Foto: Jan Zatorsky / MAFRA




Lidske telo
je plne kouzel

Zaméfuje se na pochopeni vzniku napéti

v lidském téle. A zkouma, jak si sami ovlivnénim
mysli miZzeme pomoci od bolesti. Fyzioterapeut
PhDr. PETR ZAHRADNIK (37), Ph.D., ktery
absolvoval doktorat pod prof. Pavlem KolaFem,
tak lidem pomaha napravovat nejen zada, ale

i Spatny Zivotni styl. ,Nejvétsimi uciteli nas
dospélych jsou déti a zejména mala miminka,
ktera jsou ztélesnénim dokonalosti a nevinnosti.
A navic nam ukazuji v celé své ryzosti, jak
zasadni je komunikace prostfednictvim energii.
Nékdo si to pripousti vice, nékdo méné,”
podotyka majitel kliniky Spinezio, kde se na
vysetieni ceka i nékolik mésicii.
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EMOCE A BOLAVE SVALY

Stres Ci tizkost vyvolavaji zmény v napéti
svalti, coz pak ovliviiuje v téle dalsi tkané,
organy a procesy. Vcetné imunitniho
systému. Se stresem velmi ¢asto souvisi
zablokovana krcni pater, dusledek zvy-
seného napéti Sijovych svalil pravé pfi
nervovém vypéti. To, jak se clovék citi, se
odraZi v drZeni jeho téla. Napfiklad smutny
¢lovék se chouli do klubicka, do ochranné
a bezpecné pozice. Udéld takzvanou Zelvu,
kdy zastrci hlavu mezi ramena, a tim si
zablokuje trapézové, Sijové a vsechny dalsi
svaly v oblasti krku. Stazené svaly pak
mohou tlacit na nervy a vyvolavat bolesti
hlavy nebo miize bolest vystielovat do
ramen. Védecké studie zaroveri jasné pro-
kazaly, Ze je-li ¢lovék ve stresu, hiife se mu
hoji rany po operaci ¢i popaleniny. Emoce
prosté ovliviiuji v téle spoustu véci. ,Bolest
mé casto i socidlni kontext. Nékdy je z ni
nutné vycist i pacientdv Zivotni pifibéh,"
upozornil pred ¢asem v tydeniku TEMA
véhlasny fyzioterapeut prof. Pavel Kolar.

H Ve svych prednéskéch se casto odvo-
lavite na amerického védce Marvina Lee
Minskeho, ktery (jako jeden z otci umélé
inteligence) sestavil prvni umélou neuro-
novou sit schopnou se ucit. Jde se podle
vas divat na ¢lovéka, télo a jeho osobnost
jako na neuronovou sit?

Uméld neuronova sitf ma ptivod v biologic-
kém modelu, takZe ji s clovékem mtzeme
jednoznacné spojit. Pokud se totiz podiva-
me na nase télo a nasi osobnost optikou, Ze
véechno se v§im souvisi, pak jsme v pod-
staté takovy shluk jednotlivych propoje-
nych a vzdjemné se ovliviiujicich oblasti.
Lidské télo je izasné v tom, Ze si neseme ur-
¢ity zakédovany program v nadi centralni
neuronové siti, ktery se na zdkladé vnéjsich
podnétii, tedy naseho uceni, rozviji. A to
mame vichni stejné — nezalezi na tom,
z jakého jsme kontinentu, které rasy ane-
bo nabozenského vyznani. MtZeme si to
zjednodusené predstavit, Ze vétsina zdra-
vych déti za¢ne samostatné chodit mezi
rokem az rokem a pul. A velmi podobné
je to s nasi osobnosti. Kazdé dité je pred-
nastavené na spolupréci, radost a Zivot. To
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mame také vsichni stejné a malé déti nim
to ukazuji v celé své krase. Pak se ale za¢ne-
me ucit od naseho okoli, jezZ ma se spolu-
praci pramalo spole¢ného, a najednou se
nase osobnost stava ,,rozstelovanou” a vy-
strafenou. Kazdy z nds se nad tim miZe za-
myslet. Naptiklad co v nds vyvolava strach
a jak na néj reagujeme. A jesté 1épe, zdali
strach odpovida redlnému stavu. Hezky ci-
tat o strachu napsal naptiklad Mark Twain:
WV Zivoté mé trapila spousta véci, z nichz
vétsina se nikdy nestala.“ Velky pfinos pro
nas samotné vidim v tom, Ze princip neu-
ronové sité nam technicky popisuje lidskou
osobnost, a tim paddem ndm davé jasnou
a srozumitelnou predstavu o nasem Zivot-
nim fungovani. Na rozdil od psychologie
a humanitnich véd.

,UZ Einstein Fikal,
Ze ve vesmiru
je vSe energie.”

B Mluvite ve svém pfistupu o energii vy-
chazejici z nasi mysli. Jak tomu miizeme
rozumét?

Kdyz jsem vysel z vysoké skoly, o néjakych
energiich jsem se téméf bal mluvit. Védél
jsem, Ze si télo vytvari pomoci uréitych
bunék energii, ale v kontextu naseho Zi-
vota jsem mél pocit jakéhosi nepatii¢né-
ho ezoterického nadechu. Pak jsem zacal
vice vnimat u¢eni Alberta Einsteina, ktery
v podstaté Fikal, Ze vie ve vesmiru je ener-
gie. A kdyz jsem zacal pracovat s kojen-
ci, véechno to do sebe zapadlo. Najednou
jsem vidél, Ze miminko a jeho télicko je
do velké miry tak v napéti nebo tak v kli-
du, jak v napéti nebo klidu jsou lidé kolem

néj, a zejména maminka. A tim se mi po-
tvrdilo, Ze energie vychazejici z nasich my-
Slenek (rozpolozeni) ovliviiuje, jak nase
vlastni télo, tak i télo a osobnost nasich
nejblizsich. A malé déti jsou témi nejcitli-
véjsimi senzory. Nemusime v tom hledat
néjaké nadpiirozeno a ani bychom se ne-
méli schovavat za postaveni mésice, planet
anebo tvar nabytku. Je to zaleZitost nasi
zodpovédnosti a schopnosti uvédoméni
si, Ze na$e mysl je nadfazend nasemu télu.
To jsou za mne principy, na jejichz zakladé
miizeme lépe porozumét sami sobé, détem
a zorientovat se ve vlastnim Zivoté. Logic-
ky pak mtizeme byt vice v klidu a mizeme
dat prostor nagemu télu se uzdravit. Ve své
praci se snazim inspirovat nejenom fungo-
vanim téla, pohybem a komunikaci déti,
ale také do velké miry genetikou, pfirodou
a vlivem mysli na nage télo.

H TakZe tvrdite, Ze komunikace prostied-
nictvim energie tu jednoznacné je?

Uvedu jiny ptiklad. Kazdy si miiZe vybavit,
jaké to je, kdyz prijde do prostredi, které je
milé a pratelské. Jak se tam citi. A potom
jde do jiného prostredi, jez je nepfijemné
a nepratelské. A co to s nim udél4, jak to
proziva, jak se citi po téle. To si musi kaz-
dy vyhodnotit sam, jestli existuje komuni-
kace energii vychdzejici z nasich myslenek
a prozitkd, anebo ne. A pak je dalsi otazka,
costim...

I D4 se to zjednodusit do tvrzeni, e po-
kud kolem nés ubude stres, pak se ztrati
i napéti téla?

Tento vztah bych podepsal. Vzdy balancu-
ju, jak to ¢lovék mize prokazat nebo do-
kazat. Dne$ni doba je takova, zZe co neni
evidence-based (medicina zaloZend na dii-
kazech, pozn. red.), jako byste nemohl ani
pronést. Méli bychom se v§ak na nase télo
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VOJTOVA METODA A PROF. KOLAR

V centralnim nervovém systému clovéka
jsou geneticky zakddované vrozené pohybo-
vé vzory. A détsky neurolog prof. MUDTr. Véc-
lav Vojta (1917-2000) kdysi identifikoval na
téle specifické body, jejichZ stlacenim primél
télo, aby si na vrozené pohyby ,vzpomnélo”.
Cisté manudlni technika, kterou vypracoval
pred vice nez pétasedesati lety, se ptivodné
uzivala pfi léché déti s mozkovou obrnou.
Dnes ma své stalé misto i ve fyzioterapii
dospélych. Na Vojtovu metodu navazal
soucasny prosluly cesky fyzioterapeut prof.
Pavel Kold. Jeho koncept vyuZivé vroze-
nych pohybovych pfedloh a snazi se naucit
dospélého pacienta takovému zapojeni
svalii a postaveni v kloubech, jez odpovida
urcitému pohybovému vyvojovému obdobi
ditéte. Na podobném principu je zaloZeny

i koncept Bobath, kdy se s pacientem pra-
cuje, jako kdyby byl malé dité a psychicky
amotoricky teprve vyzraval. Nejdfiv je leZici
miminko, pak ho fyzioterapeuti obraceji,
posazuji... Znovu se tak oZivuje v jeho moz-
ku postup, kterym uz kdysi jednou prosel.
Tim se mozek aktivizuje a pohyb by se mél
«hahodit” zpétky.

i na na$ zivot podivat selskym pohledem,
jednoduchou logikou. Pokud jsem dlouho
v nepohodé, pak se mi to nékde projevi -
na spanku, v travicich potizich, v bolestech
zad, nemocnosti nebo jinde na téle.
H MiZe se tedy to, co proZivame, podle
vés odrazit v bolestech téla?
Jednoznac¢né, a dosti Casto se to také pro-
pisuje. Kloubné-svalova soustava, které se
nejvice vénuji, na nase negativni prozitky
reaguje jako jedna z prvnich. Stres aktivuje
svalovy systém, ktery se dostava do vyssi-
ho napéti. Je to fyziologicka reakce, jez ma
od ptirody trvat par sekund, maximalné

pér minut, ale ne mésice a roky.
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B Miize fyzioterapie zmirnit napéti téla?
Télo je dobré vnimat v case. Je ohrom-
né odolné, nicméné ne nezdolné. Toto je
potfeba si uvédomit. Fyzioterapie a vi-
bec péce o nadi télesnou schranku by méla
vést k tomu, abychom byli odolni, pruzni
a flexibilni a abychom se uméli adaptovat.
Docent Franti$ek Véle, ktery mne ucil na
Fakulté télesné vychovy a sportu jesté ve
svych 89 letech, fikal, Ze mira zdravi se ur-
¢uje mirou adaptace, tedy jak jsme schopni
se prizpusobit zevnim podminkdam. Tako-
vou filozofickou otdzkou mize byt, zda se
Ize v dnesni dobé viibec ve zdravi adaptovat
na naroky, jaké na nas doba klade. Jak po
pracovni, tak i osobni strance. Naptiklad
to, co zeny ocekavaji od muzil, a naopak,
nas dostava do obrovského tlaku, a tam si
Casto Fikam, zda je to viibec zvladatelné.

.Déti kolem sebe
chtéji jen bezpedi,
lasku a radost.”

M Protjste zaloZil projekt Zivotni logika?

Zivotni logiku beru jako nadstavbu své
profese fyzioterapeuta a svych klinik. Ten-
to projekt je zaméfen na to, jak harmo-
nicky sladit vzadjemnou komunikaci Zen
amuzl a jak ptistupujeme k détem. Pravé
to, co nas v Zivoté dostava nejvice do na-
péti a stresu. Do velké miry tam zaznivaji
principilni informace, které kdyz doka-
Zeme spravné pouZivat, télo nim jenom
podékuje. Snazim se lidem predévat infor-
mace a zkusenosti, aby dokazali sami 1épe
vnimat své télo a zacali na néj preventiv-
né pusobit. Napriklad i pochopenim toho,
co z pohledu ptirody znamena byt muz

nebo Zena. Tato zivotni logika by méla vést
k prevenci neshod v mezilidskych vztazich,
coZ neblaze pusobi zejména na déti. Jako
fyzioterapeut jsem vdé¢ny za to, Ze mohu
pracovat s malymi détmi, jez chtéji kolem
sebe jen bezpeci, lasku a radost. A kdyz jim
to nabidneme, pak nejenze spravné pro-
spivaji, ale také spolupracuji a Zivot je bavi.
A to by mél byt ndvod i pro nas dospélé,
abychom hledali v Zivoté radost. A to ne-
myslim tu, kterou si mohu koupit, ale tu,
kterou prozivim. A jedna z nejvétsich ra-
dosti, jez ndm dodavaji Zivotni energii, je
to, kdyzZ si rozumim se svym nejbliz$im
okolim. Miizeme se tedy podivat na fun-
gujici mezilidské vztahy jako nejlepsi pro-
stfedek k prevenci a regeneraci naseho téla.
Spoluprace je zakladni princip lidského
téla, a kdyZ mu vytvortime vhodné pod-
minky, funguje pfirozené lépe.

 Jaky vliv ma okoli na vyvoj novoro-
zenci?

Na celkovém vyvoji ditéte se podili vice-
ro vlivii. Od obdobi téhotenstvi, kdy plod
registruje jakykoliv neklid, ale také radost
a spokojenost budouci maminky, pres sa-
motny porod az po obdobi po ném. Ja se
nejvice setkdvam v ordinaci pravé s novo-
rozenci a batolaty. Rad zminuji, Ze déti jsou
lakmusovymi papirky toho, jaké je kolem




nich prostfedi. Ve vnimaji velmi rychle
a bystfe. Takze mohou byt vyladované kli-
dem, radosti a laskou, nebo rozladované
neklidem, strachem a uzkosti.

M Avidite, Ze kdyz dojde k rozladéni vza-
jemné komunikace u dospélych, pak se to
projevi i u ditéte?

Nage télo bryskné reaguje na rozladéni
zvenku, na stres. To uzZ je od ptirody oka-
mzitd reakce — ute¢, nebo bojuj. Béhem ani
ne sekundy se zvysi tep, napéti svali, pri-
tok krve, jez se dostane vic do svald. Jsme
na néco pripraveni. A kdyz jsou dvé osob-
nosti, které si nerozuméji, dvé porouchané
neuronové sité, a maji déti, pak ty to vidy
odnesou, protoze vnimaji tplné vsech-
no, kazdé rozladéni okoli. Malé miminko
vnima vSe a diva se kolem sebe a vylozené
potiebuje klid, bezpeci a radost. Najednou
se objevi hadky, napéti, vy¢itani si... a dité
tomu vibec nerozumi. A protoze je zcela
odkézané na okoli, nemuize utéct ani bojo-
vat, a tak obranou ¢asto byvé jenom plac.
M 2 jakého diivodu za vami pFichazeji ma-
minky s malymi détmi nejcastéji?

¥ Télo mluvi pravdivym jazykem a my bychom se vidy méli
zamyslet, co nam fika,” shrnuje fyzioterapeut Petr Zahradnik
principy svého celostniho pfistupu k unavenému, rozladénému
¢i pokulhévajicimu télu jeho pacientil. , At uZ je to ryma, alergie,
nebo bolesti zad ¢i kloubii. A pak jde o to, zacit néco ménit.”
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Je to do velké ¢asti véc kontroly psycho-
motorického vyvoje, spravného drZeni
téla a eventudlné ndpravy posturalnich
(postojovych, pozn. red) nebo pohybo-
vych odchylek téla. Stardme se i o déti, jez
maji néjaky neurologicky nebo metabo-
licky problém. Pak je to zélezZitost volby
fyzioterapeutické metody - zda je to Voj-
tova metoda, nebo prvky z Bobathovy te-

~Na rozladéni
a stres reaguje
télo bryskné.”

rapie. (Bobathovu metodu vyvinula Berta
Bobathovd, piivodem z Némecka, se svym
manzelem Karlem Bobathem, jenz pochd-
zel z Ceskoslovenska. Spolecné se usidlili ve
Velké Britdnii, kde pracovali na konceptu
neurovyvojové terapie, kterd se pouzivd ve
velké cdsti svéta pro lécbu zejména détské
mozkové obrny, ale také pro lécbu mnohych
neurologickych onemocnéni v dospélosti -

naptiklad je Casto vyuZivand po mozkové
prihodé. Bobathovi zdiiraziiovali, Ze lidské
télo funguje jako celek, a Ze i chiize a jeji
kvalita zdvisi vedle mnoha jinych viivii také
napt. na postaveni v ramennim kloubu,
pozn. red.) Nékdy to mtize byt jenom véc
spravného polohovani nebo noSeni déti.
Af je to dité neurologicky zdravé, nebo
néjakym zptsobem indisponované, nas
ptistup musi byt porad stejny. Neni tam
prostor pro litostivou a smutnou energii.
Naopak by tam méla byt vzdy podporuji-
ci laskyplna energie. To je pro déti ohrom-
né dilezité. Casto zmifuji rodi¢tim, Ze
Zadné dité by nemélo byt negativni ener-
gii dostavano do smutku nebo deprese. To
se vidy propisuje do ditéte a urcité mu to
nepomahd.

H Jsou v lidském téle mista, jez jsou k na-
péti nachylnéjsi?

Existuje pomyslnd mapa svald, které jsou
nachylnéjsi k pretiZeni. A s tim jde ruku
v ruce i to, Ze nékteré svaly maji tenden-
ci k ochabnuti. Nezvladaji naroky a vy-
povidaji funkci. To je pak zékladem pra-
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ce fyzioterapeuta, kdy télesnou dysbalanci
musime vratit do vyvazeného stavu. Tuto
mapu je dobré umét precist, na druhou
stranu to neni univerzalni $ablona. U kaz-
dého ¢lovéka je to trochu jiné a specifické.
Proto je dobré z fyzioterapeutického po-
hledu mit pfesah a nespoléhat na jednu
techniku nebo pfistup, ale mit $iroky re-
pertodr, jak mohu télo ovlivnit.

I Jaké fyzioterapeutické techniky pouZi-
vate? Studoval jste fyzioterapii v Nizozem-
sku i v Australii...

Musim Fict, Ze fyzioterapie u nas je na vel-
mi vysoké trovni a eska $kola je jedna
z nejkomplexnéjich. Zapadni styl fyzio-
terapie je hodné izolovany. Kdyz vas boli
koleno, fesi se koleno. Cesky pohled je
specificky v tom, Ze vnimame télo v sou-
vislostech — koleno souvisi s kycli, kycel
s panvi a tak dale. V tomto ohledu musi-
me podékovat Prazské rehabilita¢ni Sko-
le (slavni Iékati Viclav Vojta, Karel Lewit,
Jan Jirout, Viadimir Janda & FrantiSek Véle,
pozn. red.) a jejich nasledovnikovi profeso-
ru Pavlu Kolarovi. Naptiklad Véclav Vojta
prisel s uzasnym pohledem na déti a jejich
diagnostiku, a diky Vojtové reflexni loko-
moci jim miiZeme pomoci jiz od nejttlej-
$iho véku. At uz jde o problém neurologic-
kého, nebo funk¢niho charakteru. Potom
tu byl profesor Karel Lewit, s nimz spolu-
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pracoval profesor Kolaf. Lewittv pristup
byl spise muskuloskeletalni (soustava svalii
a kosti, kterd umoziiuje pohyb a davd télu
opory a stabilitu, pozn. red.). Rozpracoval
metodiku mobilizaci a manipulaci. Stejné

~Fyzioterapie je
u nas na velmi
vysoké irovni.”

tak Ludmila Mojzi$ovd se svou metodikou
byla GiZzasna v pohledu na télo ve smyslu
fetézeni a mobilizace Zeber, kostrée a dal-
$ich ¢asti. A na né navéazal profesor Kolat.
At uz svou metodikou dynamické neuro-

Pohybovy aparit

je celek, v némz
dochazi k propojeni
centrélni nervové
soustavy, sval,
kloubii a slach.
Pokud dojde

k poruseni jednoho
€lanku, nastéva
fetézovy problém.
«Pokud jsem dlouho
v nepohodé, nékde
se mi to projevi - na
spanku, v travicich
potizich, v bolestech
zad, nemocnosti
nebo jinde na téle.
Proto bychom se
méli soustiedit na
to, hledat feseni,”
fika Petr Zahradnik.
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muskularni stabilizace, nebo predavanim
dovednosti a védomosti. A hlavné celost-
nim pohledem. Vénovat se detailtim je di-
lezité a rozhoduje to o celkovém tspéchu
1écby, ale také o nasi zivotni spokojenosti.
Jednotlivé detaily bychom pak méli vidy
zasadit do celku.

H Hodné hovofite o vlivu energii na télo.
Nepfistupuji k vam lidé tak trochu i jako
k ezoterikovi?

Nesetkavam se s tim, Ze by lidé za mnou
§li pro néjakou nadprirozenou nebo ezote-
rickou pomoc. Vzdy se snazim i odborné
informace zasadit do selského uvazovani,
do srozumitelného jazyka. At uz z pohledu
téla, seberozvoje, nebo osobni ¢asti Zivota.
A jestlize hovofim o neuronové siti, pak
to je pro mne krasny zptsob, jak pocho-
pit nasi osobnost. Pokud se podivime na
lidi kolem nds jako na neuronové sité, kdy
kazda ma svijj pribéh, pak se najednou ne-
muiZete na nikoho zlobit. Ano, néktefi lidé
se chovaji bezcitné nebo zavistivé, ale vzdy
to je odraz jejich Zivotnich zkusenosti, p¥i-
kot a nestésti, jaké sami zazili. AniZ bych
to néjakym zptsobem omlouval. Tech-
nicky vyjadfeno je tedy jejich neuronova
sit porouchand. Tento pohled mi pomaha
k tomu, abych nesoudil lidi kolem sebe.

M TakZe by mél byt fyzioterapeut hlavné
psychologem?

To bych nerad, aby to vyznélo takto. Jde
o to, byt clovékem. Vzdy si nechavam cas
na to, abych mohl s ¢lovékem néjakou
dobu hovofit a poznal jeho télesnou bolest
v kontextu Zivota. Tak by to mélo dle mého
byt. Z mediciny se vytraci dialog, rozho-
vor. Nefikdm, Ze vSude, ale ze zkuSenos-
ti vidim, Ze tomu tak casto je. Na druhou
stranu je tu kladena prili§ velkd pozornost
na odbornost. Kdyz neméte psychologické
vzdélani, pak se jakoby nemtiZete ¢lovéka



ani ptat, jak mu to funguje doma, jak se
mu libi v préci a co zazivd. Z mého pohle-
du je to obrovska $koda, protoze ne vzdy
vam odbornik poradi spravné, pravé pro
chybéjici informace. Pokud mam pacien-
tovi skute¢né pomoci, musim védét, co vie
jeho télo ovliviiuje.

B Znamena to, Ze sledujete i to, jak télo
nemocného pacienta ,komunikuje”?
Piesné tak. Télo mluvi pravdivym jazy-
kem a my bychom se vidy méli zamyslet,

co nam fika. Atuzje to ryma, alergie, nebo
bolesti zad ¢i kloubti. Neméli bychom to
podceniovat, ale ani preceniovat. Méli by-
chom véfit informacim od naseho téla a od
déti. To jsou dva pravdivé kanaly, jez nam
dévaji vysvédceni o tom, jak v Zivoté fun-
gujeme. Pokud to vSak izolujeme jen na
to, Ze mne boli zadda kvuli tomu, Ze mam
v praci §patnou Zidli, nebo je dité panovac-
né po dédovi, pak ddme nélepku zidli nebo
ditéti, a vSe je vyfesené a uz nemusime nic

Nejpfirozenéjsi sed je ten,
ktery zname u malych

déti, kdyZ sedi na zemi

a jednou rukou se podpiraji.
Nejzdravéjsi sed pak
piiblizné kopiruje polohu,
kdy tfimésicni dité lezi

na zadech, nozky ma ve
vzduchu nad sebou a hraje
si s nimi.

délat. Jenze tak to nefunguje, vidy bychom
méli vie vztahnout k sobé.

M Aneni to uz jako detektivka, kdy se tak-
to snazite odhalit prvotni pficinu zdravot-
nich problémi?

Kdyz se bavite s ¢lovékem, zjistite velké
mnozstvi informaci nejenom o jeho téle,
co vedlo k tomu, Ze ted leZi na rehabilitac-
nim lazku, ale i o tom, co proziva a ¢emu
musi Celit. Neni to jenom detektivka na
téle, ale i detektivka téla v kontextu Zivota.
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A to je mij pristup. Kdyz ¢lovék Iépe poro-
zumi sam sobé a vztahtim z osobniho nebo
pracovniho Zivota, pak najednou muize
1épe pochopit i své télo. Respektive télo mu
za¢ne automaticky lépe fungovat.

W Jak tézké je odhalit piiciny obtiZi, kdyz
napfiklad plocha noha miize dlouhodobé
zplisobovat asymetrii panve, coZ se poté
projevi bolesti v hrudni patefi?

Télo je skute¢né kouzelné. Dosti ¢asto za-
¢ind upozornovat na to, Ze nedokaze ustat
naroky fungovani béZného Zivota, napfi-
klad napétim kiize nebo zménou decho-
vého vzoru. Ziroven se fyzioterapeut musi
divat na ¢lovéka jako na celek, protoze sku-
te¢né plocha noha ¢i vyboceny palec mohou
ovliviiovat postaveni kolene, kycle, panve...
anajednou vas z toho rozboli rameno. I téch
pricin, pro¢ vas boli v oblasti hrudni pétete,
muiZe byt vic. Od paleni Zdhy a spasmu (sta-
Zeni svalu, pozn. red.) v branici po zptisob
naseho pracovniho fungovani.

Il Stava se, Ze bolest na pravé strané téla
miiZe souviset s pfi¢inou na strané levé?

V téle jsou urcité vzory. Kdyz si predstavite
dité, které leze po ¢tyfech, je tam zkiizeny
vzor. Stejné tak pri chizi clovek dosti casto
stfida horni a dolni koncetinu, které jdou
proti sobé. Ale pak mame i stejnostranny
vzor. To je naptiklad u ditéte, kdyz se otaci
ze zad na brisko. Je to mix dvou vzort, jez
télo vyuziva v rtiznych pripadech a néro-
cich. Je to soucast celku a patfi to do po-
hybového repertoaru naseho téla, aniz by-
chom si to uvédomovali. Pro laika je to az
moc velky detail, na druhou stranu, kdyz
je clovék dostate¢né vnimavy k vlastni-
mu télu, ono ho samo vede, kde miize byt
pricina bolesti. Dosti ¢asto se stavd, ze vas
napriklad trapi pravé koleno, a rozboli vas
leva kycel, protoze pravému kolenu ule-
vujete. Ale zase je to ur¢itd informace od
téla. Pokud mam rozladéné koleno nebo
mé boli hrudni patef, nemél bych to pre-
chazet a Cekat, aZ to samo odezni, ale fesit
to. ProtoZe zietézovani v téle jednoznacéné
funguje. Télo se ndm snazi neustale vyho-
vét v tom, abychom délali, co chceme délat,
ale je to za cenu urcité kompenzace. Néja-
ké svaly za¢nou za jejich tipony tahat jinak,
nez jak to ma fyziologicky byt, a pravé po
néjakém case dochdzik pretéZovani, boles-
tem a pripadné k opotfebovani.

M V Cesku jsou druhou nejéastéjsi prici-
nou pracovni neschopnosti bolesti patefe.
Skodi ndm ¢asté sezeni u pocitaci?
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A Jednim z prostiedkii, jak miizeme blahodarné pisobit na nase télo, je podle Petra
Zahradnika joga. ,Koukam vZdy s otevienou pusou na osmdesatileté joginy, jak je moZné,

Ze si daji nohu za hlavu.”

Lidské télo vyloZené trpi urcitou stereoty-
pii. Je sestrojeno na pestry a riiznorody po-
hyb a ten bychom mu méli dodévat. Kom-
binace stereotypniho opakovani ¢innosti
se strnulou polohou je pro nase télo velmi
nestastnd. Méli bychom si byt védomi toho,
ze kdo takto pouziva své télo, mél by se
o néj starat ve smyslu kompenzace. At uz je
to lehké uvoliiovani, nebo aktivovani svald,
které maji tendenci ochabovat. Vyvazovat
nase stereotypni pracovni nebo sportovni
nasazeni jinym pohybem. My si dosti ¢as-
-~ y -4

«V dnesni dobeé
pouzivame télo

-4 aua s M
mene a mene.
to predstavujeme, 7ze musime délat néjaké
obrovské pohyby nebo zdolavat velké roz-
sahy, ale v tom to viibec neni. Nékdy méné
znamend vice. Napfiklad napfimeni hrud-
ni patete je opravdu jenom véc jemného po-
hybu prsni kosti lehce dopiedu, nejde o to,
zaklonit hlavu a vyprsit hrud. Jde o poma-
ly pohyb, jako by nas balonek pomalu vy-
tahoval nahoru. Takovym zpisobem si 1ze
jednoduse rozpohybovat hrudni pater.
Il Jaké cvieni byste doporucoval na pro-
taZeni téla?
Jednim z prostiedkd, jak mtizeme blaho-
déarné pusobit na nase télo, je joga. Kou-
kam vzdy s otevienou pusou na osmdesa-

tileté joginy, jak je mozné, Ze si daji nohu
za hlavu. Obecné jsem zastancem vychod-
néjsich smérii cviceni, at je to joga, tai-C¢i,
nebo ¢chi-kung. Jedna se o komplexni po-
hyby a zaroven tato cvi¢eni kladou diiraz
na harmonii a jemnost pohybu, coZ se ve-
lice propojuje s mym pojetim fyzioterapie.
Na druhé strané vidim, jak v dne$ni dobé
pouzivame télo méné a méné. Zejména
u lidi, co hodné sedi, ma své misto v péci
o télo i fitness nebo silovéjsi trénink. A sa-
moziejmé doporucuji chiizi, protoze to je
jeden z nejprirozenéjsich pohybii. Musi se
v ni v8ak ¢lovék citit spokojené.

B Je na kodu, Ze i sebemensi bolest lidé
okamfZité prekryvaji léky?

Z dlouhodobého hlediska to problém je.
Télo ndm poskytuje pravdivé informace,
ale my mu prostiednictvim 1ékii 1zeme.
Nebo 1zeme sami sobé, protoze tlumime
tok informaci k nam. Nejsem oviem za-
stancem toho, aby clovék dobrovolné trpél.
Jsou stavy, kdy jsou lidé ze svého zdravot-
niho stavu tak rozmrzeli, Ze je dobré télo
néjakym zptisobem utlumit, napfiklad aby
se ¢lovék po operaci vyspal nebo aby ne-
chtél vyskocit bolestmi z okna. Tam je dob-
ré si ulevit léky na bolest, at je to zvladatel-
né. Ur¢ité bychom ale neméli léky vnimat
jako fe$eni priciny, jez muze r ‘
byt na poli télesném, osob- '
nim nebo Zivotnim.
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