Jak psychika
spousti
olesti zad

Bolesti zad obcas suZuji vice nez 90 % z nas. Skodime
jim totiZ kde ¢im. Dlouhodobym sezenim ¢i stanim.
Jednostrannym pietézovanim. Nedostatkem pohybu.
Nadvahou. A mozna prekvapivé i vlastni psychikou.
lastné je to ale logické. Stres ¢i uzkost vyvolavaji zmény
napéti svalu, a to pak ovliviiuje v téle dalsi tkané, organy
a procesy. Bolest je pfitom varovanim téla, Ze s nim néco
neni v poradku. Podle psychosomatické mediciny (ta
zkouma, jak psychika ovliviiuje vznik a pribéh ,fyzickych”
nemoci) muze byt pricinou potizi v oblasti Sije ¢i horni
* hrudni a krcni pateie pravé uzkost. ,Zatimco u bolesti
v oblasti beder a k¥iZe jsou vyvolavajicim faktorem castéji
deprese. A ve stresu se méni balan¢ni schopnosti, mohou
nas proto bolet nohy,” fika fyzioterapeutka doc. PhDr.
DANIELA STACKEOVA (49), Ph.D, ¢lenka vyboru Spoleénosti
psychosomatické mediciny.
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m Cim svym zadiim $kodime nejvic?
Vétsinou se odbornici shodnou, Ze jim ne-
svéd¢i dlouhodoba vydrz v jedné statické
poloze, at uz jde o stani nebo sezeni. Se-
dét osm hodin u pocitace, aniz byste méla
moznost zménit polohu, k tomu se jesté
muset soustfedit a prekondvat Gnavu, to
vée se podepisuje na svalovém napéti, ktery
prispiva ke vzniku bolesti zad. Nékdo z ko-
legti by mohl na prvnim mist¢ uvést nedo-
statek vhodné pohybové aktivity v priibéhu
celého dne, ale to jde ruku v ruce. Ja ale ne-
mam tohle zjednodusovani rada. Z vlast-
ni praxe vim, ze existuji lidé s genetickymi
dispozicemi pohybového aparatu, které se
tykaji struktury patefe a jejiho zakfiveni,
a ti budou mit k témto typtim potizi bo-
huzel sklony. Nemyslim si tudiz, Ze kdy-
bychom méli vsichni optimalni pohybovy
rezim, zada by nikoho nebolela. Mam paci-
enty, ktefi se o sviij pohybovy aparat v pod-
staté nestarali a aZ néjaka vazna specificka
situace u nich vedla ke vzniku bolesti zad.
A mam i klienty, ktefi se o sebe staraji in-
tenzivné, a presto maji potize.

B Pomysina startovaci ¢ara pohybu, dr-
Zeni téla a pfipadnych budoucich potizi
lezi na samém pocatku Zivota, tedy u déti.
MiiZe se néco ,pokazit” uz vtomto obdobi?
Samoziejmé. V poslednich desetiletich se
zdiraziuje koncept, jenz fika, Ze na drze-

Bh‘.

Stres, uzkost a deprese se sice zisadnim zpiisobem podileji na napéti svali, pficiny vzniku
bolesti zad ale samoziejmé miiZou byt i jiné. KdyZ tfeba v praci neustale zatéZujeme jen

nékterou ¢ast téla. Roli maze hrat i genetika.

ni téla, jak ndm bylo geneticky dano, ,na-
seda® po narozeni stéZejni obdobi, kdy se
vytvareji pohybové vzorce. Ty si miZzeme
predstavit jako jakysi softwarovy program

~Motorika v prvnim
roce véku souvisi
velmi s psychikou.”

v mozku, ktery dal fidi nebo ovliviiuje po-
sturu, tedy drZzeni téla. Tento ,,program®
mohou v dal$im prabéhu Zivota ovliviio-
vat a pozménovat nejen pohyb ¢i sport,

ale také psychické vlivy. Ostatné i motori-
ka (souhrn télesnych pohybii, pozn. red.)
v prvnim roce Zivota velmi uzce souvisi
s psychikou. U ditéte, které se citi v bezpeci
a ma maminku, ktera ho spravné emoc¢né
stimuluje, se motorika vyviji dobte. Pokud
by bylo separovano, nemélo dostatek ci-
tovych podnéttl, nemélo svoji jistotu, kte-
rou v té dobé potiebuje, odrazi se to i na
vyvoji pohybovych vzorct. Krizovy vy-
voj v raném détstvi se projevi v priibéhu
daldiho Zivota nejen na psychickém sta-
vu, zplisobu drzeni téla, fungovani pohy-
bového systému, ale i na nasem celkovém
zdravi. Pomérné dlouho uz vime, Ze tito

Muzi a Zeny: V cem se lisi

MuZi a Zeny jsou z biologického hlediska
jednim druhem, jejich stavba téla a fungo-
vani organismu se ale v leccems lisi. Tak jako

u samcti a samicek zviecich druhd. CoZ je dano
evolucné rozdilnymi Zivotnimi rolemi.

Zeny rodi déti a v priméru déle Ziji. Maji lepsi
imunitu, vice podkoZniho tuku a jiné sloZeni
hormont. Napiklad az do puberty je mnoZstvi
hormonu testosteronu u obou pohlavi zhruba
stejné. | diky tomu mohou divky béhat podob-
né rychle jako chlapci. Béhem puberty se vsak
u hochti produkce testosteronu prudce zvysi,
coz vede k nartistu svalové hmoty, k riistu
vousti a podobné. U divek ma zase ,Zzensky"
hormon estrogen na svédomi ukladani tuko-
vych zasob v oblasti boki a hyzdi a riist prsou.
Po ukonceni puberty maji mui oproti Zendm
testosteronu desetkrét vice (a i proti vice riskuji
a jsou agresivnéjsi).

Zeny maji v priméru nizi postavu, Gtlejsi
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ramena a slabsi horni polovinu téla. Jejich
kostra je slabsi, pater propor¢né delSi a panev
$irsi - zajiStuje totiZ nejen pohyb vzpfimeného
téla, ale slouzi i jako porodni cesta. Slabsi vazy
avolnéjsi klouby umoZiiuji Zendm vét3i rozsah
pohybu, ztéZuji vsak provadéni nékterych cvi-
ku.. Svaly u Zen tvofi 30-35 % celkové hmotnosti
téla, u muzd asi 40-45 %. Svaly Zen jsou méné

pevné. Vykonnost Zen je zhruba o ¢tvrtinu men-

$i nez u muzd. V silovych vykonech dosahuji
Zeny 50-70 % muzskych hodnot, v rychlostnich
avytrvalostnich 60-85 %, naopak v obratnosti
jsou lepsi nez muzi. Zeny maji zhruba 0 10 %
méné krve, maji ji fidsi a také v ni maji méné
cervenych krvinek na centimetr ¢tverecni. Rych-
leji dychaji, jejich plice maji mensi objem.
Zenska kiize je susi a slabsi (proto maji vice
jemnych vrasek), ale i citlivéjsi na dotyk. Kize
muzi obsahuje vice vlasovych cibulek a potnich

Zldz. A na zadech je Ctyfikrat silnéjsi nez kiize na

biiSe (u nasich opicich prapredkai slouZila jako
ochrana proti itoku zezadu). MuZi jsou plodni
az do vysokého véku, u Zen tato schopnost mizi
s menopauzou ve véku okolo 50 let.

Zeny maji lepsi schopnost vnimat cichem

a chuti. Také lépe ctou ,fec téla" (neverbdlni,
tedy mimoslovni komunikaci - gesta, mimiku,
drZeni a projevy téla, placa dalSi zvuky bez pou-
Ziti slov; jednim z dtivodai je role matky, musi
se prosté ,domluvit" i s nemluvnétem). Zeny
maji az 0 30 % vice spojli mezi levou a pravou
hemisférou mozku. | proto se pysni bystrejSimi
smysly, lépe komunikuji, mohou délat vice véci
najednou a nevadi jim, kdyZ mluvi zéroveri vic
lidi (lepsi propojeni fecovych a sluchovych cen-
trem je i diivodem, proc Zzeny v priiméru lépe
zpivaji). Muz se naopak potiebuije soustredit
jen na jednu ¢innost. Také ma lepsi orientacni
smysl, odhad vzdalenosti a Iépe vidi do dalky
(Zeny maji zase lepsi periferni vidéni). Za vSech-

lidé maji vétsi potencial trpét tieba depre-
sivnim syndromem, tzkostmi, zavislostmi
a dal$imi psychickymi problémy, ale ¢asté-
ji v dospélosti trpi i dal$imi onemocnéni-
mi, naptiklad endokrinologickymi nebo
imunologickymi.

B Jak casto je u vasich pacientii pravé po-
chroumana psychika pfi¢inou zdravotnich
potizi?

Psychosomatika, tedy provazanost dusev-
nich a télesnych projevii, hraje v bolestech
pohybového aparatu velkou roli. U ¢lovéka
s neustalou stresovou zatézi, ktery je navic
vnimavy ke svalovému napéti, je psychika
pti vzniku napriklad bolesti zad tou nejza-
sadnéjsi pri¢inou. Nerada bych to ale ge-
neralizovala. Clovéka mohou bolet zada
i ¢isté proto, Ze ma praci, pii niz je v jed-
né statické poloze a do toho ma genetické
dispozice ke vzniku bolesti zad, a psychika
v tom hraje jen minimalni roli. Jediné, co
jde zobecnit, je fakt, Ze stres, uzkost a de-
prese se skutecné zdsadnim zptsobem po-
dileji na napéti svali, a to hraje vyznamnou
roli ve vzniku bolesti zad.

Ml Takie byste z postoje clovéka, z jeho
chiize a celkového drZeni téla dokazala vy-
Cist, Ze neni v psychické pohodé?

Leccos vycist dokdzu. Ostatné zabyva se
tim i jedna slozka neverbalni komunikace,
posturologie. Jde o védni disciplinu, ktera

ny tyhle rozdily mtizou geny a evoluce. Muz byl
v dobé prehistorickeé lovec, musel se soustedit
na kofist, vSe kolem $lo stranou - musel ji
sledovat v dalce, odhadnout vzdalenost i terén,
aby se k ni nepozorované dostal. Kdezto Zeny
musely jednim okem hlidat déti, zarovei
hledat bobule a periferné sledovat ohefi, aby
nevyhasl. Zeny lépe sly3i vysoké frekvence
zvuku (plac déti) a rozuméji emociondlnimu
podtextu (,nemluv se mnou timto tonem!"),
muZi zase zvuk presnéji zaméfuji a jsou citli-
véjsi na zvuky spojené s pohybem (vyhoda pfi
lovu a pfi obrané).

Zeny jsou v priméru emotivnéjsi, mui
racionalnéjsi. Muz lépe zvlada akutni stres,
protoZe kdysi musel ulovit zvite ¢i se utkat

s nepfitelem z cizi tlupy a béhem chvile tak
podat maximalni vykon. Zena je lepsi ve
zvladnuti stresu chronického, tedy dlouho-
dobého, protoze musela kdysi pasivné cekat,
zda se muz, Zivitel a ochrance rodiny, vrati
zlovu ¢i z boje. S tim souvisi i to, Ze muZi se
zpravidla rozhoduiji rychleji, jsou agresivnéjsi

primo popisuje, jak se emoce a psychika
odréazi na drzeni téla. Jsem ale presvédcena,
ze vnimavéjsi a inteligentnéjsi clovék by to
poznal i bez mého vzdélani, jen by to moz-
na nedokazal pojmenovat. Ur¢ité zakladni
rysy, naptiklad jak ¢lovek drzi hlavu, jak
rovnovahu, nebo celkové télo, zda ma flek-
¢ni (ohnuté) nebo extencni (napfimené)
drzeni téla, byste rozhodné dokazala iden-
tifikovat i vy. Fyzioterapeut pak navic do-
stava jesté silnéjsi a spolehlivéjsi informace,
protoze je vkontaktu s télem a vnima napé-

.Stres ¢i uzkost se
znacné podileji na
napéti svalu."

ti svalti dotykem. Dychani, ale pravé prede-
v§im svalové napéti mi poskytuji dtlezité
informace o tom, zda je takovy ¢lovék pod
tlakem, nebo tieba trpi uzkostmi. Vypovi-
daji zkratka o jeho celkové psychice.

B Maji pacienti, trpici chronickymi bo-
lestmi zad, z pohledu psychosomatiky
néco spolecného? Da se fict, zda byli na-
pfiklad vystaveni néjakému stejnému
stresovému podnétu?

Bylo by o$idné tento problém néjak zevse-
obecnovat. Nicméné pokud bychom vzali
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Dilci rozdily

v anatomii muzi
aZen, v bystrosti
jejich smyslu ¢i

v psychice ,hnétla®
evoluce miliony let:4®

a rychleji reaguiji na ne¢ekané situace. Zeny
vice zvazuji rizika. Prof. Vladimir Benes starsi,
véhlasny neurochirurg, dodavé: ,Zena ma

i mnohem vétsi pochopeni pro ostatni, je
tymovy hrac, chlap je ve své podstaté sobec.”

skupinu pacientti, u niz bychom mohli vy-
loucit jiné mozné piiciny bolesti zad, a tcin-
na terapie by u nich nezabrala, tedy dal by
bolestmi trpéli, dalo by se uvazovat o tom,
ze jsou u nich pravdépodobné pric¢iny psy-
chosomatické. Roli ale hraje také lokaliza-
ce bolesti. Je popsano, Ze u bolesti v oblasti
$ije a horni hrudni a kréni patete, je Castéji
pricinou tzkost jako emoce. Zatimco po-
kud bolest prevazuje v dolnich usecich, tedy
v oblasti beder a kfiZe, jsou vyvolavajicim
faktorem vice deprese. Nejde ovSem o ofici-
alni medicinskou diagnostiku, spise o psy-
chosomaticky konstrukt. Na druhou stranu
tuto teorii podporuje i fakt, Ze v bolestech
zad jsou vyznamné rozdily mezi muzi a Ze-
nami. Zeny obecné Castéji trpi bolestmi
v oblasti kréni patefe, ramen a hrudniku,
s ¢imz souviseji i ¢astéjsi bolesti hlavy. Muzi
daleko vice trpi bolestmi v bedrech. Coz je
ale vice nez psychikou ddno anatomickymi
a funkénimi rozdily v oblasti pohybového
systému. Pfesto seiu Zen setkavame s chro-
nickymi bolestmi v dolnich dsecich patefe,
a kdysi dokonce byly tyto obtize psychoso-
matickou medicinou oznaceny terminem
slarvované deprese".

M 0 ni psychiatfi mluvi jako o ,maskova-
né depresi”. Kdy jsou télesné piiznaky zce-
la v popredi a maskuji psychickou podstatu
poruchy...

Pro muze je nejpodstatnéjsi vysledek, pro
Zenu cesta a spoluprace. Ale neplati to sto-
procentné. ProtoZe jen zhruba 80 % Zen ma
.Zensky" typ mozku, a podobné je to u muzi.
-tm-
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Ano. Jde o specifickou formu depresi, kdy
¢lovék nema pocit, Ze by ho psychicky néco
trapilo, neuvédomuje si svoje negativni
emoce, jako je tieba smutek, ale ony uz se
pfitom transformuji pfimo do télesnych
obtizi v podobé bolesti zad pravé v oblasti
spodnich useku patere.

H Co bolesti nohou, kolenou, ky¢li? Mo-
hou se i v nich ,zrcadlit” néjakeé konkrétni
psychické potize?

Kdysi jsem cetla, Ze kdyz nékoho boli kole-
na, tak ma pocit, Ze ho chce nékdo na kole-
na srazit. To jsme ale spiSe u nevédeckych
vykladd, ja se zabyvam védeckymi postu-
py- Nicméné ono to nemusi byt tak daleko
od pravdy. Ve Skandinavii existuje na téma
vztahu funkce pohybového systému a psy-
chiky spousta zajimavych védeckych stu-
dii. Par z nich se naptiklad velmi podrobné
zabyvalo vztahy mezi psychikou a balan¢-
nimi funkcemi (drzeni téla, rovnovaha
atd., pozn. red.). Védci v nich dospéli k jed-
nozna¢nému zavéru, ze kdy?z je ¢lovék v na-
péti, ve stresu, jenz prechazi do uzkosti, bu-
dou se balan¢ni schopnosti zhor$ovat, a to
naprosto objektivné, ¢ili tyto zmény budou
meéfitelné. Je to jedno z moznych vysvétle-
ni toho, jak ptisobi stres na na§ pohybovy
systém, a mohli bychom tim také vysvét-
lit, pro¢ nas ¢asto ve stresu boli nohy nebo
pro¢ snaze dojde naptiklad k vymknuti
kotniku. V okamziku, kdy jsme ohroZeni
stresem a napétim, méni se nase pohybo-
vé funkce. A pokud je tento stav dlouho-
doby, odrazi se trvale na svalovém napéti,
pretiZeni iponovych §lach svali a mozném

A
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~Podivejte se, jak
pFi ohrozZeni drzi
hlavu tieba pes.”

vzniku bolesti. Psychické napéti se nejcas-
téji odrazi v oblasti ramen, horni hrud-
ni a krni patefe. A obzvlasté pak v napé-
ti svald v oblasti skloubeni prvnich dvou
krénich obratlii s lebkou, coz miize souvi-
set i s bolestmi hlavy. Jde o typicky zenské

problémy. Tyto potize maji dokonce sviij

Svalové dysbalance (poruchy hybného systému, kdy jsou svaly ve vzdjemné nerovnovaze)
a spolu s nimi i vadné drZeni téla, které miize pozdéji vyznamné pfispivat ke vzniku

bolesti zad, se projevuji uz u déti.
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A

biologicky piivod v urcitych posturalnich
vzorcich (vzorcich drzeni téla fizenych na-
pétim svald, které reaguji i na vnéjsi pod-
néty, pozn. red.).

M Biologicky piivod?

Existuji urcité vrozené posturalni reakce na
ohrozeni, jez maji svjj ptivod ve zvifeci fisi.
Kdyz se podivate, jak v ohrozeni drzi hlavu
napriklad pes, jaké svaly ma v napéti, zjisti-
te, Ze néjaké zbytky z téchto reakci pretrva-
vaji i ulidi. Aniz bychom si to uvédomovali,
lehce zvedneme ramena, predsuneme do-
predu hlavu, bojovné vystr¢ime bradu, se-
vieme Celisti a zatneme Zvykaci svaly. A to
v$echno hraje roli ve vzniku bolesti. Protoze
zatimco zvife je v ohrozeni chvili, my jsme
stresu vystaveni podstatné déle. Svaly tak
zlistavaji v napéti, dochazi k pretizeni tpo-
novych 8lach, k neprokrveni svald. A z toho
vznikaji potize typicky v oblasti kréni pate-
fe, které se prenaseji dal a jsou Casto prici-
nou jiz zminénych bolesti hlavy.

Bl Proc jsou tyto bolesti charakteristické
prévé pro Zeny?

Zaprvé zeny maji vétsi tendenci k hyper-
mobilité, coz ke vzniku téchto potizi pifi-
spiva (hypermobilita je nadmérnd kloubni
pohyblivost; je zptisobena tim, Ze kloubni
pouzdra a vazy jsou vice povolené a pruz-
néjsi, nez je bézné, pozn. red.). Ale souvisi
to, myslim, i s Zenskou dispozici reagovat
citlivéji a prozivat uzkostlivéji emocné vy-
pjaté situace.

]

+'' " ' Pfiroda kdysi vymyslela stres jako
okamzZitou reakci téla na bezprostredni
ohroZeni Zivota. Zvysi se svalové napéti

i krevni tlak, zrychli se dychéni, stoupn
hladina cukru, coZ zajisti dostatek energie
pro boj ¢i uték. A aby organismus v dané
chvili neplytval silami, je utlumena
i cinnost nékterych procesii v téle,
vcetné imunity. Problém je, Ze se dnes
akutni stres ¢asto méni v chronicky.
Svalové napéti i dalSi reakce téla uz
netrvaji v fadech sekund ¢i minut, coz
v organismu a v nasi psychice vyvolava

! —_—_____.——-—'kaska'du dalSich riiiﬁ mg_‘

Bl Jsou néjaké potize vylozené typické pro
muze?

Jak uz jsem zminila, muzi ¢astéji trpi bo-
lestmi zad v bederni ¢asti patefe. Vyznam-
nou roli vtom hraje jejich odli$na anatomie
a rozdily ve fungovani, kdy je u muza na-
ptiklad oslabena jina ¢ast svali nez u Zen.
Na to pak nasedaji vlivy psychické. Kdyz
jsme ve stresu, rychle stoupa napéti téch
svalovych skupin, které jsou oznacovany
jako posturalni. A naopak ve svalech, jez
jsou oznacovany jako fazické, napéti pri
stresu jesté vice klesa. Jinymi slovy - pfi
specifické psychické zatézi se zvyrazni dys-
balance svalt a pohybového systému, coz
vyusti ve vznik akutnich bolesti zad.

(Posturalni svaly maji na starost hlavné
udrzovani vzpfimené polohy téla a jeho
stabilitu, jsou tedy v neustalé ¢innosti bez
ohledu na nasi vli, nékdy se proto ozna-
¢uji jako svaly ,vytrvalostni® Jsou odolné
proti tnavé, snadnéji se zotavuji po zatézi.
Maji ale tendenci ke zkracovani ¢i ztuhnuti.
Mezi svaly s prevahou posturalnich funkei
patfi napt. hluboké svaly zadové, svaly §i-
jové, casti lytkovych a stehennich svalt, bi-
cepsy, prsni svaly, svaly v oblasti beder.... To
fazické svaly maji na starosti vykonavani
konkrétnich pohybii, tfeba kyvani hlavou.
Jejich ¢innost ovliviiujeme vili. Na rozdil
od svall posturalnich nejsou tudiz v neu-
stalé ¢innosti, snaze se proto unavi, rychleji

~Muzi castéji
trpi bolestmi zad
v bederni casti.”

ochabuji a jsou nachylnéjsi ke zranéni - po-
kud se cilené neposiluji. Patfi mezi né napt.
svaly brisni, ¢tyrhlavy sval na pfedni strané
stehen a podobné... Kazdy sval obsahuje ale
svalova vldkna jak posturalniho, tak fazic-
kého charakteru, lii se ovSem jejich pomér,
coz lze individualné ovlivnit naptiklad je-
jich posilovanim, pozn. red.)

W Jakvlastné postupujete, kdyz vyhodno-
tite, Ze pacientovy potiZe jsou zplisobeny
stresem i tizkosti?

Nejdiiv musim zjistit, zda pacient tento
nazor akceptuje, tedy jestli si pripousti, Ze
by za jeho zdravotnimi potiZemi psychic-
ké problémy mohly stat. Pokud ano, mtizu
mu dat prostor, aby o tom mluvil a fekl mi

vic. V zadném pripadé ale nedélam psycho-
terapii (,,lé¢bu slovem, pozn. red.). Nékdy
vyhodnotim situaci i tak, Ze se klient na-
chazi v tak tézké zivotni situaci, Ze by mu
prili§ nepomohlo ji rozebirat. Napriklad
fe$i neuspokojivy vztah s partnerem nebo
manzelem, a kdyby se to téma otevfelo
v plné §ifi, mohlo by ho to svym zptsobem
poskodit, protoze by si uvédomil, kolik ne-
gativnich emoci a uzkosti mu tento vztah
prinasi.

M Nenialetohle ,uvédoménisi” pravé ces-
ta ktomu, jak problém vyiesit?

Jenomze ¢asto jsme svazovani dilematy, jak
se spravné rozhodnout. Nékdo ma zavazky
k détem, nebo tfeba problémy v zaméstna-
ni, o které ale nechce prijit, a pak neni jed-
noduché tu situaci resit. Lidé logicky zva-
zuji, zda kdyz prerusi vztah, nebude to mit
likvida¢ni dopady na jejich zptisob Zivota.
Existuje zkratka nemala skupina lidi, kte-
ré svoje trapeni netouzi otvirat. Potfebu-
ji pomoct s psychosomatickymi obtizemi,
a kdy?z se je podafi odstranit, pomize jim
to nastartovat proces lepsiho zvladani je-
jich celkové zivotni situace. Ti, ktefi jsou
otevieni i psychoterapeutické intervenci,
mohou vyhledat pomoc psychoterapeu-
ta, anebo dnes jiz mame i lékare s atestaci
z psychosomatické mediciny, byt jich zatim
neni mnoho.

Bl Jakvypada vase pomoc u téch pacientii,
ktefi chtéji pouze ulevit od télesné bolesti?
U akutnich bolesti zad hraji dtileZitou roli
manualni techniky, reflexni masaz, mobi-
lizace a celkovy kontakt, kdy se dotykate
kaze ¢lovéka, coz md i sviij psychologicky
efekt. Spousta lidi muzZe stradat v oblasti ci-
tové i vztahové, a pres tento specificky té-
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lesny kontakt miize fyzioterapeut pracovat
i s psychikou. (Asi kazdy v zivoté zazil po-
cit, kdy potieboval, aby ho nékdo obejmul.
Dotyk je vyznamnou ¢asti neverbalni ko-
munikace a zdrover jiz od narozeni lidskou
potfebou, pozn. red.) Kdyz se u mé citi
v bezpeci a ma ve mné divéru, ¢asto spon-
tanné fekne nebo si uvédomi véci, jez mu
driv nedochazely. Pracujeme tedy se svalo-
vym napétim a pres néj lze navazat proces
komunikace a vztah davéry. Protoze aby
méla terapie c¢inek, vyzaduje to uvolnéni
pacienta a pfijeti ,dominantni“ role tera-
peuta ve smyslu prace s pacientovym télem.
H Je rozdil v tom, jak v takovém pfipadé
spolupracuji Zeny a jak muzi?

Veliky. Zeny se vétsinou dokézou dokona-
le uvolnit, dobfe vnimayji, kdyz zatla¢im na
néjaky spoustovy bod ve svalu. (Spousto-
vé body jsou lokélni, ohrani¢ena ztuhnuti
svalstva, bolestivé citlivd na mirné stlace-
ni. Jejich nejcastéjsi pricinou jsou opakova-
né monoténni pohyby paze a ruky, které se
nachazeji v anatomicky neprirozené pozici,
napf. u pasové vyroby v pramyslu, pfi psani
na pocitaci, pti praci kadefnic ¢i sportovcti.
Zvyseni svalového napéti byva zptisobeno
i psychickym napétim, ¢i vlivem chladu
¢i vlhka. V dtisledku toho vseho dochazi
k pretizeni ¢i pretazeni svalu, pozn. red.)
Nevim, jak vypada spoluprace fyziotera-
peuta-muze s pacientem-muzem, ale kdyz
pracuji s muzi ja, mam zkuSenost, ze priji-
mat doteky pro né byvé téz$i. Rada z nich
i ¥ika, Ze nemaji radi masaze. Nechtéji pii-
jimat tu moji ,,dominanci® takze navazou
komunikaci tfeba az na tfetim ¢tvrtém se-
zeni, kdyz vidi, Ze jim to pomahd. Teprve
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potom nechaji svoje télo, aby reagovalo na
to, co se snazim s jejich svaly délat. A né-
kdy v tom procesu hraji roli i genderové az
»sexualni“ okolnosti. Pfeci jen dotek je in-
tervence do télesné oblasti, ktery ne kazdy
dokaze prijimat uvolnéné. Je také skupina
pacientd, ktefi nemaji vztah k pohybovym
aktivitam, hiif svoje télo vnimaji a pro né
obecné je to ovlddani svalového napéti vétsi
problém. Naptiklad nedokdzou povolit ur-
¢ity sval. Sportovci nebo pohybové hodné
aktivni lidé v tomto ohledu vétsinou nemaji
problém.

H Mohou byt problémy s pohybovym apa-
ratem predzvésti i néjakych jinych zdvaz-
néjsich zdravotnich potizi?

Je pravda, ze nékteré bolesti mohou souvi-

,Bolesti zad casto
souviseji s travicim
traktem.”

set s dalsimi organovymi systémy. Napii-
klad bolesti zad ¢asto souviseji s travicim
traktem, takZe mohou upozornit i na jiné
zévazné onemocnéni v této oblasti. Proto je
potieba vnimat tyto problémy v celkovém
kontextu. Jsou lidé, ktef nefesi svoje osob-
ni problémy, Ziji v neuspokojivych vzta-
zich, nejsou spokojeni v zaméstnani a ke
véemu pristupuji pasivné. Kdyz se pak za-
¢nou hromadit néjaké varovné signély, tie-
ba v podobé bolesti zad ¢i jinych ¢asti po-
hybového aparatu, mtize jim fyzioterapeut
pomoci tim, Ze je navede, aby dokazali 1épe
vnimat vlastni télo a tim i emoce.

«Latimco Zeny Castéji trpi bolestmi
v oblasti kréni patefe, ramen a
hrudniku (s €imZ souviseji i €astéjsi
bolesti hlavy), muzi daleko vice
trpi bolestmi v bedrech. Coz

je ale vice nez psychikou dano
anatomickymi a funkénimi rozdily
v oblasti pohybového systému,”
fika docentka Stackeova.

B Resite psychosomatické bolesti i u déti
nebo dospivajicich?

Kdyz bylo mému synovi kolem péti let,
najednou mu zacaly vic tuhnout svaly na
krku. Do tohoto véku se déti chovaji spon-
tanné, takZze kdyz se jim néco nelibi, prosté
utecou. Jenze co chceme po predskolacich?
Aby sedéli, poslouchali, dokreslili nebo do-
psali, co maji. Ale pokud se jim zrovna ne-
chce, musi se k tomu ptinutit vali, coz zase
souvisi s emocemi, které se pak projevi ve
svalovém napéti. A kdyz k tomu jesté pri-
¢teme, Ze je pozdéji nutime sedét v ne uplné
optimalni $kolni lavici na dfevéné neergo-
nomické zidli, za¢inaji se u nich objevovat
svalové dysbalance (poruchy hybného sys-
tému, kdy jsou svaly ve vzdjemné nerov-
novaze, pozn. red.). A spolu s nimi vadné
drzeni téla, které mtize pozdéji vyznamné
prispivat ke vzniku bolesti zad. Ze by si ale
déti stézovaly vylozené na bolesti zad nebo
ijiné potize v dusledku psychosomatickych
problémd, to tak bézné jako u dospélych
nebyva. U dospivajicich se setkavame cas-
téji s psychosomatickymi bolestmi hlavy,
coz miize souviset i se zménami hormonal-
nimi. Z hlediska fyzioterapie fesime u déti
spise problémy vyvojové.

H Kdyi jste pied chvili zminila sport, mys-
lite, Ze ho méme mélo?

Co se tyce biologickych dispozic a vitality
jsme kazdy jiny, a proto mame i jinou po-
tfebu pohybu, coz je nutné respektovat.
Znam humanitné zaméfené jedince a co se
tyce jejich psychiky a osobni spokojenosti,
bohaté jim staci prochazky. Kdybyste po
nich chtéla, aby béhali nebo plavali, bude
to pro né trauma. Nékterym lidem zkratka
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pohybové aktivity Zadnou radost prinaset
nemuseji. Obecné ale samoziejmé plati, ze
pro zdravi naseho biologického organismu
je ur¢itd mira pohybové aktivity potieba.
Uz v roce 1961 byla v USA poprvé popsa-
na nemoc z hypokineze, tedy nedostatku
pohybu. To znamena, ze pokud budeme
pouze sedét, nebudeme mit ani minimum
pohybu, za¢ne nase télo vytvaret chorobny
stav. Jsem ale zastincem toho, aby pohyb
prinasel néjakou pfidanou hodnotu také
v oblasti psychické. Abychom nesportovali
jen proto, Ze chceme byt $tihli anebo je to
zrovna v mode. Blizime se totiz velmi rych-
le k trendu, ktery uz davno miizeme pozo-
rovat v USA. Tam je na jedné strané dost
lidi, ktefi Ziji velmi nezdravym Zivotnim
stylem, maji nadvahu a trpi fadou zdra-
votnich potiZi, a pak je tam i druha skupi-
na lidi, co béha maratony, pétkrat tydné se
dre ve fitku a k tomu ¢asto drzi velmi ne-
zdravé diety. Na prvni pohled mtiZou mit
lidé z oné druhé skupiny zdravou télesnou
kompozici (pomér télesné vysky a vahy, tu-
kové a svalové tkdné a podobné, pozn. red.),
ale zaroven trpi bolestmi zad, uponovych
$lach, kolennich kloubii a rozhodné ne-
jsou v psychické pohodé. Pohybu maji vic,
nez je pro jejich zdravi nezbytné. Do jisté
miry je to ovlivnéno marketingovymi sna-
hami nékterych firem, jeZ prodavaji fitness
produkty a sluzby. Je potfeba upozoriio-
vat na rizika nadmérného cviceni, protoze

«Lidi s poruchou
,atletika anorexie'
bude pFibyvat.”

v mnohych ptipadech uz mize jit i o psy-
chiatrické diagnozy, jako je muskuldrni
dysmorfie (dusevni onemocnéni, tykajici se
chorobné zavislosti na cvi¢eni a snaze na-
brat svalovou hmotu, pozn. red.). Dokonce
existuje termin ,,anorexie atletika®, coz je
specifickd forma mentalni anorexie u spor-
tovcl. Je velmi rizikova, protoze na prvni
pohled neni tak zjevnd, jako klasicka ano-
rexie (dusevni porucha spocivajici v odmi-
tani jidla ve snaze zhubnout - ¢lovék ma
chorobny strach z toho, Ze ptibere, a zaro-
ven se povazuje za tlustého, i kdyz ma tieba
podvahu, pozn. red.). Myslim, Ze v pristich
letech bude lidi s touto poruchou ptibyvat.
W Pro?
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Protoze tato oblast je vyrazné ovlivnéna
komer¢ni sférou. TakZze nikdo nebude chtit
fikat, Ze to miize mit negativni zdravotni
dopady. Ten kontext je ale celkové mno-
hem $irsi. Souvisi napfiklad i s tim, jak na
zékladnich $kolach vypada télesna vycho-
va. Sice byly zavedeny plavecké kurzy, na
druhou stranu ale déti neuméji ani zaklady
gymnastiky. A kdyz ptijdou do obdobi do-
spivani, za¢ne jim vadit, Ze maji néjaké to
kilo navic. Chtéji vypadat dobfre, jak to vidi
na socidlnich sitich a ve svém okoli, které
jim predklada ,idedly krasy, tedy svalna-
ta atleticka téla. Za¢nou proto najednou
intenzivné cvicit, na coz ale nejsou fyzic-
ky viibec ptipraveni. Jen si predstavte, kdyz
nékdo, kdo nedokaze ani zpevnit stred téla,
ptijde do fitness=centra a za¢ne hned zve-
dat ¢inky.

B Hadam, Ze ho asi velmi brzy zacne néco
bolet.

Presné tak. A vétsinou to jako prvni odne-

Doc. PhDr. Daniela Stackeova (49), Ph.D.

Absolventka fyzioterapie se specializaci na
somatopsychoterapii na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy (FTVS
UK). Od roku 1999 tam piisobila
jako pedagog a védecky pra-
covnik. Nyni je vedouci katedry
pedagogiky a psychologie na
Vysoké skole télesné vychovy a sportu
Palestra v Praze, externé pisobiinal.
Lékarské fakulté UK v Praze a na Fakulté
spolecenskych studii VS Humanitas. Je
¢lenkou vyboru Spolecnosti psychosoma-
tické mediciny Ceské léka¥ské spolenosti
Jana Evangelisty Purkyné.

sou zada. JenomzZe to ma navic i ten psy-
chologicky aspekt, Ze si pohyb spojujeme
s moznosti, jak ovlivnit télesnou hmotnost
a vzhled téla, ale viibec si ho nespojujeme
s télesnou zdatnosti a odolnosti. Kdyz jsem
pracovala na Karlové Univerzité, byla jsem
u piijimacich zkousek na Fakultu télesné
vychovy a sportu v $oku, Ze se tam hlasi
ilidé, ktefi neubéhnou 800 metrii. Respek-
tive ubéhnou, ale musi si popojit. Doslo mi,
jak se vnimani sportu od dob mych studii
neuvétitelné posunulo. Dnes nejsou pres-
tizni sportovni dovednosti, ale to, jakou
ma kdo postavu, a sport a cvi¢eni jsou vni-
many predev$im jako prostiedek ke zméné
télesné hmotnosti a vzhledu postavy. A to
je velky potencial pro vznik patologie, jak
psychologické, tak pohybo- r
vého systému vcetné bolesti
zad.

Silvie Kralova



