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Definice bolesti

= BIOPSYCHOSOCIALNI PROBLEM
BIO — poskozeni tkané
PSYCHO - predevsim u chronickych bolesti

SOCIO - odrazi se na kvalité zivota, omezeni v
zameéstnani, ve vztahu, sportovnich aktivitach




Definice bolesti

= Bolest = neprijemny smyslovy a emocni prozitek
spojeny se skutecnym nebo potencionalnim
poskozenim tkani, nebo popisovany vyrazy pro
takove poskozeni. Bolest je vzdy SUbJEktIVﬂI

Predstavuje varovny signal, po kterém muze dojit k
poskozeni tkané

Pr. zena zehli pradlo

= KOMPONENTY BOLESTI:
Smyslova slozka — pr. pichava, rezava, ostra, tupa
Emocni slozka — pr. Unavna, vycerpavajici, protivna
Vyhodnocovaci slozka — predesla Spatna zkusenost
spojena s projekci bolesti a strachem uz dopredu




Rozdéleni bolesti podle prubéhu

= Bolest akutni —trvani max. do 3 mésicU
Informuje organismus o skutecném tkanovem poskozeni
Okamzité po bolestivem podnétu — ostra, paliva
Kozni, svalova, kloubni
Pr. zanéty, urazy, operace

= Bolest chronicka —trvani 3-6 mésici
Projevuje se potencialnim poskozeni tkané, nebo je popisovana vyrazy
pro takové poskozeni tkané
Na pocatku je zpravidla organicka pricina, a i kdyz pozdeji mizi, bolest
pokracuje. Chronicka bolest vyzaduje opakované a trvale léceni.

Velke télesné utrpeni, psychologické zmeny, vliv na kvalitu
zivota,uzkost a deprese, poruchy spanku zhorseni vnimani
bolesti

| bolest bez zjevné pficiny vyvolava velké télesné utrpeni.
Pr. bolesti pohybového aparatu, hlavy, po traumatech, nadoroveé bolesti




Jaky proces zpusobi, ze citime

bolest
= Receptory bolesti

Nociceptory - volna nervova zakonceni

Polymodalni nocisenzory a mechanoreceptory - receptory v kuzi,
podkozi, svalech, kloubech — citlivé na teplo, chlad,tlak, vibraci

vyvolany podnét prekroci fyziologickou hranici
podrazdéni receptorU
signal do michy

drahy vedouci bolestivy podnét

do mozku - podnét vyhodnocen jako bolestivy
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Anat

m.trapezius
sval trapézovy

m.latissimus dorsi
Siroky sval zadovy

lumbodorsaini
fascie

hluboké

svalstvo
' zadové

m. levator scapule

zdvihac lopatky
m. rhomboideus

minor

m. rhomboideus
major

m. serratus
posterior
inferior

hluboké
svalstvo
zadové
kryto
fascii




Anatomie - vazy=ligamenta




Jaké struktury mohou bolet v oblasti patere?

= SVALY, UPONY SVALU A SLACH

= KLOUBNI POUZDRO, PERIOST, VAZY -
LIGAMENTA

= OBALY SVALU - FASCIE

= NERVY -UTLAK

VYHREZ MEZIOBRATLOVE PLOTENKY —
nejcastéji v oblasti bederni patere
KOSTNIVYRUSTKY — nejéastéji v oblasti kréni
patere




VYHREZ MEZIOBRATLOVE PLOTENKY

Laterdini vwyhiez, pohled shora., Dorzalni vyhiez, pohled shora.



PRICINY BOLESTI

= JEDNORAZOVE TRAUMA — pfetizeni z nepfimétené
fyzicke aktivity, nevhodneho pohybu

= DLOUHODOBE OPAKOVANA ZATEZ
MINIMALNI SILOU — chybné pohybové stereotypy

= NA PODKLADE:

STRUKTURY FUNKCE

PSYCHIKY IMUNITY
GENETIKY




ETIOLOGIE CHRONICKYCH BOLESTI
ZAD

= Nedostatek pohybu

=  Funkcni poruchy
SVALOVE DYSBALANCE - pfetizeni svald a vaz(
BLOKADY MEZIOBRATLOVYCH KLOUBU
ZRETEZENI FUNKCNICH PORUCH - somaticka/VISCERALNI pfenesena bolest

= Strukturalni poruchy
ARTROTICKE ZMENY —SPONDYLARTROZA

OSTEOCHONDROZA - degenerativni zmény meziobratlové ploténky s tvorbou
osteofyty

SPINALNIi STENOZA, OSTEOPOROZA, SPONDYLOLYSTEZA
HERNIACE - VYHREZ PLOTENKY

ZANETY - INFEKCE, REVMATOIDNiI ONEMOCNEN!I
NADORY, VROZENE VADY, URAZY




FAKTORY OVLIVNUJICI BOLEST




Vhejsi podminky

* Dlouhodobé sezeni—pc, TV, zameéstnani

* Méne pohybu v domacnosti diky
technologickym vymozenostem

= Nevhodné obleceni, obuv X modni trendy

= Neoptimalni pracovni poloha X kompenzace
= Jednostranne aktivity

= Nezkorigovane bryle

= Klimatizace, pruvan

= Clovék = stroj




Psychosomatika

= Psychicky stav clovéka, jeho mysleni a
jednani mohou zapricinit vznik somatickych
ootizi

= Psychosomaticke onemocneni je Casty
oriznak chronicke bolesti

= 82 % populace trpi alespon jednou za zivot
bolestmi zad a 40 % z nich je
psychosomatickeho pUvodu




Psychosomatika

Pr. podle Louise Hay
Pater = zivotni opora
Bederni pater: vina,ustrnuti v problémech z minulosti
Hrudni pater: nedostatek citove opory, nikdo mne nema rad,
potlacovani projeva lasky
Krcni pater: tvrdosijnost, nepruznost
Co jsme si nalozili na nase bedra? Co si neseme na ramenou?
MUDr. Hnizdil: Zastavit se a zamyslet se na jakou chybu nas
telo nemoci upozornuije, ktere priciny k nemoci vedly
MUDr. PhDr. Orel: Télo boli zastupneé za nasi dusi, vztahy,
chovani, nazory, emoce

Kazda nemoc ma své zisky



Stres - distres

Dlouhodoby stres mUze vyvolat psychosomaticke
onemocneni

Stres zpUsobi predevsim svalovy spasmus
Nejcastéjsim nasledkem stresu jsou bolesti zad

Reakce organismu na stres = zabezpecuje preziti
organismu — stejna reakce pri fyzicke i psychicke zatezi
vyplaveni A a NA, redistribuce krve, zvyseni TK, zrychlene
dychani— kratkodobé podavat vysoky vykon v pripade

nebezpeci

Boj nebo uUtek



Zvladani stresu

= Copingove strategie - Lazarus

Strategie orientované na problém — definice problemu, reseni
problemu, ziskani specialnich dovednosti

Strategie orientované na emoce — vyuzivani rizného chovani ke
zmirnéni prozivani stresu, prehodnoceni situace, strategie
zameérene na pozitivni emoce

Postupy spadajici pod vyhybave chovani - clovek se stresove
situaci vyhyba, odvraceni pozornosti od problemu, rozptyleni

Fyzicke cviceni Posileni vnitrnich
Relaxacni techniky zdroju jedince
Meditace




Prevence

Co mizeme ovlivnit

= Pohybové stereotypy
m Schopnost relaxace
® Vnimani svého téla

m Aktivni HSS

W Pestré pohybové
aktivity



Dekujli za pozornost
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Spravne drzeni tela

= Centrovane postaveni
kloubu

Jde o postaveni |

jednotlivych segmentd, pri

kterem jsou sily pusobici ) m\
na kloub rovhomeérné - A,,‘
rozlozeny na stycnych ; L o

plochach £, N o)

Kloubni pouzdro je

v tomto postaveni napjato
minimalné a kloubni vazy
jsou uvolnény

Neutralni poloze, ktera
umoznuje kloubu idealni
staticke zatizeni




Spravne drzeni tela
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Somewhere, something went terribly wrong




VSedni denni c¢innosti (ADL)

= Pohybove stereotypy a navyky

= V jakych pozicich vykonavame bézne denni
ukony (napr. myti nadobi, vysavani, sezeni u
TV/PC, poloha pri cteni,...)

» Elegance aladnost pohybu

= Manipulace s predmety

= Uvédomély pohyb







ADL - Activities of daily
living




Zvedani predméti




Vstavanl s oporou o ruce




Vstavanl ze sedu do stoje a
opache pomocil Opory O ruce

VZPERNA CVICENI ACT
V KAZDODENNICH SITUACICH

Aksdini KaaktivaZni Terapie die Ingrid Pala3éikove Springravé

Napfimaovi P & k & ZdviZzeni pfedmétu ze Zidle
o kofeny rukou, se zapfenim o koleno,

Napfimeni pitefe pi Napfimeni a odlehéeni pitefe Nespravné napfimeni pitefe
O ruce a paty v autd ples vzpér o kofeny rukou Zvednutd ramena, ohnutd zada
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Nastaveni polstare




Podlozeni kolenou pro
uvolneni beder




Nastaveni polstare




Nastavenli polstare na boku
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Nastavenli polstare na boku




Fyziologie po 40. roce

Prirozené snizeni fyzicke aktivity

Ubytek svalové hmoty a jeji nahrazeni
tukovou tkani (vlakna typu Il. — vyvojove
mladsi, rychla vlakna) — dostatek pohybu a
cviceni zpomaluji ubytek sval. hmoty a sily
Klesa vykonnost dychacich svalU
Zpomaleni neuromuskularnich drah

vvvvvv

Riziko padU — zlomenin (osteoporoza)



Fyzicka aktivita

* Radost z pohybu

= Vhodne pohybove aktivity zamérené na
vsestrannost

= Motivace a chut se hybat — Proc to delam?
Co mi to prinasi?

= Setrné, ne na vykon




Fyzicka aktivita

= Treninkem se zvétsuje velikost svalovych vlaken

typu L. 1.
= roste synteza svalovych proteinu

= zvysSuje se mitochondrialni enzymova aktivita
= pozitivne je ovlivnéna take svalova inervace.

= Udrzeni fyzicke kondice

" Aerobni trenink ukazuje dobry efekt na
kardiovaskularni system a zvyseni glukozove
tolerance




Vhodna fyzicka aktivita

* Pfirozeny pohyb
= Nordic walking
= Plavani

= Kolo (! zavrate)
= Rychla chiUze

= Relaxacni cviceni
= Tchaj-t'i, chi-kung, joga




Dekuji za pozornost




