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Uvod

Kazda bolest pohybového aparatu je provézena reakci ve svalech — zvysenym
napétim nékterych svalovych vldken nebo celého svalu a tvorbou tvrdych boles-
tivych svalovych hrudek. Pfic¢ina prvotnich bolesti ¢asto ustupuje, ale ve svalech
stale zUstavaji zmény. Pfitomnost svalovych hrudek, tzv. spoustovych bodi
se velmi c¢asto projevuje bolesti na jiném misté!!! Napfiklad spoustové body
svalu stehna se projevuji bolesti v koleni, spoustové body svall $ije maji za
nasledek bolesti hlavy, zavraté nebo huceni v uchu atd.

Jiz mnoho let je znam princip spoustovych bodd a zpUsoby jejich osetieni.
Bohuzel je malo vyuzivén v lékafskych oborech zabyvajicich se pohybovym
systémem. A tak casto dochazi ke zbyte¢nému uzivani 1€kl a operacim, aniz
by predtim doslo k osetfeni spoustovych bodd.

To je duavod vzniku této knihy, kterd vas seznami s jednoduchou technikou
osetreni spoustovych bod(. Sami si mlzete ulevit od vétsiny bolesti kloubd,
svall, zad, hlavy apod., navic dfive, nez uplyne objednaci doba k lékafi.

Nezapominejte, Ze zakladnilé¢ba akutnich bolesti je klid a odlehceni bolesti-
vé oblasti. Kazdy, kdo pracuje nebo sportuje ,pfes bolest”, si $kodi!ll Jiz v klidové
fazi Ize oSetfovat spoustové body.






Spoustové body

Technika oSetreni

Spoustovy bod osetfujeme tlakovou masézi: Prstem proti spodiné nebo
mezi prsty bolestivou hrudku silné stla¢cime na jednu sekundu a pak na
jednu sekundu tlak povolime. Toto opakujeme 10x za sebou.

U malych nebo silné bolestivych svall staci i 6x. U velkych svald mdzeme
az 14x.

Tlak na spoustovy bod hodné boli. Mlize se objevit i pfenesena bolest,
tzn. vase typicka bolest na jiném misté, nez se nachazi spoustovy bod.
Zvolime-li si stupnici bolesti od 0 do 10 (0 - neboli, 10 — nesnesitelna bolest),
masirujeme bolestivé hrudky ke stupni 7-8.

Po masazi nechame sval nékolik minut v klidu. Neni vhodné hned zacit
svalem hybat a zatéZovat je;j.

Bolestivé body miizeme masirovat 2-5x denné, ¢im castéji, tim rychleji
dojde k ulevé. Vyhodou je, Ze mlzeme masirovat i pres odév.

Doporuceni

Pfi masazi si mizeme predstavovat, ze tlakem z hrudky vytlacujeme krev
a pfi uvolnéni ji nechame natéct zpét.

Spoustovy bod byva ¢asto v tuzsim napjatém pruhu svalu. Pokud spoustovy
bod nenajdeme, masirujeme pfimo tuzsi svalovy pruh.

Uleva od bolesti pfichazi b&hem dvou az péti dnd, je ale tfeba pokracovat
v masazich, dokud ve svalu citime bolestivé hrudky. Zabranime tim néavratu
bolesti.

Zaciname hledat a masirovat hlavni spoustové body, pretrvava-li boles-
tivost a spoustové body neboli nebo nejsou, hleddme dalsi, tzv. vedlejsi
spoustové body v okolnich oblastech.

Je dobré pouzivat natazené prsty v ose predlokti. Palec mdzeme opfit o uka-
zovak a prsty sevieme v pést. Natazené prsty mizeme zpevnit sevienim
druhou rukou. Setfime tim svaly a klouby prstd a ruky.



