokem

Pfiprava:

e Masirovany at sedi na zidli s oporou

¢ Ruce si natfi trochou oleje nebo krému - staci opravdu malo

e Uvolni svoje ramena a za¢ni pomalu dychat — masaz je i o klidu, ktery pfedavas
1. Hladivé pohyby (zahrati)

Zacni jemnym hlazenim od ramen smérem ke krku a zpét. Opakuj to pomalu 5x-7x.

Cilem je zahrat svaly, ne tlacit.
2. Krouzeni palci

Palci krouzivymi pohyby projizdéj oblast kolem lopatek, trapéz( a podél kréni patere (ale
nikdy pfimo na patefi!). Tlak lehky az stfedni, sleduj reakci — kdyz télo zmeékne, délas to

dobfe. Vzdy od patefe ven (do stran).
3. Stlacovani ramen

Poloz dlané na ramena a jemné je nékolikrat stla¢. Nezabirej silou, spis jako bys je

chtél/a “prikryt” a jemné zatlacit.
4. Hlazeni na zavér

Opét zopakuj hladivé tahy — od krku smérem k ramendm a do stran. Uklidni$ tim misto a

das télu signal, Ze mUize vypnout.

Cela masaz muze trvat jen 5-10 minut. Nejde o vydrZ nebo silu, ale o pozornost a
respekt. Pokud si s partnerem nebo ditétem date 10 minut vecer, muze to byt ta nejhezci

¢ast celého dne.

16

N
/BAVSEBOLESTI
S



Automasaz

Masaz s mickem

Vezmi si maly micek (napfiklad tenisovy nebo specialni triggerpoint mic¢ek)

Opfi se zady o zed a umisti mi¢ek na bolestivé nebo zatuhlé misto mezi

lopatkami, trapézy nebo podél patere (ale ne pfimo na pater)

Pomalu se pohybuj nahoru a dold nebo do stran, aby mi¢ek jemné masiroval

svaly

o v

Davej pozor na bolest — pokud citi$§ ostrou, silnou bolest, misto pfesun (muzes
zkusit opak a tlacit no bude to hodné nepfijemné no po del§im tlacenim muze

bolest povolit)

MasaZ mazZe trvat 3-5 minut
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%
Masaz bankami

Bankovani je tradi¢ni technika, ktera pomaha uvolnit svalové napéti, zlepsit prokrveni
a podpofit regeneraci. Samomasaz bankami je mozné provadéti doma, pokud

dodrzis nékolik zakladnich pravidel.
Jak na to:
e Pouzijsilikonové nebo sklenéné banky uréené pro domaci pouziti
o Pred aplikaci si lehce potfete pokozku olejem nebo krémem
o P¥iloz banky na zada, Siji nebo jiné napjaté svaly

e Pomalu je posouvej po kliZi do stran, nahoru a dolll, nebo je nech na misté 5-10

minut.

e Snaz se vyhnout pfimo oblastem s modfinami, otevienymi ranami nebo kdzi

podrazdénou.

e Po barikovani je dobré se zahrat a hydratovat

Upozornéni:

Bankovani neni vhodné pro kazdého — pokud mas kozni problémy, zanéty, vysoky
krevni tlak, problémy s krevni srazlivosti nebo jiné zdvazné zdravotni potize, konzultuj

pouziti bankovani s odbornikem.
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6. Telo jako auto — potrebuje servis

Stejné jako auto, které pravidelné potfebuje servis, i nase télo vyzaduje péci, aby

spravné fungovalo a vydrzelo dlouho v kondici. PeCovat 0 néj znamena pravidelné

investovat ¢as do prevence a spravnych navykd.

Prevence - kli¢ ke zdravi

Pohyb: Pravidelny pohyb udrzuje svaly i klouby pruzné a silné, zlepSuje krevni

obéh a pomaha predchéazet bolestem.

Spanek: Kvalitni spanek je nezbytny pro regeneraci svalll, nervové soustavy i

celého organismu.

Strava: Vyvazena a pravidelna strava dodava télu vSe potifebné pro regeneraci,

vykonnost a spravné fungovani svald, kloubl i nervového systému.

Jak poznat, ze uz je ¢as vyhledat odbornika?

Nékdy si télo samo fekne, ze néco neniv pofadku. Pokud vnimas nékteré z téchto

signald, je dobré neotélet a poradit se s odbornikem:
Pfetrvavajici nebo zhorsujici se bolest
Omezeni pohyblivosti ¢i ztuhlost
Casté Unavové stavy bez zjevné pfiginy
Nepfijemné pocity, brnéni nebo jiné neurologické pfiznaky

Nahlé zhorseni zdravotniho stavu

Nenechavej problémy na pozdéji, protoze v€asna diagnostika a spravna pécte mohou

19

N
/BAVSEBOLESTI
S



7. Déti a zada

Bolesti zad uz davno nejsou problémem jen dospélych. Stale ¢astéji se s nimi
setkavame i u déti—a to uz v pfedsSkolnim nebo rané Skolnim véku. Détské télo se
neustale vyviji, a pravé proto je tak dllezité vSimat si signall, které nam napovidaji, Zze

néco neniv poradku.

Co sivSimat u déti
o Spatné drzenitéla - hlava vepredu, kulata zada, vystréené bficho

o Odstaté lopatky — Casto znaci slabé mezi lopatkové svaly a Spatné postaveni

hrudniku
e Propadlé kotniky — ukazuji na slabou klenbu nohy a pfetézovani kolen i patefe
o Casté stiznosti na bolest zad, krku, ramen, ky¢li nebo nohou
¢ Neochota se hybat nebo rychla unava pfi bézném pohybu
¢ Nesymetrie — jedno rameno vys nez druhé, vybocena patef, Smajdani

¢ Problém pfi ohybani - dité se neumi pfedklonit plynule, kr&i kolena, stéZuje na

tah nebo uhyba do strany

Tyto znaky mohou byt zndmkou zacinajiciho problému — napfiklad skoliézy nebo svalové

dysbalance.
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8. Rychlé domaci testy pro rodice

1. Adamuv test (test pfedklonu) - pro odhaleni skoliézy
e Nech dité stat rovné, bosky, nohy na Sirku bokd.

e Pozadej ho, at se pomalu predkloni vpfed s natazenyma rukama dold, jako kdyz

si chce sahnout na prsty u nohou.

o Sledujzada zezadu - jsou obé strany stejné? Nebo jedna strana hrudniku

vystupuje vic nez druha?
o Symetrie = OK

o X Vystoupld strana(val) = podezieni na skoliézu > navitéva

fyzioterapeuta

POZOR na vyvoj u déti kolem 11. roku

Pravé obdobi kolem 10-12 let je u divek velmi citlivé. Dochazi k prudkému rlistu a
Casto také k prvnim zménam v drzeni téla. Déti v tomto véku maji vySsi riziko
vzniku skoliézy, protoze télo rychle roste, ale svaly a fascie nestihaji zmény
vyrovnat.

Rodi¢e by méli byt zvlast pozorni, pokud si dcera stézuje na bolest zad, ¢asto se
hrbi nebo ma jedno rameno vys nez druhé. Pravidelny pohyb, protahovani a
kontrola drZzeni téla jsou vtomto obdobi klicové. Pokud si vS§imnete asymetrie
nebo problém(, necekejte a navstivte fyzioterapeuta.
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2. Test lopatek (test odstatych lopatek)

o Dité si stoupne a opfe se dlanémi o zed, jako kdyby chtélo délat kliky o zed.
e Sleduj zezadu: neodstavaji lopatky? Jsou pfitisknuté k télu?

o X Odstavajici lopatky = slabé mezi lopatkové svaly

3. Test kotnikt (kolaps klenby)
o Dité si stoupne bosky na rovnou podlozku.

o Podivej se zpfedu i zezadu - jsou kotniky rovné, nebo se propadaji dovniti?

o X Propadlé kotniky = plochonoZi, mozna pii¢ina bolesti kolen, ky&li nebo

zad

4. Test rovnovahy
e Dité se postavi na jednu nohu, druhou pokrci a zpevni stfed téla

o Maélo by vydrzet alespon 10 sekund bez vyrazného kymaéceni nebo pfepadavani.

o X Neschopnost udrzet rovnovahu = problém se stabilizaénimi svaly
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9. Rady pro rodice

o Skolni batoh - mél by byt lehky, nosit se na obou ramenech, idealné s bedernim
paskem. Hmotnost plného batohu by neméla pfesahnout 10-15 % vahy ditéte.

Dité by si mélo batoh samo umeét nasadit i sundat bez bolesti nebo potizi.

¢ Pohyb - dopfejte détem co nejvice pfirozeného pohybu. Skdkani, béhani, lezeni -
to vSe pomaha télu rlst zdravé. Détské télo nepotiebuje zatézovy trénink, ale
pravidelnou a pestrou aktivitu. Idealné, pokud dité sportuje alespon 1-2x tydné —

at uz je to tanec, gymnastika, plavani nebo jen pohybové hry.

o Sezeni-dbejte na spravné sezeni u stolu i u poéitace. Zidle i stdil by mély
odpovidat vySce ditéte. Dllezité je také stiidat sezeni s pohybem — alespon

kazdych 60 minut mala pauza na protazeni nebo kratky pohyb.

o Psychicka pohoda - déti, které se pravidelné hybou, maji lepSi naladu, zdravejsi
sebevédomi a méné Casto si stézZuji na bolesti téla. Pohyb podporuje i lepSi

spanek a soustifedéni ve Skole.

o VSimejte sizmén - pokud dité ¢asto sedi shrbené, stézuje si na bolest zad nebo
ho pohyb nebavi, mize to byt signdl, Ze je néco v nepofadku. V takovém pripadé
se nevahejte obratit na fyzioterapeuta.

¢ Budte jim vzorem - nezapominejte, Ze i kdyz se snazite détem vS§tépovat
hodnoty skrze Skolu, krouzky nebo vzory v televizi, nejvétsi a nejsilnéjsi vzor mate
stale doma - jste to vy. Déti nevnimaiji jen to, co jim fikate, ale hlavné to, co vidi
kazdy den. Plati zde jednoduché pravidlo:

»Monkey see, monkey do“ - co dité vidi, to napodobi.
Pokud uvidi rodiCe, ktefi se pravidelné hybou, sedi rovné, dbaji na zdravi a délaji

si ¢as na odpocinek, bude to pro néj pfirozeny standard.

Prevence u déti je zaklad. Pokud je nauCime starat se o své télo uz odmala, ddme jim

jeden z nejvétsich dard do zZivota — zdravy pohyb bez bolesti.
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10. Zaver

Zada mame jen jedny — a pfesto si na né ¢asto vzpomeneme, az kdyz zacnou bolet. Tento
e-book ti mél ukazat, Ze prevence neni slozita. Staci par jednoduchych krokd, které

zvladne kazdy doma.

Shrnuti hlavnich rad:

Hybej se — pohyb je zaklad zdravych zad, at uz jdes$ na prochazku nebo cvicis

doma.

o Dbejnadrzenitéla-i malé zmeény ve stoji nebo sezeni mohou znamenat velkou

ulevu.

¢ Nauc¢ se uvolnit - masaze, dychani nebo par minut ticha kazdy den dokaze

zazraky.

e Télo potiebuje i odpocinek — pravidelny relax je klicem k rovnovéaze. MlzZe to byt
sauna, wellness, béh, sport, nebo klidné i ¢as u oblibené hry — cokoli, co ti

pomUzZe vypnout.

e Vsimej si signald téla - bolest neni nepfitel, ale informace.

Déti sleduji dospélé — bud vzorem, ktery sam sobé prejes.

Pokud té tento e-book zaujal, pridej se ke mné na Instagramu, kde sdilim tipy,

jednoducha cvi¢eni, videa a motivaci pro zdrava zada.

‘@’ (@zbavsebolesti ﬁ @zbavsebolesti

%> Mas zajem o spolupraci, konzultaci nebo osobni cvi¢eni? Ozvi se — spolecné néco

vymyslime.

';é www.zbavsebolesti.cz
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https://www.instagram.com/zbavsebolesti/
https://m.facebook.com/people/zbavsebolesti/61556110534509/
http://www.zbavsebolesti.cz/

Epilog

Nikde na svété nenajdes univerzalni navod, jak se citit dobre a bez

bolesti.

Kazdé télo je jiné, kaZzdé reaguje jinak — to, co pomohlo kolegovi z

prace, nemusi fungovat tobé. A to je v poradku.

Tento e-book neni kouzelny manual, ktery ti vyFesi vSechny potize.

Neni tu jeden konkrétni navod, jak byt bez

bolesti— protoZe kazdy z nas je individualni a kazdému pomaha

néco jiného. Cilem neni dokonalost.
Cilem je ukazat, Ze i malo staci na to, aby ses citil lip.
Nejde o slozZité plany, ale o to zaéit - dnes, ted, malym krokem. Tvoje
télo ti vrati vSe, co do néj vloZis.
Pohyb, pozornost, ¢as. At uz béhas, chodis, masirujes se, nebo si jen

prfipomenes, Ze i zada maji narok na relax.

Nepotrebujes vsechno védeét. Jen dat télu Sanci. Ono uz vi, co délat.

Tva zada si to zaslouZi. A ty taky. @
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