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Lekarska veda dosahla takoveho
pokroku, ze nikdo na svété uz

neni zdravy.
A. Huxley
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Bolesti zad patfi mezi takzvané civiliza¢ni
choroby.

Setkalo se s nimi 80% vsech lidi alespon jednou v
Z1vote.

Jsou dokonce castéjsim problémem nez bolesti
hlavy.

Bolesti zad jsou asi pouze z jedné Cctvrtiny
zplisobeny skute¢nym onemocnénim patere.

Vétsina bolesti patefe je vsak nasledkem
Spatnych zivotnich navyka pii praci a v bézném
Z1vote.



Stavba lidské patere

Cela pater (pouze obratle) - pohled
z boku a zepredu

Occ-c1 0°
c1-62 30°-35°

C2-C7 30°-35°

> C7-Thi2  25°-35°

& Th12-81  5°-10°

§1-S5 0°

C1-S1 90°-115°

Obr. 146. ROTACE PATERE; moznosti rotace v jednotlivych tse-
cich péatefe a souhrnné rotace (k jedné stran€)
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Stavba lidské patere

Sestava se z 24 obratli:

7 krénich C1-Cy
12 obratlt hrudnich Thi-Thi2
5 obratlt bedernich Li-Ls

Kost kfizova vznikla srtistem 5 kiizovych obratlii
S1-S5

Kostr¢ je zbytek zakrnélych obratl ocasnich Co
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Obr. 145. OTACENI ATLASU kolem ¢epu, kterym je dens axis;
pohled shora; dvé polohy atlasu znazornény dvéma barvami



~ Je usporadana tak, aby byla pevna a soucasné
pruzna a ohebna.

Obr. 144. PREDKLONY A ZAKLONY PATERE; schematické znazornéni maximalnich moznosti pohybti v jednotlivych usecich patefe
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Jeji funkce je zajisténa stfidanim pevnych kosténych
obratlti a ¢asti mékkych, které je navzajem spojuji
— meziobratlové ploténky.

Obr. 131. DISCUS INTERVERTEBRALIS; pohled shora zptedu
1 anulus fibrosus
2 nucleus pulposus

Obr. 130. MEZIOBRATLOVE DESTICKY HRUDNI PATERE:
pohled zleva; je patrna ucast diski na ohrani¢eni foramina inter-
vertebralia
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Meziobratlova ploténka se sklada z mékkého a pruzného
rosolovitého jadra obklopeného pevnym vazivovym
prstencem.

Smérem do obratld kr¢nich k obratlim bedernim se
meziobratlové ploténky zvétsuji tak, jak se zvétsuji téla
obratlti a vzrista i jejich zatizeni vahou téla.
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V thrnu pak vyska vsech meziobratlovych plotének ¢ini
kolem 25% celkové vysky patefe.

Delsi zatizeni patere vede k jejich nepatrnému snizeni, a

proto byva vyska ¢lovéka mérena vecer o néco nizsi nez
rano.

Ve stari se pruznost i celkova vyska plotének snizuji, ¢imz
se zmensSuje i celkova vyska ¢lovéka.
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Meziobratlové ploténky tedy zajiStuji nejen nepatrny
pohyb mezi sousednimi obratli, ale soucasné tvorti
pruzné narazniky, které tlumi narazy pti chtizi, béhu,
skocich a podobné.

Na tvary, pribéhu a pohybech patefe se nepodileji jen
samotné obratle, ale predevsim meziobratlové vazy a z
nékolika vrstev se skladajici mohutné hrbetni svaly,

ktere probihaji od tylu ke kostrci.



Rez kraniovertebralnim spojenim.

Obr. 140. PODELNY REZ KRANIOVERTEBRALNIM SPOJENIM
az po obratel C3; pohled zleva

I ligamentum longitudinale anterius

2 membrana atlantooccipitalis anterior

3 ligamentum transversum atlantis

pod¢lné snopce ligamentum cruciforme

ligamentum apicis dentis

membrana tectoria

~
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13

ligmentum longitudinale posterius
ligamenta interarcualia

pouzdra meziobratlovych kloubt
okraj foramen magnum

t¢lo kosti tylni

Supina kosti tylni

membrana atlantooccipitalis posterior



ostra trupu. Je znazornén priibéh nejdilezi lubokéh

téjsich skupin hl zddového svalstva (Cervené).

pohled zezadu, vpravo = pohled zleva.

1hé zadové s

ly lacerdln{ skupiny [m. longissimus dorsi (1) a m. iliocostalis (2)] za¢inaji na os sacrum. a panvi a upinajf se na Zebra
na pri¢né vybézky obratli. M. longissimus dosahuje a7 na lebku. Hluboké svaly zédové medidlni skupiny jsou uloZeny hlavné

bku mezi trnovymi a piicnymi vybézky obratli a probihaji bud od pfiénych vybézkii k trnovym (transverso-spindln{ systém) (3),

od trnovych vybézki k piicnym vybezkim, ¢i k tylni kosti (spino-transversdlni systém) (4). Svaly spino-spindlniho s

spojuji trnové vybézky (m. spinalis) (5) a svaly systému transverso-transversilniho piiéné vybézky obratl (mm. intertransversarii



- Cely systém zadového svalstva se,
podle svého slozeni, deli do tri
skupin.

Nejkratsi svaly jsou ulozeny nejhloubéji, tedy nejblize
patefi, a rozprostiraji se mezi jednotlivymi obratli. Jsou
vyvojové nejstarsi. Umoznuji plazivy pohyb napriklad
hadtm.



Zadové svalstvo V. S
i vrstva). Vpravo byly odstranény m. semispinalis capitis a m. multifidus.

ystém transverso-spindln{ hlubokych zidovych svalii (nej-

EE
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Zadatky a dpony autochtonnich
zidovych svalli, medialni skupina

(systémy transverso-spindlni

a intertransversdlni) (schema).

. rectus capitis post. minor

8

. obliquus capitis sup.

. rectus capitis post. major

m. obliquus capitis inf.

5 axis (proc. spinosus)
6 m. longissimus capitis
m. trapezius (odklopen)
a n. accessorius (n. XI)
8 proc. spinosus
9 m. rhomboideus major
10 proc. transversus
11 m. teres major
12 i

13 mm. levatores costarum

. intertransversaria

14 mm. rotatores

15 dlachy m. iliocostalis

16 mm. intertransversarii lat. lumborum
17 Crista iliaca

18 m. gluteus maximus

19
T
21 1

1. semispinalis capitis

n. semispinalis cervicis

1. semispinalis thoracis

22 mm. intercostales ext.

23 m. multifidus

24 mm. intertransversarii post. cervicis
>

5 m. spinalis thoracis



Ve dvou dalSich vrstvach jsou svaly delsi, které
preklenuji nékolik obratl.



m. rectus capitis post. minor

8

. rectus capitis post. major

. obliquus capitis sup.

BN

. obliquus capitis inf.

W

m. semispinalis cervicis
6 m. levator scapulac
m. thomboideus major

N

scapula s m. infraspinatus
9 m. teres major
10 m. spinalis
11 m. latissimus dorsi
12 mm. levatores costarum
13 procc. spinosi bedernich obratld
14 11.a12. zebro
15 m. multifidus
16 m longissimus a m. iliocostalis (odklopeny)
17 crista iliaca (trigonum lumbale)
18 fascia thoracolumbalis
19 m. gluteus maximus
20 protuberantia occipitalis ext.
21 a. occipitalis a n. occipitalis major (C,)
22 proc. spinosus atlasu
23 proc. spinosus axisu
24 proc. spinosus sedmého krénfho obratle

(vertebra prominens)
25 tr. med., vérve rr. post. misnich nervii
26 mm. intercostales ext.
27 rr. lat,, véve rr. post. miSnich nervii

28 nn. clunium sup.

Zadové svalstvo I11. Hluboké svaly zddové. (zvétSenina vyfezu
dolni hrudni{ a bedernf oblast) (pohled zezadu).

1 m. semispinalis cervicis

2 m. levator scapulae

3 mm. levatores costarum

4 oblouky hornich bedernich obratlii

5 ligg. supraspinalia

6 mm. intertransversarii lat. lumborum

7 mm. rotatores

8 koini vétve miSnich nervii (rr. post. nervorum spinalium)
9 mm. interspinales lumborum

10 m. longissimus a m. iliocostalis (odf{znuty)
11 m. spinalis

12 m. multfidus

Zadové svalstvo I1L. Hluboké svaly zddové (nejhlubsi 13 desité zebro

‘adové svalstvo I1. Hluboké svaly zidové. Svaly medidlni skupiny po odstranéni vrstva) (pohled zezadu).
izeralni skupiny (m. longissimus a m. iliocostalis) (pohled zezadu).



* Nejvice na povrchu jsou
pak svaly dlouhe.

Zidové svalstvo 1. Hluboké svalstvo zidové. M. erector spinae, m. sacrospinalis.

Zacatky a dpony m. erector sy
(systém sacro-spinalni) (sch-~

1 m. rectus capitis post. minor
2 m. rectus capitis post. major
3 m. obliquus capitis inf.

4 axis (proc. spinosus)

5 m. semispinalis cervicis

6 proc. spinosus sedmého kré

(vertebra prominens)

7 m. iliocostalis cervicis

8 mm. intercostales ext.

9 m. iliocostalis thoracis
10 m. longissimus thoracis

11 m. iliocostalis lumborum
12 m. obliquus int. abdominis
13 m. semispinalis capitis (&dst oc

14 m. longissimus capitis
. levator scapulae
- longissimus cervicis

o wn
BB

17 m. thomboideus major
18 m. spinalis thoracis
. serratus post. inf. (odklope=

20 proc. spinosus 2. bederniho
21 crista iliaca
22 proc. mastoideus
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Z. hlediska bolestivosti je nejdilezitéjsi hluboka svalova
vrstva, jejiz inervaci zajistuji zadni vétve misnich nervi.
Po funk¢ni strance jsou tyto svaly vzptimovace patefe.

Hlubokeé kratké svaly maji prevazné staticky vyznam,
zabezpecuji postaveni patere.

Povrchové dlouhé svaly jsou predevSim dynamické,
podileji se na pohybech trupu.



/
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Dva sousedni obratle vytvareji funkcéni segment, ktery je
zakladni jednotkou dynamiky patefe a mtze reflexné
chranit postizenou oblast prostrednictvim stazeni
okolnich kratkych svalti. Toto mistni svalové stazeni,
zvané spazmus, myogeloza nebo kontraktura, je i
pohmatem zjistitelnd. Jeho smyslem je znehybnéni
postizeného segmentu a navozeni optimalnich
podminek pro reparacni procesy.



Pii pohledu ze zadu je zdrava
pater rovna, to znamena, zZe
neni vybocena do strany.
Pokud se takové vyboceni
objevi, hovofime o skolidze.

Obr. 143. FYZIOLOGICKA SKOLIOSA: typicka je pii ni rizna
Sife §terbin mezi bo¢nim okrajem téla a horni koncetinou

a vlevo; sikmé postaveni panve a skoliosa jsou na kresb¢ pro nazor
nost akcentovany a doplnény cervenym vyz

vpravo

nac¢enim konvexit patefe



/ﬁdy spravného drzeni téla /

—




Zaktiveni obracena prohnutim dozadu se nazyvaji
kyfézy, zaktiveni opac¢na lordozy.

Obr. 150. DVOJi POSTAVENI SPOLECNE OSY ZAKRIVENI
SOUVISI S KYFOSOU A S LORDOSOU PATERE:; u plodii, kde
je cela patei kyfoticka, jsou osy bedernich meziobratlovych kloub
vpredu; u dospélého jsou osy kloubu vpiedu v ¢asti kyfoticke,
vzadu v Gsecich lordotickych (Med, 1982)




za v détskem
véku.

———

Lordosa kréni se zviraziuje a upeviuje v dobé, kdy dité z polohy

na biise zdviha hlavu ¢innosti Sijového svalstva (obr. 141).

stva, az v dobé, kdy si dité sedd a u¢i se stat a chodit (obr. 142).
Vedle ¢innosti svalil hraje patrné roli pfi vzniku lordos i véha

organti krénich a bfisnich, ptisobici tahem za patef dopfedu a doli.

Obr. 141. KRCNI LORDOSA, piivodné malo vytvorend, se zvy-
raziiuje a upeviuje v dobg, kdy dité v poloze vleze na biise zdviha
hlavu ¢innosti $ijoveho svalstva

Obr. 142. BEDERNI LORDOSA, ptivodné jen naznacend, sc zvy-
raziluje a upeviuje (¢innosti zadového svalstva pri udrzovani rov-
novahy) od doby, kdy se dité uci stat a chodit
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Se zvysSujicim se vékem se pohyblivost patere
snizyje.

Nejpohyblivéjsi je pater kréni a piechod pateie
hrudni v bederni (Thu-L2)

Nejméné pohybliva je patef hrudni, zcela nehybna je
oblast krizova.

Celda pater vsak tvofi funkc¢ni celek a porucha
pohyblivosti v jednom segmentu se proto pienasi
na segmenty ostatni.



Dalsi pri¢inou, proc se poruchy patefe mohou projevit i na
mistech vzdalenych je to, Ze meziobratlovymi otvory
prochazeji mohutné nervové kotfeny vedouci informace z
centralniho nervového systému (mozku) k perifernim
organtim a naopak.



"= 281. MISNI NERV A JEHO SLOZKY

«ofeny a veétve misniho nervu :

Zruhy vlaken v misnim nervu (nejsou zakreslena viscerosensi-
“vni vldkna, kterd prichazeji z vnitinich organt skrze ganglion
crunci sympathici do bunék spindlniho ganglia a jako axony
zchto bun¢k pokracuji zadnim kofenem do michy)

ToCofe — sensitivni vlakna

-~ 2né — somatomotorické vlakna

~2m7oveé — visceromotorickd (sympaticka) vlakna

“ila radicularia zadniho kofene a zadni kofen mi$niho nervu

_ zanglion spinale s pseudounipoldrnimi buiikami sensitivni

[

o

v

3 fila radicularia predniho kofene a piedni misni kofen
4 misni nerv v misté foramen intervertebrale
5 ramus anterior (ventralis) miSniho nervu

— ; -
6 ramus posterior (dorsalis) miSniho nervu

T

<l0zKy mis$niho nervu

6a ramus medialis (rami posterioris)
6b ramus lateralis (rami posterioris)
7 ramus meningeus mi$niho nervu
8 ramus communicans albus
9 ramus communicans griseus
10 ganglion trunci sympathici
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Vedeni autonomnich nervu.
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Plexus lumbalis a sacralis.




Kozni citlivost.

Obr. 282. AREAE RADICULARES KUZE; podle &
Garretta (1948) z Gray's Anatomy (1980) — modifiko :~
jednotlivych minich nervi jsou oznaceny pismener: - -
nervu a odliseny barcvng
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Poruchy krcni patere se mohou projevit:

Bolestmi hlavy

Zavratémi

Piskanim v usich

Bolesti Sitici se hornimi koncetinami
Mravencenim prstu

Poruchami zraku

Zaludeéni nevolnosti.



Poruchy hrudni patere mohou mit takeé
vzdaleneéjsi priznaky:

Bolest v oblasti hrudi
Bolest za prsni kosti

Bolest v pritbéhu zeber
Pocit dechové tisné.



Poruchy patere bederni se mohou mimo jiné
projevovat:

Bolesti dolnich koncetin
Mravencenim dolnich koncetin
Bolestmi v trislech

Bolest v oblasti organti panve.



Velmi dulezitou roli u bolesti zad
hraje psychosomaticka slozka.

Clovék na vSe reaguje celostné — dusevné i télesné.



/ —_—

Pri déletrvajici stresové zat€zi se tyto psychosomatické
reakce zafixovavaji — nebylo mozné je dovést az do
konce a ztistaly nevyteseny kdesi na ,ptli cesty”. Byl tim
nerusen prirozeny rytmus: aktivace — ¢in - vyreSeni
situace — uspéch - relaxace.



- Neodreagované napéti se hromadi ve svalech, aby
postupné vyvolalo pocit vy¢erpani a bolest.




/’ —_—

Cim déle potlac¢uje ¢lovék svoje emocionalni reakce, tim
vice reaguje télo. O jaky organ ptjde a jaké svalové
skupiny a v dtsledku toho i kosterni systém bude
postizen, to zaleZi na konkrétni potlacené emoci podle
pentagramu.



JATRA

zlost
agrese

LEDVINY

strach
uzkost

SRDCE

radost
laska

SLEZINA
premyslivost
starost

PLICE
smutek
deprese
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Napriklad vzptfimeny postoj souvisi s jistou hrdosti a
sebevédomim. VSe, co sméfuje vzhliru proti gravitaci,
je vnimano pozitivné (naprimit se, Celit problémuim,
vzchopit se, zvednout hlavu ...)

Vse, co sméfuje dold je vnimano negativné (véset hlavu,
upadat, ohnout se pfed druhym, m@ze$s mi vlézt na
zada).



/’ —_—

Kazdy c¢lovek v situaci, kdy ho néco boli, voli védomé nebo
nevédomé mezi tim byt zdravy, v€etné zachovani si svého
sebevédomi, ovSem s rizikem konfliktu se svym okolim a
z toho vyplyvajicich dtsledki, a mozZnosti se radéji
prizptsobit, nebranit se, ovSem ndsledkem toho trpét
dusevnimi nebo télesnymi obtizemi.



/X/

Bolest je nutnou a dulezitou
pobidkou k tomu zamyslet se sam
nad sebou. Je to vyzva k hledani
novych vychodisek.
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Kazdy paty Evropan trpi bolesti hlavy, zad nebo kloubf.
Kazdy paty také trpi bolestmi déle jak dvacet let a
tfetina postizenych kviili nim pfisla o alespon jedno
misto.

Odhaduje se, ze bolestmi zad a kloubnimi obtizemi trpi
okolo 39 milionti Evropand.

Do roku 2020 se oc¢ekava, Ze se tento pocet zdvojnasobi.

Neni tedy divu, Ze na prvnich ¢tyfech mistech zebricku
nejprodavanéjsich 1éki suverénné kraluji analgetika.



/’ —_—

Vznika zde paradox. Pres relativhé snadnou dostupnost
téch nejmodernéjsich diagnostickych technologii v
podobé pocitacové tomografie nebo nuklearni
magnetické rezonance a pestrou nabidku vysoce
uc¢innych 1ékt proti bolesti u zaplavu prostredk
,<kloubni vyzivy" pocet pacienti neustale narasta.



Medicinsko-farmaceuticky prmyslové-obchodni

komplex to s nami mysli dobfe: neustale splinujeme tlal
na vytvafeni novych diagndz, aby obratem nabid
snadné feseni — léceni lécivy. Vytvari se potieba novyc

K

vySetfeni a odhaduji se tak ,,nové poruchy”, které se pa
nakladné 1é¢i 1écivy.

1
h
k



o s

—

Bolest nam dala pfiroda jako varovani pied
sebeposkozovanim. Kdyz ¢lovék zpozorni, bolest mu
ukaze i na pricinu.

Cilem detoxikace je odstranit priciny a tim
vytvorit podminky samotzdravnym
procestim organismu.



/’ —_—

V disledku naduzivani 1ékct vznikaji druhotné zdravotni
problémy. Napfiklad v Ceské republice je denné
hospitalizovano 25 pacientt s krvacenim do zazivaciho
traktu. 11 je jich v primé souvislosti s uZzZivanim
analgetik.



/’ —_—

Rozhodujici je i pristup lékate v zapadni mediciné. Ten
ma tendenci spiSe diagnostikovat nemoc, ktera se
nakonec ukaze, ze neni, a opomenout skutecnou
chorobu. Zminény postup obvykle prameni za absence
sebereflexe lékate, ktery provadi nadbytecné
diagnostické a lécebné vykony nikoliv proto, ze by to
pacienttiv stav vyzadoval, nybrz z pocitu védomé a
casto nevédomeé obavy z pochybeni, ve snaze byt ,za
vSech okolnosti kryty",



/
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Deset let probihajici svédsky vyzkum prokazal, ze
bez znalosti souvislosti obtizi a Zivotniho stylu
pacientit mtze RTG snimek jen malo prispét k
objasnéni diagnozy. Neocekavany a pro lécbu
vyznamny nalez se totiz vyskytl jen u jednoho z
2500 RTG vySetfovanych pacienti. Na otazku,
pro¢ presto lékari pacienty tak cCasto rentgenuji,
jich:

88% odpovédélo, ze chtéli pacienty uklidnit
78% priznalo, Ze chtéji uklidnit sami sebe



o s

Vysledny efekt vsSak casto byva opacny.
Nesrozumitelné diagndézy rtznych syndromi
sdélené lekafem pacientovi bez prijatelného
vysvétleni a objasnéni souvislosti, pak nejenze
pacienta zneklidni, ale jeho uzkost a obavy
jesté prohloubi.
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Rovnéz podcenovan je tzv. ,vyhiez plotynky". Scott D.
Boden z Univerzity G. Washingtona publikoval v roce
1990 zavery studie, v niz vySetioval 67 pacientd, kteri
nikdy netrpéli bolesti v kiizi ani bolesti dolnich
koncetin vertebrogenniho pavodu.

Ve skupiné pacienti mladsich 6o let vySetfeni MR
odhalilo u 20% zfejmy vyhfez meziobratlové plotny, u
50% pak jeji vyklenuti (bulding), které predstavuje jednu
z moznych pri¢in bolesti v kiizi.

Ve skupiné pacientli starSich 6o let byl vyhfez plotny
odhalen u 30% vySetfovanych, témér 8o0% mélo
,bulding” plotny a témér kazdy vykazoval urcity stupen
degenerativnich zmén spojenych se starnutim.
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Podobna studie 98 pacientli, ktefi nevykazovali
zadné klinické priznaky obtizi, publikovana v
roce 1994 M.N. Brant-Zawadkim =z Haag
Memorial Hospital v Newport Beach v Kalifornii,
potvrdila vyhifez plotny téméf u 2/3
vySetfovanych pomoci MR.



/X/

Z téchto udaju vyplyva, Ze nalez vyhrezu
meziobratlové plotny v obraze CT ¢i MR svedci
pouze o existenci vyhrezu, coz samo o sobé bez
odpovidajicich klinickych priznakl, nema zasadni
diagnosticky ani terapeuticky vyznam.



Z toho dale vyplyva, Ze vyhiezla plotna nemusi byt
nutné pricinou pacientovych bolesti, a teprve
ukvapeny operacni zakrok skutecné obtize vyvola.
Kromé toho ani nejdokonalejSi diagnostické
zobrazovaci metody nedokazi odhalit svalovy
spazmus Ci pretiZzeni vazivového aparatu, které
byvaji tou nejcastéjsi pri¢cinnou bolesti zad.
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K naprostému zmateni pacient vydatné prispivaji i
diagnostické a terapeutické odlisnosti v pristupu
jednotlivych lékar. Je napriklad prokazano, ze:

Revmatologové dvakrat ¢astéji nez 1ékati jinych specializaci voli v
diagnostice bolesti zad laboratorni testy k vylouceni zanétlivého
procesu.

Neurochirurgové a ortopedi naopak dvakrat castéji vyuzivaji
zobrazovaci metody ve snaze odhalit vyhiez meziobratlové
plotny.

Neurologové trikrat castéji voli elektromagnetické vySetieni,
které by mélo odhalit poruchu vedeni vzruchu postizeny
nervem.



Poznatky a zkuSenosti ukazuji, Ze roste
mnozstvi onemocnéni, jejichZ rozpoznani
a léceni jsou zcela mimo dosah klasické
mediciny, ale zcela v moZinostech
psychosomatického pristupu.
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Tak napriklad pro toho, kdo byl vychovan k
poslusnosti nebo k ,absolutni harmonii®, mtize byt
obyCejnda nepfijemnost, vefejné vystoupeni nebo
hadka, natolik spojena s uzkosti (to znamena byt
spjata s tim, Ze se néco nesmi nebo nema), ze
prekroc¢enim tohoto kdysi vychovného zdkazu jiz
znamena prekroceni bézné mezilidské normy
chovani.

(viz. sen ditéte)



Smyslem detoxika¢nich procedur a doprovodnych
metod neni ¢lovéka zménit v nékoho jiného, ale
pomoci mu, aby byl sam sebou, vytvarel si svi{jj
autenticky, nikoliv pfevzaty, nebo obvykly model
k tomu, co jej potkava, a stal se tim
svobodnéjsim. Nejde tedy o opak, jakousi
bezpaternost.
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Pti vzniku potizi hraji tedy roli jak faktory télesné
tak psychické. Napiiklad artrézy jednotlivych
meziobratlovych skloubeni maji pri¢iny psychickeé
— Clovék zije v napéti. Toto napéti se prendsi na
patefrni svaly, které stlacovanim sousednich
obratli proti sobé vyvolavaji bolest tim vétsi, ¢im
pokrocilejsi jsou artrotické degenerativni zmén.






~ Télesna pamét vystupuje do poprtedi ve chvilich, kdy
pamét psychicka odmitla do sebe integrovat
traumatické zazitky. Je dobré se wvratit k
ptvodnimu psychickému zazitku a uvolit skryté
emoce v podobé place, vzteku a podobné.

(psychoterapie mladé pani z Kanady)

= e ————
& 1 LSt jako vt dorphl pied k-
{ ol st e, e st
- Wi I i st v s
il Mt ’ 2t ok ot o j bl -
R - —— Q S i, e oy ok 1 cankh
et o i e b ¢
vt i  pors ol
‘ .mm--":""m
M\avaan o 5 i ot o o)
NoDagen emes
)~ s vk Ay iy, bce -
i Sk homi s
Doplnék stravy :Mﬂm ! |
.L..S«
| — — — — -

Komplexsobsah
vostlinnych wluha priznive o -
plsobici fia organismis, S ¥ e WD

/ ( I Plsobipfiznivé
M MB g mbnos:'l,. g

Efnoce NoDegen |
Koy ]
Omplek B4 om rostiinnyeh vyluh ’::l; 5,054t sogtnyoh wunt 2
mxmﬂ rovnavize: ¥ Plsabi P’i TM&: :‘:zvop osobnosti ;
e " . {
A l-:ﬂa Jonase. ; f "ﬂly':v‘.'l:eh Jonsite. .'; r
g 3
Boplngk stravy g 1 Boplosk stravy 3
BERLCO0H I BERACoD0 I
T Te— 2 —

| —



o s

Je treba si uvédomit, Ze detoxikace organismu
nedokaze zménit nasi redlnou situaci, naseho
zivotniho partnera nebo nadrizeného... Umozni ale
zabyvat se vlastnim podilem na vzniklé konfliktni
¢i jinak tizivé situaci. Nové vidéni takové situace a
prohlédnuti otevira prostor pro nova feseni, aby jiz
vlastni novy postoj nebo chovani ve vztahu
,2donutil® i druhého ¢lovéka chovat se jinak.
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Jak postupovat pri detoxikaci
zad?

Dotazova diaghostika:
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Jednotlivé organy pentagramu
podle souvislosti?

Neurohormonalni osa?



Doplnék stravy

on mbsahgmw



i — —

Hypofyza?
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Dva druhy svalu:

Svaly tonickeé - maji vlakna s vysokym obsahem
bilkovin a vyznacuji se dlouhotrvajicim svalovym
stahem. Jsou prizptsobeny na dlouhotrvajici
statickou praci a maji vétsi tendenci ke zkraceni.

Svaly fazické - maji mensi pocet vlaken, jejich stah
je rychly, maji velkou silu, ale kratkou vydrz. Jsou to
svaly uzptisobené k dynamické ¢innosti — rychle se
unavi a maji sklon k oslabeni.
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Tak napriklad lze zjednodusené ftici, zZe
vzpfimovace v oblasti kr¢ni a bederni patere
maji tonicky charakter, tedy tendenci ke
zkraceni.

Hlubsi vrstvy jsou vyrazné tonické. Smérem k
povrchu ziskavaji vice fazicky charakter.
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Moznée ,,alternativni pristupy”
pri prevenci a odstranovani
bolesti zad:
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Pravidelné cviceni a zmény stereotypti ze
zameéstnani. Alespon 3x tydné rychla chtize. Pri
dlouhé jizdé autem si davat prestavky na protazeni
a projiti.

Idedlni sporty jsou:
Plavani
Kalanetika

Jogova cviceni

Rekreac¢ni béh na lyzich

Rychla chtize - powerwalking.



/
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Pravidelné posilovani kritickych ochablych patrii,
zejména je to zadové svalstvo a oblast bricha.
Nezapominejte i na systém svalii v oblasti hraze -
souvislost s kundalini.

Udrzovat si odpovidajici hmotnost, zdravé stravovaci
navyky.

Rovnovaha mezi namahou a odpocinkem.

Pouzivat spravnou postel, nejlépe s lamelovym
rostem.

Nosit ortopedicky spravnou obuv.
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Dbat na spravné sezeni doma i v praci.
Naucit se spravné zvedat bremena.

Dbat na prevenci pred ochabnutim.

Pravidelné protahovani - strecink, kritickych
svalovych partii.



P =
Warm up

Vychozi polohou pro strecink je pozice, ve které je patrny
mirny tah.

1. faze, to znamena nalezeni bodu tahu trva cca 30s

Pokusime se zvétsit rozsah pohybu opét do mirného tahu,
v této nasledujici pozici opét 20-30s vydrz. Tato faze
zvétsuje elasticitu svalu.

Opakujeme minimalné 3x, lépe 5x.

StreCink nesmi bolet.

Ke stre¢inku patfi soustifedéni, pokuste se pii kazdém
cviku soustredit na oblast, na niz je cvik zaméten.
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Chlad drazdi svaly ke kontrakci a k wvytvareni
télesného tepla jejich vlastni aktivitou. Prochladly
sval je navic mnohem nachylnéjsi na zranéni. Faze
rozehrati v délce alespon 1omin (lépe 15min) je proto
velmi dilezita.

Faze nadechu by se vzdy méla provadét spise do
protazeni, faze vydechu pfi vydrzi,pokud je to
mozne.

Strecink by se mél provadét alespon 1-2x tydné, efekt
streCinku s ohledem na stav patefe pozname az v
horizontu tydni.
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Vénovat odpovidajici pozornost
psychické relaxaci, prijatelnym
zpusobem resit zivotni situace.
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Od chronickych bolesti ulevi zenova
meditace.

Pravidelné provadéna zenova meditace snizuje
vnimani bolesti. Podle kanadskych expert(i totiz
tato praxe zvysuje hustotu mozkové kiry. Osoby,
které trpi chronickymi bolestmi, se nemuseji
spoléhat jen na léky potlacujicich tyto symptomy,
ale prijem lékti mohou omezit pravé pravidelnou
zenovou meditaci.



Za zenovou meditaci se povazuje udrzovani nehybné mysli z okamziku
na okamzik.




Odbornici z Montreal University sledovali mozky
osob, které praktikuji zenovou meditaci pravidelné
a které naopak neprovadéli podobné techniky
nikdy. A lidé ze skupiny zenové meditace méli
silnéjsi a hustéjsSi oblast znamou jako celni
singularni lalok k@iry mozkové. Ta pravé vnimani
bolesti ridi.
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,Skrze trénink zenove meditace dochdazi k zesileni
urcitych oblasti kiry mozkové a to také vysvétluje,
pro¢ tito lidé vnimaji bolest méné intenzivné,
tvrdi doktor Joshua A. Grant z Montrealské
University.

Meditac¢ni praktiky by se podle néj mély stat soucasti
obecné lécby bolesti zvlasté u osob vyssiho véku, u
nichZ dochazi ke sniZzeni hustoty a sily mozkové
ktry.
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Umeni oprostit se od myslenek
na objekt.



,Za zenovou meditaci se povazuje udrzovani
nehybné mysli z okamziku na okamzik. Podle
buddhistickych mistrtt to neni viibec slozité. Je
zapotiebi se jen naucit nékolik technik pomoci
kterych ovladame nase télo, dech a mysl. MiiZeme
tak odetnout veskeré mysleni a uvédomit si pravou
prirozenost,  vysvétluji na strankach zenové skoly
Kwan Um a dodavaji:
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,Chcete-li udrzovat nehybnou mysl, musite nejdrive
ovladat své télo. Naucite se setrvat v néjakeé poloze
v sedu. Mate pokud mozno zkiizené nohy, zada a
hlavu drzime vzprimené. Oc¢i mame castecné
oteviené a zirame pred sebe na podlahu. Ruce jsou
v poloze velké mudry hned nad klinem. Naucite se
pomalu vydechovat a vdechovat pres tan t'ien,
energetické centrum umisténé tésné pod pupkem.
Dlouhy nadech a jesté delsi vydech. Nadech,
vydech, nadech, vydech, nadech, vydech. Tak
ovladate své télo a dech.



Jestlize umite ovladat dech, mtizete ovladat take
svou mysl. S pomalymi nadechy a vydech se vase
mysleni pomalu tisi a stavd se méné slozitym,
zatimco energie se presouva z mysli do tan tienu
neboli stiedu. V zenové praxi zde, ve svém stiedu,
y2udrzujeme” svou mysl. Je to velmi dulezita
technika.



Vétsina lidi nechava mysleni v hlavé nebo v hrudi.
Neni to moc dobré. Hlava je centrum rozumu a
hrud centrum emoci. Udrzovanim pozornosti v
hlavé se mysleni komplikuje a energie stoupa
vzhtiru. Udrzuje-li mysleni a starosti v hrudi,
budou s vami emoce prirozené mavat.



Nechte své mysleni prosté klesnou z hlavy a hrudi
dolda. Tan t'ien je vase viile, centrum ,délani®. Kdyz
se mysleni prirozené soustiedi do vaseho stredu,
stane se jasnym a emoce cistymi.






