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MUDr. Pavel Koladf vede Kliniku rehabilitace a télovychovného lékafstvi UK
v Motole.

VYTRZENO ZE SOUVISLOSTI
Radu bolesti nevylé&i ani prasek, ani Iékat, ale ¢lovék si musi pomoci sam.
1.  Neni dulezité jen sportovat, ale také jak sportovat.

2. Zptsob, jak lidi hraji golf nebo béhaji, je jasné, Ze mnoho z nich bude mit
problémy.

3. Duvodem jsou jejich Spatné zafixované pohybové navyky. Cvidi svaly,

ale délaji to Spatné, neekonomicky.

4.  Drzeni téla, napéti svali na zadku, postaveni ramen. Z pohybovych
projevi clovéka casto miizete poznat, co mu je, aniz byste potfeboval

slozita vySetfeni. Poznate nejen obtize, ale i pfedpoklady k obtizim.

5. Napriklad kdyz se podivame nahoru, automaticky se nadechneme,
chceme-li polknout, automaticky opfeme jazyk o patro, kdyZ pohneme

rukou nebo nohou, automaticky zapneme branici.

6. Dobfe je to patrné pfi sportovnim vykonu. Proto tfeba kdyz bude
Zelezny hazet o$tépem, automaticky stoé¢i jazyk na stranu odhodové
koncetiny. Kdyby ho dal na druhou stranu, hodi o deset metrii min.

7.  Kdyz tfeba Jagra boli tfislo, miizete samoziejmé lécit v oblasti tfisla, ale
zaroven je tfeba vidét, jak se odrazi v brusli, jak stavi nohu pfi chiizi,
jakou ma odrazovou funkci palce. Kdyz to postaveni v boté zménime,

dosdhneme tim tplné jiné funkéni aktivity svalti v oblasti tfisla.

8.  Stejné tak kdyz zménime zptisob skusu zubd, coz se dnes déla specidlnimi
rovnatky. Nosi je tfeba brankat Petr Cech. Neovlivnite tim samotny skus,

ale pomtiZzete kolenu nebo zménite silu jicnového svérace.

9.  Podivejte, kdyZ béZi takovy Bolt nebo Federer, kdyZ hraje tenis. Reknete
si: ,Oni bézi a hraji tak uvolnéné.” To proto, Ze uméji kazdy pohyb
provést ekonomicky, bez nadbytecné aktivity, coz pravé souvisi se

schopnosti relaxace.

10. Rada lidi se pohybuje roboticky, ale jesté vétsi problém je, Ze to neciti,

atim padem to neuméji opravit. My tomu odborné fikdme trénink
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gnostickych motorickych funkci. Kdyz se podivate na vychod, kde se cvici
tai-¢i nebo jogu, uvidite, jak cvi¢i pomalu a s prozitkem pohybu. Nejde jim

o svaly, ale o trénink pohybového citu.

11.  Ale chybi ndm trénink v poznéni téla. Proto tieba Honza Zelezny ani Jarda
Jagr nechodili do posilovny tolik jako jejich soupefi. Oni maji trénink vice

zaméfeny na pohyb, ktery pottebuji ve svém sportu.

12.  Zelezny nikdy nemél vétsi silu nez ostatni o$tépaii. Ale umél ji spravné

pouzit tim, Ze daleko lépe citil pohyb, a tim ho i Iépe koordinoval.
Neptipada vam pak malicherné, kdyz pfijde nékdo s bolavym prstem?

I takova bolest ¢lovéka obtézuje, ale myslim si, Ze néktefi lidé si stéZuji vic, nez
je nutné. Az prili§ spoléhaji na to, Ze medicina za né vSe vyresi. Vyméni se

ploténka a vSe bude fungovat dal. Ono to ale vzdy tak neni.
Jak tedy dnes lidé snasi bolest?

Neumi se s ni dostatecné vyporadat. Lidé, ktefi podstupovali zubni zakroky
¢i operace bez narkdzy, nebo ti, ktefi pfezili morovou epidemii, by vétsinu
dnesnich bolesti zad nebo jinych poruch povaZzovali za nicotné. O tom, jak lidé
vnimaji bolest, rozhoduje i stupnice kulturnich hodnot.

V oblastech s vysokou urovni civilizace jsou napfiklad porodni bolesti
povazovany za jedny z nejkrutéjsich bolesti. Zatimco v jinych mistech svéta
zeny p¥i porodu netrpi vitbec. Zeny si v nasi kulturni sféfe bolesti samoziejmé
nevymysleji - ale doslo k tomu, Ze se porod povaZzuje za jisté ohroZeni Zivota

matky a mladé divky se uci strachu pred porodem.
Jsme tedy rozmazleni?

Trochu ano, nase otuzilost viici bolesti se snizuje. Navic s ni moc neumime

zachazet.
Jak zachazet?

Casto ji neumime spravné emocné zpracovat. Jestlize bolest moc prozivame,
vytvaii to v organismu urcité chemické reakce a ty pak komplikuji pribéh
nemoci. Chybné zpracovana bolest vede také k negativnim socidlnim dopadiim.

Problémy doma, v praci, rozvod, vypovéd...

Naopak socidlni problémy mohou spustit do té doby skryta télesna

onemocnéni. Je to takovy zacarovany kruh.

Dnesni medicina umi bolest dobte tlumit.
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Stejné tak bychom si méli uvédomit jinou véc - Ze fadu bolesti nevyléci ani
prasek, ani lékat, ale clovék si musi pomoci sam. Nestaci ptijit do ordinace
jako do opravny, kde vam néco sefiznou, utahnou, vyméni a vy budete zdravy.
Musite se na 1écbé také sam aktivné podilet. Nds organismus leccos umi a ma
na rozdil od auta i mozZnost se sam opravit. Velkou moc ma pravé psychika.

Pacienti k vam chodi pfimo z hfist, kurti, atletickych drah. Neni to zvlastni?
Clovék déla sport pro zdravi a nakonec mate téch, co ho délaji, plné cekarny.

Neni diileZité jen sportovat, ale také jak sportovat. Kdyz zajdu na golfové
hfisté nebo do parku a budu se divat na zptisob, jak lidi hraji golf nebo béhaji, je
jasné, Ze mnoho z nich bude mit problémy. Stejné tak mi pacienti fikaji, Ze je
bolela zada, zacali tedy cvicit, ale problémy se jim jesté zhorSily. Ditvodem jsou
jejich spatné zafixované pohybové navyky. Cviéi svaly, ale délaji to Spatné,
neekonomicky.

Takze jdete po ulici a fikate si:
Ty budes mit za par let problémy se zady, ty s loktem.

Lidi pozoruju hodné, nékdy to vypada az divné. Jedu metrem a sleduju, jaké
ma kdo drZeni téla, napéti svalii na zadku, postaveni ramen. Z pohybovych
projevii ¢lovéka casto muZete poznat, co mu je, aniz byste potfeboval slozita
vySetfeni. Pozndte nejen obtize, ale i predpoklady k obtizim. Clovék déla
spoustu pohybti mimovolné a nedokaZe je védomé zakryt. I do svych student(i

se snazim dostat, aby se vice nau¢ili pohyb pozorovat.
Naptiklad?

KdyZ mate poranény meniskus, ploténku, ale v fadé pfipadu i interni poruchu,
nejde nikdy jen o né, ale ma to vzdy i systémové dtsledky, véetné pohybovych.
Pacient pak casto pfijde s obtiZzemi, které jsou uz reakci na onemocnéni a ne
samotnym onemocnénim. Bolest zad, ramene ¢i jinych oblasti pohybového
systému byva i prvotnim projevem zavaznych chorob. Jen za minulé tfi mésice
jsem mél Sest pacientti, kterym byla doporucena rehabilitacni 1écba, a nakonec

se ukazalo, ze maji onkologickd onemocnéni.
Znamena to, ze v lidském téle vSechno souvisi se vS§im?
Ano, na organismus a jeho poruchy je tfeba se divat jako na celek.

Kdyz si udélate néco s meniskem, automaticky se tomu pfizptisobi celé
pohybové chovani. A to podle uréitych predloh, které mame ulozené v mozku.
Napftiklad kdyz se podivame nahoru, automaticky se nadechneme, chceme-li
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polknout, automaticky opreme jazyk o patro, kdyzZ pohneme rukou nebo nohou,
automaticky zapneme brdnici.

Dobie je to patrné p#i sportovnim viykonu. Proto tieba kdyZ bude Zelezny
hazet ostépem, automaticky stoci jazyk na stranu odhodové koncetiny. Kdyby
ho dal na druhou stranu, hodi o deset metrii min.

Proto kdyz jde ¢lovék s bolavymi zady k lékafi, tak ten se zaméfi na zada,

zatimco Kolaf mu bude mackat prst u nohy?

Ta zadda se musi samoziejmé vySetfit, ale zdroven je tfeba vidét souvislosti. Pro
zjednoduseni dam ptiklad: kdyz tfeba Jagra boli tfislo, mtiZete samoziejmé lécit
v oblasti tfisla, ale zaroven je tfeba vidét, jak se odrazi v brusli, jak stavi nohu
pfi chtizi, jakou mé odrazovou funkci palce. KdyZ to postaveni v boté zménime,

dosdhneme tim taplné jiné funkcni aktivity svalt v oblasti tfisla.

Stejné tak kdyz zménime zptisob skusu zubti, coz se dnes déld specidlnimi
rovnatky. Nosi je tieba brankai Petr Cech. Neovlivnite tim samotny skus, ale

pomtizete kolenu nebo zmeénite silu jicnového svérace.
Poznate néco i podle toho jak clovék sedi nebo chodi?

Do vSech pohybti se promitaji fidici funkce naSeho mozku. UzZ jen jak chytnete
sklenicku, jak drZite telefon, jak dychate, ma urcitou vypovéd o mozku a jeho
reakcich.

Vy si davate pozor, jak se hybete?

Dnes uz vim, Ze neni dtlezité mit vycvicené svaly, ale umét je dobfe ovladat.

To hodné souvisi se schopnosti relaxovat.
Co to ma spole¢ného s pohybem?

Podivejte, kdyZ béZi takovy Bolt nebo Federer, kdy hraje tenis. Reknete si: ,,Oni bézi

“”

a hraji tak wvolnéné.” To proto, Ze uméji kazdy pohyb provést ekonomicky, bez

nadbytecné aktivity, coZ pravé souvisi se schopnosti relaxace.

Kdyby Vas nékdo nahral, jak sedite u stolu a hybete mysi nebo pisete tuzkou,
jak pfi tom dychate, uréité tam bude fada nadbytecnych pohybti, nadbyte¢na
sila ve svalech a to vie je postupnym zdrojem obtizi. Rada lidi se pohybuje
roboticky, ale jesté vétsi problém je, Ze to neciti, a tim pddem to neuméji opravit.

Da se to naucit?

Clovék se to nenaudi tim, ze si fekne , ted budu uvolnény”, ale tim, Ze se nauci

lépe vnimat sdm sebe.
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Coz zni jako hrozna fraze.

My tomu odborné fikiame trénink gnostickych motorickych funkci. Kdyz se podivite na
vychod, kde se cvici tai-Ci nebo jogu, uvidite, jak cvici pomalu a s proZitkem pohybu.

Nejde jim o svaly, ale o trénink pohybového citu.

Je to, jako kdyZ jste slepec a ucite se rukou poznavat vSechno kolem sebe.
Najednou se vam v mozku objevi daleko vic viemti a vy lip citite své télo. Casto
sedime u pocitace a mame né&jaky stereotyp, neekonomicky zlozvyk, ktery si
vlibec neuvédomujeme. A jediné pres to, Ze se naucime dobfe vnimat vlastni
télo, dokaZeme takovyto zlozvyk ovladnout. Tohle vnimani téla nam chybi.

Jsme jen zvykli chodit do posilovny, zvedat ¢inky nebo posilovat bfisni svaly.
Jisté. Abychom na koupalisti dobfe vypadali.

Ale chybi nim trénink v pozndni téla. Proto tfeba Honza Zelezny ani Jarda Jagr
nechodili do posilovny tolik jako jejich soupefi. Oni maji trénink vice zaméreny na
pohyb, ktery potiebuji ve svém sportu.

Maji vrcholovi sportovci jina téla nez my?

Trochu ano. Ale ne ze by méli jiné kosti nebo svaly. Maji napfiklad jiny mozek,
lepsi jiz zminéné gnostické pohybové funkce.

Kdyz date Jagrovi deset stejnych hokejek, znichZz pét bude sreklamnim
napisem a pét bez ného, poslepu s nimi zamava a ten rozdil pozna.

Djokovi¢ zase mezi dvéma tenisovymi raketami poznd dva gramy rozdilu.

Zeleznyj nikdy nemél vétsi silu neZ ostatni o§tépari. Ale umél ji spravné pouZit tim,
Ze daleko lépe citil pohyb, a tim ho i lépe koordinoval.

Jsou ale téla téch sportovcil stavéna na to, aby hrala tenis Sest hodin nebo
ujela dvé sté kilometrii na kole v horskych etapach?

Pro organismus je to extrémni zatéz, kterd bude mit v pozdé&jsim véku
dtssledky.

Nejsou na tom nakonec lip ti, ktefi nesportuji? Nic je nikde neboli, netaha...

Tak to se fict neda. Ale je pravda, Ze kdyz sportujeme chybné, nadmérné
a jednostranné, tak to zdravé neni. Kdo tfeba Spatné béh3, je jen otazkou casu,
nez pfijde s achilovkou, meniskem nebo se zady. U vytrvalostnich sportti je to

téméf jistota.
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