ROLAND LIEBSCHER-BRACHT | DR. MED. PETRA BRACHTOVA

ISCHIAS & S1 KLOUB

UCINNA POMOC
PRI BOLESTI

| Bolest sakroiliakdlniho (SI) kloubu

a syndrom hruskovitého svalu
Bolest hyZdovych svall

Bolest vystfelujici do zad a do nohou




ROLAND LIEBSCHER-BRACHT | DR. MED. PETRA BRACHTOVA

ISCHIAS & S1 KLOUB

UCINNA POMOC
PRI BOLEST!I

SE CVICENIM PODLE METODY LIEBSCHER & BRACHT

Bolest sakroiliakalniho (S1) kloubu

a syndrom hruskovitého svalu

Bolest hyEdovych svald

Bolest vystfelujici do zad a do nohou



Vydalo Nakladatelstvi KAZDA, s.r.o., v roce 2024.
Nové sady 2, 602 00 Brno
www.knihykazda.cz
info@knihykazda.cz
tel.. +420 725 518 237
Elektronické vydant:

Vydalo Nakladatelstvi KAZDA, s.r.o.
VSechna prava vyhrazena
Datum posledni aktualizace: Cervenec 2024
Format elektronické knihy: EPUB
ISBN 978-80-7670-188-5
Viytvoreni elektronické verze PureHTML.cz, 2024

Papirové vydani:

Plvodni nazev: Ischias & ISG: Schmerzen selbst behandeln
© 2019 GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH, Minchen
1. vydani
Preklad: Martin Richter
Jazykova Uprava: Marie Bervicova
Odpovédna redaktorka: Hana Borovska
Sazba a Uprava obalky: Kristyna Frankova
Tisk a vazba: Tiskarny Havlickav Brod, a. s.

ISBN: 978-80-7670-146-5
Nase knihy dodavaji na trh Euromedia Group, Infinity Zoom,
KARAVELA, Kosmas,

Pavel Dobrovsky - BETA a Pemic Books. Knihy Ize zakoupit
v knihkupectvich
nebo vyhodné primo u nakladatele na www.knihykazda.cz.

OBRAZOVY MATERIAL

Obalka: independent Medien-Design, GmbH, Horst Moser
Fotoprodukce: Liebscher & Bracht



llustrace: Florian Hauer
DalSi fotografie:
Adobe Stock: str. 13; Getty Images: obalka (ilustrace), str. 6, 30;
iStockphoto: str. 8, 32;
Prof. Dr. med. Robert Pflugmacher, Bonn: str. 35; Plainpicture: str. 3,
37; Science Photo
Library: str. 27; Shutterstock: str. 41, 126; Katharina Werner: portrét
autord na str. 4
Syndikace: www.seasons.agency

DULEZITE UPOZORNENI

VSechny navrhy, metody a doporuceni v téeto knize vychazeji
z odbornych znalosti, ndzort a zkuSenosti autort. Autofi je pripravili
podle svého nejlepSiho vedomi a proverili je s nejvetsi moznou
peclivosti. Nenahrazuji odborné lekarské poradenstvi. Kazdy ctenar
je zodpovédny za své vlastni chovani. Autori ani nakladatelstvi

nenesou odpovednost za pripadné skody vyplyvajici z praktickych
doporuceni uvedenych v této knize.
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Prejeme si, aby mel kaZdy clovek moznost proZit dlouhy Zivot bez bolesti, v co

nejlepsim zdravi a v plné pohyblivosti. V tom vidime smysl své prdce i nasich

Zivotii. Nasim hlavnim cilem je poskytnout lidem znalosti o tom, jak si mohou
pomoci sami.

Roland Liebscher-Bracht
vystudoval strojni inzenyrstvi. Cely zivot trénoval a vyucoval

asijska bojova uméni a télesnou vychovu. Diky tomu mohl
spolecné se svou Zenou vyvinout zcela novou, vysoce ucinnou
metodu IéCby bolesti. Od roku 2007 Skoli Iékare, fyzioterapeuty
a alternativni terapeuty. V soucasné dobé vyuziva metodu
Liebscher & Bracht k 1é¢bé bolesti vice nez 3500 terapeut(l

v N&mecku, Rakousku a Svycarsku.

Petra Brachtova



je doktorkou vSeobecného lékarstvi a naturopatie. Jiz vice nez 30
let pracuje jako nutri¢ni terapeutka a specialistka na
ortomolekularni medicinu (pozn. red.: obor zabyvajici se |écbou
pomoci Fizenych zmén latek, které se bézné vyskytuji v lidském
téle). Vede soukromé Centrum zdravi Liebscher & Bracht v Bad
Homburgu. Hlavnim cilem jejiho pristupu je aktivovat v téle
samoléCebné mechanismy, které jsou vlastni kazdému clovéeku.
Diky optimalnimu vyladéni stravovacich a pohybovych navyk
dosahuiji jeji klienti vynikajicich vysledku.



NEZTRACEJTE NADE]!!

Nasednete do auta a rozjedete se, ale uz po nékolika minutach vas hyzdé pali
tak, Ze je to témér nesnesitelné. V noci vas budi bolest, kterd vystieluje do zad
nebo do nohy az k chodidlu. V ky¢€lich uz nejste ptili§ pohyblivi, nebo mate
v této oblasti dokonce blokadu. NemuiZete témér sportovat, vas Zivot je
vyrazné omezen. Mnoho lidi takto trpi celé roky a nevidi Zadné vychodisko.
Dobrou zpravou je, Ze feSeni mate na dosah ruky. MiZzeme vam vysvétlit
nejen to, jak vase bolest vznikd, ale také, jak se ji miZete trvale zbavit.
Podle naSeho nézoru je nezbytné nutné tradi¢ni pfedstavy o tom, jak bolest
vznikd, prehodnotit. Skute¢nou piicinou bolesti je nevédomé ,,natrénované*
staZeni a napéti svalil a fascii. Jeji poznani je zakladem pro to, abyste mohli
odstranit bolest, uzdravit zanétlivé procesy, a dokonce 1 obnovit kloubni
chrupavky. Zdkladem léCby bolesti je aktivni kompenzace kazdodennich
nevhodnych poloh a pohybi. To déla jen velmi malo lidi, coZ je diivodem
vzniku ischiasu a bolesti sakroiliakalniho (SI) kloubu — dokonce 1 chro-
nickych.
Az si prectete tuto knihu, budete védét, jak bolest vznikla a co s ni miZete
délat. Ziskate mnoho informaci o samolébé pomoci lehké osteopresury,
specidlnich terapeutickych cvikil a fascidlni masaze. Specidlné vyvinuté
pomticky maximalné usnadiuji cviceni a zajiStuji jeho optimalni d¢innost.
Ceho Ize s terapii metodou Liebscher & Bracht dosahnout, ukazuje nase prvni
klinicka studie, které se zicastnilo 40 pacientl a ktera byla publikovana
piiblizné ve stejné dobé jako prvni titul této fady pfirucek, nazvany
Koleno a meniskus: Ucinnd pomoc pii bolesti (pozn. red.: némecky original
vySel v roce 2019).
Vice informaci najdete na striance:

www.liebscher-bracht.com/Knie-Studie.

Prejeme vam mnoho tispéchut a radosti 7 osvobozent se od bolesti!


https://www.liebscher-bracht.com/Knie-Studie




KONECNE ZASE BEZ BOLESTI!

At uZ témito potizemi trpite |éta, nebo vas bolest vystrelujici do
nohy trapi teprve od v€erejSka, at uz vam byl diagnostikovan
chronicky zanét sedaciho nervu nebo artroza sakroiliakalniho

kloubu - vime, ze mate nadégji.

JAK SE ZBAVIT BOLESTI?

JAK SKUTECNE VZNIKA BOLEST HYZDI?

CO VASIM HYZDIM POMAHA, A CO NE?

ZDRAVOU STRAVOU PROTI BOLESTI




JAK SE ZBAVIT
BOLESTI?

Trapi vas bolesti v hyzdich, tfislech, v bocich nebo v oblasti
sakroiliakalniho (SI) kloubu (pozn. red.: nebo také krizokycelniho
kloubu)? Vystreluji tyto bolesti do nohou? Budite se v noci kvli
nepfijemnym pocitlim a pfes den témeér nejste schopni sedét?

A neprejete si nic jiného, nez abyste se konecné citili zase |épe?
Vime, jak se citite — a vérte, ze vase prani s vami sdileji miliony
dalsich lidf.

Mozna jste si uz vyslechli diagndzu: mate ischias, osteoartrézu nebo
blokadu sakroiliakalniho kloubu, vyhrez ploténky nebo trpite

piriformis syndromem (pozn. red.: syndromem hruskoviteho svalu)



Patrné jste uz vyzkousSeli rzné zpUsoby Ié¢by, mozna jste dokonce
podstoupili operaci, ale dopadli jste podobneé jako mnozi dalsi
pacienti s bolestmi: soucasné metody bohuzel ¢asto nejsou
korunovany dlouhodobym Uspechem.

Odpocinek, léky proti bolesti, pasivni terapeuticka opatrent ani
operace nezarucuji, ze se bolesti zbavite, a to navzdory
nejmoderngjsi lékarské technice. U nas v Centru zdravi Liebscher &
Bracht vidime pricinu v tom, ze se obvykle |e¢i pouze symptomy, ale
ne skutecna pricina. Vime to diky nasim dlouholetym zkuSenostem
s |é¢bou pacientd, ktefi takovou bolesti trpf.

Vice nez 30 let vyzkumu a praxe nam ukazalo, ze pricina bolesti je
témer ve vSech pripadech stejna: nepoddajné svaly a fascie, které
vytvareji (prilis) velké napeti. To stlacuje sakroiliakalni kloub, sedaci
nerv a (krevni a lymfatické) cévy takovym zplsobem, Ze vznika
bolest, artroza nebo blokady. Bolesti v oblasti kycli a hyzdi mohou
byt samozrejmé zplsobeny i Urazy nebo nehodami, ale ve vétsiné
pripadl jsou pricinou zkracené svaly a fascie a z nich plynoucf
napeti.

Bolest je zpUsob, jakym télo signalizuje, Ze vas Sl kloub, vazy nebo
nervy jsou poskozené a ze byste si méli pocinat jinak nez doposud.
A prestoze byste se nejradéji kvili bolesti viibec nehybali, (spravny)
pohyb v podobé cviceni je pro odstranéni skutecné priciny vasich
potizi zasadni.

V této knize bychom vam radi ukazali cestu, jak se zbavit bolest;,
protoze nasi vizi je umoznit vsem lidem zit bez bolesti - a to bez
|ék a operaci!

Nejprve bychom vas radi zbavili strachu. Diagndza jako chronicky
ischias nebo artritida SI kloubu neni zacatkem konce, ale je to



prileZitost naucit se rozumét signallim vlastniho téla a zbavit se
neprijemnych obtizi.

Bezné |éCebné postupy vam prece nedokazaly uspokojivé pomoci.
Nebo ano? Bez ohledu na predchozi diagndzy nebo terapie vam
spolu s metodou Liebscher & Bracht nabizime konkrétni postupy,
jak si mUzete od bolesti pomoci sami. V nasleduijicich kapitolach si
vysvetlime, jak to funguje. Dozvite se v nich, jak vlastné bolest,
kterou trpite, vznika, jak mdZete odstranit jejf skutecnou pricinu

a vlastnimi silami se ji zbavit.

LECBA BOLESTI METODOU LIEBSCHER & BRACHT

Tématu bolesti se spolecné vénujeme od poloviny 80. let. Podarilo
se nam vyvinout novou terapii, kterd dokaze pacienty prirozenou
cestou trvale zbavit bolesti. Jejim cilem je, aby vSichni lidé monhli zit
bez bolesti, zdravé a zachovat si plnou pohyblivost az do vysokého
veku.

Nyni miZeme stale vice prispivat k pochopeni bolesti v lidském téle,
jeji funkce a Ucelu a samoziejmé ve vétsSiné pripadl i k jejimu
Syléceni”,

Diky naSemu prirodnimu pristupu, ktery nema zadné negativni
vedlejsi Ucinky, ale pasobf velmi priznivé, nachazime stale vice
ochotnych a vstficnych posluchacd. Na zac¢atku nasich vzdélavacich
aktivit na podzim roku 2007 byla situace zcela jin. Ucastniky nasich
kurzd lécby bolesti jsme museli nejprve presvédcit, ze nase metoda
je opravdu tak ucinng, jak tvrdime. Obvykle jsem vSak béhem
jednoho dne (Roland) pomohl nékolika lIékartim a terapeutdm od



jejich viastni bolesti, takze museli uznat, ze nase postupy opravdu
funguiji.

U nasSich pacientl to bylo stejné. Mnozf pfisli jen proto, Ze nevidéli
jiny zplsob, jak se zbavit nesnesitelnych bolesti. Ale ani oni si
nedokazali predstavit, Ze jim naSe metoda pomUZe, protoze za
sebou casto méli nekolikaletou odyseu, béhem niz vyzkouseli ,uplné
vsechno”, az jim nakonec bylo receno, ze jim nenf pomoci. ,Mate to
prosté v rodiné.”, Ve vasem veku uz se neda nic délat.”, ,U vas je to
psychicka zalezitost.” Tyto a dalsi podobné vyroky privedly zoufalé
pacienty az k nam. A protoze léta slychali, ze se s jejich obtizemi
nedé nic délat, uz ani nevéfili, Ze jim mdzeme pomoci.

Dnes je situace Uplné jina. Nase terapie uz je dnes velmi znama, a to
predevsim diky tomu, ze dokazeme pacienty relativné rychle zbavit
vetsiny bolesti - dokonce i chronickych nebo téch, které klasicka

medicina povazuje za nelécitelné,

POMOC OD NAMI

VYSKOLENYCH TERAPEUTU

VSem lidem, ktefi trpi silnou akutni nebo chronickou bolesti nebo maji
zavaznou anamnézu, napiiklad prodélali nékolik operaci nebo maji jiné
zdravotni potize, doporucujeme, aby se dfive, nez zacnou cvicit podle této
knihy, poradili s nékterym z naSich partnerskych terapeutti. Po prvnim
oSetfeni budete moci posoudit, zda vam nase metoda miZe pomoci a jak
chcete déle postupovat. A pokud budete mit ke cviceni nebo dalSim
svépomocnym technikdm dotazy nebo budete potfebovat pomoc odbornika,
je vam k dispozici také nase rozsahla sit’ partnerskych terapeutti (pozn. red.:
to plati pro némecky mluvici zemé&, v CR zatim terapeuti vyskoleni v metodé

Liebscher & Bracht nejsou).



Na nasich kurzech si terapeuti mohou na vilastni kiiZi vyzkouset, jak rychle

dokdzeme odstranit bolest.

Studuje u nés stale vice Iékary, fyzioterapeutl a alternativnich
terapeutl, protoze jejich pacienti by se radi Iécili metodou Liebscher
& Bracht. V Némecku, Rakousku a Svycarsku pouZiva dnes nasi
metodu vice nez 3 500 nami vySkolenych |ékard a terapeutd, kteff
také uplatnuji nase opatreni k zajisténi kvality, aby provadéli 1écbu
podle nami definovaného zlatého standardu.

Nasim nejvétsim a nejdulezitéjSim Ukolem je trvalé rozSifovani této
nabidky a neustalé zvySovani kvality 1éCby. Prejeme si, aby zadny
Clovek, ktery trpf bolesti, nemusel za nasi terapii - i nad ramec
samolécby - daleko cestovat a aby se mohl co nejrychleji zbavit

svého vetsinou zcela zbytecného utrpeni.



NasSe vize: Zzivot bez bolesti
pro vSechny

Touto knihou bychom chtéli dat vSem pacientim moznost trvale se
zbavit bolesti hyzdi a bolesti vyzarujicich do jinych casti téla, ktere

S nimi souviseji.

Kazda z nasich prirucek o bolesti (viz strana 121) nas priblizuje k vizi
umoznit vSem lidem zit zivot bez bolesti, 0 nemz rozhoduji sami. Po
precCteni této knihy budete vedet, jak vétSina bolesti vznika, jak jim
mUZete predchazet, co délat, pokud se bolest objevi, a jak zajistit,
aby vas uz nikdy netrapila. S pomoci teoretickych znalosti,
propracovanych cvicebnich technik a praktickych pomdcek mizete
opét ziskat svobodu a prevzit zodpovednost za své vlastni zdravi

a trvalou Ulevu od bolesti. Kromé jednoduchych cvikd se sezndmite
s fascialni masazi pomoci valce a lehkou osteopresurou. Vyvinuli
jsme také specialni pomuUcky pro samolécbu: sadu valct na fascialni
masaze, popruh na cviceni, sadu pomUcek na osteopresuru a sadu
wZivovych doplfikd proti bolesti.

Dalsi informace najdete na nasich webovych strankach
www.liebscher-bracht.com. Nezapomente také navstivit nas
YouTube kandl Liebscher & Bracht | Die Schmerzspezialisten, kde

najdete vice nez 1 300 bezplatnych videl o cviceni.



NAS PRIBEH
Zdkladem nasi nové metody lécby bolesti zad se staly znalosti z oboru lékarstvi,

prirodni mediciny a strojirenstvi v kombinaci se zkusenostmi z bojovych

umeni.

V roce 1985 jsem (Roland) oteviel svou prvni Skolu bojovych uméni
WingTsun, kde jsem se nékolikrat stal svédkem toho, jak se tcastnikiim kurzt
zmirnily, nebo dokonce zcela vymizely bolesti. Podle 1ékatské diagnozy jejich
obtizi (naptiklad artr6za, vyhtezla ploténka nebo z4nét) neexistovala proti
témto bolestem zaddna pomoc, zejména ne v podobé pohybovych cviceni,
ktera se obvykle nedoporucovala.

Pro mé jako vystudovaného strojniho inZenyra, jenz se navic Zivil svym
konickem, tedy vyukou bojovych uméni, byl tento jev nevysvétlitelny

a nepochopitelny. Petra, praktickd 1ékarka a naturopatka, a dalsi 1€kati

a fyzioterapeuti, ktefi u meé trénovali, to vnimali stejné.

V naésledujicich letech jsem na zdkladé téchto zkuSenosti vyvinul systém
cviceni proti bolesti a pozdéji 1 systém manudlni terapie, ktery jsme

mediciny a fyzioterapie ohledné vzniku a 1éCby vétSiny bolesti je nutné
reformovat, protoZe je ocividné chybna.

V naésledujicich dvaceti letech vedly nase poznatky ke vzniku zcela nového,
prevratného modelu vysvétlujiciho pficiny bolesti. Vysledni terapie dokaze
odstranit, tedy ,,vylécit“, vétSinu bolesti zcela prirozenou cestou bez analgetik
nebo chirurgickych zakrok.

Od roku 2007 skolime lékate vSech odbornosti, fyzioterapeuty, alternativni
1€kare, osteopaty a dalsi terapeuty v metodé€ Liebscher & Bracht a Sifime nase
znalosti a dovednosti prostfednictvim prednasSek a knih, v televizi a rozhlase,
v novinéch a ve videich na YouTube ¢i jinych socidlnich sitich.



