ZDRAVI

Proc nas boli zada?
A costim?

S bolesti zad se béhem zivota setka drtiva vétsina populace. Jednd se o diagnézu se zdavaznymi socioekonomickymi dopady.

Bolesti zad jsou jednou z nejcastéjsich pficin pracovni neschopnosti i trvalé invalidizace. Chronicka bolest vyznamné ovliviiuje
nase denni aktivity a tim i kvalitu Zivota.

Contralateral
pattern

Ipsilateral pattern

Basic model of trunk stabilization

= muscle pull

+* direction of movement
W moving segments

M fixed segments

8 4 ART I: 3-7 MONTH PATTERNS Sipeins PART Il: 7-13 MONTH PATTERNS ik -
3 months 3 months 7 months
PRONE sene 'SOE.SITTING, FOREARM SUPPORT
4 months 4.5 months 9 months
S o e
5 months 5 months 10 months
soewme e S0ESTING To UADALPED TrAKSION

6 months 6 months -
PrONE : Sene ) g
7 months 7 months 12 months 13 months
o Fre=rra Sounr TRANSTIONTO STANONG 2‘;

a F\ 1 ’ ﬁ § o

[ pr——

11 months 12 months
rp==rey ——

Obr. 4

Polohy typické pro jednotlivd vyvojovd obdobi zdraveho ditéte a odpovidajici cvicebni pozice dospélého. Cilem cviceni je zaujmout a udrzet spravnou
polohu, sprdvné v této poloze dychat, udrzet napfimeni pdtere, udrzet ,centrované" postaveni kloubl a opérnych bod( a ndsledné cvitit prechod z jedné
polohy do druhé ,tam a zpet" nebo cvicit tak zvanou ,flow" fadu, tedy prechod mezi jednotlivymi pozicemi z lehu na bfise ¢i na zadech aZ do stoje a zpét.

ZDRAVI

PFicin bolesti zad neboli vertebrogennich bolesti je nespocet.
Pokud se objevi intenzivnejsi a dele trvajici bolesti poprve
v Zivoté zejména u jedincl stfedniho ¢i vyssiho véku, v prvni
fade je nutne vyloucit zavazne priciny. V medicine se pouziva
pojmu ,red flags" (Cervene praporky), tedy pfiznaky, které nas
na moznou zavaznou pficinu upozornuji. Je to napf, tezky uraz
v anamneze, nddorové onemocneni, imunosupresivni terapie
(napf, dlouhodobé uZivani kortikoid(), priznaky infekce, nocni a
klidove bolesti, teploty, nechtend redukce hmotnosti, generali-
zovane systemove onemocnéni (napf., revmatickd onemocneni,
cukrovka atd.), zcela neefektivni lecba trvajici vice nez 4 tydny
¢i znamky postizeni nervoveho systému. Takove pficiny bolesti
zad jsou ale relativne vzdcne.

Zdaleka nejcastejsi pricinou bolesti pohyboveho aparatu, a to i
dlouhodobych a intenzivnich bolesti, nejsou strukturalni pficiny,
ale jsou to nase nevhodné ndvyky a Zivotni styl. Bolest je navic
komplexni zkusenost ovlivnéna Uzkosti, strachem a stresem,
neudspechem predchozi lécby, rliznymi a nékdy protichtidny-
mi vysvetlenimi od rliznych odbornikd, finanénim a socidinim
zdzemim, zamestndnim, volnocasovymi aktivitami a mnoha
dalsimi faktory. Americka studie provedend na 437 pacientech
s akutni bolesti zad odhalila, Ze pouze 1.4 % pacientl mélo
zdvaznou strukturdlni pricinu bolesti, pficemz podezieni na
zavazne onemocneni vyslovil jiz Iékaf prvniho kontaktu, a to na
zakladé pouhého rozhovoru s pacientem (anamneézy) a vsichni
tito pacienti byli ihned odesldni k pfislusnym dalsim cilenym
vysetienim. U vSech ostatnich pacient(l se ani v dlouhodobém
horizontu nepotvrdilo Zadne zdvazne onemocneni, ktere by bylo
na zacatku obtizi prehlédnuto.

Co je tedy nejcastejsi pfitinou bolesti zad? Jsou to nase vlastni,
obvykle zdrave, ale ne sprdavne fungujici svaly a klouby. Je to
tedy porucha funkce pohyboveho apardtu. Velmi castym pro-
blemem, se kterymi se v klinicke praxi setkavame, je porucha
takzvané posturdini stabilizace. Je to porucha v koordinaci sval(i,
ktere stabilizuji nas trup, tedy patef, hrudnik a panev. Funkce
stabilizacni je zakladnim predpokladem pohybu. Abychom se
mohli volné, ekonomicky a bezbolestne pohybovat, abychom
nezkolabovali v gravitatnim poli, musime mit dobrou stabilizaci
trupu. Stabilita je zakladnim predpokladem mability, tedy pohybu.
Stabilni centrum (ve sportu i rehabilitacni medicine se ¢asto
pouzivd terminu core = jadro) umozni volny pohyb na periferii,
tj, pohyb koncetin, hlavy, potazmo pohyb celého tela. Dalsi
ddlezitd funkce, kterd do této stabiliza¢né-pohybové funkce
vstupuje, je dychdni, Funkce trupovych svald je velmi komplexni,
Svaly trupu musi soucasne télo stabilizovat, pohybovat s nim
a jesté zajistit, abychom se prlimérné Sestndct tisic krdt za
den nadechli. Délame to automaticky, nepfemyslime nad tim.
Soustfedime se na prdci na pocitaci, na sportovni vykon, na
manudlni praci, kterou zrovna vykondvame, ale nezabyvdme se

tim, jestli pfi tom dobfe aktivujeme svaly, ktere stabilizuji nas
trup a jestli zrovna spravne dychdme. Nestarame se o branici,
kterd musi zajistit dychani, sou¢asne funguje jako svérac a
musi zabranit tomu, aby i pfi praci v predklonu zaludecni obsah
zOstdval v Zaludku a nevracel se do jicnu (pokud se to déje, pdli
nas zaha), a k tomu musf jeste tento tenky plochy sval, v souhfe
s mnoha dalSimi svaly, zajistit stabilizaci patefe. Jsou to velke
naroky, které neustdle klademe na nase svaly s komplexni
funkci stabilizacni, dechovou a pohybovou, Ktere dalsi svaly se
spolu s branici uc¢astni funkce stabiliza¢ni a dechove? Jsou to
vSechny svaly bfisni stéeny, vsechny svaly podel pdtefe i svaly
hrudniku, Hlavnim mechanismem, ktery stabilizuje bederni pater
je regulace nitrobrisniho tlaku (obr. 1).

0br. 1

Kreni a horni ¢dst hrudni pdtere stabilizuje vyvazend aktivita mezi svaly
na predni a zadni strané pdterfe (¢ervene linie podel pdtefe). Stabilita
dolni hrudni a bederni pdtefe je zdvisld na nitrobfisnim tlaku. Bfisni
svaly, brdnice a svaly pdnevniho dna svou aktivitou (¢erné Sipky) stlacuji
nitrobfisni obsah, a tak vytvareji tlak (modré Sipky proti patefi), ktery
stabilizuje patef zepfedu. Ten je zezadu vyvazovadn aktivitou zdadového
svalstva (Cervend linie).
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Branice a bfisni svaly stlacuji nitrobfisni obsah, a tak vytvareji
tlak, ktery zepfedu stabilizuje patef. Zezadu proti tomuto tlaku
plsobi aktivita zadovych svalll. Kréni pdtef a horni hrudni pdter
stabilizuje vyrovnanad aktivita mezi svaly, které se upinaji na pater
zepfedu a zezadu. Mezi temito svalovymi skupinami casto vznikad
nerovnovaha, kterd v del$im ¢asovém horizontu zplisobuje obtize.
Néktere svaly jsou v pfilisSném napeti a stazene, jine jsou zase
piiliS ochableé a do funkce stabilizatni se nezapojuji. Soucasne
dochdzi k poruse funkce kloubd (obr. 2).

Obr. 2
Principy funkéni kloubni centrace zobrazené ilustracné na
ramennim kloubu.

Nevyvdzend funkce svald zplisobuje v nékterych kloubech ome-
zeni pohyblivosti, kterée musi byt kompenzovdno jinymi klouby,
ktere jsou naopak pohyblivé moc (jsou hypermabilni). Jak kloubni
hypomobilita tak hypermobilita je dalsi pficinou bolesti, Funkce
stabilizacni pfimo souvisi se schopnosti napfimit pater a udrzovat
hrudnik ve sprdvném postaveni v{ci pdnvi (obr. 3).

ZDRAVI

Efektivni terapie zdlezi na obnoven{ spravné funkce svall a
kloubd, a to ¢/im dfive, tim Iépe. Jakmile se nevhodny pohybovy
stereotyp zafixuje, je velmi tézkeé ho zmenit. Snizend variabilita
pohybovych vzor(l zplsobuje pretiZzeni a bolesti pohybového
apardtu. Komplexni rehabilitace bolesti zad zahrnuje dve ddle-
zité slozky. Jednou z nich je vlastni terapie, at’ uz ve smyslu
manipulaci, mobilizacne relaxacnich a dalsich manudlnich technik,
ltereé aplikuji fyzioterapeuti ¢i rehabilitacni lekafi, vyuziti fyzikalnf
terapie, 1ékd, obstrik(l a dalsich 1é¢ebnych postup(. Druhou,
neméne ddlezitou sloZkou je edukace klienta, jak spravneé cvicit,
jak upravit pohybove ndvyky, ¢emu se vyhnout a co naopak
trenovat, aby byl efekt terapie trvaly a bolest se nevracela,
Rehabilitacni pracovnik by tedy mél byt soucasneé i ucitel.

0br. 3

Pro kvalitni trupovou stabilizaci je rozhodujici koordinace vsech stabilizacnich svald, ale také naprimeni pdtere, které udrzuje
spravnou polohu hrudniku oproti pdnvi: hrudnik musi ,stdt" pfimo nad pdnvi (A). Vytazeni hrudniku vzhlru a preklopeni
panve vpied (B), pfedsunuti hrudniku dopfedu (C) nebo zvetsend hrudni kyféza se ,zasunutym* hrudnikem vzad (D) narusuji
stabiliza¢ni funkci a obvykle vedou ke zvysenému napéti zadovych svalCl podél pdtere, coz mize byt pfitinou bolest/,

ZDRAVI

K dispozici je fada metodik zamérenych na prevenci a terapii
bolesti zad. Jednim z modernich, hojné vyuZivanych pfistupd, je
koncept Dynamicke Neuromuskuldrni Stabilizace (DNS). Autorem
tohoto plvodniho konceptu je prednosta Kliniky rehabilitace a
telovychovneho lekarstvi 2. LF UK a FN Motol, prof, PaedDr. Pavel
Koldf, Ph.D. DNS je funkéni diagnosticko - terapeuticky pristup,
ktery vychdzi z poznatkd o vyvoji pohybu a drZeni téla v prvnich
mesicich a letech zivota zdraveho jedince. Kazdé zdrave dité
si v ramci tasneho pohyboveho vyvoje automaticky zafixuje
spravne drzeni téla a optimadlni kvalitu pohybu. Je to proces
habilitace, v tomto pfipade automatického, geneticky predur-
teneho pohyboveho vyvoje. VSechny deti, pokud jsou zdrave,
se vyviji v prvnich letech Zivota stejne. VSude na svete, zdrave
deti zacnou uchopovat hracku ve tietim meésici, ,pasou hifbatka"
ve trech mesicich, otdceji se ze zad na bficho v Sesti mesicich,
sedi v devatém mesici, priblizne v jednom roce se postavuji a
zacinaji chodit, A vSechny deti to delaji stejnym, biomechanicky
optimdInim zplsobem. V priibéhu Zivota zdkladni drZeni téla
(tak zvanou posturu) a pohyby modifikujeme z mnoha pficin,
napf. v disledku motorického tréninku (sportovn{ pripravy),
pracovni polohy a zatiZzeni, trazd, réiznych onemocnéni a lécby,
operacnich zdkrokd, i z mnoha dalsich pricin, Nekteré vlivy vedou
kK udrzeni optimalni postury a pohybu, napf. vhodne sportovni
zatizenf, veétsina vlivd ale kvalitu postury a pohybu zhorsuje
nebo modifikuje neZzddoucim zplisobem. V tom pfipade je nutnd
RE-habilitace, tedy terapeuticke a tréninkove postupy, ktere
vedou ke znovuobnoveni idediniho drzeni téla a pohybovych
stereotyp(l, V rdmci DNS metody k ndcviku sprdvné stabilizace
vyuzivame vyvojovych poloh (obr. 4), které ndm v casnem detstvi
zajistily spravny pohybovy vyvoj, DNS terapie nepredstavuje
ale jenom zaujeti pfislusne polohy. K dosazeni cile, tj. ovlivnénf
bolesti a zlepSenf drzenf téla je nutne respektovani mnoha
pravidel a detail:
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ZDRAVI

V moderni mediciné jsou ¢asto nadhodnoco-
vany strukturdlni priciny bolesti zad. Pacien-
ti jsou opakovane vysetfovani rentgenolo-
gicky, sonograficky, pomoci CT, magneticke
rezonance i dalSich zobrazovacich a jinych
laboratornich metod. Jednim z dvodu je
snaha pacienta i lekare vyloucit nebezpecne
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L . se nitrobfisni tlak, ktery by mél zada tlacit do podlozky (¢ernd Sipka na zddech). Pokud neni
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pfitinou pacientovwych abtii. Protoze jen na bfise), pfi nddechu by se méla proporciondiné napinat guma kalhot do vsech smerd. knihovny nebo po zakoupeni jiného elektronického produktu ( DNS Autoterapie, DNS Cviéebnicek )
. P ) . i i Polohu zpocatku pouzivdame k jednoduchému cviceni, napf. jen nacviku dechoveho stereo-

mald cast pacientd s bolestmi pohyboveho typu a k udrzeni spravne polohy a vysSe popsané svalové aktivace. Kdyz to pacient zvlddd,
apardtu podstoupi operacni zakrok, nebo mizeme pristoupit k naro¢néjsim modifikacim, napf. pohybtm dolnich koncetin, zvedant

hlavy ¢i hornich koncetin nad podlozku, cviceni s ¢inkou ¢i jinym typem zdvazi, pfetacenim

musi byt dlouhodobe lecena medikamenty
trupu ze strany na stranu atd.

(napf. kdyZ se jednd o revmaticky plvod
onemocneéni) rehabilitace porusene funkce
je nakonec pro drtivou vétsinu klientd jediné
rediné feseni problém(l.

V rehabilitaci existuje bezpocet koncept(i a
metod zamerenych na bolesti pohyboveho
apardtu. Rada z nich md srovnatelny pozi-
tivni efekt, pokud jsou aplikovany spravne.
V tomto clanku jsme se zaméfili na koncept
DNS, protoze je to koncept, ktery se zrodil
a stale se vyviji ve FN Motol. Je to koncept
,domaci", ktery se ale jiz vyznamne prosadil
v mefitku mezindarodnim. Je to metoda
zamerend na funkci pohyboveho systemu,
kterd je v optimalnf varianté zakodovana
v nasich genech, a kterou Ize v pfipadé
poruchy vzdy aspon do urcité miry cvice-
nim zlepsit, tedy RE-habilitovat.
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0br. 6

Principy DNS cviceni - pozice na brise,

kterd odpovidd vyvojovemu veku 3

mesice:

Pacient se opird o lokty (¢erné Sipky)

a o kosténe vybezky zepfedu na

pdnvi a o stydkou kost. Kréni patef

je v protazeni (¢ervend Sipka na krku),

ramena a lopatky jsou stazené dold,

lopatky jsou pfilepené k hrudniku.

Pacient dychd rovnomerné do vsech

casti bfisni stény zepfedu, do stran
i dozadu (Cervene Sipky na zadech).
:Zﬁ;g{iesvpufmjysiiggévvufowg‘hEGDEC‘EQE » V aplikaci je mozné prohlizet knihy a brozury, pouZivat hledani
vdme k ndcviku spravného dychdni a dle obsahu a zvétSovat jednotlivé stranky nebo detaily.
stabilizace polohy, ndsledné mdzeme

polohu vyu?it pro soutasnou mobilizaci —

kréni @ horni hrudni pdtefe - pacient » Dale je moZneé prohlizet videa, ktera jsou soucasti On-line

zvedd hlavu @ otdci hlavou do stran a video knihovny. Videa jsou sefazena dle tématickych okruhd. ()

pohyb kontroluje tak, ze si predstavuje Pfi prohlizeni je mozné pouzivat obsah, ze kterého je mozné g
jak pohyb probihd postupne segment g sl o :

po segmentu od mezilopatkové oblasti rychle zobrazit vybranou rehabilitagni techniku.

, az po harni kréni pater,
text: doc. MUDr. Alena Kobesova, Ph.D.

foto: doc. MUDr. Alena Kobesova, Ph.D. - archiv
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