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Pod’akovanie

Toto je moja tretia kniha. Myslel som si, Ze mi jej pisanie pojde
lahsie nez tych predchadzajucich, ale bolo to ndrocnejsie.
Chcel som, aby tato kniha bola ¢o najstrucnejsia, no zaroven
obsahovala vSetky podrobnosti potrebné na to, aby sa jej Ci-
tatelia dokdzali zbavit svojich bolesti chrbta. Na toto kompli-
kované zadanie najviac doplatili ludia, ktori si mi najblizsi.
Hlavny napor musela zvlddat moja manzelka Kathryn. Ako
vacsina manzelov, ani ja nie som dokonaly. Ale pracujem na
sebe a snazim sa postupne zlepSovat.

Tim Iudi podielajtcich sa na tejto knihe bol skuto¢ne medzi-
narodny. Skvelé ilustracie vytvoril velmi talentovany Jifi Hla-
vacek z Prahy. Jeho obrdzky vystihuja drzanie tela a pohyby
s kristalovou jasnostou. Navrh obalky je dielom Paala Hawka,
nadaného grafického dizajnéra z nérskeho Hamaru. Pravdou
je, ze moj rukopis posudzovali dvaja redaktori, ale navrhy ani
od jedného z nich sa mi nepozdavali. Bolo pre mna tazké od-

stranit z knihy lekarsky zargén a nahradit ho beznym kazdo-
dennym jazykom. S tym som potreboval pomoct. Raz, ked som
bol pracovne v Los Angeles, som dostal email od syna Johna,
ktory momentéalne zije v New Yorku. Stalo v nom: ,,Ocko, videl
som tvoj rukopis na kuchynskom stole. Precital som si prvi ka-
pitolu a prepisal ju. Co si o tom mysli§?“ Do o¢{ sa mi nahrnuli
slzy priamo v tej hotelovej izbe. Ten, koho som hladal, bol cely
¢as priamo pod mojim nosom. Dakujem ti, synu!

Material obsiahnuty v tejto knihe vychadza z vedeckych po-
znatkov, ktoré sme ziskali na nasSej klinike a v laborat6rium.
Chcem ocenit vySe Styridsat postgradudlnych studentov a hos-
tujacich vedcov, ktori prispeli k vybudovaniu tohto zakladu.
Chcem sa tiez podakovat vSetkym pacientom, ktori navstevo-
vali nasu univerzitni kliniku, konzultovali s nami svoje bolesti
chrbta a vela nés toho naucili. Napokon dakujem i vam cita-
telom, ktori ste si kupili tato knihu. Dakujem vam vSetkym.
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Ako z tejto knihy vytazit’ ¢o najviac

Ak si chrbticu predstavite ako vozidlo a autora tejto knihy ako
mechanika, potom povazujte tGto knihu za manudl. Tento text
by vdm mal postacovat pri urCovani vlastnej diagn6zy ochore-
nia chrbtice aj vybere najvhodnejsieho liecebného planu. Na
rozdiel od manudlu k autu vdm vSak odporicam, aby ste si tiito
knihu precitali celd od zac¢iatku az po koniec, nielen rychlo pre-
listovali jej stranky s cielom n4jst jeden alebo dva odseky, ktoré
sa vas tykaju. Pravda je také, ze ak trpite bolestami chrbta, tyka
sa vas naozaj cela tato kniha! Na rozdiel od auta, kde vymena
jednej suciastky moze problém vyriesit, bolest chrbta je kom-
plikovanejsia, pretoze problém je zvycajne vo viacerych cas-
tiach. Ked uz zacnete vyvodzovat $pecifické zavery o svojom
stave chrbtice, mozno obcas narazite na cast, ktor4 sa vas ne-
tyka a ktord preskocite, ale vo vSeobecnosti vdim odporticam
preditat si cely postup od A po Z. Cim lepsie porozumiete tejto
téme, tym vyssia bude vasa Sanca na tspech.

Aby ste si tento text Co najlepSie zapamaétali a dokazali ho efek-
tivne aplikovat, odporicam vam precitat si celd knihu dokonca
dvakrat! Pri prvom Citani stravte informaécie a poznacte si tipy,
ktoré povazujete za obzvlast uzito¢né, a napady, ktoré chcete
zaclenit do svojho kazdodenného zivota. Pri druhom precitani
tuto knihu citajte aj fyzicky! Oblecte si pohodlné oblecenie,
ndjdite si vhodny priestor vo svojom domove a pocas Citania
vredlnom Case skdsSajte diagnostické testy aj rehabilitacné cvi-
Cenia. Toto Citanie na dvakrat je obzvlast dolezité pri procese
samodiagnostiky, ktory najdete v Casti II.

V tejto knihe sa stretnete s dvoma typmi ,,pribehov z praxe®.
Podme sa s nimi v kratkosti zoznamit.

Skusenosti pacientov: V tychto ¢astiach najdete pribehy
skutocnych pacientov, ktorych som liecil, aich tipy a triky,
ktoré objavili na svojej individualnej ceste k uzdraveniu.
Hoci ich mena boli z dévodu zachovania ich anonymity
zmenené, kazdy z tychto ludi preSiel dverami mojej ordi-
nacie niekedy v obdobi ostatnych tridsiatich rokov. Rov-
nako ako oni, aj vy mozete mat viastny pribeh Uspesného
uzdravenia.

Poznatky z podia: PocCas svojej kariéry som mal prilezi-
tost pracovat so Sportovcami na roznych profesionalnych
urovniach — od sutaziacich stredoskolakov cez profesio-
nalnych Sportovcov az po zlatych olympijskych medailis-
tov. V tychto pribehoch najdete vyjadrenia a skusenosti
Sampionov zo Sirokej Skaly atletickych disciplin. Je
pravda, ze nie vSetci sa usilujeme o svetoveé rekordy, no
tito jednotlivci dokazali prekonat tazkosti s chrbticou na-
priek tomu, ze v priebehu svojej kariéry posuvali svoje
telo na hranicu moZznosti. Maju skusenosti vychadzajuce
z extrémnej fyzickej Urovne, no ich zistenia méze vyuzit
kazdy, kto chce zlepsit zdravie svojej chrbtice.

Je dolezité poznamenat, ze hoci niektori lekari poznaji moju
pracu, mnohi pravdepodobne nie. Ak budete pocas Citania tejto
knihy alebo neskor hladat odbornii pomoc, odporicam vim
vziat si tito knihu so sebou na konzultécie, aby ste si vy aj vas
lekar spravne rozumeli.

Ak po precitani tejto knihy zistite, Ze by ste sa chceli do témy
zdravia chrbta ponorit hibsie, a dozvediet sa viac o nasom vy-
skumnom laboratériu a jeho zisteniach, odpora¢am vam preci-
tat si moje dalSie knihy. Prva z nich ma ndzov Low Back Disorders



(Poruchy dolnej casti chrbta) a druhd Ultimate Back Fitness and
Performance (Maximélna kondicia a vykonnost chrbta). Ak je
vasim cielom pochopit vlastnu bolest chrbta a zmiernit ju tak,
aby ste sa mohli vrétit k oblibenym aktivitdim, potom nemu-
site hladat dal$iu literatiru. Som presvedceny, Ze v zavere tejto
knihy budete mat pocit, ze som vam ako autor tispesne ukazal,
ako sa stat mechanikom vlastného chrbta.

Prof. Stuart McGill,
Waterloo, Canada



Uvod

Tajomstvo zdravej chrbtice, ktoré vam vas lekar nepovedal

Mozno vas zaujima, ¢im je tato kniha taka vynimoc¢na. Preco
by préave tato spomedzi mnohych dostupnych knih mala zme-
nit vas zivot k lepSiemu. Pravda je jednoduchéa: informécie ob-
siahnuté v tejto knihe sa opieraji o vedecké zistenia. Odstranit
bolest chrbta nie je jednoduché. Mnohi mi odporucali, aby som
napisal knihu s nazvom ,,5 jednoduchych krokov k odstraneniu
bolesti chrbta“ alebo nie¢o podobné, ¢im by som mohol dosiah-
nut masovy uspech. Nebola by to ale pravda. Rad sa s vami po-
delim o to, Co viem, ale na oplatku potrebujem vase odhodlanie,
naozaj sa riadit odporcaniami obsiahnutymi v tejto knihe.
0d zaciatkov mojho profesiondlneho pésobenia v oblasti bio-
mechaniky chrbtice pred vyse tridsiatimi rokmi, ked som si
robil doktorat, az po revolu¢né objavy, ku ktorym sme dospeli
v laboratériu a na klinike na Univerzite vo Waterloo, snazil som
sa vybudovat si reputaciu, ktord ku mne dnes privddza pacien-
tov z celého sveta, ako aj lekarov a vedcov ziadajuicich o radu.
Davno pred producentmi filmu Avatar som pouzival Motion ca-
pture technology” v spojeni s monitorovanim biofyzikalnych sig-
nalov tela, aby som pochopil, ako telo funguje, ako aj to, kedy
sa pohyb stava bolestivym. M6j tim vyuziva mnoho pristupov
vratane prace s chrbticami z mftvych tiel s cielom desifrovat
mechanizmy zraneni a poskodeni. Pracujeme tiez s ludmi,
ktori trpia bolestami chrbta, so zdmerom odhalit pricinu ich
bolesti. Vykonavame skupinové studie, aby sme zistili, ¢o fun-
guje, a bezne spolupracujeme s niektorymi z najlepsSich sveto-
vych $portovcov z profesiondlnych futbalovych, hokejovych,
basketbalovych lig, z Federdcie silového trojboja, s milovnikmi

* Pomocou senzorov je zachyteny pohyb redlnej osoby, ktory je potom
prevedeny do 3D digitalneho modelu (pozn. prekl.).

extrémnych Sportov aj s desiatkami olympijskych $portovcov.
Tieto rozmanité metédy nam poméhajui objavovat lepsie sp6-
soby obnovy fyzickych schopnosti. Preco je dobré spolupraco-
vat aj so Sportovcami? Jazda na Ferrari vas nauci, co vSetko je
mozné v oblasti elitnej automobilovej technolégie a zru¢nosti.
Nase zistenia ndm umoznili vylieCit aj pomerne rozsiahle po-
skodenie chrbtice profesionalnych $portovcov do takej miery,
Ze boli nielen schopni vratit sa k svojmu $portu, ale dokonca
v nom vytvorit aj dalsi svetovy rekord. To st dokazy, na ktoré
by sme nemali zabudat.

Mnohi ma ziadali, aby som napisal laicki verziu mojich uceb-
nic, ktord by bola lahko zrozumiteln4 aj pre SirSiu verejnost.
Byt Gspesny pri lieceni chrbta nie je jednoduché a rovnako nie
je ani jednoduché toto poznanie zjednodusit. Ale nakoniec som
to spravil. VSetky svoje vedomosti zozbierané za dlhé obdobie
som sa snazil zhrnit do jednoduchych faktov, do bezprostred-
nej pravdy o bolestiach chrbta, ich pri¢inach a postupoch, ktoré
ich dokazu odstranit. Nemam ziadnu politickd agendu, neza-
stupujem ziadne lekarske zdruzenia ani farmaceutické spoloc-
nosti, ani spolo¢nosti vyrabajtce chirurgické pristroje, ziadnu
vladu, ktorej by som sa chcel zapacit. V tejto knihe vam ponu-
kam pravdu, ktord ste hladali, ndvod, ktory by ste si zelali, aby
vam dal vas lekar, ako aj vedecké poznatky, ktoré by ste si zelali,
aby vas odbornik na chrbat poznal predtym, ako vim povedal,
Ze operécia je vasa jedind moznost.

Bohuzial, sa stdva az pricasto, ze lekéri ,odbornici“ odbiji bo-
lesti chrbta rychlymi vyrokmi typu: ,bolesti v driekovej Casti
vasej chrbtice st nezndmeho pévodu® alebo ,vsetko je tovo va-



$ej hlave®, alebo ,,méate len mal $ancu na zlepSenie, tu st ne-
jaké lieky proti bolesti...“ Znie vim to povedome? MdzZem vam
povedat, ze tieto rady vam dal ¢lovek, ktory prekrocil ramec
svojich kompetencii a odbornych znalosti. O r6znych zavadza-
jucich radach poctvam od svojich pacientov denne. Vacsine
z nich sa dramaticky zlepsi stav len o niekol’ko tyzdnov po ab-
solvovani nasho programu. Moja metéda pomoéze 95 percentdm
z vés. Viem to, pretoze nasich pacientov dlhodobo sledujeme.

Na strankach tejto knihy najdete podrobny postup, ktory vim
pomoze dostat vasu chrbticu spat do spickovej kondicie. Do-
zviete sa:

1. Rozne priciny a priebeh bolesti chrbta, od vysunutej
platni¢ky aZ po ischias.

2. Mozné Cinnosti vo vasom kazdodennom programe,
ktoré spOsobuju alebo zhorsuju bolesti chrbta.

3. Zdravé pohybové vzorce, ktoré podporia zivot bez
bolesti a umoznia vim nadalej sa venovat oblibenym
aktivitam.

4. Stratégie a cviCenia, ktoré vim pomo6zu dosiahnut
a udrzat si zdravu a pevnu chrbticu.

5. Kontrolny zoznam povinnych bodov, na zdklade
ktorého odhadnete, ¢i vdm operdcia pomoze alebo
situdciu skor zhorsi.

Této kniha je urcena pre vsetkych, ktori chca ziskat spat svoju
pohyblivost, ¢i uz ide o Zeny v domdcnosti, ktorym chyba svizna
chobdza a ched byt schopné bez bolesti vyvencit svojho psa, az
po byvalych profesiondlnych hracov futbalu, ktorych trapia
také chronické bolesti chrbta, Ze len tazko nachadzaju volu
vstat z postele. S oboma typmi pacientov som sa osobne stre-
tol. A po precitani tejto knihy pochopite vedeckd teériu, ktora
stoji za mojou vysokou mierou Gispesnosti u pacientov, a budete
moct navrhnuté techniky aplikovat aj na sebe.

Zaslazite si moct si znova klaknit na zem a hrat sa s detmi
s rovnakou lahkostou ako kedysi. Nie je snad zakladnou I'udskou
potrebou mat moznost prespat celii noc bez toho, aby ste sa pri
kazdom prevrateni budili v dosledku neznesitelnej bolesti? Zit
tak, ako zijete teraz, nie je velka zabava. Dat svoju chrbticu do
poriadku nie je lahké. Vyzaduje si to disciplinu a odhodlanie.
Budete musiet zlomit svoje staré navyky a vytvorit si nové. DI-
Zite to vsak sami sebe, aby ste zistili, aké to je prezit den bez
bolesti a nepohodlia. Je ¢as prevziat zodpovednost za svoj zivot.
Je Cas zacat odznova a dopriat svojej chrbtici generdlnu opravu.
Je Cas ziskat spét svoj svizny krok.

Tak zaCnime.



Cast prva:
,,Preco prave ja?“
Pochopenie svojej bolesti

Prva kapitola rozobera informacie a nazory, ktoré ste poculi o bolesti
chrbta. Ktoré z nich su pravdivé a ¢omu by ste mali verit? Druha kapitola
vam predstavi chrbticu, aké funkcie maju jej jednotlivé Casti a o spdsobuje
bolest. Poradie, v akom sa rozhodnete si tieto dve kapitoly precitat, zavisi
od vasho stylu ucenia. Ak vas viac zaujima, preco vam nepomohli metddy,
ktoré pomohli priatelovi, precitajte si najprv prvu kapitolu. Ak chcete
najskor pochopit fungovanie chrbtice, za¢nite s druhou kapitolou.



KAPITOLA 1

Vyvratenie
mytov



Vyvratenie mytov

Cielom tychto prvych dvoch kapitol je uistit sa, ze si rozumieme
v tom, Co je chrbtica a ako funguje. Chcem oddelit fakty od
fikcie a vyvratit niektoré rozsirené myty tykajice sa chrb-
tov. Bohuzial, je mozné, ze ste verili mnohym mytom, ktoré
mohli byt pricinou vasich tazkosti a bolavého chrbta. Len ak
zacnete Gplne od nuly, osvojenim si zdkladnych poznatkov, bu-
dete schopni sa posunut vpred a dokdzete spravne zhodnotit
vlastny stav a aj sa vyliecit.

Mnohi lekari venuja pri vysetreni bolesti chrbta pacientovi
prilis malo casu a ten potom Casto odchddza bez akejkolvek
diagndzy alebo az s privelmi Specifickou diagndzou, ku ktorej
vySetrujuci dospeje pri pohlade na snimku z magnetickej rezo-
nancie (MRI) alebo CT (pocitacovej tomografie). Podla mé6jho
ndzoru takéto vysetrenie nestaci. Urcit niekomu zdroj bolesti
na zaklade letmého pohladu na snimku je ako pozriet sa na
obrazok auta a bez akychkolvek dalsich informacii urcit, preco
motor nechce nastartovat. Dokonca aj v pripade, ak sa dospelo
k jasnej diagndze - napriklad syndrém sedacieho nervu (is-
chias) alebo vysunuta platnicka (hernia disku) - toto zhodno-
tenie sotva pomoze spravne nasmerovat pacienta k vylieceniu.
Jednou z najdolezitejsich veci, ktoré by ste si mali z tejto knihy
odniest, je, Ze namiesto toho, aby ste sa zamerali na nazov
svojho ochorenia, musite hladat pric¢iny svojich symptémov.
Ich spoznanie a vyrieSenie je prostriedkom na uzdravenie.

Namiesto toho, aby sa lekarska komunita zamerala na tito
filozofiu, radSej sa sustredi na ,,rychle rieSenia“ v podobe chi-
rurgickych zédkrokov alebo na tlavu od bolesti vo forme table-
tiek, ¢im sa tento problém takpovediac zameta pod koberec.
Myty a klamstva nahradzajd diagnostikovanie adekvatnej
a presnej priciny bolesti. Niektori odbornici a autori knih na-
priklad tvrdia, Ze vdc$ina bolesti ,je len vo vasej hlave®. Bolest
ma takmer vzdy fyzicku pri¢inu. Ignorovanie tohto faktu alebo

12 KAPITOLA1

obvinovanie seba samého vam neprinesie Glavu. Neodporticam
vam vyhladavat psychoterapiu na lieCbu bolesti chrbta. Psy-
chosocialne faktory, ako napriklad to, ¢i ma jednotlivec svoju
pracu rad alebo je neuroticky, mozu vplyvat na mieru bolesti-
vosti, ale nie su jej pévodnou pricinou. Aj ked vam lekar tvrdi,
Ze pric¢inu vasej bolesti nie je mozné objasnit, budte si isti, zZe
pricina existuje a da sa odstranit.

Dal$im pretrvavajlicim mytom je, Ze bolest je nie¢o, na ¢o si
Casom zvyknete a vasa citlivost na bolest casom klesa. Nezmy-
sel! Pravdou je, ze ¢im dlhSie sa bolestou nebudete zaoberat,
tym viac ju budete vnimat a budete na nu citlivejsi. Predstavte
si tdto situaciu: Ak by som si opakovane udieral kladivom do
palca, zvysil by som citlivost palca na bolest. Nakoniec by som
si citlivost na bolest zvysil do takej miery, ze aj ten najlahsi do-
tyk, akym je napriklad obycajné otretie ruky o nohavice, by mi
spOsoboval vel'ku bolest. V tomto pripade by nepomohlo cvice-
nie, ale odstranenie kladiva jednoznacne dno. Prvym krokom
k zotaveniu, ktorym sa budeme zaoberat v tejto knihe, je od-
strdnenie tychto ,bolestivych kladiv®. Uk4dZeme si, Ze je mozné
a potrebné nahradit bolestivé ¢cinnosti bezbolestnymi pohybmi.
Skutoc¢né riesenie, ako znizit citlivost na bolest, je postupne
rozs$irovat repertoar bezbolestnych ¢innosti.

Je skoda, ze ak je pravda zahalena mytmi a dezinformaciami,
trpia tym najma samotni pacienti. Ich vylieCenie sa predlzuje
a doterajsie skiisenosti s netispesnou terapiou ich len utvrdzuji
v presvedceni, Ze ni¢ okrem operacie im nedokaze zmiernit ich
bolest. Casto maju strach a aj historky ich znamych, ktori bez
liekov nedokazu prezit den bez bolesti, ich sotva utesia. Stra-
cajli nadej a zmieruju sa s myslienkou, Ze sa bolesti nikdy ne-
zbavia.

Je cas oddelit fakty od fikcie a zamerat sa na informécie,
postoje, pristupy a perspektivy, ktoré demystifikuju bolest



aukazu ndm, preco predchadzajica terapia zlyhala a ako mozno
spravne lieCit bolesti chrbtice.

ZVYCAJNE PREKAZKY

Zacneme identifikaciou niektorych prekazok alebo osobnych
bariér, ktoré ndm brania v uzdraveni a ndjdenim moznych rie-
Seni na ich prekonanie na ceste ku konec¢nému cielu — Zivotu
bez bolesti:

Prekazka: Moja bolest sa zhorsila, ked som zacal s fyziotera-
piou.

Riesenie: Ndjdite si fyzioterapeuta, ktory porozumie pricine

vasej bolesti a bude riesit priamo pricinu. Ale s naj-

vécsou pravdepodobnostou to dokazete urobit aj vy

sami podla instrukcii v tejto knihe.

Prekazka: Vzdy, ked cvi¢im, nasledujice tri dni za to trpim.
Riesenie: Po preskimani detailov cvic¢enia, pohybov, ktoré
spustaju vasu bolest, a vSetkych vasich ostatnych
kazdodennych aktivit pravdepodobne ndjdeme ista

3

suvislost. Potom mézeme ,vyladit® iritacné akti-
vity tak, aby sme vam ulavili od bolesti. Konkrét-

nejsie pokyny k tomu uvddzam neskor.

Prekazka: Povedali mi, Ze bolest je len v mojej hlave.
Riesenie: Dokazte si, ze mate schopnost uzit si bezbolestné
chvile. Tato kniha vam ukaze, ako tieto chvile po-

stupne rozsirit na dlhotrvajtcu Glavu.

Prekazka: Hovoria mi, Ze mam mysliet pozitivne.
Riesenie: Je to sice dobry navrh, ale takmer nikdy nie je
ucinny, ak sa pouziva ako jediny nastroj na znize-
nie bolesti. RadSej zamerajte svoje usilie na urce-

nie a odstrdnenie priciny svojej bolesti.

Prekazka: Lekar mi odporucil, aby som si zaznamenaval bo-
lest na stupnici od 1 do 10.

Riesenie: RadSej svoju pozornost zamerajte na objavovanie
a uzivanie si bezbolestnych aktivit. A ten papier,
ktory ste dostali na ,,zaznamendvanie“ irovne svo-
jej bolesti, radsej zahodte.

ODDELOVANIE FAKTOV OD FIKCIE

Uz sme sa venovali dvom hlavnym mytom, ktoré koluji o bo-
lesti chrbta, a to, Ze existuje len vo vaSej hlave a Ze sa casom
citlivost na bolest zniZi. Pozrime sa spolu na niektoré dalsie
vymysly a uvedme veci na pravd mieru.

Mytus: Aksamoja chronicka bolest chrbta nevylie¢i pomocou
pokynov od fyzioterapeuta, operacia je mojou posled-
nou moznostou.

Pravda: Poculi ste niekedy vetu , Ked méte v ruke kladivo,
vsetko vyzera ako klinec“? Vac$ina chirurgov vycha-
dza z toho, Ze vSetko sa da vyliecit skalpelom, ak im
dovolite vasu bolest ,vyrezat“. Mélokedy je vSak tka-
nivo, ktoré sa ma odstranit, jedinou pricinou bolesti.
Aby sa pocas operacie chirurg dostal k chrbtici pre-
reze (a teda poskodi) aj zdravé tkaniva. Situdcia sa
zhors$uje, ked sa obcas pri zdkroku prerusi nerv, o ne-
gativne ovplyvnuje rehabilitaciu. Okrem toho akykol-
vek kovovy predmet, ktory sa prid4 do chrbtice pocas
operacie, moze po Case sposobit odumretie lokalnej
kosti a uvolnenie implantatu. Rizika spojené s ope-
raciou Casto neprevysuja potencidlne vyhody, najma
v pripadoch, v ktorych sa neriesi pévodny zdroj bo-
lesti. V tychto pripadoch sa pacient casto po niekol-
kych rokoch vracia s podobnym poskodenim tkaniva
budnad, alebo pod predchadzajiicim miestom opera-
cie. Niekedy sa p6vodnd bolest objavi znovu, len in-
tenzivnejsie. Chirurg na tieto vysledky prilis casto
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reaguje slovami: ,,Uz pre vas nemoOzem nic urobit®,
Mnohym z tychto pacientov som dokazal pomdct pro-
strednictvom rehabilitacnych cviceni zameranych na
zdroj bolesti, no niektorym z nich nasledky po opera-
cii sposobili taky stupen poskodenia, Ze im uz nedo-
kazem pomoct. Precitanim tejto knihy robite spravny
krok k preskimaniu aj inych moznosti, skor nez sa
rozhodnete pre chirurgicky zédkrok. Cela tretia kapi-
tola sa zaobera rozhodovanim o chirurgickom rieseni
atym, ako urcit, ¢i a kedy je to skutocne jediné zosta-
vajica moznost.

Skusenosti pacientov: Brad sa stal silne zavislym od lie-
kov proti bolesti. Predpisal muich lekar, ked mu uz nedo-
kazal poméct s chrbticou a urc¢il mu klasicku nespravnu
diagnozou, Zze ,vSetko je to v jeho hlave”. Pre bolest, ktoru
pocitoval v jednom chodidle, mu tieZ odporucil amputa-
ciu nohy. Brad za mnou prisiel so samovrazednymi my$-
lienkami a vyhlasil, Ze ak si tuto vycerpavajucu bolest
naozaj len vymyslel, potom musi byt blazon a nezasluzi
si zit. Povedal mi, Ze mame tyzden na to, aby sme spolu
skusili zmiernit jeho bolest, inak sa zabije. Tomu sa uz
povie pracovat pod tlakom! Dékladne som sa mu pocas
nasledujuceho tyzdna venoval a podarilo sa mi dokazat

mu, Ze jeho stav je lieCitelny. Ako sa ukazalo, jeho nohy
boli Uplne zdravé a bolest, ktoru pocitoval, bola désled-
kom stlaceného nervu v dolnej ¢asti chrbtice. Liecenie
sme zacali vyhybanim sa pohybom, pri ktorych ohybal
chrbticu, a zvySovanim kondicie svalov zodpovednych
za kontrolu tohto pohybu. Po¢as nasledujucich troch me-
siacov prekonal svoju zavislost od opiatovych lieciv proti
bolesti a priamo riesil stav svojej chrbtice, ¢im opat zis-
kal kontrolu nad svojim zivotom. Dnes je celkom Stastny
a uziva si pInu funkénost svojej chrbtice spolu s nohou,
ktord mu chcel chirurg odstranit.

Mytus: Lekari midokdzu poskytnut dlhodobé riesenie bolesti
prostrednictvom liekov.

Pravda: Manazovanie bolesti prostrednictvom liekov je presne
to, ako to znie: manazment. Zaobera sa symptémami
namiesto toho, aby riesil a zmiernoval pévodnu pri-
¢inu. Kedze bolest je nervovy vnem registrovany
v mozgu, lieCenie prostrednictvom tabletiek nie je na-
ozajstné rieSenie. Pacient len dostane silné lieky proti
bolesti, ktoré si vysoko ndvykové. Aj toto je Casty pri-
beh, s ktorym sa stretdvam u pacientov, u ktorych le-
kéarsky systém zlyhal tym, Ze bolest potieral liekmi Mytus: Chrbat sa da zrehabilitovat za 6 — 12 tyzdnov. Za-
a skutocCné priciny zanedbal. znamy poistovni s toho jasnym dokazom.

Pravda: Studie, na ktoré sa poistovne odvoldvaju, aby ur¢ili
trvanie regenerdcie, sa opieraju o udaje z vyskumu
lie¢by poskodenych svalov u hlodavcov. Stidie vyko-
nané na ludskych zraneniach chrbta vSak ukazujd,
ze v zavislosti od poskodenia je Casto pri zotavovani
potrebné prijat Siroky sibor opatreni, a tak skutocné
uzdravenie moze nastat az o desat rokov. Neznamena
to, ze musite nasledujtcich desat rokov trpiet boles-
tami chrbta — znamena to len, Ze ak si chcete udr-
zat stav bez bolesti, musite dlhsie obdobie regulovat
spravne zatazovanie svojho chrbta.
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Mytus:

Pravda:

Mytus:

Pravda:

Bolest chrbta je dedi¢na. Moja matka trpela bolestami
chrbta, odkedy si ju pamédtdm — ¢aka ma to isté?
Bolest chrbta nie je dozivotna zataz ani osud. Hoci
genetika moze sposobit, ze niektori jedinci st nachyl-
nejsi na zdravotné tazkosti s chrbticou ako ini, st lie-
Citelni a vo vacsine pripadov sa daji ich bolesti Giplne
odstranit. Mnohi Iudia sa domnievaju, ze ich bolesti
chrbta sa budu s vekom len zhorsovat. Pritom je zau-
jimavé, ze vdcsina ludi okolo dochodkového veku sub-
jektivne pocituje mensie bolesti. Viaceri uvadzaju, ze
najvécsie bolesti pocitovali ako tridsiatnici a Styri-
dsiatnici. Vo vy$Som veku im priroda kIbové spojenia
chrbtice spevnila natolko, Ze znizila bolest prame-
niacu z mikropohybov. Kolko starsich Iudi sa stazuje
na bolesti chrbta? V skutocnosti len velmi malo. Aby
ste sa uistili, Ze nebudete jednym z nich, spravte kroky
na odstranenie bolesti uz dnes.

Vysunutd platnicka znamend koniec Sportovej ka-
riéry.

Je pravda, Ze vylieCenie poskodenej platnicky je ovela
neistejsie a zlozitejsie ako napriklad liecba zlomenej
nohy. Mnohi{ $portovci povazujd problémy s chrbti-
cou za to najhorsie, Co sa im moze prihodit, ale so
spravnym regeneraCnym programom sa daju aj tieto
tazkosti zvlddnut. Casto pracujem s elitnymi Spor-
tovcami zo Sirokého spektra roznych Sportov. Stovky
z nich sa vratili k Gspesnej kariére v profesionalnom
$porte aj na olympiaddu. Mnohi z nich si Sikovne vy-
mysleli vlastné systémy na zvladanie svojich prob-
lematickych chrbtov, a to aj napriek zatazi a stresu,
ktorému vystavuju svoje telo pri tréningu a sitazeni.
Pri praci s tymito Sportovcami ako pacientmi som im
dokazal poskytnut novy stibor nastrojov na rehabi-
litdciu ich poskodenych platniciek tak, aby sa vratili

spat k Sportu a mohli opit sutazit na svojej najvyssej

vykonnostnej Grovni.

Poznatky z pddia: Jeden olympijsky vzpierac, ktory bol
mojim pacientom, nikdy nedosiahol svetovy rekord pred
zranenim chrbtice. Teraz je drzitelom troch. Zranenia sa
stalijeho ,ucitelom" a poskytlimu cenné znalosti, o ktoré
sa podelil aj so mnou.

,Vistom zmysle boli pre mna zranenia chrbtice poZehna-
nim - prinutili ma osvojit si absolttne dokonalu techniku:
Nemohol som si dovolit trénovat s chybnou alebo naru-
Senou formou pohybu. Teda mohol som, ale tym by som
raz a navzdy ukoncil svoju kariéru.”

Ked tento svetovy rekordér zacal opat trénovat, sl'ubil
si, Ze svoje pravidlo ,dokonalej techniky” nikdy nepo-
rusi. Jeho vykonnost raketovo stupala a svoj vlastny sve-
tovy rekord prekonal eSte dvakrat. Namiesto toho, aby
pre zranenie odisSiel do Sportového déchodku, vyuzil ho
ako zdroj energie na zmenu orientacie a zvysenie svo-
jej vykonnosti.

Mytus: Vysledky z magnetickej rezonancie poskytnu lekdrovi

v$etky informacie, ktoré potrebuje vediet na urcenie
mojej liecby.

Pravda: Snimky z magnetickej rezonancie (MRI) a pocitaco-

vej tomografie (CT) st velmi obmedzené v tom, ¢o
ndm dokazu povedat o pricinach bolesti chrbta. Tieto
»fotografie® vasho chrbta ukdzu zmeny a vlastnosti,
ktoré mozu, ale nemusia byt zdrojom vasej bolesti.
Zdrojom bolesti si najcastejSie funkcné tkaniva.
Chybné pohybové vzorce, ktoré sa znovu a znovu opa-
kuja, senzibilizuju tkaniva chrbtice a vedd k tomu, Ze
s bolestivé aj pri velmi nizkej zatazi.

Nemoézem podporit zdravotnicky pristup, v ktorom
sa pozera vylu¢ne na snimky z magnetickej rezonan-
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Mytus:

Pravda:

Mytus:

Pravda:

cie a/alebo pocitacovej tomografie ako na rozhodu-
juci faktor toho, Ci potrebujete alebo nepotrebujete
operaciu. Toto posudenie sa musi vykonavat osobne
s lekdrom, ktory mé skiisenosti s diagnostikovanim
aliecenim chrbta prostrednictvom provokacnych tes-
tov na bolest. Snimky sa m6zu ukazat ako uzitocné
len v pripade, ak je operacia jedinou moznostou (¢o
je zriedkavé). Treba ich vnimat len ako jeden zo vstu-
pov pouzitych pri vytvarani optiméalneho liecebného
planu pre pacienta.

Bolest chrbta stvisi s napdatim v zadnych stehennych
svaloch.

Nas vyskum zistil, ze vo vacSine pripadov si napnuté
zadné stehenné svaly (hamstringy) skor priznakom
tazkosti s chrbtom nez ich pricinou. Zaujimavé je,
Ze s ustupujicou bolestou chrbta sa ¢asto znizuje aj
napitie zadnych stehennych svalov. Napriek tomu,
ak je jeden sval napnutejsi ako druhy, asymetria ma
mierny vplyv na bolesti chrbta najmi u $portovcov.
Tato kniha vas nauci spravne pohybové vzorce pri
kazdodennych ¢innostiach, ako napriklad zavizo-
vanie topanok. Naucite sa, Ze aj ti z vas, ktori maja
stuhnuté zadné stehenné svaly, st schopni vykonavat
takéto Cinnosti a zaroven Setrit svoj chrbat.

Tmavy odtien platnicky na magnetickej rezonancii
znamen4, ze mam ,degenerativne ochorenie plat-
nicky®.

Vo vicsine pripadov je ,,degenerativne ochorenie
platni¢iek“ chybnou diagndzou. Tmavé zatienenie
platniciek viditeIné na magnetickej rezonancii alebo
pocitacovej tomografii je znakom straty obsahu vody
v chrbtici. To sa s pribadajticim vekom stava kazdému
z nés a podobad sa to vzniku vrasok na tvari. Oznacovat
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Mytus:
Pravda:

to za ,,degenerativne ochorenie® je zbytotne drama-
tické a nijako to nepoméaha urcit spravny liecebny po-
stup. Ak sa vSak len jedna platnicka 1i$i od ostatnych
svojou zjavnou tmavostou, je pravdepodobné, ze ide
o poskodend platnicku v désledkom drazu - nie star-
nutia. Ak sa takato platnicka nechda na pokoji (a nie je
tlacend do neprirodzenych poloh, ako napriklad pri
joge), Casom spevnie a bolest ustupi. Ked dojde k pri-
rodzenému procesu zahojenia, platnicka sa na mag-
netickej rezonancii ukaze prirodzene tmavsia.

Lezanie v posteli je vhodné pri bolestiach chrbta.

V skutocnosti nadmerné lezanie v posteli sposobuje
bolesti chrbta. Pozrime sa na to blizsie. Malo znamym
faktom je, Ze vSetci sme v skutoCnosti rano po prebu-
deni vyssiako vecer pred zaspanim. Vdaka platnickam.
Platnicky medzi nasimi stavcami st naplnené skon-
centrovanymi retazcami bielkovin, ktoré milujt vodu.
Vo vedeckej terminoldgii ich nazyvame ,hydrofilné®.
Kedlezime vo vodorovnej polohe, medzistavcové plat-
nicky sa naplnia tekutinou a jemne odtlacaji od seba
stavce, ¢im predlzuja chrbticu. D6vod, preCo mame
réno Casto stuhnuté chrbty, je ten, ze medzistavcové
platnicky st naplnené tekutinou ako balény pripra-
vené prasknuit. Ked rano vstaneme a nase chrbtice sd
opit vo vertikalnej polohe, prebytok tekutiny v kaz-
dej platnicke za¢ne miznit a hodinu az dve po vsta-
vani sa navraciame k svojej normalnej vyske. Tento
prirodzeny priliv a odliv je zdravy a umoznuje plat-
nickam ziskavat vyzivu. Problémy v$ak vznikajd, ked
chrbtica zostdva v horizontélnej polohe pridlho. Pri-
blizne osem hodin v posteli je zdravych, ale zostavat
lezat dlhsie uz nie, pretoze chrbtica sa m6ze nada-
lej zvicSovat a sposobovat bolesti platnic¢iek. Pomoct
vam moze obmedzenie Casu straveného v posteli, ako



Mytus:

Pravda:

Mytus:

Pravda:

aj vyber matraca vhodného na vasu chrbticu. Viac in-
formadcii k tomuto najdete v knihe neskor.

Kazdodenné cvicenie v posilnovni ma zbavi bolesti
chrbta.

Kltcom k Gspechu je spravne cvicenie, ktoré vas chrbat
chrani namiesto toho, aby ho ni¢ilo. Casto sa stretdvam
s pacientmi zmatenymi z toho, Ze maja bolesti, hoci sa
staraju o svoje telo, pritom nejaky ich ,lenivy sused®,
ktorého poznaju, nerobi ni¢ a ani ho netrapi bolava
chrbtica. Pravda je taka, ze clovek, ktory denne chodi
do posilnovne bez toho, aby pocas tréningu pouzival
techniky Setriace chrbticu, nechtiac si vytvira kumula-
tivne zranenie platniciek. Opakované ohybanie chrbta
v posilnovni, po ktorom nasleduje dlhé sedenie v prci,
ako aj nespravne vykondvané kazdodenné tlohy, ako
je obliekanie alebo praca v zahrade, spolo¢ne zapriCi-
nuju opotrebovanie (delaminéciu) vlikien platniciek.
»Lenivy sused®, ktory cely den sedi, svoj chrbat prav-
depodobne nezatazuje tak velmi ako ,superhviezda
z posiltiovne®, ktora si pri kazdom nespravnom cvi-
Ceni nechtiac zhorsuje zranenie platniciek. Pokial ide
o bolest, susedova chrbtica je na tom lepsie. Riesenim
nie je prestat cvicit! RieSenim je zmenit svoje bezné
pohybové vzorce tak, aby ste si mohli uzivat vyhody
cvicenia bez toho, aby ste ohrozovali svoj chrbat.

Joga a pilates st skvelé sposoby, ako zmiernit bolesti
chrbta.

Hoci mnohi lekari a terapeuti odporicaju svojim pa-
cientom tento typ cvicenia kvoli jeho ,terapeutickym®
vlastnostiam, nase Sttdie tieto tvrdenia nepodporili
a v skutocnosti naznacili opak. Aj ked niektoré pozicie
a pohyby mo6zu byt prospesné alebo prindsaju cvicia-
cim vdanom momente prijemné pocity, v oboch systé-

moch existuju cviky, ktoré mézu zhorsit stav u jedinca
s ochorenim chrbtice. Neexistuje cvicebny program,
ktory by bol prospesny pre vSetkych ludi trpiacich bo-
lestami chrbta, a preto pauséalne predpisovat pacien-
tovi s blizsie neurcenymi bolestami chrbta jogu alebo
pilates je podla mo6jho ndzoru nezodpovedné. Kazdy
jeden cvik by mal byt odovodneny a podla potreby
upraveny tak, aby vyhovoval konkrétnemu ¢loveku.

Jedna z mojich zdsadnych vyhrad voci pilatesu sa
tyka jedného zo zakladnych cvikov v Iahu na chrbte,
ked treba vyrovnat chrbticu a ,vtla¢it“ spodnu cast
chrbta do podlahy. T4to snaha o ,vyrovnanie“ chrb-
tice z jej prirodzeného zakrivenia v neutralnej polohe
nie je vhodna a mo6ze priamo simulovat mechanizmus
zranenia u mnohych jedincov. Niektori Iudia pri tomto
pohybe zazivaju falosny pocit Glavy, pretoze tento
cvik stimuluje receptory na natiahnutie chrbta. No
v skutoCnosti je tato Glava len doCasna a symptomy
bolesti sa v dosledku zatazenia vasich platniciek zvy-
Cajne pomstychtivo vratia.

DalSou zakladnou stc¢astou pilatesu je tzv. ,rolo-
vanie chrbta“. Tento pohyb je v podstate zdvihanie
sa z lahu do sedu cez postupné rolovanie cez kazdy
kib chrbtice. Nage vyskumy potvrdzujd, Ze sed-lah
nie je vhodné cvicenie na posilnenie zdravia chrbtice
a ,rolovanie chrbta“ je v podstate e$te Skodlivejsie.
Vykondvanie tohto cviku kladie doraz na pohyb cez
chrbticu, ¢im zbytocne zatazuje a namaha platnicky.
Skuto¢nym cielom by malo byt minimalizovat (p)ohyb
chrbtice a namiesto toho pouzivat bedrové kiby ako
primérne zdroje pohybu. Pohyb vychadzajici z bed-
rovych kfbov umozni zastabilizovat bolesti chrbta.

Ako sme uz hovorili, je potrebné odporucit tera-
peutické cvicenie, ktoré koresponduje s vysledkami
podrobnej diagnostiky. Mnohi lekari bezmyslienko-
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