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Co znamenaji
bolesti ramen a sije
a cesta k jejich
odstraneéni






Stavba a propojeni krku a ramen

Mnoho lidi trpi napétim v siji a bolestmi ramen. NejenZe jsou neptijemné, ale mohou také vyrazné zhorsit
kvalitu Zivota. Pokud chcete znovu ziskat zdravé ramena a uvolnénou siji, je dlleZité nejprve |épe porozumét
situaci. Nez zacnete s cvi¢enim, prectéte si na nasledujicich strankach vse dllezité o rliznych pficinach,
souvislostech, preventivnich opattenich a moZnostech [é¢by. Nejprve se podrobnéji podivdme na anatomii
kréni patefe a krku, jakoZ i ramenniho pletence. Které struktury jsou ddleZité pro zdravi a funkénost komplexu
ramen a krku a jak jsou navzajem propojené?

Struktury krcni patere a krku

Krcni pater, také nazyvana cervikalni pater, je umisténa na hornim konci patere a sklada se ze sedmi obratld.
SlouZi k podpore hlavy a zodpovida za pohyblivost krku. Kréni pater je nejpohyblivéjsi Casti patere, kterou
potrebujeme k tomu, abychom se mohli rozhlizet, zkoumat své okoli a citit se tak bezpecné.

Sedm obratl( kréni pétefe je oddéleno meziobratlovymi ploténkami. Obratle jsou obklopeny a spojeny svaly,
Slachami a vazy. Ty zajistuji jednak pohyblivost kréni patere a jednak jeji stabilitu. Kromé malych, hlubokych
svalll pro stabilizaci jsou nejdleZitéjsimi svaly v oblasti krku svaly pro natahovani a ohybani krku, otaceni
hlavy a svaly, které zvedaji a spoustéji ramena. Tyto svaly vZdy spolupracuji jako funkéni jednotka, aby
umoznily pohyblivost krku a stabilizovaly je].

Kréni pater je také spojena s fadou nerv(, které fidi pohyby a citlivost krku, ramen a pazi. Dalsi dlleZitou
strukturou jsou vertebralni tepny, které zajistuji pratok krve do hlavy a mozku. Omezenf pritoku v této tepné,

napfiklad v disledku ztuhnuti svalt, mdZze vést k problémdm, jako jsou zévraté a mdloby.

Je dlleZité si uvédomit, Ze pro prevenci a odstranéni bolesti Sije je nezbytna vyvaZena svalovéa rovnovéha
a zdravé fascie, které zajistuji pohyblivost i stabilitu.
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Struktury ramenniho pletence

Rameno je sloZity kloub, ktery umoziuje pohybovat pazi v mnoha rliznych polohach. Sklada se ze tii
kosti - klicni kosti, lopatky a pazni kosti — a také ze svald, Slach a vaz(, které podporuji pohyblivost a stabilitu
ramene.

Pazni kost, oznacovana také jako humerus, je spojena s klicnf kosti a lopatkou dvéma klouby:
glenohumeralnim kloubem (spojeni s lopatkou) a akromioklavikularnim kloubem (spojeni s klicni kost).
Tyto klouby umoznuji pazi pohybovat se ve viech smérech.

Rameno je obklopeno mnoha svaly, které zajistuji jednak pohyblivost a jednak - spolu s vazy - stabilitu
kloubu. Nékteré z nejdllezitéjSich svald jsou soucasti tzv. rotatorové manzety. Pro hladké fungovani ramene
je navic ddlezity deltovy sval, trapézovy sval a Siroky zadovy sval (ve fitness ¢asto oznacovano jako ,lats*,
odvozeno od musculus latissimus dorsi). Rameno je také opatfeno pevnym vazivovym aparatem a Slachami,
aby bylo mozZné pfi velkém rozsahu pohybu bezpecné udrzet zejména hlavici pazni kosti v ramennim kloubu.

Propojeni ramen a krku

Ramena a krk jsou dvé ¢asti téla, které jsou jiz kvili své prostorové blizkosti Uzce propojeny a vzajemné se
ovliviiuji. Nedostatecna interakce se proto mize rychle projevit. Casto se tak stava, Ze obé ¢asti téla jsou
postizeny potiZzemi soucasné nebo v casové navaznosti.

Krk a ramena jsou strukturalné propojeny rfadou svall, vazd a kloub(. Tyto struktury musi hladce
spolupracovat, aby umoznily bezbolestné pohyby v oblasti krku a ramen. Pokud jedna z téchto struktur
zplsobuje problémy, ma to okamZity nebo postupny vliv na druhou strukturu. Zkraceni nebo napéti svall
v oblasti krku muze vést k bolesti a ztuhlosti ramen.

K tomu dochézi bud pfimo pres svalovou fascidlni tkan, nebo pres nervové spojeni. A naopak, bolest nebo
omezeni pohybu v ramenou, napfiklad po Urazech, mdze mit dopad na krk.

STAVBA A PROPOJENI KRKU A RAMEN



Priciny a rizikové faktory pro bolest
sije a ramen

Existuje mnoho faktord, které zvysuji riziko bolesti ramen a Sije a mohou pfispivat k jejich vzniku.

vvvvvv

Drzeni téla a jednostranné pohybové vzorce

Jednou z hlavnich pricin bolesti ramen a $ije je nevhodné drzeni téla spojené s celkovym nedostatkem
pohybu pfislusnych kloub(. Pokud zlistdvame po delsi dobu v nepfirozené poloze, dfive Ci pozdéji to povede
k napéti a bolesti v oblasti ramen a Sije. Nékteré svaly se zkracuiji, zatimco protilehlé svaly musi neustale
vyvazovat tah, a nakonec jsou pretiZzené. Bolest je ochrannym signalem, jenZ nas vybizi k napravé situace.
Toto nespravné napéti, které se vyviji v pribéhu let, se obvykle $ifi od krku dold do hrudni patere mezi
lopatkami. Casto dochazf také k bolestem hlavy.

® Ktomu mdZe dojit napriklad tehdy, kdyz dlouhodobé sedime u pracovniho stolu a osvojili jsme si
nevhodné pracovni navyky. Zejména pfi praci s pocitacem, kdy se k tomu pridava neustalé sledovani
obrazovky s hlavou vysunutou dopredu a rameny predklonénymi. Také monotdnni, jednostranné
pohyby mysi jsou zatéZi pro ramena a krk.

o Nadmérné pouZivani smartphond a tabletd vede k tomu, Ze predklonéné poloha hlavy a krku nepfi-
rozené zatézuje kréni pater. A to se jiz davno netyka pouze mladsi generace. Relativni hmotnost hlavy
se s kazdym stupném predklonu hlavy znasobuje. Hlava o hmotnosti Sest kilogramd tak mdZze rychle
zpUsobit zatizeni kréni patere a krénich svall aZ 24 kilogramy. Proto je diagnéza ,smskovy krk®
v ortopedii a terapii bolesti jiZ dlouho zavedenym pojmem.

Zraneéni a jejich dopady

Dalsim rizikovym faktorem pro bolesti ramen a Sije je poranéné nebo oslabené svalstvo. Napfriklad dfive
prodélany whiplash (,opérkovy“) syndrom miZze vést k pretiZeni svald, fascii, vaz a malych kloubl kréni
patere a pripadné k jejich dalsimu oslabeni v disledku imobilizace. To mdZe mit za nasledek bolesti a dalsi
potize i po mnoha letech. TotéZ plati pro pady na rameno, které se vyskytuji pomérné casto.
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Nevhodna pozice pri spani

Za bolesti ramen a krku mohou byt zodpovédné i urcité polohy pfi spanku. To se stava dokonce pomérné
Casto. Zejména pokud leZite neustale na stejném rameni nebo vytacite hlavu v poloze na bfise do maximalni
pozice - a to vétSinou vzdy na stejnou stranu.

Nasledna onemocnéni

VSechny dosud zminéné faktory mohou byt pficinou naslednych onemocnéni zplisobenych trvalym
ztvrdnutim tkédné a nedostatecnym prokrvenim kloubd. V oblasti krku a ramen tak mizZe dojit k nasledujicim
onemocnénim:

e Ustfel (lumbago) popisuji mnozi postizeni jako pocit nahlého ,vystieleni* bolesti do $ije. Nasledkem je
bolestiva a silné omezena pohyblivost, zejména pfi otdcenf hlavy. Jednéa se o priznak svalové nerovno-
vahy. Lumbago obvykle odezni samo béhem nékolika dnf.

® Pokud se svalova nerovnovaha ¢asem zhorsuje a pretrvava déle, mize dojit k protruzi meziobratlové
ploténky. Meziobratlova ploténka je pfitom vytla¢ena dozadu nebo Sikmo dozadu z patere. Pokud
praskne gelovita obalka meziobratlové ploténky, hovofi se o vyhfezu meziobratlové ploténky.

® Impingement syndrom je z(Zeni pod kloubni hlavici, pfi kterém miZze dochazet k Gtlaku Slach
a mazovych vackl béhem pohybu. To mdZe vést k jejich bolestivému podrazdéni a zanétu.

e Podobnym pripadem, ktery se casto vyviji mimo jiné z impingement syndromu, je ztuhlost ramene,
znama také jako frozen shoulder nebo kalcifikace ramene. V tomto pripadé mohou byt kromé slach
postiZena také kloubni pouzdra.

e Pokud je impingement syndrom nebo ztuhlé rameno pfilis dlouho ignorovano a svalové napéti pre-
trvava po celd léta, mlZe se z toho vyvinout artréza. Artrza ramene se viak miZe objevit i bez obou
vySe uvedenych diagnoz.

VSechny uvedené diagnodzy vedou kvili ¢astecné silnym bolestem k vyraznym omezenim pohybu,

které se vzhledem k jiZ zminénym souvislostem ¢asto mohou projevit také napétim a bolestmi v jiné ¢asti
téla. Je dllezité mit tyto priciny a rizikové faktory na paméti a v pfipadé potreby pfijmout pfislusna opatrent,
aby se minimalizovalo riziko bolesti ramen a Sije. Vice se dozvite v ¢asti ,Opatteni proti bolesti ramen a sije*.

PRICINY A RIZIKOVE FAKTORY PRO BOLEST SiJE A RAMEN



Typické symptomy

Bolesti Sije a ramen se mohou vyskytovat v réznych forméach a stupnich zédvaznosti. Od lehkého obcasného
napéti bez predchozich zranéni aZ po ztuhlost nebo velmi silné trvalé bolesti v oblasti ramen a sije. Omezeni
tak mohou sahat od mirného nepohodli aZ po skutecné omezeni pohybu v kazdodennim Zivoté.

e Napriklad uimpingement syndromu nelze kvili bolesti zvednout paZi do strany v rozsahu pohybu
priblizné 50 a7 120 stupna.

® Pfipotizich se siji ¢asto dochazi k omezeni pohyblivosti hlavy. Bolest mize mit podobu tahu, nebo
mUZe byt tupa, bodavé nebo paliva.

e V nékterych pripadech dochéazi k vystrelovani bolesti do jinych ¢asti téla, napriklad do pazi, rukou nebo
hlavy. Za urcitych okolnosti mdZe dojit k pocitu necitlivosti nebo brnéniv pazich nebo rukou. To mdze
byt zplsobeno Spatnym prokrvenim nebo tlakem na nervy v oblasti krku a ramen.

® Svalova slabost v paZich a rukou je dalsim castym priznakem potizi s krkem a rameny, které se projevuiji
ztratou sily nebo schopnosti ovladat svaly.

e Unava, zavraté a bolesti hlavy aZ po migrény mohou byt také pfiznakem zejména ztuhlosti &ije
a nespravného postaveni hornich dvou krénich obratll (atlas a axis).

Je dulezité si uvédomit, Ze priznaky potiZi s Siji a rameny se mohou u jednotlivych osob lisit a Ze se mohou
v prébéhu casu ménit. Tyto pfiznaky mohou byt zpdsobeny také jinymi onemocnénimi nebo zranénimi.
Peclivé proto sledujte své potiZe a v pripadé pretrvavajicich obtizi vyhledejte [ékafe nebo terapeuta, abyste
zjistili pfesnou pficinu a dostalo se vdm vhodné [éCby.
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Jak na bolesti ramen a sije

K predchazeni vzniku bolesti Sije a ramen mizete vyznamné prispét tim, Ze budete dodrzovat néktera bézna
preventivni opatfeni. Ale i v pfipadé, Ze vas jiZ ramena a $ije boli, existuje fada moznosti [éCby.

Prevence

Kromé pohybu a cviceni popsanych ve 2. kapitole je samoziejmeé nezbytné vyvarovat se chovani a ¢innost,
které prispivaji k potizim:

e \zhledem k tomu, Ze vétSinu dne travime v praci, méli byste své pracovni misto pfizpUsobit tak,
aby bylo ergonomické a odpovidalo vasim poZadavkim.

e Vzdy dbejte na spréavné drZeni téla (pozor na mobilni telefony!).

e Pravidelné si délejte prestavky, pokud moZzno do nich zafadte pohyb nebo jednoduché protahovaci
cviky.

e Dbejte na to, abyste sezeni stridali se stojem a lehem. Pokud hodné sedite, mérite castéji polohu pfi
sedu.

e Zkontrolujte své misto na spani, polsStar a spankové navyky a ujistéte se, Ze nepodporuji bolesti ramen
a sSije.

® Pokud v noci skfipete zuby nebo je béhem dne zatinate, miZe to ¢asem vést k problémim s krkem
a rameny, protoze Zvykaci svaly vZdy spolupracuji s Sijovymi svaly. Méli byste s tim v¢as néco udélat.
Zda vase Celist pfispiva k vasim potiZzim se $iji a rameny, mdZete zjistit pomoci bezplatného testu na
nasledujici adrese: www.drpfitzer.de/cmd-test-online.

Moznosti napravy

Existuje fada moZnosti, jak zmirnit a [éCit bolesti Sije a ramen. Nejcastéji pouzivanymi metodami jsou
|éky proti bolesti, svalové relaxanty, injekce a operace; bohuZel se stéle jesté prilis Casto operuje, zejména
v pripadé problém{ s meziobratlovymi ploténkami a rameny.

Vzhledem k tomu, Ze mnohé z téchto opatreni pouze symptomaticky zmirfiuji bolest a vétsiné operaci by se
dalo predejit spravnym manualnim osetfenim, lze rozhodné doporucit fyzioterapii nebo jesté |épe osteopatii,
pri které se k potizim pristupuje komplexné. Mezi dalsi ¢asté metody |éCby patfi akupunktura, chiropraxe,
razovéa vlna, manualni terapie spoustécich bodud a aplikace tejpd.

74dnd z téchto metod a technik viak nem(iZe nahradit vlastn{ aktivitu. Pokud budete cvicit, ziskate kontrolu
nad bolesti a minimalizujete riziko budoucich problém0. Nyni je viak tfeba zadit s realizaci!

JAK NA BOLESTI RAMEN A SiJE



Sestavy — to je to, oC tu bézi

Jak je popsano na strané 6, bezbolestného stavu Sijové a ramenni oblasti lze doséhnout diky svalstvu

v rovnovazném napéti, pruznym fasciim a vyvazenému zatizeni celého téla. Je ddlezité nejen trénovat
svalstvo a procvicovat bolestivé misto, ale také regulovat souvisejici oblasti téla. Koneckoncl $ije, ramena
adrZeni téla jsou ovliviiovany mnoha svaly a fasciemi. Sestavy obsahuji kombinace cvik{ z riiznych oblasti
a zaméruji se na rlzné cile, abyste dosahli optiméalnich vysledkd:

Uvolnéni a protazeni svall a fascif
Posileni a stabilizaci svalstva
Zlepseni pohyblivosti kloubl a mobilizaci

Zlepseni koordinace pohybu a ovladani svald

Vétsinu cviceni mizete provadét flexibilné a témér kdekoli. Pro nékteré cviky je uzite¢né mit k dispozici
nékolik nenarocnych pomucek.

Struktura sestav

VSechny sestavy maji stejnou strukturu a obsahuji prehlednou tabulku se vSemi cviky a pokyny k jejich
provadéni, stejné jako ilustrované obrazky cvikl. Nad tabulkou je uveden stuperi obtiznosti sestavy
(od 1 do 3) a potfebné vybaveni. Podrobné informace o pouZitych pomdckach najdete v nasleduijici ¢asti.

Ve sloupci vedle ndzvu cviku jsou uvedeny stru¢né pokyny k provedeni cviku, které slouzi jako doplnék

k podrobnym popistim cvikl ve 3. kapitole. Ve tfetim sloupci je uvedena bud délka cvicenf, nebo pocet
opakovani, podle toho, co je v daném pripadé vhodnéjsi. Pokud se trénuji jednotlivé strany téla oddélené,
plati délka a pocet opakovani pouze pro jednu stranu. Nejprve tedy provedte uvedeny pocet opakovani
pro pravou stranu a poté stejny pocet pro levou stranu.
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U cvikl s valcem a mickem se obvykle provadijedna série, zatimco pro dynamicka nebo stabilizacni cviceni
doporucuji spiSe dvé az tfi série. To znamena, Ze po prvnim kole cviceni si doprejete kratkou pauzu a poté
cviceni zopakujete se stejnou délkou trvani nebo frekvenci. V tabulce jsou navic uvedeny pauzy a cislo

stranky, na které najdete podrobny popis cvikd krok za krokem. Zde je priklad cviku z jedné sestavy:

83 53 . 2 o 30sna
Masaz prechodu mezi Pomalu, védomé, po v
2 J kazdou - 124
krkem a hlavou obou stranach patere —

VSechny cviky ve 3. kapitole jsou od strany 122 navic sefazeny podle U¢inku. Samoziejmé si z nich mlzete
vytvorit vlastni sestavy, které budou odpovidat vasim potfebam a zkusenostem. U nékterych cvikl jsou
uvedeny varianty, abyste si mohli sestavu pfizplsobit své situaci, napfiklad pokud chcete cvicit s ¢inkami,
nebo bez nich.

DiileZité upozornéni! NeZ zacnete cvicit, prectéte si alespon jednou popisy viech cvikd ve 3. kapitole.
MU7Ze se stat, Ze vam cvik bude z obrazkd povédomy, ale jeho provedeni je pro nase Gcely jiné.

Pouzité vybaveni

Sestavy obsahuji mnoho cvikd bez nacini, ale také cviky s rdznymi pomdckami. Pro cviceni na podlaze
doporucuiji jako podlozku j6gamatku nebo gymnastickou podlozku, kterd by vSak neméla byt prilis tlusta
a mékka. V nouzi poslouZi i koberec nebo deka, pokud méte dobrou stabilitu nohou a rukou.

Pri cviceni se pouziva nasledujici malé nacini.

Jednorucni Cinky
U vSech cviki, kde je to uvedeno, postaci malé cinky o hmotnosti jednoho az dvou kilogram. Jako
zacateCnici mate vzdy moZnost provadét cviky nejprve bez cinek. Misto na nacini se radéji plné soustredte

vvvvvv

spravné. Jako alternativu k Cinkam lze pouZit ldhve naplnéné vodou.

SESTAVY - TO JE TO, OC TU BEZi



Elasticka odporova guma

Cviceni s elastickou odporovou gumou je idedlni zejména pro trénink ramen. MdZze se jednat o klasicky
Thera-péasek nebo jednu z mnoha odporovych gum, které jsou dnes k dispozici v rdiznych tloustkach

a délkach. Dbejte na to, aby byla dostatecné dlouha a kladla pfi plném rozvinuti jen maly odpor. Pro vétsi
odpor pfi urcitych cvicich ji mzete kdykoli preloZit dvakrat nebo dokonce trikrét.

Masazni mic¢ek nebo valec

U nékterych cvikd se pouzivad micek o prdméru 8 centimetrd. Pro optimalni Gcinnost pfi maséazi svald

a fascii by mél mit urcitou tvrdost. Na zac¢atku mizete také pouZit novy tenisovy micek, ale ten po dvou aZ
tfech tydnech cviceni ¢asto zmékne. V soucasné dobé existuji vhodné micky od mnoha vyrobcl, rovnéz

z materiald bez Skodlivych latek.

Jak ¢asto cviéit

Odpovéd na otazku, kolikrat tydné mizete cvicit jednu nebo vice sestav, je velmi individualni a zavisi na
vasem osobnim stavu. Mate vazné potize, jen obcas mirnou svalovou ztuhlost, nebo chcete prosté pouze
preventivné néco délat? Pokud mate bolesti, jsou akutni, nebo chronické? Cvicite jiz pravidelné, sportujete
nebo provadite urcité cviky, takZe je vase télo obecné zvyklé na urcitou miru zatéze? V tomto vyctu otazek
bychom mohli jesté dlouho pokracovat. Jelikoz vSak nezném vase osobni odpovédi, je na vés, abyste
prevzali odpoveédnost! NezZ zacnete, médm pro vas nékolik doporucent:

® Zejména na zacatku provadéjte pouze jednu sestavu denné.

® 7Zacnéte s lehkou sestavou (orientujte se podle uvedené obtiZznosti).

® Mezi dvéma sestavami si dejte alespon jeden den pauzu. Poté se rozhodnéte podle toho, jak se citite,
zda budete s cvicenim pokracovat, nebo si pauzu prodlouZite.
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