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Bolest zad — VAS - civilizacni choroba

* psychické ci fyzické pretizeni 2 ,,zada ,,

*Po nachlazeni druha nejcastejsi pricina navstéevy PL.

* patfi k nejcastéjsSim pric¢inam pracovni neschopnosti 2 Obrovsky (a stale rostouci) zdravotni i socialni vyznam. \ |

(1x/Zivot ma VAS minim 80%) Stale castéji déti (az 75%)

* PN u chronické bolesti trvajici 2 3M - cca 30% Sance navratu do zaméstnani 6M - cca 10% 1rok-1%

*Cp:Th:LSp>2:1:4




Patogeneze VAS r@ﬁ

* STRES - Forma chronické zatéze = chronicka unava klry = limbicky systém — nastaveni tonu + emoce (Musim) + bolest
(souvisi Uzce s emocemi) = tvorba pamétovych engram (redukce pohyb schémat, fixace patologickych vzorc()
- méni posturu — flekéni obranné drzeni (aktivace zvykacich. svall, horni fixatory lopatek, oblast lumbopelvického a

pelvifemoralniho segmentu) --> snizeni pohyb projevu + sval dysbalance (tonické X fazické).

« NEDOSTATECNY POHYB! = POHYB = zakladni projev Zivota = umoZzfuje existenci = primarni, Zivotné daleZita potieba!

Nezastupitelny pro vyvoji jedince, funkce zdravotni a zdravotné preventivni.

Dfive — idedl — harmonicky rozvoj fyzickych a psychickych vlastnosti = dnes preference na Ukor pohybu (Recko — pohybova

vychova v rovnovaze k rozvoji intelektu, soucasnost - 10:1 ve prospéch intelektu (Véle,1997))

POHYB - antistresové pasobeni - pres hormonalni a nervovy sytém = ucinnéjsi metabolismus, podpora KV (J, srdecni
frekvence = TN efektivity prace srdce), lepsi tolerance zatéze, harmonizace VNS, zlepseni dechové ¢innosti (zvyseni dech.

objemu a VC), endorfiny, postura + svalovd rovnovdha a optimalni timing svalstva do pohybovych vzordu.



Patogeneze VAS

 JEDNOSTRANNE PRETEZOVANI = Pohyb by mél byt pestry = Pohybova aktivita musi bavit — jinak stres !

 POZOR NA STRAVU ! — nedostatek masa (kolagenu) = Spatné kosti, vazy! = hypermobilita, bolest,

prokdzdno =2 enzymové systémy na maso nastaveny

,At je otcem nemoci cokoli, matkou je vzdy Spatna strava“

e OBEZITA ! - i malé snizeni hmotnosti (5 - 10%) vyrazné zlepsi zdravotn. __.>

e POZOR na hladovéeni — kumulace visceralniho tuku

* TRAUMATA
« MALA MOZKOVA DYSFUNKCE (MBD) — hyperaktivni dit&, mikrospasticita, lehka ataxie, pady, $patna adjustace

pohybu + hire se pohybové uci =2 nutny dlouhodoby, pravidelny a presny vycvik pohybt (bojové sporty)

FAKTA: Kazdy sval je soucasti néjakého retézce ! = neexistuje izolovany sval ! Proto porucha casti retézce (svalu) ma

vliv na cely fetézec. Zretézeni je otazkou ¢asu = ¢im pozdéji zménu resSim, tim vice je fixovana !
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SAM SOBE TERAPEUTEM
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Protazeni Sije a oblasti ramen

1. Zakladni poloha (ZP) - sed na zidli — ramena uvolnéna = pozvolna predklanime hlavu (bradu az na hrudni kost ) —
setrvame + prodychavame. Nasledné uklon hlavy doleva + kratce vydrzime a zhluboka prodychavame — poté na
druhou stranu. Vzdy v dosazené poloze chvili setrvat a volné a hluboce prodychat. Ucitime svalové uvolnéni.

2. Uvolnény sed (stoj = vétsi posturalni svalova aktivace - méné vhodny) 2 Zvedneme ramena co nejvice + setrvame
cca 10 s a prodychavame -> nasleduje uvolnéni ramen + pokles + setrvame 5-10 s a prodychavame

3. Krouzivy pohyb ramen — s nddechem pohybujeme rameny nahoru a vzad, s vydechem pak dolu a vpred. Totéz lze i

v opacném smeru. Dbame na spravné dychani.




Protazeni trapézového svalu a mobilizace kréni patere

e /P - sed u stolu s uvolnénymi rameny. Stahneme ramena dozadu a dolu a lehce krouzime hlavou. Zde pozor na nadmeérny
zaklon (hyperextenzi) kréni patere (Cp) 2 Pokud nedéld dobre = neprovadime!
Popsanym cvikem uvolnime Cp + nasleduje vlastni protazeni svalll = ruce spojime na zatylku a jejich vahou tlac¢ime hlavu do

predklonu (brada na sternum) + setrvame, prodychavame (nechame pusobit jen tihu rukou !!)




Uvolneéeni lopatek

* Spojime dlané a propleteme prsty, predlokti sebe a lokty flektovany. Volné, pravidelné a plynule dychame a vyckame
uvolnéni. Nasleduje pohyb spojenymi konéetinami nahoru do maxima (Predlokti stale u sebe!). Pak ndvrat do puvodni

polohy a totéz smérem dolu - opét az do maxima.

POZOR: lokty! + nutno pravidelné dychat, pohyby provadeét postupné — vyckat volnéni a protazeni mekkych tkani

( = pfi kazdém pocitu tahu ve svalech chvili pocCkat a prodychat a vyCkat uvolnéni)




Protazeni prsnich svalti a ramen

* Stoj u dveri/ramu. Paty u sebe = vzpazeni rukou + opreni o hornim ram. Ramena musi byt stale relaxovana a nesmi se

zvedat 2 lehce zatla¢ime rukama do ramu (télo se nepohybuje) - cca 10 s, volné a zhluboka dychame. Nasleduje dlouhy

nadech = poté s vydechem tlak povolime a lehce nakro¢ime cca pUl kroku vpred - dosahneme protazeni svalt (ve

vydechu relaxovany). Nasledné ména polohy rukou - vSechny porce prsniho svalstva, Pozor - prubéh vldken




Protazeni oblasti predlokti

* Ruce dlanémi k sobé, jako pri modleni. Tlacime koreny dlani k sobé€, prsty jsou volné (bez tlaku) a dlané a lokty jsou

v jedné roviné. V této poloze plynule a zhluboka dychame.

* Nasledné mozno pokracovat = posuneme sepnuté ruce mirné vpravo + volné prodychdme = potom druhou stranu a

prodychame.




Protazeni + uvolnéni aker hornich koncetin

e Krouzime zapéstim v co nejvétsim rozsahu a pomalu (cca 15 sekund na jeden kruh)

* Propleteme prsty a obé ruce vytocCime dlanemi dopredu. Prodychavame a vyckame uvolnéni — protazeni

mekkych tkani.

* \/sedeé nechame volné svésené ruce podél téla a lehce je vytrepavame, dale provadime rotacni a kyvave

pohyby v zapésti. Ruce a hlavné prsty musi byt zcela volné. Pri cviceni volné, zhluboka a plynule dychame.
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Automobilizace bederni patere vleze na brise

e ZaCiname vleze, opora o predlokti, hlava je v ose patere. Volné a plynule dychame.
* S prodlouzenym vydechem provedeme extenzi v loktech a zaroven prohnuti v Lp = 10-15 s + klidné a zhluboka dychdame
* Nasledné cely postup opakujeme od vychozi polohy

* POZOR — NEZVEDAT panev!







Automobilizace bederni (Lp) a hrudni (Thp) patere

e /P vzpor klecmo + HKK oprené o podlozku (30-50 cm; Lp) nebo jsou na zemi (Thp). DKK na Sirku panve.
Stahneme brisni a hyzdové svaly.

e Stridavé co nejvice nahrbime a nasledné prohneme (dle tolerance) v Lp (Thp).

* Pri cviceni dbame na spravné dychani - nahrbeni s nadechem, nasleduje naprimeni, popripadé az prohnuti
(dle tolerance), s dlouhym plynulym vydechem.

* Mozno pridat i rotace horniho trupu proti dolnimu, ktery je diky poloze fixovan = POZOR na prohybani pfi

rotaci! d
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Automobilizace bederni patere

* Do ante- a retroflexe: sed na patach — natazené HKK opfené o kolena, stahem glutealniho svalstva = zvedd panev +

soucasné kyfotizuje Lp = nasledné uvolnéni stahu = Lp do lorddzy

* dobré i pro nacvik drzeni panve

o
»

b
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- Do zaklonu a uklonu ve stoje

Pozor na fixaci - ukazovak (horni obratel) nebo palec (dolni obratel) = zdklon az po fix. obratel — pak pres prst

(hypomochlion) — repetitivni pruzeni



Mobilizace Th patere v sedé

e /P - vzprimeny sed na zidli. Chodidla na podlozce. HKK upazeny poniz, dlanémi vpred, prsty jsou abdukovany.

Nasleduje nadech + lehka extenze v Thp, potom dlouhy vydech + dlané stoCime vzad a povedeme lehky

predklon hlavy a zaroven vyhrbeni Thp

Nesmime: zaklanét hlavu, prohybat se v bedrech; ramena a lopatky nutno tahnout dolu!




Mobilizace Th patere vsedeé s rotaci HKK

* \\ychazime ze vzprimeneého sedu, paze abdukovany, lokty v pravém uhlu
* Provedeme rotaci predlokti a pazi dozadu = dojde k naprimeni Th kyfozy

* Nasleduje dlouhy nadech a pak dlouhy vydech = kontrakci sval(i (errektory Thp) dojde k mobilizaci Thp




Mobilizace Th patere do anteflexe

* /P sed na patach. Ruce volné podél tela, celo opreno o podlozku.
* \VoIné dychame. Snazime se cilené nadechnout do mista, kde citime bolest nebo ztuhlost.

e /pocatku je dobré mit asistenci, ktera prstem lehce tlaci do mista, do kterého chceme smeérovat nadech a

kde chceme povést mobilizaci.
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C-Th prechod

* Rotace upazenych HKK s roztazenymi prsty = HKK stfidaveé pronace + supinace hlava rotuje k pronujici ruce (od palce)




Mobilizace skloubeni mezi krkem a hlavou -
atlanto-occipitalni (AO) skloubeni

Mobilizace do anteflexe (AF)

» 7P je sed. Bradu pritdahneme ke krku, az ucitime mirny tah v siji 2 pohled dold, rychly vydech nosem+ lehké kyvnuti hlavou.

Mobilizace do retroflexe (RF)

e /P je sed. Zvedneme bradu, nasleduje pohled na horu + rychle nadechneme nosem a prudce zvedneme hlavu (do RF).

Mobilizace do lateroflexe (LF)

e /P - poloha na zadech. Hlava rotovana ke strané + oprena zahlavim o okraj stolu (zhruba ve vysi brady). Provedeme dlouhy

nadech, kdy dojde automaticky k mirnému zvednuti hlavy diky kontrakci m.SCM = nasleduje vydech a hlava poklesne lehce

pres okraj stolu = mobilizace



SIS

® Sachse

/P - na kolenou s lokty tésné pri okraji lehatka
Koleno blize k okraji stolu visi
Uvolnit se, panev se skloni od podeprené kycelni kosti k

nepodepiené predpéti = pérujici pohyb 1x/s =

mobilizace SIS na podeprené strané

* Leh na zadech — pokrcit kolena a kycle — prikladame
koleno k paté druhé nohy
nehmitame !

Dychani !




ALTERNATIVA - REFLEXOTERAPIE
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KLOUBY

Kycel
- Dysfce zlu€niku, zablokovani Cp

Pod vnéjsim kotnikem bilat

Koleno
Bolest z vnitrni strany — ledviny (X)

________ Z vnejsi ------- - zlucnik

Rameno

Zakladni kloub dig. V

Loket (zlucnik)




C2

Na LDK (pred hranou patni kosti (smérem k

hlavnimu kloubu palce ))

Neomezene, nutno nékolikrat denne

Brl

Brzlik = imunita, Harmonizuje

Souvislost se §titnou Zlazou a slinivkou, potfebuje JOD, Zinek
V ose 2. prstu (ev 60st), na jeho zakladnim kloubu (ploska)

Nehtem, predmeétem,... Max 15-20x

Vzdy jen jednu stranu, ktera je horsi !!!
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DETOXIKACE - Lymfatika

Lymfatika panve/dolni

Po obou stranach dolni casti Achilovy slachy + ventralné pod

kotniky, neomezené

Triselné uzliny
V ryze mezi kotniky, opatrné !

1x denné + osetreni ledvin

Horni lymfatika

Meziprstni rasy HDKK, ,vystipavat”




Solar plexus

Centrum podvédomi

Pod zakladnimi klouby prstu Il a lll (Bi, pod svalovinou)

Universalni bod (pri potizich NS etio), 15-20 stlaceni, CAVE kolaps

Jatra
Zinek, vit A /[
Pod Ill, IV a V. MTT PDK — od hlavnich kloubt az ke klinovym kustkam (cca 8cm?2) ((
Pfi kazdém onemocnéni, Pocatek 15x = +5/D = do 100/D

Slezina

Universalni pri NS potizich, i preventivhé (max 80-120 zmacknuti)
Mackani = uvolnéni Leu = stimulace KD k novotvorbé

Mezi IV a V MTT LDK, ploska




DETOXIKACE - Ledviny — mocovod — MM

Detoxikace, pH, vodni hospodarstvi
Ledviny - mezi ll a lll MTT — zhruba do 1/3 MTT
Opatrné, 2-3 min (80-120 zmacknuti) —=> Precitlivélé — hladime

Mocovod — kfizi flexor palce )») :
MM - Ovlivni nervovy systém, psychickou kondici .

Stredni okraj obou sSlapek, pod vnitrnim kotnikem + mirné

ventralné ,, polstarek” Masirovani bez omezeni




Léceni jakékoliv jednotlivé souc¢asti by nemeélo probihat bez oSetfeni celku. Neméli bychom se

pokouset Iéc€it télo bez duse a ma-li byt zdravé télo a hlava, musi lé€eni zacit dusi.

Nebot’ to je velky omyl nasi doby pfi Ié€eni lidského téla, Ze Iékafi napired oddéli dusi od téla.
Platon, 4. stol. pired Kristem

Jak je "mlada" pater, tak je mlady
cely clovek!




