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Spat’ k zakladom

Spoznajte svoj chrbat a pri€iny bolesti

vy,

Jednym z mojich najvacsich sklamani pri rozhovoroch s pa-
cientmi o ich predchddzajuicich skisenostiach s lekarmi je, ze
dostali bud prilis vSeobecnt diagnézu (,,bolest v driekovej ¢asti
chrbtice, tu mate lieky®), alebo nedostali takmer Ziadne in-
formacie okrem poznatku, Zze maji ,modic zmeny na L5 alebo
spindlnu stendzu®, alebo e$te horsie, Ze ,maju degenerativne
ochorenie platniciek bez $pecifikicie liecby®. Vo vSetkych
tychto pripadoch lekarsky ,expert“ zabudol do svojej diagnos-
tiky pacienta zahrnat klacova zlozku: vysvetlit zdkladné me-
chanizmy poskodenia chrbtice a pri¢iny bolesti, o je zdsadné
pri rieSeni ich tazkosti. Mnohi ludia ku mne prichadzaja s ma-
Iym pochopenim toho, ako funguje ich chrbtica, aka je jej iloha
vo vztahu k zvysku tela a ako to vSetko stvisi z hladiska ich
individudlnych pri¢in bolesti. V mnohych pripadoch moze byt
tato z1a prax dosledkom tlaku na lekarov, ktori musia prijat
az Styridsat pacientov denne, a preto sa kazdému mo6zu veno-
vat len necelych desat mintt, Co ich nuti skracovat a zhustovat
dolezité diagndzy a ich vysvetlenia. V inych pripadoch sa do-
mnievam, ze lekdrom v skutoCnosti chybaji informéacie a maja
nedostatok pochopenia. Jednoducho povedané, mozno nedis-
ponuju dostatocnymi vedomostami a vzdelanim v oblasti zdra-
via chrbta, aby vdm mohli poskytnut taku starostlivost, ktora
potrebujete a akd si zaslazite.

V prvom rade je potrebné si uvedomit, ze chrbtica nie je
volne stojaci stlp, vznasajtci sa medzi orgdnmi a telom. Na-
miesto toho o nej musime uvazovat skor ako o telekomuni-
kacnej vezi, ktorej vysoka kovova konstrukcia je stabilizovana
pomocou ocelovych 1an spojenych so zemou. Funkcia tychto lan
je podobna funkcii siete svalov a vizov, ktoré obklopuji nasu
chrbticu: poskytuji pevnost a oporu. V pripade nasich chrbtov
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tieto ,kotviace“ svaly umoznuju aj pohyblivost. Rovnako ako
v pripade akejkolvek inej pohyblivej casti nasho tela, od laktov
az po Celuste, pohyb nevytvaraja nase kosti, ale svaly, ktoré st
k nim pripojené. Viac o tychto svaloch neskor.

NEUTRALNA CHRBTICA
Aby sme Co najlepsie pochopili skuto¢nu kostrova struktdaru
chrbtice, ktoré siaha od lebkovej spodiny az po panvu, musime
sananu pozriet v jej prirodzenej alebo ,neutrdlnej“ polohe. Ide
o ,vychodiskovi“ polohu chrbtice, ked je najmenej zatazena.
V neutralnej polohe je chrbtica najodolnejsia voci kazdoden-
nym zataziam.

Ak je zdrava chrbtica v neutralnej polohe, s pritomné tri
prirodzené krivky:

1. Krk alebo kréna chrbtica, ktord sa zacCina v dutine
zadnej Casti lebky a konci priblizne tam, kde sa krk
stretdva s hornou Castou trupu, sa mierne zakrivuje
smerom dovnutra k prednej Casti tela (lekarsky termin
na toto zakrivenie je lorddza).

2. Strednd Cast chrbta alebo hrudna chrbtica, ktora
sa zacina v mieste chrbta pretinajicom pomyselnd
Ciaru spdjajucu hornt cast ramien a siaha po spodnd
cast hrudného kosa, sa zakrivuje smerom von od plic
(lekdrsky termin na toto zakrivenie je kyféza).

3. Spodna cast chrbta alebo driekova chrbtica, ktora
sa zacina v spodnej Casti hrudnika a pokracuje az
k spodnej Casti panvy alebo kostrci, sa zakrivuje
smerom dovnutra k brusnym orgdnom (lorddza).



Chrbtica ma 3 Casti: krénu chrbticu, strednu ¢ast s hrud-
nym koSom — hrudnu chrbticu, spodnu c¢ast - driekovu
chrbticu. Pod pojmami ,sediet rovno" alebo ,stat rovno" si
mébzeme predstavovat dokonalo vyrovnanu vertikalnu vez
v nasich chrbtoch, ale ked' mame pocit, Ze stojime ,rovno”,
stojime v skutocnosti ,neutralne”. To znamena, Ze spravne
drzanie tela v skutoC¢nosti zahfha vSetky tri prirodzené za-
krivenia chrbtice. Krénu, hrudnu aj driekovu krivku:

kréna lordoza

hrudna kyféza

driekova
lordéza

Hoci je pohyb chrbta prirodzeny a podporuje zdravie tkaniv,
nasa chrbtica je najsilnejsia, najodolnejsia a najstabilnejsia, ked
je v neutralnej polohe. K tejto polohe sa budeme vracat v ce-
lej knihe.

KOSTI A KLBY (STAVCE A PLATNICKY)

Chrbtica sa sklada z jednotlivych kosti nazyvanych stavce,
ktoré st uloZené jeden na druhom. Strukttira kazdého stavca
obsahuje kostené vycnelky nazyvané timové vybezky, ktoré
sltizia ako Gponové miesta na dolezité svaly a vazy. Ak si prstom
prejdete po chrbte, malé hrbolceky, ktoré citite, st vlastne tieto
vybezky. Skutocné teld stavcov sa nachadzaju niekolko centi-
metrov hlbsie. Medzi stavcami sa nachadzajd platnicky, ktoré
nie st kosti, skor také ,kolagénové disky*“. Kazda platnicka ma
pevny vonkajsi obal z kolagénu, rovnakého materidlu, ktory
tvori telesné vizy a Slachy. Kazda platnicka obsahuje rosolovité
jadro vnutri tychto kolagénovych puzdier. Vo svojom kolagé-
novom puzdre je kazdé jadro platnic¢ky ,natlakované®, co mu
dava schopnost ohybat sa — predstavte si to ako pneumatiku
auta, ktorej vnutorny tlak vzduchu umoznuje udrzat hmotnost
auta. Skuto¢né kiby chrbtice sa nachddzajd za platni¢kami na
strane chrbtice, ktord je najviac vzdialena od organov. Nazyvaju
sa facetové kiby, st parové, dva na kazda platni¢ku. Facetové
kiby usmerfiuji pohyb jednotlivych stavcov pri predklone, z4k-
lone a ot4acani chrbtice a udrzujui Smykové trenie. Podobne ako
ostatné kiby v tele kiZu po sebe, aby ulah¢ili plynulé pohyby.
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platnic¢ka

stavec
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Driekova chrbtica sa nachadza v dolnej asti chrbta a po-
zostava z kostenych stavcov s platnickami, ktoré zabezpe-
¢uju jej pohyblivost. Hlavna nervova draha tela je vedena
v kandli uprostred chrbtice s korefimi vyustujucimi pri kaz-
dom stavci. Prave tie sa pri zraneni a nadmernom zataze-
ni podrazdia alebo stlacia. Stavce maju kostené vybezky,
ktoré umoziuju svalom a vdzom pripojit sa, a tak zaistovat
pohyb aj stabilitu chrbtice.

L J
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zaklon

platnic¢ka

predklon
(flexia)

> facetové ©

(medzistavcové) kiby
Dva stavce s platni¢kou spolu tvoria jednotku pohybu
a sucet tychto jednotiek naukladanych na seba predstavuje
celu chrbticu. Platnicka ma natlakované résolovité jadro,
ktoré prenasa zatazenie po chrbtici a zaroven umoznuje
jej ohybanie. Ku kazdej jednotke pohybu patria dalSie dva
kiby nazyvané facetové, ktoré usmerfiuji pohyby chrbti-
ce. Pokial si nadmerne zataZzované opakovanym ohyba-
nim a rotovanim, podrazdia sa a stanu sa bolestivymi az
artritickymi. A ak sa poskodi platni¢ka, facetové kiby sa
opotrebuju rychlejsie.

Ak chrbticu ohybate prilis casto, platnicky chrbtice m6zu
prasknut (alebo sa delaminovat) a napokon sa aj zlomit. Para-
doxne vécsie chrbtice praskaju skor, pretoze napétie pri ohy-
bani je vyssie (tenkd vibovi vetvicku dokazete ohnut ovela viac
ako hrubu vetvu). To je dévod, pre ktory sa ludom s hrubsou
chrbticou poskodi chrbat pri sedavom style zivota rychlejsie,
kym clovek s jemnejsSou stavbou tela vydrzi ovela dlhsie. Cvi-
Cenie posobi na rézne typy postav velmi odlisne!

NERVY

V chrbtici sa nachadza hlavna miecha, ktora sa tiahne od
mozgu dole chrbticou, priCom z nej vystupuji nervy na kazdej
urovni stavcov. Prostrednictvom nervového systému vnimame
bolest, kontrolujeme pohyb a funkcie réznych orgdnov. Posko-
denie chrbtice drdzdi alebo stlaca nervové korene, Co sposobuje
bolest chrbta, ako aj bolest a necitlivost vzdialenejsich casti
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tela spojenych s danym nervom. Vysunuté platnicky a artréza
kosti st prikladmi poskodenia, ktoré moze sposobit nielen bo-
lest chrbta, ale aj bolest zadku, néh alebo chodidiel.

Nervové korene vystupuju z chrb-
tice na Urovni kazdej dvojice kibov
alebo jednotky pohybu.

Vysunuta platni¢ka alebo artritic-
ky facetovy kib mézu spoésobovat
bolest na mieste poskodenia alebo
aj bolesti kdekol'vek po celej diz-
ke nervu.

sedaci nerv

Subory korerfov drieovych nervov vytvaraju hlavné nervy.
Sedacinerv vychadza z dvoch spodnych Urovni driekovych
stavcov. Pri podrazdeni méze spdsobit bolest v oblasti
zadku, za bedrovym kibom, po zadnej strane stehna, po
lytku, okolo ¢lenka a cez chodidlo az po prsty na nohach.
Aj ked' to na obrazku nie je vidiet, nervové korene z hor-
nych troch driekovych stavcov tvoria stehenny nerv, ktory
moze sposobovat vyzarujlice symptomy na prednej strane
stehna. Podstatné je, ze vSetky tieto priznaky pochadzaju
z poskodenia a podrazdenia v oblasti driekovej chrbtice.




Nervy pripominajui land, pretoze pri pohybe tela dochadza
k malym pohybom po celej ich diZke. Ak je nerv stla¢eny alebo
sa po jeho dlZke vytvara trenie, ¢asto vyvold bolest — cviéebné
programy opisané v tejto knihe st vedecky navrhnuté tak, aby
toto podrazdenie a ¢astt pricinu bolesti redukovali.

Nervy su citlivé na mechanické podrdzdenie v dosledku zra-
nenia alebo nespravneho pohybu. UkdZem vam, ako zniZenim
podrdzdenia mozno znizit ich citlivost.

SVALY

Aby ste pochopili, ako sa mOzete najlepsie vyrovnat s bolestou
vyberom vhodnejsich pohybov, poloh a zatazi, musite pochopit,
ako svaly vlastne fungujt. Potom sa spolu zameriame na hlada-
nie pohybov bez bolesti. Je dolezité, aby sme hovorili rovnakym
jazykom. Oboznamim vas so zakladmi anatomie a niekol-
kymi anatomickymi terminmi a formuldciami. Niektoré z nich
budu pre vas nové a niektoré ste uz pravdepodobne poculi, ale
pouzivanie spravnej terminolédgie a vysvetlenie detailov je za-
kladnym krokom k tomu, aby ste sa v konecnom doésledku mohli
stat mechanikmi vlastnych chrbtov. Tak vas prosim o strpenie.

Ako uz bolo spomenuté, opakované ohybanie chrbtice nako-
niec vedie k delamindcii vo vrstvach platniciek. Je dolezité po-
znamenat, ze svaly zohravaju ochrannd tlohu. St usporiadané
okolo chrbtice a ich tlohou je predovsetkym zastavit pohyb
chrbtice. Ak st svaly trupu ochabnuté a slabé alebo v asymet-
rickom zapojeni, sposobuji komplikdcie.

Zamyslite sa nad brusnou stenou na prednej strane trupu
a jej vztahom k chrbtici. Priamy sval brucha (m. rectus abdo-
minis) je predny sval brusnej steny a je vSeobecne zndmy ako
six-pack. K priamemu brusnému svalu sa upinaju svaly, ktoré
tvoria bo¢nu brusnu stenu, Sikmé brusné svaly (mm. obliquus
abdominis). Toto zvlaStne usporiadanie vytvara okolo trupu
,obruce®. Z technického pohladu je to velmi domyselne na-
vrhnuta struktara, ktora funguje ako pruzina: sklad energie
aj nastroj na jej obnovu. Umoznuje ndm hadzat, kopat, skakat

a dokonca aj chodit. Vdaka nej m6zeme silu z bedier prenésat
cez napruzeny stred tela, ¢im sa Setri chrbtica a zdroven sa
zlepsuje vykon.

Mnohi Iudia s bolestami chrbta nevyuzivaju tento princip.
Prilis$ vela jedincov trénuje tito skupinu svalov ako bicepsy —
vykonavanim pohybov v hranicnom rozsahu. Robia chybu —
velkd bolestiva chybu.

s N

4\ \ Svalyvytvarajo
7| ' mechanicky
e | kompozit

Vzpriamovace
chrbtice

Prie¢ny sval
brucha

Priamy sval
brucha

\J
Pohlad na brudné svaly spredu a zboku. Su usporiadané vo
vrstvach, ktoré vytvaraju mechanicky kompozit podobny
preglejke, ¢o zvysuje ich silu a pevnost. Tieto svaly moz-
no pripodobnit kotviacim lanam, lebo umoziuju chrbtici
znasat zatazenie, kontrolovat pohyby, ulah¢uju dychanie
a podporuju dalSie telesné funkcie. Je pochopitelné, ze
opakovanie sed-lahov nepomaha tymto svalom v ich funk-
cii predchadzat bolesti. Potrebujete iny tréningovy pristup.

L J

Svaly chrbta zahfnaju vzpriamovace chrbtice (mm. erec-
tor spinae) vratane rozstiepeného svalu (m. multifidus), dlhého
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svalu chrbtového (m. longissimus) a bedrovorebrového svalu
(m. iliocostalis). Patria k nim tiez: $tvorcovy driekovy sval (m.
quadratus lumborum), najsirsi sval chrbta (m. latissimus dorsi),
kosostvorcové svaly (mm. rhomboidei), lichobeznikovy sval (m.
trapezius) a mnoho mensich svalov v blizkosti chrbtice. Vzpria-
movace spevnuju chrbticu a pomdhaja nam pri predklone. Za-
roven dokazu kompenzovat niektoré Smykové sily. Na to vSak
musi byt chrbtica v neohnutej alebo neutralnej polohe. Najsirsi
sval chrbta je velmi dblezity na stabilizaciu chrbtice, zvySenie
jej odolnosti aj zlepSenie vykonnosti. Patri do skupiny svalov,
ktoré sa podielaju na zdvihani, tahani a prendsani.

Stvorcovy
driekovy sval

dihy sval
chrbtovy

Sikmé svaly brucha

bedrovorebrovy sval

Chrbtové svaly su usporiadané tak, Ze niektoré pdsobialen
cez jeden kib, zatial €o iné cez viacero kibov. Toto Uzasné
usporiadanie dodava ich funkcii velku vykonnost.
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@ Stvorcovy
driekovy sval

velky driekovy sval

Chrbtové svaly spolupracuju a navzajom zvysSuju svoju
ucinnost, takze cely systém je silnejsi a pevnejsi ako su-
Cet jednotlivych ¢asti. Systém chrbtovych svalov pomaha
v niektorych situaciach zastavit pohyb a v inych ho vytvo-
rit. Podporuje aj Smykové zatazenie, aby sa zaistila bez-
pecna manipulacia s bremenami.

Stvorcovy driekovy sval tvori bo&né svaly (kotviace lana),
ktoré umoznuju ¢innosti, ako je chddza a Sportovanie. Vel-
ky driekovy sval umozfiuje pohyb bedrového kibu bez po-
Skodenia chrbtice.

Chrbtica je prepojend s nohami prostrednictvom panvy.
Délezitymi v tejto oblasti su tieto svaly — velky driekovy sval
(m. psoas major), bedrovy sval (m. iliacus) a svaly, ktoré premos-
tuji bedrovy kib, ako sedacie svaly (mm. glutei), $tvorhlavy sval
stehna (m. quadriceps femoris) a zadné stehenné svaly (ham-
stringy). Tieto svaly st zaroven samostatné i nedelitelné. Hoci
svojim pésobenim ovplyvnuji chrbticu a umoznuji pohyb nohy
okolo bedrového kibu, reagujii odlisne na bolest chrbta a bedro-
vého kibu. Napriklad bolest pri zanozeni bedrového kibu ¢asto
obmedzuje sedacie svaly a tento rozdiel v pohyblivosti potom
kompenzuji zadné stehenné svaly. To ma niekol’ko Skodlivych
désledkov na chrbticu aj bedrové kiby. Konkrétne vtedy, ked'sa
zadné stehenné svaly stand dominantnymi, tlacia hlavicu ste-
hennej kosti do prednej ¢asti kIbovej jamky bedrového kibu,
Co vedie k bolesti pocas hlbokého drepu. Tento priklad vysvet-



luje, preco prejavy znizenej pohyblivosti tvoria urcité vzorce.
Vysvetluje tiez, preCo komplexné rehabilitacia chrbta zahfna
nielen svaly chrbta, ale aj svaly bedier, ramien, n6h a rik.

s N

Nosenie je dobry priklad na ilustraciu ulohy mnohych sva-
lov. Sedacie svaly (1) pomahaju stabilizovat panvu pri po-
hybe nohou a zarovel umozfiuju pohyb bedrového kibu.
Na druhej strane tela pomaha podopierat panvu Stvorcovy
driekovy sval (2). Vnutorny sikmy sval (3) zabraiuje nakla-
Aaniu panvy a zastavuje rotacny pohyb trupu, aby bedro-

sval chrbta (5) pripojuje rameno ku chrbtici a jeho pevnost
umoznuje kontrolu ohybu.

Zla funkcia ktoréhokol'vek z tychto svalov ohrozuje chrb-
ticu a nakoniec vedie k bolesti.

Kazdy sval vykonava hned niekol'ko funkcii. Preto predstava,
ze jeden sval ma funkciu ,,ohybaca chrbtice®, posobi pri rehabili-
técii zavadzajico. Najdolezitejsie je, Ze ohybna chrbtica musi byt
spevnend, aby mohla niest zataz. Svaly spolupracujt v roznych
vzorcoch, aby zabezpecili tito zivotne dolezitu ,,dostato¢nt sta-
bilitu“. Az potom mézu byt svaly koordinované tak, aby vytva-
rali pohyb a udrzali zatazZenie. Svaly casto pokryvaju niekol'ko
kibov, ¢o znamena, Ze ich ¢innost v jednom kibe je obmedzena
ich tilohou v inom klbe. Nemo6Zeme jednoducho zmenit jeden
sval bez toho, aby sme tym neovplyvnili cely svalovy ,orches-
ter”. Z rovnakého dovodu aj v orchestri musia vSetci hraci hrat
vo vzajomnom sulade, v spravnej hlasitosti, v spradvnom tempe
a Case. Svalova funkcia podlieha rovnakym pravidlam.

Na jednej strane to vSetko znie velmi komplikovane, takmer
magicky. Na druhej strane vsak existuji lahko identifikovatelné
priznaky dysfunkcie stivisiacej s bolestou. M6zeme to korigovat
jednoduchymi cviCeniami, ktoré sa daju ,implementovat do
bezbolestnych pohybovych vzorcov. Posiliiovacie cviCenia pri
bolestiach chrbta vdcsinou prave toto neberti do ivahy. Nedo-
kazu vytvorit kompetentné pohybové vzory, ktoré by umozno-
vali svalom fungovat bez bolesti. AvSak cviCenia uvedené v tejto
knihe dokdzu preukazatelne vytvorit pohybovi kompetenciu
arovnovahu, a tak zaistit bezbolestny pohyb.

SPOJIVOVE TKANIVA

Spojivové tkaniva tvoria viizy, kibové puzdra a fascie. Ich tlo-
hou je obmedzit pohyb v extrémnom rozsahu a v pripade fascii
drzat vSetky Casti pohromade. Robia vSak ovela viac. Tieto tka-
nivd sa mozu stat bolestivymi, ak st klby namahané extrém-
nym rozsahom pohybu. Stava sa to pri opakovanych pohyboch
a Cinnostiach. Bolest moze byt lokdlna, ale v niektorych pri-
padoch aj prenesena (distalna), pocitovana vo svaloch vzdia-
lenych od klbu. Charakteristické je, Ze tato bolest ma zvy¢ajne
pomaly nastup a pretrvava. Nema bodavy ndstup ani rychle zo-
tavenie, ktoré je charakteristické skor pri vysunutej platnicke.
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Fascia je tvorena tvrdymi platmi, ktoré vyzeraji ako viacvrst-
vova potravinova f6lia a pokryvaju svaly a svalové zvizky. MozZe
vytvéarat ,Spirdlovi® bolest v oblasti ramien, krizov a bedier.
Zaujimavé je, ze syndromy, ako je fibromyalgia, pri ktorych je
fascia vysoko senzitivna, m6zu byt dosledkom traumatického
zazitku alebo drazu, ktory zvysil citlivost mozgu a spistanie bo-
lesti. Najlepsie vysledky sme u tychto pacientov dosiahli vdaka
vyuzivaniu takych pohybov, ktoré dokazali vykonavat bez bo-
lesti. Potom sme repertoar bezbolestnych pohybov postupne
a trpezlivo rozsirovali. V podstate ide o pristup, ktory u¢i mozog
vnimat bezbolestné pohyby a prepisuje bolestivé vzorce pohybu.

Skusenosti pacientov: Dania prisla na stretnutie po nedav-
nom prepusteni z vazenia. Bola svedkom vrazdy svojho
manzela, ¢o ju traumatizovalo. Mala bolesti chrbta, ale uva-
dzala ,Spiralové" priznaky naznacujuce fibromyalgiu. Od-
mietli ju vSak ako simulantku so zlym psychickym stavom,
a to napriek tomu, ze fyzickd a emocionalna trauma byva
Casto spajana s fibromyalgiou. Vyviedol som ju von z kan-
celarie, aby som pozoroval jej chddzu na chodbe. Jej chddza
vyzarovala spravanie ¢loveka, ktory je skluceny — ramena
mala sklesnuté a chronicky stiahnuté chrbtoveé svaly jej sp6-
sobovali kf€ovité bolesti. Vtom sa za rohom objavil Student,
ktory ju vylakal. Na jej odhalenych ramenach, ukazujucich
sa spod tielka, bolo vidno pruhy svalovej kontrakcie. Zrutila
sa na zem s pal¢ivou bolestou hlavy a chrbta.

Pomaly sme ju ucili robit jednoduché pohyby bez bolesti
a korigovali jej drzanie tela. ,Naucili” sme jej nervovy sys-
tém tolerovat viac pohybov bez bolesti. Hoci sa po niekol-
kych mesiacoch Uplne nevyliecila, stala sa odolnejSou a bola
schopna zacat s cviCenim. Ziskala opat pruznost a pevnu
chddzu. Len vdaka spravnemu pochopeniu priciny jej
Specifickych symptémov sme sa pri jej lieCeni dokazali vy-
dat spravnym smerom. Jej lekari prehliadli vSetky tieto kri-
tické premenné, neporozumeli pri¢ine jej tazkosti, a o je este
horsie, vinili ju za svoju vlastni neschopnost pomact jej.
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POHYB A ZATAZ

Tu sa spéjaja vSetky zdkladné anatomické poznatky, aby sme
pochopili, ako funguje chrbat ako celok. V tejto Casti si vysvet-
lime pojem zataze. Porovname koncept stuhnutosti, resp. po-
hyblivosti a vysvetlime si, aké rozne pohybové vzorce mozu
spOsobovat bolest.

Co je to zataz?
Ked zdvihneme nejaky predmet alebo zatlacime na tazké dvere,
nase telo vyvinie silu. Ide o jeho priame zataZzenie. ESte do-
lezitejsie je vSak vnutorné zatazenie. Predstavte si, ze v ruke
drzite 2 kilogramy. Ohybace lakta (flexory laktového kibu) pri
tejto polohe podopieraji predmet kontrakciou. Ich ak¢na linia
je vSak ovela blizsie ku kfbu (priblizne 1/15), éo znamen4, Ze
ich sila je 15-nasobkom hmotnosti predmetu, v tomto pripade
30 kilogramov. Ohybace (flexory) premostujt kib, takZe tla¢ia
na kib vahou 30 kilogramov. Takto laket vydrZi 30 kilogramov
zataze len preto, aby ste v rukich dokazali udrzat 2 kilogramy.
Pri drzani 20-kilogramového predmetu by na kosti lakta p6-
sobila sila 300 kg (blizime sa k polovici tony)! Chrbtica zaziva
rovnaky typ zndsobenia zataze. Ak sa zohnete, aby ste zdvihli
predmet do ruk, chrbtové svaly sa musia stiahnut. Kedze st
blizko pri chrbtici, stahuju sa velkou silou, ktora pésobi na kiby
chrbtice. Predklon len s vdhou tela ma za nasledok posobenie
sily s vel'kostou priblizne 1/3 tony! Preto je také dolezité po-
uzivat mechaniku Setriacu kiby - drzat zdvihané predmety
blizko tela a davat pozor na opakované a dlhotrvajiice po-
lohy, ktoré vedi k nadmernému zatazeniu chrbtice. Pod-
robnejsie sa na to zameriame v nasledujtcich kapitolach.



Drzat v ruke 10 kg si vyzaduje, aby ohybace (flexory) lakta
vytvorili silu 150 kg, v désledku svojej mechanickej nevy-
hody (1). Tieto svaly premostuju kib a vystavuju takto laket
velkej sile. Rovhakym spdsobom prenasaju chrbtové svaly
zataz na chrbticu (2). Cim je predmet drzany v rukach dalej
od chrbtice, tym vacsiu silu pouzivaju chrbtoveé svaly a tym
vacsie je tlakové zatazenie chrbtice. Nie je zriedkavé, ze
pri zdvihani predmetov v urcitej vzdialenosti od tela — do-
konca aj prekvapivo lahkych predmetov - vznika tlakové
zatazenie na chrbticu na Urovni az pol tony. To zddraznuje
doélezitost spravnej mechaniky pohybu.

Ako drzanie tela ovplyvnuje zataZenie a bolest
chrbtice

Vase postoje a pohyby uréuja velkost zataZzenia vasich kibov.
Téato zataz ovplyviuje vasu bolest. Pochopenie pric¢iny vzniku
tlaku a $Smykového trenia pri ohybani vdim pomoze vybrat si
pohyb, ktorym predidete bolesti.

Tlakové sily stla¢aju klby. Kompresia je do velkej miery vy-
sledkom svalovej sily. Preto je také dolezité drzanie tela, volba
pohybu a vyber cviCenia.

Smykové trenie je kolmé na tlakové sily. Spdsobujii vzdjomné
trenie kfbov. Ide o nestabilny pohyb. Smykové trenie vznik4 pri
urcitych zataziach a polohach, ale je zmiernované svalovou
anatomiou a volbou drzania chrbtice.

Pri predklone sa zvySuje Smykova sila pésobiaca na chrb-
ticu. Osoby, ktorym Smykové trenie spdsobuje bolest, by
sa predklonu mali vyhnut. Rovnako ti, ktori su citlivi na tlak,
pretoze pri predklone vznika vacsia svalova sila, ktora sa
prenasa na chrbticu pozdiz tlakovej osi.

~ os tlaku

Predklon

Chrbtica sa ohyba podobne ako prut. Platnicky sa deformuju,
aby umoznili ohybanie. Predstavte si, ze vezmete droteny ve-
siak na Saty a ohybate ho stale dokola. Postupne sa kov unavi
a zlomi. Pri opakovanom ohybani dochddza k rovnakému ku-

Spat k zakladom. Spoznajte svoj chrbat a pri¢iny bolesti 31



