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Jak z této knihy vytézit co nejvice

dyZz ptirovname patet k dopravnimu prostfedku

a autora k automechanikovi, pak mtizete tuto knihu
povazovat za navod k pouziti. Bude vasim nepostradatel-
nym pravodcem pfi uréovani diagnézy vasich vlastnich
potizi se zady a identifikaci nejvhodnéjsiho 1é¢ebného
planu. Narozdil od navodu k pouziti auta vam doporucu-
ji, abyste tuto knihu peclivé precetli od zacatku do kon-
ce, nikoli jenom prolitli stranky a pokouseli se najit od-
stavec, ktery se vas tyka. Pokud trpite bolestmi zad, tyka
se vas opravdu cela tato knizka. Na rozdil od auta, kde
miiZze vyména jedné soucastky vyresit cely problém, je
tyka vice nez jedné soucastky. Az ve chvili, kdyz z vasi
specifické situace zacnete vyvozovat konkrétni zavéry,
muze se stat, ze prilezitostné narazite na sekci, ktera se
vas tykat nebude, a vynechate ji, ale vS§eobecné doporu-
¢uji predist cely postup od A do Z. Cim §irsi bude vas za-
bér, tim vétsiho tspéchu dosahnete.

Abyste si z textu zapamatovali maximum a efektiv-
né ho dokazali aplikovat, doporucuji precist si knihu
dokonce dvakrat. Poprvé text mentalné stravit a délat si
poznamky s tipy, které se vam budou jevit uzite¢né nebo
s napady, jak v¢lenit ma doporuceni do vaseho kaz-
dodenniho zivota. Druhé ¢teni by mélo byt télesnéjsi.
Oblecte se do pohodlného obleceni, udélejte si doma

Z archivu pacientii: V této sekci najdete pribéhy
mych skute¢nych pacientt a jejich tipy a triky, kte-
ré objevili béhem své lécby, az k uzdraveni. Ackoli

byla jejich jména kvuli zachovani soukromi zméné-
na, kazdy z nich nékdy v priibéhu poslednich deseti
let proSel mou ordinaci. Tak jako oni, i vy budete mit
zanedlouho svij vlastni pribéh o uzdraveni.

misto a soucasné se ¢tenim - v realném case - prova-
déjte diagnostické testy a rehabilita¢ni cviceni. Tento
systém dvojiho ¢teni je obzvlasté dtlezity béhem sebe-
-diagnostikovani, které najdete v Casti II.

Po néjaké dobé narazite v knize na dva typy ,, komu-
nitnich® sekci. Pojdme se s nimi kratce seznamit.

Je dtlezité poznamenat, Ze ackoli moji praci zna mno-
ho 1ékaiti, pro nékteré je neznama. Pokud budete béhem
¢teni a po precteni této knihy nadale vyhledavat profe-
sionalni pomoc, doporucuji vam vzit na konzultaci tuto
knihu s sebou, abyste si vy a vas 1ékat spravné rozuméli.

Pokud budete mit po precteni této knihy pocit, Ze
se chcete jesté vice zahloubit do literatury o zdravych
zadech a budete se chtit dovédét vice o mé vyzkumné
stanici a jejich zjisténich, prectéte si mé dalsi knihy.
Prvni mé néazev Low Back Disorders (Poruchy bederni
pdtere) a druhd Ultimate Back Fitness and Performance
(Maximdlni fitness a vykonnost patete). Pokud je vasim
cilem pouze porozumét svému vlastnimu stavu patere
a zlepsit ho, abyste se mohli vratit ke svym oblibenym

Myslenky ze stupné vitézi: BEhem svého plisobe-
ni jsem mél prilezitost pracovat s atlety na mnoha
trovnich, od soutézicich stredoskolaki az po profe-
sionalni tymy a olympijské vitéze. Tato sekce prinese
citaty a zkuSenosti Sampion0 ze Siroké skaly atletic-
kych disciplin, se kterymi jsem pracoval. Vim, Ze ne

vsichni touzime dosahovat svétovych rekordd, ale
tito lidé prekonali problémy se zady, navzdory tomu,
ze se béhem své sportovni kariéry dostali az na hra-
nici télesnych moznosti. Jejich zkuSenost extrémni
trovné fyziCnosti lze prenést na kohokoli, kdo chce
zlepsit zdravi své patere.



