Kapitola 1
SVALOVA NEROVNOVAHA:

KLIC K ODBLOKOVANI BOLESTI

Bolest! VSichni ji nékdy zazivaji. Chronické bolesti
predstavuji velmi slozity problém. Muskuloskeletalni bolesti
postihuji mnoho riznych oblasti, jako je hlava, krk,

zada, koncetiny, klouby, kosti, a dokonce existuje i chronicka,
nespecificka tkanova bolest, ktera se projevuje na

mnoha mistech po téle.

Pfinejmensim sto miliontt Americanti trpi chronickou

bolesti. Chronicka bolest je definovéana jako bolest trvajici
déle nez Sest mesici. Toto ¢islo je mnohem vyssi, pfidame-
-1i statistiky tykajici se akutni bolesti. Chronickd a akutni
bolest mlize mit riznou intenzitu — od mirné, pres stfedni

az po nesnesitelnou. Podle nedavné zpravy Ustavu lékaistvi:
Zmirnéni bolesti v Americe: plan pro transformaci

prevence, péce, vzdelavani a vyzkumu, je bolest vyznamnym
problémem vetejného zdravi, ktery stoji spolecnost

nejméné 560 az 635 miliard dolard ro¢né.

Bolest predstavuje obrovskou ekonomickou zatéz jak

pro nas systém zdravotni péce, tak pro jednotlivce. Nejenze
ma za nasledek rostouci sazby pojistného, ale také znamena
rizné dodatecné financni naklady pro jednotlivce. Studie
ukazuji, Ze 1idé s akutni nebo chronickou bolesti maji
mnohem vyssi vydaje, takze jim zbyva mén¢ penéz na jiné
potieby, které povazujeme za dilezité (jako napfiklad...

na zabavu!). Zameéstnavatelé jsou také postizeni kvtli zameskanym
pracovnim dntim, protoZe jednotlivcei, ktefi trpi

bolestmi, mivaji vys$i absenci v zaméstnani nez lidé bez
bolesti. Na chronickou bolest se vynalozi vice prostiedki,
nez kolik €ini celkové néklady vynalozené na rakovinu,
onemocnéni srdce a cukrovku.

AC¢ existuje cela Skala stavl a piiznakt, maji vSechny

typy muskuloskeletalnich bolesti podobné mechanismy

a projevy a je u nich mozna stejné 1€¢ba. Ve své podstaté je
vétsina bolesti disledkem nerovnovahy v muskuloskeletalnim
systému. Velké mnozstvi vyzkumt piinasi dukazy, ze

hlavni pfi¢inou mnoha neuromuskularnich bolesti je biomechanicka
odchylka zptsobena svalovou nerovnovahou.

Trpime bolesti, protoZe nejsme narovnani, jinymi slovy,
protoze se ,.kiivime®. Terapeuti v této souvislosti Casto

mluvi o ,,zkracenych* nebo ,,ochablych* svalech.

Pamatujete, jak vdam mama ftikala, abyste sedéli nebo

stali rovné? A méla pravdu! Mozna to tehdy nevédéla, ale
dobré drzeni téla zdaleka neni diilezité jen kvili tomu, jak
vypadame. Je nezbytné pro zdravé a fungujici télo bez bolesti.
Vétsinu bolesti zplsobuje $patné drzeni téla. Pric¢ina

spociva v tom, Ze nejste narovnani..., kiivite se! Dokonce

i kdyz si myslite, Ze mate spravné drzeni téla, pravdépodobné
tomu tak neni. Mnoho nespravnych zakfiveni netrénované
oko nevidi.

Mozna vam to piipada az ptili$ jednoduché, ale podivejme

se na par piikladi. Predstavte si dim, ktery ma zaklady

na jedné stran¢ o néco nize. Jinymi slovy, dim je kiivy.

V prubehu ¢asu se u tohoto domu objevi nejriznéjsi problémy
se statikou. Mtize naptiklad zatékat stfechou, tézko



se oteviraji okna, naklani se komin a podobné¢. Konstrukce
budovy nenese zatéz tak, jak se pocitalo v projektu, protoze
neni rovnd. VSechny tyto problémy maji jednu spole¢nou
pri¢inu: dim je kfivy.

Muzete si také predstavit auto, které nema srovnanou

predni cast. I kdyz pojede, budou nadmeérné€ zatizené pneumatiky,
protoze auto je nakiivo a pneumatiky se opotfebovavaji
rychleji, nez kdyby byly vyvazené.

V obou téchto ptipadech se d& problém vyiesit srovnanim
domu i auta do spravné pozice, aby nesly zatéz tak, jak

to projektant ¢i konstruktér zamyslel.

Aplikujme nyni tuto teorii na lidské télo a na vasi bolest.

Vite, co maji spole¢ného nasledujici nemoci: ischias,

plantarni fasciitida, syndrom karpalniho tunelu, tenisovy

loket, bolesti v bedrech, bolesti v oblasti krku a vétSina bolesti
hlavy?

Mohlo by se zdat, Ze spolu tyto potize nijak nesouviseji.
Objevuji se v ruznych Castech téla a postihuji odlisné
muskuloskeletalni struktury. Pokud se vSak s uréitym odstupem
podivate na télo jako na celek, v§imnete si jednoho

spole¢ného prvku.

Tento spolecny prvek se nazyva svalova nerovnovaha.

To jednoduse znamena, ze nékteré svaly jsou zkracené, zatimco
jiné ochablé. V obou piipadech budou zptisobovat

napéti. Zkraceny sval je stazeny a napjaty, zatimco ochably
pfipomina pfetazeny gumovy pas — je pfilis dlouhy a ztuhly.
Tato svalova nerovnovaha narusuje kosterni rovnovahu,
protoze kazdy sval se poji s kosti. To vede k tomu, Ze

se kiivite.

Optimalni fungovani muskuloskeletalniho systému

vyzaduje, aby svaly byly v rovnovaze s ohledem na silu

a délku. Pokud tomu tak neni, zaCnout vas bolet a miize

dojit k poskozeni kloubu, v némz dochézi k naruSeni rovnovahy.
To se Casto projevuje bolesti postizeného kloubu

a/nebo pohybovymi obtizemi.

Obrazek A ukazuje, jak vypadaji svaly v rovnovaze.

Jsou stejné, jak pokud jde o délku, tak o silu. Na obrazku B

je vidét, jak vypada svalova nerovnovaha. VSimnéte si, Ze

sval vlevo na obrazku B je zkraceny a stazeny. (Tento sval

se povazuje za silny.) Sval vpravo na obrazku B je povoleny

a pretazeny. (Tento sval se povazuje za slaby.) Mala
nerovnovaha zplsobi vétsi nerovnovahu, kterou vidime na
nasledujici ilustraci.

Postava na levé stran¢ piedstavuje vyvazené télo. Na

obrazku vpravo vidime svalovou nerovnovahu na mnoha
ruznych mistech. Ta se, alespofi do urcité miry, vyskytuje

u vétsiny lidi, aniz by si toho byli védomi. Nad nerovnovahou
se muzete zamyslet i tak, Ze se podivate na své vlastni

drzeni téla. Pokud neni v potadku, pak se svalova nerovnovaha
znazornéna na obrazku vpravo, tyka i vas. Pokud

jsou vasSe svaly v rovnovaze, mate dobré drzeni téla jako na
obrazku vlevo. Stru¢né fe¢eno, svalova nerovnovaha znamena,
ze nekteré svaly jsou zkracené a napjaté a nékteré

jsou ochablé a ztuhlé.

Vychyleni kosti zptisobené svalovou nerovnovahou

muze vést ke stlaceni nervil, plotének a dalsich struktur

v téle. Mize také zpusobit zkrouceni fascie. Fascie je pas



vlaknité pojivové tkang, ktery obklopuje, oddéluje nebo

poji svaly, organy a jiné mekké struktury téla. Zkroucené,
stlacené a napjaté svaly zptsobuji v téchto oblastech

horsi zasobeni tkan¢ kyslikem. To se da oznacit Iékaiskym
terminem ischémie, coz znamena snizeni ptitoku krve do

tkéni. Vysledkem je nedostatek kysliku v tkani. Tento nedostatek
kysliku je z velké casti pricinou bolesti.



