BARBORA .
ZBRANKOVA (60)

« Primérka
rehabilitaéniho oddéleni
v Nemochnici AGEL Cesky
Tésin, které vede 17 let.

¢ Od roku 2007 je
Feditelkou této
nemochice.

* Rehabilitaéni Iéébé se
vénuje bezmadila tFicet let.
* Vystudovala vseobecné
IékaFstvi na univerzité

v Olomouci.

» Narodila se v Olomouci,
s manzelem zije v Tfinci.
Maiji dvé déti a tFi
vhoucata.

fed tfemi lety mi

bylo ¢tyticet. Po dvou

rodic¢ovskych jsem

se vratila do prace,

zacala v ni nezvykle

dlouho sedét a ho-
diny denné sedim doted. Svou
bolavou kostr¢ jsem sice usadila
do kvalitni Zidle, ale k idealnimu
vybaveni pracovny jesté dost
chybi. Co nestihnu napsat pies
den s malymi détmi, dohanim
po nocich. Blizim se sendvicové
generaci. Uzkostliva star$i mama
a zaroven dcera, ktera ma obavy
o starnouci nemocné rodice.
Kdyz se k vnitfnimu napéti prida
vnéjsi stres, hned mi oba sednou
za krk. Hybu se min nez diiv,
cvi¢im nepravidelné, bez vedeni.
A vice ¢i méné mé trapi zada.
Poznévate sebe nebo své kama-
radky, které se v dobé covidové
staly navic domécimi ucitelkami
a vychovatelkami?

Pocet zen, kterym po ¢tyTicit-
ce zacaly potiZe s pateti ¢i velky-
mi klouby (rameny a ky¢lemi),
stéle roste. V poslednich letech
mezi nimi prevazuji ty, které
pracuji dusevné a vsedé. Pritom
nejméné kazda tteti Zena trpi
bolestmi zad kviili celkovému
pretiZeni a vycerpani z toho, co
ma na svych bedrech naloZeno.
»Bolava zada jsou velkym téma-
tem dnesnich Zen," potvrzuje
hned na zac¢4tku naseho setkani
Barbora Zbrankové, primaika
rehabilita¢niho oddéleni a 1ékaf-
ka s pétatricetiletou praxi. A ja
vim, Ze jsem se do Nemocnice
AGEL v Ceském Té$iné vypravi-
la za tou pravou.

Stres, velky nepritel
Zatimco v devadesatych letech
meéla Barbora vice starsich
pacientek s fyzicky naro¢nou
praci, nyni jsou to hlavné Zeny

v produktivnim véku, které ¢asto
zameéstnavaji hlavu na tkor téla.
»Jsou pod tlakem na vykon a ¢as,
pracuji v mnohem vétsim napéti.
NedejboZe doma po nocich do-
hanéji, co v kancelari nestihly.
Stres negativné ovliviiuje jejich
t€lo a degenerativni zmény v ném

Nemusime byt superhrdinkami,
co vse zvladnou. VSude se neda jet
na plny plyn, protoze zivot si pak
vybere dan. Mysleme vic na sebe.

»Boli mé hlava a kréni patef, jde
mi to do ramen. Kolikrat nemizu
dychat, jako bych méla v hrudi
zabodnutou dyku,” slychava
v ambulanci. Je to naSe zaludné
podvédomi, které automatic-
ky rozpohybuje stresové svaly.
Vysledkem jsou stazené trapézy,
ramena vytazena nahoru, hlava
vysunuta vpred a jakoby zalo-
mena vzad. Jsme ztuhlé a bolavé
na dotek. A prekvapivé nam pri
tom ochabuji svaly na predni
strané krku, az nejsme schopné
vleze zvednout hlavu a ,odkulit”
ji na hrudnik.

+V tu chvili si pacientka uvé-
domi, Ze ji zdsadné nejde néco,
o ¢em dosud ani nevédéla. A Ze
uZ je to hodné $patné a je potie-
ba se sebou néco délat. V€domé
a vytrvale. Kdyz se pak vrati
po sérii procedur a fekne: ,Boli
to porad, i kdyZ ne tak strasné.
Ale ja uz vim, jak cvicit, abych si
ulevila. A délam to pravidelne,
protoze pak je mi lip.’, je to bal-
zam pro moje usi i dusi.”

Zacina to détstvim

I kdyz se potize se zady objevi

az po CtyTicitce, pri¢iny mizeme
najit o desitky let zpét. Pokud se
v détstvi chovame ke svému télu
Spatné, v dospélosti se nam to
vréti. Spatné pohybové navyky,
které si s sebou neseme, souviseji
predevsim s celkovou zménou
Zivotniho stylu.

»DIive déti nemély tolik
presné nalajnované pohybové
aktivity jako dnes v krouZcich
s jednostrannou zatézi. A kdyz
prijely na prazdniny k babicce,
béhaly kolem potoka, po lese...
Jejich pohyb byl pestry, coz vedlo
ke stabilizaci t€la, a jejich svaly

matuje a pohybové problémy se

jen prohlubuji,” varuje 1ékatfka.

Sezeni neni véda,
pohyb ano

Pti sedavém zaméstnani se casto
bez pohnuti soustfedime na mo-
nitor a zapominame kontrolovat
své t€lo. Vite, Ze uz po dvaceti
minutach dochazi v nasich ,se-
dicich® bunikich k negativnim
metabolickym zménam? ,KdyZ
sedime stereotypné desitky
hodin, chtic nechtic na to musi
reagovat i nase svaly,“ upozornu-
je lékatka. Zasadni jsou spravné

podminky prace vsedé — vhodné
zidle, spravna vyska stolu, sprav-
né podloZeni klavesnice i mysi
a optimalni umisténi monitoru,
abyste trup ani hlavu nemusely
vytacet. Neméné dileZité je pii
sedavé praci dodrzovat dusevni
hygienu — hlavné nesedét nepie-
trzité, bez prestavky. ,Je to tak
jednoduché, a presto to tolik lidi
nedéla! Hodinu se soustiedte
na préci, pak vstarite, protdhnéte
se, zajdéte si pro piti... A mizete
pokracovat,” radi.

Télu, které naopak nechame
hodiny tuhnout v trvalém sedu,

Pribsh é.1: IKdV7
vam nékdo ulevi
od bolesti, je to
Stésti

,Problémy s pdtefi mam od détstvi, kdy jsem rychle
vyrostla — skolidza pdtefe se objevila kolem dvandc-
ti. Chodila jsem na rehabilitace a dvakrdt jsem byla

v Idznich. Nic mé nebolelo, nic jsem neresila... Problémy
nastaly az s pribyvajicim vekem, kolem padesatky.
Rehabilitace ani ldzné uz nestacily, proti bolesti jsem
dostdvala léky, injekce, infuze, ale Uleva byla vzdy jen
kratkodobd. Diagnostikovali mi vyhrezlou ploténku

a zUzeny pdterni kandl — vSe v oblasti beder s projekci
do pravé nohy. Cely zivot jsem pracovala v kance-
IGFi. J& si na té bolesti prosté sedéla a to se nedalo.
Operovat me tehdy chtéli az v krajnim pfipade, pry

s vysledkem nejistym. Rok jsem byla na nemocenskeé,
pak v ¢dstecném invalidnim ddchodu a nakonec jsem
$la do dlchodu prfedcasného. Pravidelné rehabilita-
ce a cviceni mi trochu ulevily, ale z&dnd sldva.. Ted
uz tretim rokem chodim na cviceni pro zdravd zada

a pdnevni dno. Zmény na pdteri jsou uz nevratné, to
vim. Ale kdyz posiluju a protahuju ty spravné svaliky,
pomdhd mi to. Bolesti nemivam tak casto, mnohdy
mi pomuZe jen udélat to sprdavné protazeni. Na rady

“ 1 A pA P 1 i : 4 jsou mnohdy hor$i nez u fyzicky ~ pracovaly v harmonii. cvicitelky Jitky Moulisové si vzpomenu nékolikrdt den-
Mame fyZICky narocnou praCl nebo prl 1 naOpak hOdlny Sedlme‘ J Sme néroénych profesi,“ popisuje 1é- V tizce specializovanych krouz- né. Kdyz stojim na zastdvce, srovndm nohy a dychdm
pod tlakem a mnohdy méme nalozeno ViC, nev. uneseme. Neni divu, 70 katka. cich naopak odmala pietézuji do zadnich zeber. Kdyz si myju viasy nad vanou, $pulim

FOTO PAVLINA PNIOKOVA AGEL, REHABILITATION PRAGUE SCHOOL, WWW.REHABPS.CZ, ARCHIV

A¢ se mluvi o pomyslné nélozi  konkrétni svaly i klouby. ,,Pokud prdku. Kdyz si Cistim zuby pfed zrcadlem, rovhdm ra-
na bedrech, mnohem diive se jeji nemaji osviceného trenéra, tu- mena.. Snad to nevyzni jako reklama na stésti. Ale kdyz
tiZze — hlavné pokud jsme ve stre-  hle z4téZ si Zivotem nesou dal. vam nékdo ulevi od bolesti, stésti to je.”
su — projevi v krénich partiich. BohuZel se z ni t€lo uz nevzpa- Marie Suchanova, 66 let, v diichodu

nas boli zada. A nejsme v tom samy. Trapi to ¢im dal tim vic Zen, hlavné
Vv pI'OdUktiVnim VEKUL. prpraviLa Hana HaLFarovA
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téma

uZ nepomuze, Ze se pak témér
zrusime aktivnim sportem. To je
mylna predstava, na kterou upo-
zorniovala loni ve Vlasté i psycho-
lozka pohybu Steriani Elavsky.
,»Bez protaZzeni nékde hodinu bu-
Sime squash nebo béhame v par-
ku, ale v hlavé ndm potad jede,
co se d€lo v praci. Nejsme uvol-
néné a svalové zmény nastarto-
vané pri praci se jednostrannym
pohybem jesté zhorsuji,“ varuje
priméarka.

»Proto ty rozeviené nizky —
vice Zen sice cviéi, ale piibyva
téch, které maji bolesti?“ ptam
se. ,,Pfesné! ProtoZe cviky prova-
déji spatné,” zni jasna odpovéd.
Na internetu si mtizeme najit
stovky obrazk a videi, ale kaz-
dy pohyb lze provést nékolika
zptsoby. A kdyZ si navykneme
na Spatny stereotyp, své problé-

Nejméné kazda treti Zzena trpi
bolestmi zad kvili celkovému
pretizeni a vycerpani z toho, co
ma na svych bedrech nalozeno.

my tim jesté prohloubime. ,Proto
je dtlezité, aby vas na zacatku
cviceni korigoval fyzioterapeut.
A pti sportu vedl osviceny trenér,
kterych nastésti pribyva. Mit
vedenti je prosté dobré — at uz

ve fitku, pfi joze nebo na golfu,
kde je mnoho rotac¢nich pohybi.”

Chuze je top!
Kdyz se rozhodnete béhat, nejpr-
ve si o0 tom néco zjistéte. A pokud

Piibdh &.2: | SCIT

na sebe hodnéjsi,
at moje telo

jesté vydrzi

Yeyvy )/

,Silnou skoliozu patere mi diagnostikovali uz v dét-
stvi. Povinnd cviceni a rehabilitace mé strasné
nudila. Mnohem radsi jsem méla gymnastiku, poz-
déji v dospivani vyrazovy tanec. V Sestndcti jsem
zacala s jogou, vydrzela mi az do prvniho porodu
ve dvaceti. Pak jsem porodila druhé a treti dité.

Ve dvaatriceti jsem zacala znovu tancit, tentokrat
street dance zdvodné. Tri tréninky tydng, vikendovd
soustredéni, soutéze — pohyb mi opravdu nechybeél.
Zdroven jsem si drzela a drzim stejnou vdhu, kolem
padesdti kilo. Se svou ortopedickou diagndzou bych
méla trpét bolesti cely zivot, ale potize zacaly, az
kdyz jsem zalozila firmu. Neékolik let jsem pracovala
az Sestndct hodin denné véetné vikendu. KdyZ se

k tomu pridaly neshody s manzelem, ted uz byva-
lym, bylo vymalovdno. Casto stacilo se jen rano
protdhnout v posteli a pater se mi zablokovala tak,
ze jsem se nemohla hybat i tfi dny v kuse, jen pres
bolest. Bylo toho na mé moc, na bedrech jsem
nesla pfilis mnoho.. Trvalo Iéta, nez jsem si dala fict
a zacala Iépe naslouchat svému télu. Uz jsem mou-
drejsi a fidim se byt jen jemnymi signdly. Méné pra-
cuji, vice spim. Kazdy den cvicim svou kombinaci
protahovacich a posilovacich cvikd, rdno si dévam
ledovou sprchu, zdraveé jim, a kdyz jsem unavend,
odpocivdm. Chodim do prirody, obcas si zabé-
ham a stdle tanc¢im. Jsem na sebe prosté hodngjsi,
aby moje télo jeste vydrzelo. At s nim mdzu do hor
a na vsechna mista, kterd jesté touzim videt.”
Barbora Kucharovd, 44 let, realitni makléika
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si nejste jisté svym béZeckym
stylem, radéji chod'te, doporucu-
je zkusena rehabilitacni lékaika.
»Vite, hodné pozoruju lidi, jak se
hybou, a vzdycky si pro sebe ¥i-
kam: ,Jak muze takhle stat, cho-
dit, béhat?! Dost smutny obrazek
je, kdyZ bézi $patné, ale mysli si,
Ze pro sebe d€laji néco dobrého.
Ale nejsem takovy fanatik, abych
je na ulici zastavovala: ,Pani,
takhle ne! Tim si jen ublizujete!*
Z neprofesionalnich bézct, kteri
si veCer vyrazi zabéhat do parku,
to pry umi opravdu mélokdo.
Oproti tomu je chtize nejtzas-
néjsi pohyb, ktery pro nas byl
vymyslen, fika nadSené milov-
nice horské turistiky. Je ndm
prirozena, a pokud si vybereme
prostiedi, ve kterém je naim
dobfe, procistime si a osvézime
mysl, zesilime svou vnimavost.
Pri delsi prochazce je ale potie-
ba ohlidat, aby se nAm tinavou
nezbortilo drZeni téla. ,Mnoha
pacientkam i pacientim fikam,
Ze chiize pro né neni mimovolni
pohyb, ale cvieni, u kterého mu-
seji premyslet, jak spravné jit.”
Zdrava chlize znamena
chodit nejméné ptilhodinu
denné — to za¢nete i hubnout,
rychleji neZ pri béhu jednou
tydné. Pottebujete mit dob-
ré boty a spravné drZeni téla:
»Nejjednodussi je predstavit si,
Ze visite jako loutka za hlavu
a tu vdm nékdo tdhne smérem
vzhiru. Cely zbytek t€la se tomu
podiidi. Hlava je vzpfimen4, ra-
mena jsou dole a nejsou ve vnit¥-
ni rotaci smérem doptedu, panev
je srovnand. A uz si to pékné
Slapu!”

Nauéte se dychat

At uz stojime, jdeme, nebo bézi-
me, zakladem pro zdrava zada
je mit zpevnény trup véetné
svalti hlubokého stabilizaéniho
systému. Teprve pak mtizeme
zacCit s dalsimi aktivitami, aniz
bychom si neptirozené, aZ pa-

tologicky kiivily patef. ,Jsou

to hluboké svaly kolem pétefte,
ale také panevni dno a branice.
Pracovat s nimi vas musi naudit
fyzioterapeut, laicky to ani ne-
jde,“ upozornuje 1ékaika.

Préce s branici a viibec sprav-
né dychéani je podle ni kapitola
sama pro sebe: ,VétSina z nas
to neumi, a tim myslim i 1éka-
fe a fyzioterapeuty, ktefi se to
mnohdy teprve u¢i.“ Co presné
znamena, Ze neumime spravné
dychat? Vétsinou dychdme po-
vrchné do hornich plicnich poli
a ramen. P¥i takovém dechu pou-
Zivdme brénici v rozsahu milime-
trd, pritom se mtize pohybovat
az deset centimetrti!

,KdyZ Feknu, nadechnéte
se, nékteré pacientky pii tom
jen zvednou ramena. Dychaji,
jako by ani bréanici nemély.
Zacindme tedy tim, Ze je ucime
dychat do biicha a dolnich Zeber.
Ptijdou s bolestmi patete a divi
se, Ze se maji naudit spravné dy-
chat. Ale z toho se opravdu musi
vychazet!“ vysvétluje Barbora
s tim, Ze bolesti celé hrudni pate-
fe tizce souviseji prave se Spatny-
mi dechovymi navyky.

Lodi¢kové peklicko
Milovnicim lodicek s vysokymi
podpatky se to nebude ¢ist lehko,
ale jejich letitym celodennim
noSenim si zadélavate i na bolesti
zad. ,,Ja vim, jsou krasné a taky
je miluju. Ale nosim je jen prile-
zitostné, nikoli osm hodin denné.
To je fakt peklo! Nemusite se jich
vzdat, jen je nosit s rozumem

a v praci se prezouvat do pohodl-
nych botek,” radi 1ékarka.

V tzké bot€ se totiz svaly, kte-
ré tvori nozni klenbu, nemohou
aktivovat a postupné odejdou.
Svalova pruzina prestane drzet
klouby a ty, na sebe namackané,
zafnou artroticky degenerovat.
Reéeno polopaté — kdyz méte
Lsumrtvené“ nohy, jak chcete mit
zdrava zada?

Piibsh&.3: Zacala
jsem vice
vnimat, co se

v mém téle déje

,Pred necelymi ctyrmi lety jsem se rozhodla zmeé-
nit povoldni. Z ucitelky a poté maminky na plny
matefsky Uvazek jsem se stala zenou sedici u po-
Citace. Za stolem sedim pres osm hodin denng,
madlokdy jsem si udélala prestdvku na protazeni —
v nejlepsSim pripadé jsem si zasla pro piti.. Zacala
me z toho bolet z&da, masdz jednou meésicng, byt
Uzasnd, nezabirala. Po dvou letech sezeni jsem se
rozhodla nejak svému telu pomoct, abych poz-
déji neskoncila s tézko napravitelnymi bolestmi.
Diky kamarddce jsem zacala se cvicenim Zdravd
z&dda, chodim tam druhym rokem a zmeény jsem
pocitila uz béhem prvniho roku. Zacala jsem po-
zorovat uvolnéni a zmeény v postaveni téla pri
béznych cinnostech — pri jizdé autem i na kole, pfi
veseni pradla a pleti zahradky a hlavné pfi prdci
u pocitace. Nejen ze védome vnimdm, jak sedim,
chodim a dychdm, ale zacala jsem i vice citit, co
se v mém téle déje pfi samotném cviceni. Je neu-
véritelné, jak mi i zddnlivé malé pohyby daji zabrat,
a navic citim &dsti svald, o kterych jsem doted ani
nevédeéla. Vytouzenym bonusem je, ze mé zdada
prestala bolet pfi prdci u pocitace. Jsem rdda,

ze staci cvicit jednou tydné, abych necitila pnuti
a bolest zad jako predtim. Jen kdyz je néjaky vypa-
dek cviceni, zdda se probudi, a j& vim, ze je Cas se
svému télu zase pravidelné venovat.”

Radka Chmelafovd, 42 let, ekonomka

»Jak vypada vboceny palec,
vime asi kazda. I kdyz tady
hraje velkou roli genetika, jen
na lodic¢ky to svést nemtiZeme.
KdyZ ho maji babicky, mivaji ho
v naznaku i vnucky uz ve dvace-

ti. Mladé télo je ale jesté hodné
tvarné — pokud zac¢nou cviéit

a vytrvaji klidné do padesatky
Sedesatky, hodné tim zachrani,”
dava nadéji Barbora. Sifku nohy
bychom ale mély respektovat

pri noseni a koupi jakychkoli
bot. Abychom pak nebyly nemile
prekvapené tieba i kvalitnimi

a drahymi pohorkami, jako

se to stalo i zkuSené horalce:
+Vybirala jsem je peclivé, zkou-
Sela dlouho. Limit jsem si dala
deset kilometri — $lo se mi
dobre, ale pak se to zlomilo a mé
v nich zacaly strasné bolet nohy.
Kdy?z se totiz svaly na plosce
nohy unavi, klesne klenba,
kterou drzi, a noha se jakoby
rozplacne. Musela jsem si holt
koupit jiné boty, mnohem §irsi

v pri¢né klenbé.”

Nebudme superzeny!
»,KdyZ rdda pozorujete lidi,

jak stoji ¢i chodi, poznéte, jak
kréaceji svym zZivotem?“ zajima
mé na konci naseho rozhovoru.
~Zena, ktera pocifuje tzkost

a néco ji drti, se seviené chouli
do sebe. Hlavu miva svéSenou
pred osou trupu, ramena schou-
len4, zada kulata. Naopak Zena,
ktera jde spokojené a s radosti
vsttic zivotu a jeho dobrodruz-
stvi, méa hlavu vzpifimenou,
ramena rovna a celou osu pétere
napfimenou.”

Spokojené a bez drtici bolesti
chceme jit i zit vSechny. Podle
Barbory miizeme zacéit tim, Ze
si pod vedenim fyzioterapeuta
vytvorime a spravné osvojime
cvicebni sestavu, kterd nam pti-
nese tlevu. Cviky si rozdélime
do nékolika desetiminutovek
denné, abychom je zvladaly dé-
lat pravidelné.

,Neni nutné cvicit hodinu
kazdy vecer, kdy uz padame

unavou. Vzdyt to by byl jen stres
navic, ktery bychom si nalozily!
Dalsi mylna piedstava je, Ze se
musime pfevlékat do cvi¢ebniho
uboru nebo mit doma télocvic-
nu.“ Velkou tlevu pfinesou

i zcela minimalni, ale plné védo-
mé pohyby, nékdy jen aktivace
svalli. MiZzeme je dé€lat kdekoli

a nikdo ani nepozna, zZe pravé
cvicime.

Kromé cvic¢eni bychom se
mély snazit nést na zadech co
nejmensi bfimé, zamysli se
Barbora nad vzkazem ¢tenéf-
kam: ,Nemusime byt superhr-
dinkami, co v8e zvladnou. Super
v préaci, supermatkami, super-
manzelkami, superkamaradka-
mi... VSude se neda jet na plny
plyn, protoZe Zivot si pak vybere
dani. Mysleme vic na sebe. Zivot
nekonéi v padesati ani Sedesati.
MiiZeme si ho uzivat podstatné
déle. Ale svym sebeobétovanim
si ho vyrazné zkracujeme.“®

Postoj a drzeni téla — nastaveni patere, hrudniku a panve

Optimalni drzeni téla:
pdter napfimend, hrudnik
umistény nad pdnvi,
horizontdIni postaveni
brdnice, pdnev
v neutrdini poloze

Syndrom rozevienych nlzek:
otevfeni hrudniku vzharu,
Sikmé postaveni brdnice,

vy$§puleni zadku, naklopeni
pdnve vpred

Pfedsunuté drzeni:
osa hrudniku a pdnve je
paralelni, nedostatecné

napfimeni na kyclich
zpUsobuje prfedsunutf
celého trupu vpred

Pfedsunuté postaveni
hrudniku:
otevieni hrudniku vpred
a vzhdru, proti pdnvi je po-
staven vertikdiné — jak se fikd,
prsa v Asi, zadek v Kosicich.

Postaveni s hrudnikem
za panvi:
hrudnik je viéi pdanvi po-
sunuty vzad, zatuhld, az
nepohyblivé hrudni kyféza
(vyklenutf
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