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Prevence bolesti zad,
klicovych kloubt a strecink
z pohledu fyzioterapeuta

Edukacni brozura pro pecovatele,
pacienty a pribuzné




Bolest obecné miZeme definovat
jako nepfiijemny vjem, ktery vstoupil
skrze receptor bolesti dostredivymi
nervovymi vlakny do fidici struktury
naseho téla - do mozku, a tedy

do naseho védomi.

Bolesti zad mohou vychazet z rozli¢nych
struktur naseho téla - mohou mit

svij ptivod v pretizenych svalech,

v napjatych vazech, v pateinich
kloubech, ale mohou byt i piivodu
neuropatického, kdy vznikaji drazdénim
struktur nervového systému (napf.
vyhiez meziobratlové desticky

s naslednym drazdénim nervového
kofene vychazejiciho z michy s typickym
vyzarenim bolesti do koncetiny).

Bolesti kloubt ¢asto souviseji

s jejich jednostrannym pretéZzovanim

a decentrovanym postavenim, coz
znamena nerovhomérnou zatéz
kladenou na kloub béhem pohybu
artrotické zmény zejména na kloubech
vahonosnych - tedy na velkych kloubech
dolnich koncetin - ky¢lich a kolenou.
Artrotickym (tedy strukturalnim)
zménam predchazeji fadu let tzv.
funkéni poruchy pohybového aparatu,
jez si mizeme ptedstavit jako neidedlni
napéti v mékkych tkanich (svaly,

vazy, klize s podkozim, fascie), které
stabilizuji klouby. Vlivem tohoto

napéti v téchto strukturach dochazi

k postupné decentraci kloubu,

k vychyleni kloubu z jeho optimalni osy
ak jeho postupnému mechanickému
pretézovani.

Bolesti pohybového aparatu Ize resit
konzervativnimi metodami, z pohledu
fyzioterapie se jako optimalni feseni
vzhledem k minimalni zatézi organismu
jevi kinezioterapie (tedy lé¢ba
pohybem) a techniky myoskeletalni
mediciny (mobilizace, manipulace,
techniky mékkych tkani).

Cilem fyzioterapie je napomoci
autoreparacnim mechanismam,

jez ma kazdy z ndas ve vétsi ¢i mensi
mife k dispozici. Cvi¢eni je tfeba

vzdy rozdélit do dvou kategorii -

na cviceni kvantitativni (kondi¢ni),
které ma napomoci zvysSit objem

nasi svalové hmoty, zlepS3it nasi
vytrvalost a obecné aerobni kapacitu;
a dalsim druhem cviceni je cviceni
kvalitativni (aktivace), které si klade
za cil zlepSit svalové souhry, svalovou
spolupraci, kterd je krucialni soucasti
optimalniho napfimeného drzeni
naseho téla vidi gravitaci (postura)

a optimalniho provedeni pohybovych
stereotypu, které jsou soucasti naseho
kazdodenniho zivota.




Jako prevence bolesti zad a klicovych
kloubt (kycle, ramena) plsobi
napf. aktivace tzv. hlubokého
stabiliza¢niho systému patere
(HSSP). Tento systém vzajemné
spolupracujicich svaltd tvofi
seshora branice, zezdola panevni
dno, zeptedu bfisni svaly a zezadu
svaly zddové. Tyto struktury tvori
pomysliny valec. Nedilnou soucasti
tohoto komplexu svall jsou
hluboké ohybace krku lezici na jeho
prfedni strané. Kvalitni spoluprace
téchto svalovych partnert je
nezbytna pro optimalni stabilizaci
dolniho trupu (trupovy valec),

na ktery se poté mize vystavét
jako na pevnou zakladnu hrudni

a kréni pater. Naptfimena hrudni
pater je podminkou pro optimalni
stabilizaci lopatek a potazmo
ramennich kloubd. Napfimena
kréni patef je poté dynamickym

a zaroven stabilnim nositelem nasi
hlavy. Zezdola se do kvalitativné
spravné zapojeného trupového
valce mohou stabilné opfit dolni
koncetiny skrze kycelni klouby, coz
zajisti optimalni postaveni nejen
téchto klicovych kloubt pro dolni
koncetinu, ale osové postaveni celé
dolni kon¢etiny, tedy kolennich

a hlezennich kloubd.

Aktivaci HSSP Ize provadét
v nejjednodussi pozici vleze
na zadech tak, ze nechame
ruce podél téla dlanémi nahoru
(podporuje centraci ramennich

kloubt jejich zevné rota¢nim
postavenim), dolni koncetiny
pokr¢ime v kolenou a opfeme je
chodidly o podlozku. Prvnim krokem
je korekce postaveni ramennich
kloubt, ramena by se méla dostat
dozadu k podloZzce a smérem dolt
ke konec¢klm prsta (lopatky se
nesmi pohybovat smérem k sobé,
ale dolt k hyzdim!)

Druhym krokem je korekce postaveni
hrudniho kose, kdy by se dolni
zeberni oblouky mély posunout
smérem dold. Tretim krokem je
zapojeni btisnich svalu tak, aby
terapeut citil odpor proti svym
prstim prilozenym na klientovo
bricho - jednd se tedy o svalovou
kontrakci smérem ven (excentricka
svalova kontrakce). Ctvrtym krokem
je korekce postaveni panve, ktera

by méla byt v neutrdlnim postaveni

a sméfovat pohybem smérem

do lehkého podsazeni (lehké tisknuti
zad k podloZce se zachovanim
prirozeného lordotického zakfiveni




bederniho Useku patere). Patym
krokem je korekce postaveni hlavy,
kdy by brada s krkem mély svirat thel
cca 900 (aktivace hlubokych ohybacu
na predni strané krku). Trup by se mél
v tomto postaveni dostat do osy; vlivem
aktivace HSSP dochazi k propojeni
hlavy, hrudniku a panve jakozto
nezbytného pfedpokladu k napfimeni
a stabilizaci patere a centraci
ramennich a kycelnich kloub.

Dalsi polohou vhodnou pro aktivaci
trupovych svall a klicovych kloubt

je pozice kolébky, kdy dodrzime
vSechny principy predchoziho cviku

a pridame zvednuti hornich koncetin
nad podlozku tak, ze jsou lokty lehce
pokréené a dlané jsou nastaveny jedna
proti druhé, jako by mezi sebou drzely
imaginarni ty¢ku nebo mic. V pozici

s nohama i rukama nahote nad télem
provadime mirny pohyb celym trupem
smérem doprava a doleva, jako bychom
se chtéli kolébat, s dodrzenim osového
postaveni trupu, se stazenim dolnich
Zebernich obloukd smérem doll k panvi
a s pohlidanim paralelniho postaveni
osy panve a hrudniku. Pozor, lokty

se nesmime dotknout podlozky!

Vhodny je i cvik na vSech ctyrech,

kdy kle¢ime na kolenou, ktera jsou
umisténa na Sitku panve pod kycelnimi
klouby, a jsme opfeni o dlané, které
spocivaji pod ramennimi klouby s prsty
sméfujicimi dopredu v prodlouzeni osy
predlokti. V této pozici se zapreme
prstci na nohach do podlozky, bérce
se sbihaji k sobé a lehce odlepime

obé kolena od podlozky. Hlidame
napfimeni patere, hlava by méla byt
drzena v prodlouzeni trupu s bradou
lehce schovanou do krku. Vdimame si

i spravného postaveni ramen, ktera

by méla byt stahovana doll k hyzdim
aneméla by se mezi nimi vytvofit
prohluben. V neposledni fadé si
vsimame postaveni hornich koncetin,
které by mély byt lehce pokréené

v loketnich kloubech a zatizeni

by mélo byt rovhomérné rozprostfené
na celou plochu dlani




Strecink z pohledu
fyzioterapeuta

Strecink neboli protahovani je metoda
uzivana k zachovani optimalniho rozsahu
pohybu v jednotlivych kloubech lidského
téla a zaroven k udrzeni pruznosti
svald, vaz(, slach a fascii, tedy vSech
meékkych tkanovych struktur. Strecink
se v obecné roviné déli na strecink
dynamicky a staticky. Dynamickym
strecinkem, aplikovanym predevsim

k prohtati organismu, docilime lepSi
pruznosti struktur mékkych tkani

a lepsi kloubni pohyblivosti, jez jsou
nutnym predpokladem pro bezbolestny
nelimitovany pohyb v ramci aktivit
vsednodenniho Zivota. Dynamicky
strecink, jak uz z nazvu vyplyva,

se provadi dynamicky opakovanim
vybranych cvi¢ebnich prvkd bez vydrze
v krajni poloze. Staticky strecink je

na druhou stranu provadén s vydrzi

v krajnich pozicich 30 sekund, s tim,

Ze v poloze citime mirny az velky tah,
ovsem nesmime citit bolest, ktera

by nami protahovany sval ¢i svalovou
skupinu vedla zpét do zkraceni.
Statickym strec¢inkem podstatné
podporujeme flexibilitu lidského téla;
jeho pravidelné a promyslené provadéni
s postupnym zvétSovanim kloubniho
rozsahu na fyziologickou mez vede

k normalizaci napéti mékkych tkani,

k normalizaci kloubni pohyblivosti

a tim pfispiva k bezbolestnému
provadéni béznych dennich ¢innosti,
potazmo k lepSimu vykonu béhem
kondi¢nich aktivit. Kazdy segment

je dalezité protahovat 3 x 30 sekund,

s tim, Ze v tydnu bychom dany segment
méli kumulativné protahovat

po dobu 5 minut.

Strecink lytkovych svala

Lytkové svaly jsou znamy také

jako tzv. druhé srdce, staraji se totiz

o navrat odkysli¢ené zilni krve zpét

k srdci. Strecink provadime v poloze

ve stoje, kdy jsme hornimi kon¢etinami
opfeni o zed, protahovanou dolni
koncetinu zanozime, lehce pfizvedneme
patu, propiname koleno a tla¢ime palec
do podlozky - tim dosahneme protazeni

v oblasti lytka.
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Variantou €. 2 je protazeni v poloze
jogové strechy, kdy se do této pozice
dostavame z polohy na vSech ¢tyfech
zvednutim hyzdi a propnutim kolen.
Nesmime zapomenout tlacit paty

co nejvice do podlozky a snazit se

o napfimeni hrudni patere.




Strec¢ink hamstringt
(svaly zadni strany stehna)

Svaly na zadni strané stehna jsou ¢asto
zkracené vlivem nevhodného postaveni
panve, kdy se vlastné svym tahem snazi
udrzet panev v neutralnim postaveni.

K jejich protazeni miZeme pouzit pozici
(tzv. tripod) - z pozice na ¢tyfech se
dostava chodidlo vedle stejnostranné
dlané, nasledné télo couva dozadu

a trup se propada doll. Tim dosahneme
protazeni na svalech zadni strany
stehna nakrocené dolni koncetiny.
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Strecink zevnich rotatoru
kycelnich klouba

Svaly se ¢asto vyskytuji ve zvySeném
napéti, kdy se toto napéti maze
fetézit smérem nahoru a zplsobovat
diskomfort v oblasti dolnich zad.
Strecink probiha v poloze na zadech,
kde polozime patu protahované dolni
koncetiny na stehno druhostranné
dolni koncetiny, v této pozici dolni
koncetiny zvedame nad bficho - pfi
tom citime protazeni na zevni strané
hyzdi a stehna dolni kon¢etiny polozené
patou na stehno druhostranné dolni
koncetiny. V pfipadé oslabeni brisni
stény si miZzeme pomoci v pfitazeni
nohou svyma rukama.

Dalsi variantou je protazeni z pozice
na vsech ¢tyfech, kdy protahovanou
dolni koncetinu polozime patou

pred druhostranné koleno, nasledné
druhostrannou dolni koncetinu
natahujeme smérem dozadu, trupem
jdeme dold k podloZce a opirame se
hornimi kon¢etinami o celd pfedlokti.
V posledni fazi se pti tomto cviku
snazime tlacit panev dold a do strany,
tim se protahuji zevni rotatory
kycelniho kloubu.

Strecink celé zadni svalové
smycky dolni koncetiny

Jedna se o strecink lytkovych svald,
vazl a Slach v oblasti podkolenni
jamky a svall na zadni strané stehna.
Vychdzime z pozice vleze na zadech,
kdy zvedame natazené dolni koncetiny
nad podlozku, uchopime rukama konce



gumy, ktera je natazena pres Spicky
chodidel, a snazime se pfitom plné
propnout kolena a kycelni klouby
dostat na 90stupriové ohnuti nad
trup, Spicky pritahujeme k bérctim.

Dalsi variantou je sed rozkro¢ny,
kdy jedna dolni koncetina je
pokréena v kycelnim a kolennim
kloubu a spociva chodidlem

na vnitfni strané stehna
protahované dolni koncetiny.

Z této pozice se predklanime
trupem dopfedu a snazime se
dotknout obéma rukama Spicky
protahované dolni koncetiny.

Strecink paravertebralnich
svala (svaly lezici podél
patere)

Protazeni zadovych svall Ize
provést vlieze na zadech, kdy jsou
dolni koncetiny pokréené v kycelnich
a kolennich kloubech a opfené

chodidly o podlozku, horni koncetiny
jsou v upazeni, vytocené dlanémi
nahoru. Z této polohy pokladame
dolni koncetiny do strany s tim,

ze hlava se to¢i do kontrarotace,
tedy opacné. Lopatky musi

pti cviku zlstat na zemi.

Dalsi variantou je pozice s dolnimi
koncetinami pod télem tak,

ze sedime hyzdémi na patach,
nohy mame opfené o narty

a bricho spociva na stehnech.

Z této pozice se vytahujeme

za horni kon¢etiny do dalky.

DalSi moznosti je sed rozkro¢ny

s tim, Ze se predklanime trupem
mezi své rozkroc¢ené dolni koncetiny.
Horni koncetiny se maji opfit celou
plochou predlokti o podlozku.




Strecink prsnich svala

Vyssi napéti na prsnich svalech
zplsobuje pretizeni ramennich
pletenct ajejich drzeni smérem
dopredu (kulata ramena).
Protazeni Ize provadét v pozici
vestoje, panev je v neutralni
pozici, trup napfimeny a opfeme si
na strané protahovaného prsniho
svalu predlokti napft. o skfif ¢i ram
dvefi, posouvame trup smérem
dopredu. Mlzeme ménit postaveni
predlokti a tim protahnout
vSechny ¢asti prsniho svalu.

Strecink svall na piedni
strané stehna

Optimalni napéti svalstva predni
strany stehna je nezbytné pro
spravnou stabilizaci kolenniho
kloubu. Protazeni mizeme
provést z pozice vestoje tak,

Ze si zanozime protahovanou
dolni koncetinu pokréenou

v kolennim kloubu a chytime ji
rukou za nart tak, ze patu
pritahneme k hyzdim a zaroven
sledujeme, Ze kolenni klouby jsou
postaveny vedle sebe paralelné
a nedochazi k pfedklonu trupu.

S

DalSi moznosti je sed na patach
s tim, Ze nohy jsou opfené narty
o podlozky, zaklonime se a rukama
se zapfeme za télem. Z této pozice

poté zvedame hyzdé smérem nahoru

od pat a citime pnuti na predni
strané stehen, které bude jesté
intenzivnéjsi, pokud budeme drzet
stehna co nejblize u sebe.



Strecink ohybact
kycelniho kloubu

Vlivem jednostranného zatézovani
dochazi k pretiZzeni ve zkraceni
ohybac kycelniho kloubu.
Protazeni Ize provést z vychozi
pozice lehu na zadech, kdy
lezime ponékud Sikmo na lGzku
a protahovanou dolni koncetinu
svésime z lehatka tak, ze hyzdé
protahované strany spociva

na hrané lGzka. Druhostrannou
dolni koncetinu si pritahneme

k bfichu obéma hornimi
koncetinami, ¢imz stabilizujeme
bedra a panev na ltzku, ajesté
zvySujeme tah v koncetiné
polozené pres okraj lGzka.

Strecink pritahovacu

Skupina pritahovacl kycelniho
kloubu obvykle zvySuje své napéti
v situaci nedostatecné stabilizace
panve pomoci jejich bo¢nich
stabilizatora - stfedniho a malého
hyZzdového svalu. Protazeni téchto
svall Ize provést z pozice na zadech,
kdy pokréime dolni koncetiny

v ky¢lich a kolenou a opfeme je
chodidly o podlozku. V dalsi fazi

do sebe zapfeme obé chodidla

a poustime dolni koncetiny od sebe
do strany, ¢imzZ se dostanou vy3e
zminéné svaly do protazeni.
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