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Tuto knihu vénuji véem lidem, ktefi kdy trpéli nebo trpi bolestmi zad.

Napsala jsem ji pro vas, abyste se mohli lépe hybat, lépe citit

a uz nikdy si proti bolesti nepfipadali bezbranni.
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ikaji mi ,Mobility Maker", pani

Pohyblivost. Trenérka profe-

siondlnich sportovel zamérena
na propojeni téla a mysli je asi ten
posledni ¢lovék, u néhoz byste ¢ekali,
ze kdy s bolestmi zad zapolil. VZdyt
spousta sportovet i celych sportovnich
tymu si mé ¢asto najima, abych pro né
vytvofila programy na zmirnéni a pre-
venci bolesti zad.

Ale stejné jako vy (a 80 % popu-
lace) jsem si i ja svyj dil potizi se zady
v Zivoté protrpéla. Dobfe vim, jaké to
je, kdyz si nejste jisti, zdali budete jesté
kdy schopni si se svymi zady bezbo-
lestné zavazat tkani¢ky nebo zvednout
do narudi vlastni dité. Nejste v tom
sami. Podle neddvného prazkumu
¢asopisu Consumer Reports si kazdy
étvrty Elovék nékdy zazil bolesti zad,
které vazné zasahly do jeho kazdoden-
niho Zivota.

Pro sportovce mezi vami: znam také
tizkosti, ¢i dokonce deprese, jimiz si
musite projit, kdyz se po zranéni zad
chcete vratit zpatky do hry, a které
vam brani podat maximalni vykon.
Lécba a prevence bolesti zad jsou nejen
zédsadni soucdsti mé profese, jsou pro
me i osobni zalezitosti. Diky zkuse-

nostern z obou stran jsem schopna

rozpoznat ty nejucinnéjsi a nejefek-
tivnéjsi zptisoby, jak existujici bolesti
zad zmirnit a tém budoucim predejit.
M4 kniha nabizi snadnd prakticka
feSenf a snazi se ¢tendre s bolestmi
zad povzbudit, aby k Glevé od bolesti
zaujali proaktivni pristup.

Nez se pustime do praktickych rad,
mozna si fikate, jak jsem k bolestem
pfisla ja. To je dobra otazka. Jak vam
podrobnéji popisu v prvni kapitole,
bolesti zad mohou mit spoustu raz-
nych pficdin, od traumatickych udalosti
pfes nemoci aZ po znamy pocit, Ze
jsme se prosté ,$patné hnuli”. Ati z nds,
kdo uz si nékdy prosli zachvatem silné
bolesti zad, maji o0 80 % vétsi Sanci, Ze
zaziji dalsi. Ja nejsem vyjimkou. Akutni
potiZe se zady jsem poprvé zazila,
kdyz mi bylo okolo dvaceti péti let. V tu
dobu jsem pracovala ve svété americ-
kych korporathi a jako mnoho mych
vystresovanych kolegu jsem se dala na
jégu. PrestoZe jsem od svych stiedo-
Skolskych studif pravidelné necvicila
a stravila jsem nékolik predchozich
let v sedavém zameéstnani, moje ego
si myslelo, Ze diky sportovni minu-
losti budu schopna se bez problému
pustit rovnou do pokroéilych cviki.

Neékolik mésicti jsem své télo nutila do
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extrémnich ohybli a otddek, které

jsem vic neZ deset let nedélala,

a v dusledku toho jsem skoncila

se dvéma vyhtezlymi ploténkami

v bederni patefi.

Chci, aby bylo jasné, Ze mé nezranila
jéga. Zranila jsem se sama, protoze
jsem nenaslouchala svému télu
anechala se ridit svym egem. Na plny
plyn jsem se pustila do fyzické stranky
jégy, aniz bych se viibec zaméfila na
propojeni téla a mysli. Vyzkumy pfitom
ukazuji, Ze toto spojeni je velmi pro-
spésnou, ne-li tou nejprospésnéjsi ¢asti
joégy obecné.

Tehdy jsern neméla védomosti,
které mam dnes (a které vam v této
knize pfedam), a véfila jsem, Ze jedinou
cestou je polykat pfedepsany vicodin
anecinné ¢ekat, aZ mé bolest prejde
a vrati se mi pohyblivost. Po deseti
dnech jsem ale stéle lezela v boles-
tech a uZ jsem nevédéla, co se sebou.
Instinktivné jsem citila, Ze musim
néjak pomoci svému télu se uzdravit
a sobé se zase navratit do Zivota.

A piestoZe se navrat na ,misto ¢inu”
zd&l nelogickym feSenim, vytdhla jsem
znovu svou podlozku na jégu. Ten-
tokrat jsem vsak cvicila pouze jemné

pohyby a meditaéni techniky, abych

znovu ziskala pocit uvédomeéni vlast-
niho téla a zredukovala strach a stres
zpusobeny bolestmi. JiZ po nékolika
dnech cvicenf{ jsern zacala pocitovat
hlubsi propojeni téla a mysli, bolest
postupné odchdzela a ja byla schopna
délat ve cviceni pokroky. Za meésic
jsem koneéné byla bez bolesti. Asi vas
pak neptekvapi, Ze podle studie pub-
likované v roce 2016 v akademickém
magazinu The Journal of the Ameri-
can Medical Association (JAMA) jsou
techniky na sniZeni stresu, které se
zakladaji na uvédomeélosti p¥i zmir-
niovani bolesti a obnovovani funkei,
efektivnéjsi nez 1éky proti bolesti.

Projit si zranénim zad bylo strasné,
byla to vS§ak nesporné cennd zkuse-
nost, kterd mi zménila Zivot. Pfiméla
mé, abych zadala zjistovat vic infor-
maci o nesmirné G¢innych cvicenich
pro télo i mysl. Ta mi umoznila se lépe
citit a dovedla mé k praci trenérky
profesiondlnich sportovet, k mé roli
specialistky na jéogu pro CNN a samo-
zfejmé i k napsani této knihy.

Pfes to vSechno musim fict, Ze
i kdyz jsme se dfive jiz poucili, obcas
délame v Zivoté ty stejné chyby, za néz
pak opakované platime bolesti. Pfesné

to se stalo mné, kdyz jsem si ¢trnact let



po prvni nehodé zranila zada znovu.
Tou dobou uz jsem méla vic neZ deset
let zkuSenosti jako trenérka profesio-
ndlnich sportovet v oblasti fyzické

a mentalni a byla jsem také certifi-
kovanou specialistkou na posilovani

a zpevriovani téla. Mé vlastni cvi-
¢ebni navyky se rozvinuly a ja zacala
zafazovat silovy trénink. Mym nejobli-
benéjsim cvikem byl (a stéle je) mrtvy
tah, pfi némz z mirného podrepu zve-
déte pomoci bokt tézkou ¢inku. Vazila
jsem 48 kg a byla jsem velmi pysSna na
to, Ze dokazu zvednout dvojnasobek
své vahy, tedy 96 kilogramu.

Vzpirani se pro me stejné jako jéga
stalo dal$im zplisobem, jak znovu
navazat spojeni mezi télem a mysl{

a v pripadé potieby vypustit paru.
Tehdy jsem zrovna trochu pary vypus-
tit potfebovala. Stres toho dne bohuzel
premohl spojeni mezi mysli a télem

a ja prestala vnimat fyzickd ome-

zeni, takze télo prevzalo kontrolu. Zni
vam to povédomé? Pokusila jsem se
zvednout znaé¢né mnoZstvi vahy moc
rychle, bez fadné piipravy a bez ohledu
na spravnou techniku. V diisledku toho
jsem nahrbila zada a natahla si bederni
patef piesné v misté predchoziho

zranéni.

A stejné jako u ptivodniho zranéni
pfi joze chei zdtraznit, Ze mrtvy tah
moje zdda nezranil. Zranila jsem se
sama, protoZe jsem nenaslouchala télu
a nechala se ridit svym egem.

Jak se dalo ¢ekat, magneticka rezo-
nance odhalila vyhfezlé ploténky na
stejném misté. L4, L5. Pfestoze v§ak
k druhému zranéni vedlo opakovani
stejné chyby, béhem lé¢eni jsem jiz ty
samé chyby neudélala. Spojila jsem se
s ortopedem, ktery pracoval s jednim
z mych profesiondlnich sportovnich
tymu a ktery p¥i zotavovani upted-
nostrioval neinvazivni a pokrokovy
piistup. Zacali jsme vyuzivat praktické
metody s vynechdnim 1ékd, jako je
akupunktura nebo terapeutickd masaz
(o téch se dozvite v Sesté kapitole).
Jejich Géelem bylo zmirnit bolest
a uvolnit svalové napéti, abych mohla
sama délat cviky na posilovani a llevu
od bolesti (jako jsou ty ve tieti a étvrté
kapitole). Ackoliv bylo moje zranéni
akutni, do tydne bolest presla. Za dalsi
étyti tydny uz jsem zase normalné
trénovala a své télo jsem si cilené uvé-
domovala vic nez kdy pfredtim.

Jako nékdo, kdo si v Zivoté prosel
dvéma obdobimi vyraznych bolesti

zad, se fadim k vétsiné. Jakozto nékdo,
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kdo se plné zotavil a uziva si aktivni
zivotni styl bez bolesti, jsem ale

v mensiné. S chronickymi bolestmi zad
bohuzel z&poli piili§ mnoho lidi. Bolesti
v zddech vas ¢asto ihned znehybni,
doslova vas srazi k zemi, a pretrvavaji
dlouhé tydny. Lidé z takového vysilu-
jictho zazitku maji neztidka trauma

a jsou ochotni ptijmout cokoli, co by jim
umoznilo fungovat alespori ¢astecné.

Odhaduje se, Ze kazdy sedmy
dospély uz si bolestmi zad, které trvaly
alespori dva tydny, prosel. Poté co kvili
1é¢bé na luzku pozastavi své Zivoty,
podlehne mnoho lidi tlaku povinnosti
a (obvykle pod vlivem silnych léki
proti bolesti) rozhodnou se, Ze se uz
citi ,dost dobte’, i kdyz to znamena Zit
méné aktivni Zivot s chronickymi poti-
Zemi. A co je jesté horsi, spousta téchto
lidi skoné{ s nebezpecnou zavislosti
na lécich.

Protoze bolestmi zad zbyte¢né
trpi velké procento populace, vypada
to, Ze jsme tento problém pfestali
vnimat. ,Ach, ta moje zada" je véta,
kterou sly$ime tak ¢asto, Ze poly-
kani pilulek bereme jako vSeobecné
piijatelnou reakci. Plati to zejména
u lidi po padesatce. Pfedpoklada

se, ze s vékem vam zéada ,odejdou”

a bolest zaéne byt béZnou soudasti
vaseho Zivota.

Ale to vibec neni pravdal Vyskyt
bolesti zad nartista u vSech vékovych
skupin, véetné dospivajicich, tyto
potiZe tedy ,normalnim” problémem
pfi starnuti nejsou. A ,normalni” Zivot
se s chronickymi bolestmi nebo zavis-
losti na lécich Zit neda.

Zivot s bolesti neni jen télesnym
deficitern. Zivot s bolestf je skli¢ujict
a frustrujici. Ma nepopiratelné nega-
tivni dopad na vase dusevni zdravi
a ndhled na svét. Spousta studii spojuje
chronickeé bolesti s depresi. Zapomerite
na riZové bryle. Pfedstavte si, jak svét
vypada pres bryle zbarvené bolesti.
Mozna4 si to ani pfedstavovat nemusite.
A pokud to tak je, jsem strasné rada, ze
si mou knihu étete. Napsala jsem ji pro
vas a pro lidi, jako jste vy, abych vam
vsem poskytla védomosti a prostredky,
diky nimzZ budete své Zivoty moci Zit
aktivné a bez bolesti.

Na zakladé rozsahlého zkoumani
21 rznych studii o bolesti zad dosel
akademicky magazin JAMA k zavéru,
ze proaktivni vyuzivani cviceni,
obzvlasté v kombinaci se vzdélava-
nim pacientt, je pfi tlevé od bolesti

vevs

uc¢innéjsi nez pasivni metody jako



odpocinek, 1éky nebo ortopedické
pomucky. Odpocinek, ktery je nej-
¢astéji predepisovanou neinvazivni
léébou bez pouziti 1ékd, muze dokonce
zotavovani zpomalovat, vede-li k delsi
necdinnosti.

Nase téla jsou ur¢ena k pohybu.
Kdyz jsme delsi dobu necinni, zaénou
svaly sldbnout, pojivové tkané tuhnout
a lubrikace kloubt, véetné meziobrat-
lovych plotének, se zhorguje. Tim se
nejen zpomaluje hojent, ale i zvySuje
riziko dal$ich poranéni v budoucnu.

Tato kniha vam ma pomoci lépe
porozumét potfebam téla a naucit vas,
jak se o néj aktivneé starat. Proto jsem
zahrnula cviéent, kterd buduji nejen
silnéjsi spojeni mezi télem a mysli, ale
i sflu a pruznost nezbytnou pro pod-
poru zdravého a bezbolestného pohybu
celé patefe. Kromé toho, Ze vdm mohou
trvale ulevit od bolesti zad a predejit
jejimu névratu, maji tato cviceni i dalsi
vyhody. Pomohou vam zlep$it drzeni
téla, dychani, celkovou silu a pohybli-
vost, zmirnit reakce na z4téz a obecné
vylepsit kvalitu vaseho Zivota.

PrestoZe jsou vSechna cvic¢eni
a metody obsazené v této knize
peclivé navrzeny tak, aby bezpecné

Msve

fesily mnoho riiznych pricin bolesti

zad, je dulezité, abyste se pred zacat-
kem tohoto nebo jiného cvi¢ebniho
programu poradili se svym lékatem.
Kdybyste totiz pfi cvicich pozorovali
zhorseni bolesti nebo jiné varovné sig-
naly, okamzité pfestarite a poradte se
se zdravotnikem. Ackoliv vam cviceni
z této knihy mohou pomoci vyhnout se
extrémnim lé¢ebnym postuptim, jako
jsou operace nebo zavislost na prede-
psanych lécich, nelze knihu povazovat
za ndhradu 1ékatské péde. Ctenati
trpici extrérnnimi bolestmi by méli
lékar'skou pomoc bezesporu vyhledat.
At se déje cokoliv, nedovolte strachu
z operace, aby vam zabranil navstivit
lékate. V USA vydala naptiklad orga-
nizace praktickych lékait American
College of Physicians (ACP) pokyny,
podle nichZ by 1ékati méli v pripadé
bolesti zad nejprve predepisovat
metody bez pouziti 1ékl1 a soustfedit
se na neinvazivni feeni. Tim mohou
byt tfeba pravé cviceni obsazena
v této knize.

Zijete-li s bolestmi zad, nastal &as,
abyste si svijj Zivot vzali nazpatek.
Javam s tim pomizu. Pojdme se do

toho pustit.
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BOLESTI ZAD
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LIDE S VAZNYMI bolestmi zad &asto ¥kajf, Ze jim
zdda ,odchézeji”. Slova maji silu, takze kdyz o svém téle
mluvime stejné jako o nezivém predmeétu, napiiklad

o prasklé Zarovce nebo zrezlych pantech, oteviené tak
hovotime o nedostatku porozuméni a zodpovédnosti za
nase osobni zdravi. Pasivni pfistup muze byt pii hojeni
zdsadni prekazkou, a abyste mohli byt pozitivni a pro-
aktivni, je dilezité vyzbrojit se spravnymi informacemi
a zdroji.

Nase téla jsou tzasnymi dopravnimi prostiedky, diky
nimz muiZeme prochdzet svymi Zivoty, a my mame
povinnost o né dobfe pecovat. Ale to miizeme G¢inné
délat pouze tehdy, kdyz vezmeme dané okolnosti do
vlastnich rukou a za¢neme se vzdélavat v téch nejlepsich
postupech, jak ziskat a také si udrzet zdrava zada bez
bolesti. Pfec¢tenim této knihy udélate velky krok sprav-
nym smérem. Vyzkumy publikované v magazinu JAMA
zjistily, Ze kombinujeme-li cvideni se vzdélavanim, riziko
navratu bolesti zad se sniZi 0 10 % v porovnani se samot-
nym cvicenim.

Prvni oddil knihy vdm poskytne zakladni védomosti,
na nichz muzZete zacit stavét svij novy proaktivni pristup
k Gllevé od bolesti, a pomtze vam vylepsit vztah k vlast-
nimu télu. V prvni kapitole prozkouméame nejen davody,
pro¢ ndés zada boli, ale i jejich stavbu a fungovani a nau-
¢ime se nekolik praktickych zptisobt, jak bolest zmirnit.

Druhou kapitolu jsem vénovala vysvétleni toho, pro¢



