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Jak resime potize s pohybovym aparatem u nas v Core
Academy

Bolestivé potize pohybového aaratu zacinaji byt stale vétsim problémem u velké ¢asti dospélé populace. Mozna prave | vy

mate nyni néjaké bolestivé potize nebo jste se s nimi potykali v minulosti.

Jednoznacné mezi nej¢astéjsi potize patfi bolesti zad, kterymi trpi velka ¢ast populace. Bolesti zad se objevuji z toho
dlivodu, Ze je tato ¢ast téla permanentné zatéZovdana, a pokud je tato zatéZz nadmérnd a nevhodn3, vznik bolesti je

nevyhnutelny. Mezi dalSi problémova mista patfi ramena, lopatky, kolena a kycle.

Co maiji vsechny potize s pohybovym aparatem spolecné?

NezalezZi na tom, zda se jednd o bolesti zad, ramene nebo kolene — vétsina téchto bolesti ma spolecny plvod. Jakmile se
objevi jakdkoliv bolest, v drtivé vétsiné pripadli to znamena3, Ze svaly v misté bolesti nepracuji tak, jak by mély a zaroven

je misto bolesti vice zatéZzovano (napftiklad v préci, pfi sportu nebo domacich ¢innostech).
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Jako konkrétni priklad si mUZeme uvést pravé bolesti zad. Bolesti se v této oblasti objevuji z toho dlvodu, Ze nedochazi ke
svalové spolupraci mezi hlubokou vrstvou bfisnich sval(, svall panevniho dna, branici a zadovymi svaly, v kombinaci se

Spatnou zatézi, jako je napriklad nevhodné a dlouhé sezeni, Ci Spatné pohyby pfi sportovani.

Nas zpulsob reseni

U nas v CORE ACADEMY se zamérujeme pfi odstranovani bolesti na dvé hlavni oblasti:

A) Odstranit svalové dysbalance a zharmonizovat misto bolesti tak, aby pfi jakémkoliv pohybu pracovaly ty spravné

svaly a nedochazelo k bolestivému pretézovani téch nespravnych svalt (aktivace stabiliza¢nich sval().

B) Odstranit Spatné a nezdravé pohyby a pozice, které zbytecné pretézuji bolavé misto a zplsobuji pravé svalové

dysbalance. Je nutné je nahradit témi spravnymi a zdravymi pohyby a pozicemi, které naopak zatézuji bolavé misto

Setrnym zpUsobem.
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Jakmile se zaméfite na tyto dvé oblasti, mtiZete se velmi jednoduse zbavit prakticky jakéhokoliv problému, at uz se

jedna o bolesti zad, kréni patere, kolene nebo dalSich casti téla.
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4 myty pri reSeni bolestech zad

Tato ¢ast eKnihy pojednava o ctyrech nejvétsich mytech tykajici se bolesti zad. Tyto ¢tyri myty jsou mezi laickou
populaci velmi rozsifeny a dost €asto se stava, ze je kvuli témto mylnym informacim zbyte¢né oddalovana ucinna

terapie nebo dochazi jesté ke zhorseni zdravotniho stavu.

Dost Casto se u nas vCORE ACADEMY setkavame slidmi, kteri se fridili nepresnymi nebo nespravnymi

informacemi, kterymi si zbyte¢né prodluZovali bolesti nebo je jesté vice zhorSovali. Néjaky ¢as jim trvalo, nez

zjistili, co délaji Spatné a v ¢em je ukryty problem.

Nasledujicich nékolik stranek vyvrati ty nejcastéjsi mylné informace a zaroven se na nich doctete ten spravny

zpusob, jak k bolestem zad pristupovat, abyste si jesté vice neskodili.
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1. Zadné cviéeni neni vhodné, zvolte klid a odpoéinek, dokud

bolesti nezmizi

Tato mylna informace je stale pomérné hodné rozsirena mezi laickou populaci a mnoho lidi se tak cviceni vyhyba s tim, ze
pro né neni vhodné jesté vice zatézovat zada jakymkoliv cvicenim. Tito lidé radéji voli klid a doufaji, Ze odpocinkem

odstrani své bolesti.

Skutecnost je takova, Ze klid a odpocinek muze skutecné zplsobit docasnou ulevu od bolesti, ale v Zzadném pripadé to

neni dlouhodobé a trvalé reSeni — Pricina bolesti stale pzetrvava.

Proc je reseni bolesti zad odpocCinkem dlouhodobé nevhodné?

U bolesti zad je velmi dlleZita zdravotni kondice svall v oblasti patere a panve, coz jinymi slovy znamen3, jak jsou tyto
svaly schopné chranit a fixovat (stabilizovat) bederni patef a k¥iz. Dlouhodoby odpocinek a pasivni pfistup tuto svalovou
zdravotni kondici nezlepsuji, ale spiSe naopak, jesté vice snizuji. Svaly ztraci svou funkci, coZ v konec¢ném dusledku zpusobi,

Ze jakmile opét zvysite zatéZz na vase télo (napfiklad opét zacnete délat vase oblibené aktivity, jezdit na kole, atd.),
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bolesti pfijdou mnohem rychleji, nez predtim. To se stava hlavné, protoZe vase svaly budou jesté vice slabé a méné

funkéni.

Vyjimkou jsou samoziejmé akutni bolesti zplisobené Urazem, kdy dojde k poskozeni tkané. V takovém pripadé je zarazen
klid a odpocinek potfebny ke zhojeni tkané a teprve poté je zarazeno cviCeni (rehabilitace). U chronickych bolesti zad,
které jsou zplisobeny Spatnymi pohyby, zanedbanou rehabilitaci nebo jinym dlouhodobym problémem je vhodné

okamazité zacit resit pomoci cviceni.
Jaky je ten spravny pristup?

Pokud vas boli zdda, méli byste zadit vyuZivat cvieni jako zplUsob odstranovani vaSich bolesti. Zdkladem je zacit
harmonizovat predevsim svaly v oblasti bederni patere a panve a zlepsSovat jejich zdravotni kondici, cozZ je velmi dllezité

pro trvaly ucinek.

U nas ve studiu a ordinaci vyuzivame specidlni cviky, které jsou jednoduché a velmi efektivni. Jsou zaméreny na hluboky
stabilizacni systém patere, ktery chrani a fixuje bederni pater a kfiz. Jakmile natrénujete tyto svaly spravnym zplisobem,

vase zada budou odolnéjsi, coz je ten zakladni predpoklad k trvalému odstranéni bolesti.
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Na obrdzku muzete vidét jeden ze cvik(, které vyuzivdme k odstrafovdni bolesti zad. Tato pozice patfi mezi ty
nejjednodussi, ale zaroven i nejucinéjsi cviky na bolava zada. Nedochazi zde k Zddnému pretéZzovani bederni patere a kfize,
protoze jak panev, tak | hrudnik lezi na podlozce. Zaroven ale dochazi k dostatecné stimulaci a aktivaci téch spravnych

svalll, diky vaze dolnich koncetin. V zacatcich tedy doporucujeme vyuzivat vhodné cviky v pozici vleze.
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2. Pokud vas boli zada, je nutné prestat sportovat

Druhym nejrozsifrenéjsim mytem u laické populace je informace, Ze pokud vas zacnou bolet zada, musite prestat
sportovat, abyste si jeSté vice nezhorsili bolesti. Lidé, ktefi dostanou tuto informaci, ze strachu radéji prestanou uplné

sportovat s tim, ze délaji spravné.

Ve skutecnosti toto neni to nejlepsi feSeni a mnohdy to muzZe zptisobit i zhorseni zdravotniho stavu.

Proc je vyrazeni sportovani z denniho rezimu nevhodné?

Prvnim dlvodem je zhorseni celkové télesné a zdravotni kondice, kdy dochazi k ochabovani a oslabovani svald a ztraty
jejich funkce a odolnosti. V podstaté se jedna o podobny problém, jako u predeslého mytu. Vyznamny faktor, ktery
ovliviiuje bolesti zad je prdvé uroven zdravotni kondice svalll v oblasti bederni patefe a panve. Vynechanim pohybovych

aktivit uroven zdravotni kondice svali klesa, coz dlouhodobé vede ke zhorsSeni stavu.

Tim druhym ddvodem je zhorsSeni psychického stavu. Pfi sportovani se vyplavuji pomérné velké davky hormond dobré
nalady, mezi které patfi napriklad Endorfin. Tyto hormony zlepsuji psychicky stav, odbouravaji stres a jsou uzite¢né pfri boji

s bolestmi zad. Lidé, kteri se radi hybou a sport berou jako relaxaci a odreagovani, si asto neumi predstavit, Zze by se
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oblibené aktivity museli vzdat. Pokud vas tedy boli zdda, je vhodné sport Uplné nevyradit, jen ho bolestem trochu

prizplsobit a nebo docasné prejit na jinou pohybovou aktivitu, ¢i sport..
Jaky je ten spravny pristup?

Hodné zalezi na tom, o jaky sport se jedna. Samozrejmé existuji sporty, které jsou méné vhodné, pokud vas boli zada. Sem

patfi obecné takové sporty, kde dochazi k velkym otfesiim, naraziim nebo pfi nich vznika pfilis velka zatéz.

My u nds ve studiu a ordinaci s nasSimi klienty reSime konkrétni Upravy a alternativy jejich oblibenych pohybovych aktivit a
sportl. Klienty, ktefi maji radi jizdu na kole uéime, jak na ném spravné sedét, aby nezatéZovali svd zdda a zdroven pfi
Slapani zapojili brisni svaly. Klienty, ktefi naopak radi posiluji, u¢ime, jak se do cvikl spravné nastavit, aby zapojovali ty
spravné svaly a nepretézovali sva zada.

Vysledkem je mnohem rychlejsi uzdraveni, kdy se mohou opét vratit ke svym béznym aktivitam, které mohou provadét
bez jakéhokoliv omezeni.
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Pokud je vas pripad napfiklad to, Ze vas pri béhani boli zada a jste tedy nuceni s béhanim docasné prestat, najdéte si
prosim jinou pohybovou aktivitu, u které vas bolet zdda nebudou. Udrzovat se v kondici je pro bolava zdda velmi dilezité a
¢asto | rozhodujici, pokud se jich chcete zbavit naporad. Jednou z nejlepsich ndhrad za béh je rychla chize nebo orbitrek. U
téchto aktivit nedochazi k otfesim a navic u jizdy na orbitreku pracuji | horni koncetiny. Jakmile odstranite bolesti zad, k

béhani se mlzZete opét vratit.
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3. Jakmile zacnou bolet zada, uz nikdy nebudete zcela zdravi

Toto je dalSi mylna informace, ktera se mezi laickou populaci bézné Siri. Velmi Casto se stava, ze dokonce i doktor oznaci

bolesti zad za trvaly problém, kterého se nelze Uplné zbavit. Pfitom tomu v drtivé vétsiné ptipadu tak neni.

U naprosté vétSiny pripadt bolesti zad, které jsou zplsobeny nevhodnymi pohyby, lehkymi trazy nebo sedavym
zplisobem Zivota, neni dlivod, aby bolesti pretrvavaly i po zbytek Zivota. Pokud bolest zacnete vnimat jako urcitou reakci

vaseho téla a zanete se zamérovat na to, co tu bolest zpUsobuje, velmi rychle se ji m{Zete zbavit.

o

Bézny prubéh a vysledky

Tim, Ze zacnete teSit a odstrafovat vase bolesti zad pomoci cvieni a odstranénim pficin, nastane jedna dilezita véc.
Zlepsite tim kvalitu vasich pohybi a zdravotni kondici téch spravnych svalli, coz znamend, Ze vase zada budou celkové
odolnéjsi a snesou vétsi zatéz, nez driv.

Z toho jasné vyplivd, Ze bolesti neznamenaji trvalé omezeni a komplikace, jen impuls pro zménu pfistupu k vasim zadim.

Vysledkem muze byt naopak mnohem odolné;jsi pohybovy aparat bez jakychkoliv bolesti.
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4. Pokud vas boli zada z prace, jediné co pomtze je zménit

zamestnani

Poslednim nejrozsSirengjsSim mytem je informace, Zze pokud vas boli zada zvasi prace, jedinym resenim je zména
zameéstnani. Jakmile néktefi lidé zjisti, Ze je boli zada z jejich zaméstnani, mnohdy za¢nou panikarit a hned maji negativni

myslenky a jediné reSeni vidi bud' v nucené zméné zameéstnani nebo kazdodennim snaseni bolesti.
PFitom u naprosté vétsiny pripadt tyto dvé varianty viibec nemusi nastat.

Témér vidy je problém v tom, Ze pfi konkrétni ¢innosti jsou pouzivany Spatné pohyby nebo se jedna o prilis statické a
strnulé pozice, které vice zatézuji oblast bederni patere a krize. To se nejcastéji tyka tézkych manualnich praci a sedavych

zameéstnani.
Jaké je to spravné reseni?

Pokud je i vas pripad, Ze mate bolesti zad z vaSeho zaméstnani, tak je treba se zacit vénovat predevSim dvéma

oblastem.
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Tou prvni oblasti je harmonizovani a zlepSovani zdravotni kondice svalll v oblasti bederni patere a kfize pomoci cviceni. To
je naprosty zaklad, pokud se chcete natrvalo zbavit vasich bolesti. Stac¢i se 10 minut denné vénovat specialnim cvikiim,
které posili a zharmonizuji oblast zad a krize.

Tou druhou oblasti je Uprava pohybl, které pti praci provadite a pozic, ve kterych se v praci nejcastéji nachazite. Pokud se
tedy jedna o sedavé zaméstnani v kancelafi, je vhodné se zamérit na samotny sed u stolu, aby nepretézoval vase bolava
zada. Pokud se naopak jedna napriklad o skladnika nebo stéhovaka, je vhodné se zamérit na samotné zvedani, pfenaseni a

pokladani nakladu tak, aby nedochazelo ke zbytecnému pretézovani zad.
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U kancelarskych praci se bolesti zad objevuji velmi ¢asto, a pokud se dlouhodobé naresi, velmi Casto se ze sezeni u
pocitace stava nesnesitelna Cinost. Pokud chcete, aby vas pfi sezeni v kancelari nebolely zada, je nutné se kromé cviceni

také zamérit na zplsob samotného sezeni. Jednoduse receno, zacit se pfi sezeni trochu kontrolovat. Jakmile tak ucinite,

odstranite tim ddvod vasich bolesti a staci uz jen posilit ty spravné svaly.
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3 chyby p¥ri reseni bolesti zad

Tato cast eKnihy pojednava o tfech nejvétsich a zaroven i nejcastéjSich chybach, kterych se lze dopustit pfi terapii proti
bolestem zad. Pokud tyto chyby poznate a budete je mit stale na paméti, vase snaha o odstranéni bolesti zad bude

uspésna.

Vzidy, kdyzZ se pfi terapii stdle nedostavuji vysledky, je néco Spatné. Existuje vice moznosti, které mohou zpUsobit stagnaci
nebo dokonce zhorSeni stavu. VétSinou nastava problem pfi samotné terapii, coz lze velmi jednoduse napravit, staci jen

védét, na co si dat pozor.

Nasledujicich nékolik stranek vam odhali, v cem nejcastéji byva problém a jak se jim nejlépe vyhnout.
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1. Spatné zvolené cviky

Tou nejvétsi chybou je, pokud jsou pfi terapii zvoleny nevhodné cviky, které jednoduse nebudou mit ten spravny ucinek,

ktery bychom od nich ocekavali.

Smyslem cviCeni proti bolestem zad je harmonizovat svaly pfedevsim v oblasti bederni patefe a panve, coz jinymi slovy

znamena urcitou svalovou skupinu posilit a jinou svalovou skupinu uvolnit.

K tomu slouzi specialni cviky, které by mély splriovat nékolik podminek:

1. Posilovat funkci hlubokého stabiliza¢niho systému patere
2. Nepretézovat povrchové zadové svaly, naopak je uvolnit
3. Nepretézovat bederni pater a kiiz

4. Vychazet z vyvojové kineziologie a respektovat spravné nastaveni téla

Dalsi chybou pri vybéru cviku byva, pokud se jedna o pfilis slozity a narocny cvik, ktery lze jen tézko odcvicit spravné a s

pozadovanym efektem. U&inny cvik by mél byt co nejjednodussi, aby se ho pacient snadno naudil a mohl ho vyuZivat i
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doma. Zaroven je potieba, aby zvolené terapeutické cviky nezhorSovaly bolesti, pokud by je pacient cvicil nepresné nebo

dokonce Spatné. Kombinace sloZitého a pfilis naro¢ného cviku tedy neni ta spravna volba.

Pti bolestech zad je velmi dulezité posilit bfisni svaly. Ne kazdy cvik je vSak pro tyto ucely vhodny. Na obrazku mizZete vidét

jeden z nejvice NEVHODNYCH cvikd, které bolestem zad nepomohou, ale naopak je mohou jesté vice zhorsit.

2016 © www.coreacademy.cz 19



CORE ACADEMYJ Filip Kuriak

Tento nevhodny cvik posiluje pouze povrchovou vrstvu bfiSnich svall, coz je nespravny postup. Navic pfi ném dochazi k
pretéZovani bederni patere a kfiZe, protoze vaha trupu a dolnich koncetin tla¢i pfimo na tuto oblast. Méli byste tedy

prestat cvicit jakykoliv cvik, ktery je zaméren pouze na povrchové brisni svaly a ktery nadmérné zatézuje bederni pater a

kriz.
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2. Mala frekvence cviceni

Dalsi castou chybou pfi odstranovani bolesti zad je nedodrzovani potfebné frekvence cviceni. Dodrzovani potrebné
frekvence je velmi dtlezité hlavné v zacatcich, kdy je tfeba zacit co nejcastéji trénovat, posilovat a uvoliiovat ty spravné
svaly. Nepravidelné a narazové cvi¢eni bude mit témér nulovy efekt, i kdyz se bude jednat o spravné cviky, vysledky se
nedostavi. Pokud se nedafi odstranit bolesti, tak to ¢asto byva pravé z toho dlivodu, Ze pacient neni schopen udrzet idealni

frekvenci cvi¢eni nebo ani nevi o tom, Ze je to dllezité.

Jaké je idealni frekvence cviceni

Z nasich zkusenosti vypliva, ze pro efektivni ucinek je zapotrebi cvicit kazdy den alespon 10 minut. Tato frekvence postaci
k tomu, aby vase svaly dostaly potfebny impuls ke zméné. Svaly totiz reaguji na podméty zhruba 24 hodin, coz znamena,
Ze jesSté 24 hodin po cviceni si svaly pamatuji, jakym zplisobem byly pfi cvi¢eni aktivovany a stejnym zplisobem se
aktivuji i béhem celého dne.

Po 24 hodinach se tento efekt zacina ztracet a svaly se vraci zpét ke starym a velmi casto Spatnym pohybovym

programUim. Pravé proto je tfeba svaly opét nastimulovat dalsi davkou cviceni.
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Postupem casu, kdy jsou svaly takto pravidelné a systematicky stimulovany cvi¢enim, lze frekvenci cvi¢eni upravit a sniZit,

protoze diky terapeutickym cvikiim svaly za¢nou pouzZivat sprdvné pohybové programy a uz se nebudou vracet zpét k tém
starym a Spatnym.

A to je pravé | jeden z diivodd, proc se lze timto zplsobem zbavit bolesti zad natrvalo.
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3. Neresi se pricina bolesti, ale jen samotna bolest

Dalsi ¢astou chybou obvykle byva, Ze terapie je zaméfena na odstranéni samotné bolesti, ale pfiCina, kterd zplsobuje
bolest neni feSena a stale pretrvava. V takovém pripadé se jednd pouze o docasnou ulevu od bolesti, ale z dlouhodobého

hlediska tento pristup neni vhodny. Témér vzdy se bolesti vraci, protoze pficina bolesti pretrvava.

’—\ ;‘
&
{

3
/

Priklad z praxe

Typickym prikladem byva masaz, kdy jejim prostfednictvim dojde
k rozmasirovani naptiklad ztuhlych bedernich svall, které

zpUsobovaly bolest. Urcitou dobu svaly zlGstanou uvolnéné a bolesti
ustanou. Po urcité dobé vsak dojde k jejich zatuhnuti, coz byva

vétSinou reakce na svalovou dysbalanci mezi hlubokymi bfisSnimi
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svaly a povrchovymi zadovymi svaly. Dokud se tato dysblance neodstrani, zada budou stdle dokola tuhnout.
Masaz je tedy vhodnym doplrikem pfi terapii, kdy je potfeba rychle snizZit intenzitu bolesti. V tomto pripadé se jedna o
uziteCnou spolupraci masaze a terapie a | my tuto kombinaci vyuzivame v nasi praxi. Nikdy vSak masaz neni trvalé a

efektivni reseni bolesti zad.
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Par slov na zaver

Nejprve bych Vam chtél podékovat, Ze jste si nasli chvili Casu a precetli si tuto eKnihu. Je skvélé, Ze se chcete dozveédét co

nejvice presnych informaci o bolestech zad a Uspésné tak s bolestmi bojovat!

Na téchto strankach eKnihy jsem se zaméril na ty nej¢astéjsi myty a chyby pfi odstranovani bolesti zad. Stale zUstava
mnoho nezodpovézenych otazek, které se Vam mohou honit hlavou. Pokud tomu tak je a radi byste na né znali odpovéd,

nevahejte mne kontaktovat na email info@coreacademy.cz a ja vam rad vase otazky zodpovim.

Dlouhodobé zanedbanych bolesti zad se zbavuje mnohem hiife, a proto je nejlepsi bolesti nepfehlizet a
zacit je co nejdrive resit.
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Ukazkova terapie s konzultaci

Pokud vdam ddva smysl nas pristup, chcete se vyhnout témto chybam a mytim a chcete si vyzkouset, jakym
zplisobem natrvalo odstranujeme bolesti zad u nasich klientl, nevahejte vyuzit nasi omezenou nabidku.

Pro ctenare této eKnihy jsme pripravili exkluzivni prilezitost vyzkouset si nasi
ukazkovou terapii s konzultaci jen za
189 Kc!

>>Chci vice informaci ZDE<<
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