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Upozornéni

Tato kniha poskytuje vieobecné rady, které nemusi byt specificky pfimo pro Vas. Je nutné, pokud mate bolesti, abyste konzultovali svij
stav se zdravotnikem a vyloucili zdvaznou, pfestoze vzacnou, patologii. Vétsina bolesti neohrozuje Zivot nebo nenf jinak ohrozujici. Ale
velmi vyjimecné muze byt bolest pfiznakem néceho zavaznéjsiho, jako je nador, infekce nebo jiné zdvazné nemoci. Prosim, promluvte si
se svym lékarem, pokud jste to doposud neudélali. Pokud pouzivate tuto knihu, spolupracujte se zdravotniky.

Pacienti: Jak pouzivat tuto knihu
Tato kniha mudze byt vyuzivana jen Vami, 1épe ale ve spolupraci se zdravotniky. M{iZzete tak spolupracovat a ziskat pomoc pro Vase
zotaveni.

Tato kniha ma 4 sekce, které mohou byt vyuzity samostatné. Caste¢né se prekryvaiji a ziejmé neni nutné ¢ist viechny sekce. Cist i ostatni
sekce mUze byt ndpomocné, nemusi to byt ale nutné.

Terapeuti: Jak pouzivat tuto knihu

Tato kniha ma 4 sekce. Ne vsechny jsou podstatné pro kazdého Vaseho pacienta. Ani vSechny &asti téchto sekci nemusi byt zcela rele-
vantni. Napfiklad v sekci Kli¢cova sdéleni je jich 10. Ne vSechny z nich musi byt vyuzity. Mozna vytisknete a vysvétlite jen ty stranky, které
jsou pro Vaseho pacienta podstatné. Chapejte kazdou stranku prvnich 3 sekci jako samostatnou infografiku. Znovu, obsah se bude v
knize opakovat.

Podékovéni

Biopsychosocialni model je v souvislosti s bolesti zndm jiz vice nez 30 let. Zde neni uvedeno mnoho nového, proto nevnimam zasluhy
za vytvoreni novych myslenek. Spise se jedna o souhrn poznatk( dnedni doby. Inspiraci pro tuto knihu bylo mnoho a kniha byla také
vyznamné vylep3ena na zdkladé nespoctu diskusi s kolegy on-line, na konferencich i béhem vzdélavacich kurzl. Jsem zavdzan mnoha
lidem a jsem jim vdé¢ny za pomoc béhem minulych let.

Reprodukce materidlu

Pokud chcete tuto knihu prelozit do jiného jazyka, prosim, napiste autorovi email a bude Vam zaslan dokument, kde mizete upravit
text. Pokud chcete vyuzit ¢ast knihy v rdmci prezentace nebo prednasky, je to mozné s fadnym uvedenim zdroje. Méné slusné by bylo
vyuzit tento obsah a prezentovat ho jako sv(j vlastni.

O autorovi

Greg Lehman je klinicky pracovnik, ktery také vyucuje. JiZ vice nez 20 let vyucuje terapeuty a lé¢i pacienty v oblastech kineziologie,
fyzioterapie a chiropraxe. Greg ma praxi v Torontu (Kanada), kde pomaha pacientiim od elitnich bézcd sméfujicich k Olympiadé az k
lidem, ktefi maji kvili bolesti obtize hrat si s détmi. Greg uci dva kurzy nasledného vzdélavani pro profesionaly s nazvem “Reconciling
Biomechanics with Pain Science” a “Running Resiliency: a comprehensive approach to running injury management and performance”.
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Sekce I: PRINCIPY BOLESTI 5

Kratka sekce popisujici mechanismus bolesti. Neni pfilis technicka a také neni relevantni pro véechny pacienty.
Poskytuje nahled na nocicepci, zpracovani nocicepce a vytvoreni vjemu bolesti. Bude zde probran vhled do
modulace bolesti obéma sméry (utlumeni i zesileni). Zakladni a kratkd sekce pro pacienty, ktefi by se mohli chtit
dozvédét nékteré informace ohledné mechanismu bolesti. Kazda strana mdze byt vytisknuta samostatné jako
infografika.

Sekce II: KLICOVA SDELENI 17

Zé&klad této knihy a zfejmé nejdllezitéjsi sekce. Klicova sdéleni by méla byt idedIné sdélena ve vhodny cas a
vhodné osobé. Poméhaji prehodnotit bolest, zménit presvédceni o bolesti a podpofit zdravé chovani pro zvlad-
nuti bolesti. Ne kazdé klicové sdéleni je vhodné pro kazdého pacienta, takZe zdravotnik mGze vybrat jen ty, které
pacient potfebuje. Tato sekce mlzZe byt vytisknuta celd, nebo po jednotlivych strankéch - a byt tak chdpana jako
samostatnd infografika.

Pacienti si mohou precist celou sekci a zvézit, co je pro né podstatné. Spojte se svym zdravotnikem a prozkoume-
jte, jak se to hodi pro Vasi lé¢bu.

Sekce IIl: CO OVLIVNUJE BOLEST 29

Bolest je multidimenzionalni a je ovlivnéna fadou faktor mimo poskozeni tkani. Tato sekce se prekryva s
Klicovymi sdélenimi, ale dava jiz vice informaci ohledné moznych faktord ovliviujicich bolest. Mlzete tuto sekci
vnimat jako “vyvrace¢ myt(”. Informace o drzeni téla, sile, pohybovych navycich, sezeni, deformitach, depresi,
strachu, cviceni...sami si zvolte. Pokusili jsme se zabyvat tim vsim. Opét, kazda strana slouzi jako infografika.

Pacientdm muzete vytisknout ¢asti této sekce, nebo jim doporudit precist si tuto sekci celou. Pokud budou ¢ist
celou sekci, pomUiZe jim to poté v sekci Strategie zotaveni. Tam pacienti hodnoti, které faktory by pro né mohly
byt podstatné...a zacinaji s tim néco délat.
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Sekce IV: STRATEGIE ZOTAVENI 47

Tato sekce nemusi byt pro véechny. Jen zjistit informace o bolesti a projit Klicova sdéleni mize byt dostate¢né.V
prvni poloviné této sekce ale Vasi pacienti nebo Vy projdou vycet moznych faktor( ovliviujicich bolest a vyhod-
noti, co je pro né podstatné. Potom, v druhé ¢asti sekce, vytvofite strategie pro zotaveni. Jedna z nejpodstatné-
jSich ¢asti je ur¢ovani cill pro hodnotné a chybéjici aktivity. Nékdy je “délani” hlavni ¢asti zotavovani.
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“proC mi vsechno tohle fikate?”

Rada témat se bude v této knize opakovat. Ale téma, které bude zfejmé
dllezité, je to, ze mizete mit bolest pod kontrolou, fesit sami vlastni zranéni

a mozna se bolesti i zbavit - pomoci Vasich vlastnich dovednostia i s pomoci
zdravotnik(. Vzdélani a znalosti jsou prvnim krokem k feSeni Vasich problémd.

Bolest je bezesporu zvlastni. Nikdy neni tak jednoduchg, jako by byla “méfrit-
kem” poskozeni Vaseho téla. Naopak, je ovliviiovana fadou véci ve Vasem
Zivoté...a Vase télo je jen jednou z nich.

Co jsme se béhem let naucili je to, Ze porozuméni bolesti a znalosti ohledné
zranéni a poskozeni mohou pomoci v tom, abyste délali takové véci, které
Vam pomohou. Nékteré z téchto véci mohou byt neintuitivni a nedavat smysl,
dokud plné nepochopite, co bolest vlastné je. Napiiklad rada lidi si mysli, ze
bolest znameng, Ze mate prestat délat vse ve svém Zivoté. A pokud nepfresta-
nete, mlzete si ublizit. Jsou vzacné pfipady, kdy je toto pravdivé, ale castéji
je neaktivita a vyhybani se aktivitdm presny opak toho, co byste potiebovali.
Kdyz méte bolest nebo zranéni, mize byt vétsinou vyhodnéjsi zadit cvicit,
zacit se opét hybat a obnovit Vase zajmy a konicky.

Ucenim se o bolesti pomahate zménit, jak o Vasich problémech prfemyslite, a

to Vam mize pomoci zacit planovat Vasi osobni strategii k zotaveni.

Tato kniha (spolu s fadou dalsich, které jsou uvedeny v seznamu na konci) Vas uci trochu o bolesti, ale idedlné by Vam méla dat

znalosti, které Vam umozni zacit efektivné konat.

“porozumeni bolesti muze podporit zdravé

chovani”

www.greglehman.ca
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“Neptijemny senzoricky a emocional-
ni prozitek spojeny s aktualnim nebo
potencialnim poskozenim tkani,
nebo popsan v terminech tohoto

poskozeni.”

Co to znamena?

Tato definice ndm dava urcitou nadéji.

To nejdulezitéjsi, co byste méli vidét, je to, ze bolest nemusi nutné znamenat, ze se jednd o poskozeni. Proto mizete vnimat jak
bolest spolu s poskozenim, tak nevnimat bolest i pfes vyrazné poskozeni nebo vnimat velkou bolest i pfi malém poskozeni. Vyse
zminéna definice je tedy rozsifena tak, aby bylo ziejmé, ze bolest je ovlivnéna vice nez jen télesnymi tkdnémi. Je ovlivnéna fadou
dalsich faktor. Emoce, télesné viemy, myslenky (presvédceni o bolesti) i vztahové aspekty (socidlni izolace je pfi bolestivych
stavech ¢asta) jsou spojeny s pretrvavajici bolesti. To je vlastné docela velka véc, protoze to znamena, ze mate mnoho moznosti,
jak ovlivinovat Vasi bolest. Ve Strategiich obnovy v této knize provedete zkoumani, které faktory by mohly byt podstatné pro Vasi
bolest a mozna najdete faktory, které mizete zménit - a tim zmirnit bolest a podpotit zotavovani.

Zaklad: Bolest neni jen o poskozeni

Bolest je stresujici prozitek spojeny s aktualnim nebo vnimanym poskozenim
a senzorickymi, emocnimi, kognitivnimi a vztahovymi komponentami

Section I: Pain Principles




Proces bolesti

kodlivy (nepfijemny) stimul mize aktivovat senzory
S nazyvané nociceptory. Tyto senzory vysilaji signdly o mozném
ohrozeni z téla do michy pomoci nervd. Jsou to signaly z
nervd ve tkanich, které znamenaji, ze je zde POTENCIAL (moznost)
Nocicepce pro poskozeni tkani. A proto byste s tim mozna chtéli néco udélat.

Tyto nociceptory vysilaji signaly do michy k dalsimu zpracovani a
vyhodnoceni. Mlzete chapat michu jako pfepojovaci stanici, kde se
rozhoduje, zda bude signal vyslan i vy$e do mozku, nebo zde “zls-
tane”. To by znamenalo, Ze mozek nedostane informaci o mozném
nebezpedi. Je to jako kdyz hlavni manager fekne své sekretdice, ze
nechce byt rusen béhem schlizky nebo sekretérka jiz volajiciho zna
a vi, ze zprava neni dlilezitd. Micha tedy funguje jako “asistent” a
muze tyto signaly bud zesilit, nebo utlumit.

Reknéme ale, Ze micha odesle signal nahoru do mozku - k man-
agerovi. Tady se odehrava hlavni magie. Zde délame podvédomé
vyhodnoceni o tom, jak je vlastné tato informace dllezita. Vlastné
se ptame “Je zde vlastné skute¢né nebezpeci?”. Pokud vyhod-
notime, Zze ano, potom zifejmé ucitime bolest. Nic z toho se ale neo-
dehrava védome. Z toho, co vime, je bolest multidimenziondlni.

; Coz znamen4, Ze spousta véci ovlivni toto vyhodnoceni. Nocicepce
Micha je jen jednou z nich.

Vjem bolesti

“jak je to nebezpelné?”

N

www.greglehman.ca




Nocicepce

V téle mame senzory, které ndm dévaji fadu informaci. Jako u vétsiny informaci, nékteré jsou
uzitecné. Vzdy se ale musime rozhodnout, co vlastné znamenaji. V nasem téle mame také
nociceptory. Nociceptory reaguji na fyzikalni, chemické nebo tepelné stresory. A nékdy miize
nocicepce vést k bolesti...coz je dobite. Kdyz sedite, nociceptory na vasem zadku nékdy kriknou
na Vas mozek, abyste se trochu zahybali. MoZna se trochu zavrtite a tyto vykfiky prestanou. Zde
se nejednalo o zadné poskozeni, nociceptory byly jen podrazdéné. Pokud date ruce blizko ohnég,
Vase tepelné nociceptory se mozna také rozhodnou néco fict. Vyslou signdl a mozna se pohnete
nebo ucitite bolest. Ale nemusi zde dojit k poskozeni.

Nocicepce je dobra. Ale musi ji byt porozuméno. A nemusi nutné vést k bolesti. Jako u
vétsiny bezpecnostnich systémd je lepsi, kdyz jsou spise citlivé nez necitlivé. Mohou vyslat
signal do mozku a vy udélate podvédomé rozhodnuti, zda tento nociceptivni signal stoji za to,
abyste citili bolest.

Nociceptory jsou jako hlidka na lodi. Ohlasi, kdyz néco vidi. Nezajima je, zda je to velkd lod, nebo
maly ¢lun. Prosté ohlasi, ze je v dalce svétlo. Vyssi centra potom vyhodnoti, co s tim. Kapitanova
reakce bude zaviset na tom, kde lod'je, co je jejich cilem a co se stalo v minulosti. Stejné jako
bolest!

“drazdéni tkani nebo nocicepce jsou zfejme nevyhnutelné - nemusi

Zmenit nocicepci?

to ale bolet”

Nékdy je mozné se nocicepci vyhnout, pfesto to neni nutné pro vyhnuti se bolesti. Mizete se vyhnout nocicepci tim, Ze se vyh-
nete vSemu, co nocicepci pusobi (teplota, mechanicky tlak nebo chemicky zanét aj.). Po zranéni je ze za¢atku dobré odpocivat a

L)

Section I: Pain Principles

vzdy musime vyhnout. Ale o tom pozdéji.

zranéni“nedrazdit” V tomto ptipadé je nocicepce dUlezitd a je zfejmé pro bolest velmi podstatna.
Existuje vhodny ¢as a misto, kdy se chceme vyhnout nocicepci a bolesti. Ale kdyz bolest pretrvava,
vztah mezi nocicepci a bolesti se stava slabsim. Mlzete zacit mit vice bolesti s méné nocicepce. Nebo
vice bolesti se stejnou nocicepci. Cilem je tolerovat normalni nocicepci, spise nez si myslet, Ze se ji




“mizetojitnahorunebo dolu. aleZal

“Ja jsem micha”

VI,’
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Nociceptory vysilaji své signaly o mozném ohrozeni do michy.V
mise miZeme tento signdl dale zpracovat. Micha miZe slouzit
jako zesilovac - zesilit tento signél a vyslat ho do mozku. Nebo
ho mUze ztlumit a poslat ho do mozku méné.

Pokud zlistaneme u nasi analogie s lodni hlidkou, je to podob-
né, jako kdyz hlidka rekne palubnimu distojnikovi, Ze je v dalce
svétlo. Tento dustojnik udéla rozhodnuti, zda informaci preda
kapitanovi, ktery se potom mozna rozhodne svétlo ignorovat,
nebo naopak s lodi néco udélat. Nékdy muize tento dustojnik
tedy udélat rozhodnuti: “Reknu to kapitanovi, anebo to budu
ignorovat?”. Toto rozhodnuti bude zaviset na spousté faktor(.
Pokud predtim dal kapitan informaci, Ze jsou pobliz pirati, jisté
zpravu preda. Také pokud je nervézni, protoze v minulosti néco
ignoroval a nevyplatilo se to, tim spiSe pfeda informaci vice.

Nocicepce funguje stejné. Na zakladé (z mozku) sestupné
inhibice (ztlumeni) a nebo facilitace (zesileni) mGze micha
meénit svou citlivost a bude tak ovlivnéno, kolik informaci bude
vyslano nahoru do mozku ke zpracovani.

Zpracovani nocicepce - podrzet hovory a prepojit kabely

Michu mlzete chapat také jako pracovnika na prepojovaci stanici. Je zde urcita volnost v tom, které signaly budou vyslany k $éfo-
vi - a to na zékladé toho, jaké dal $éf instrukce. Ale asistent mUze pfi pfepojovani udélat néjaké chyby. Pokud $éf urci, ze vsechny
zpravy jsou dulezité, muze asistent zacit byt az pfilis snazivy a zacist si plést zpravy ohledné nocicepce (ohrozeni) s informacemi,
které jsou méné dllezité. Pfepojovaci asistent (micha) si mize plést zpravy, které nas bézné informuji o vécech jako je tlak nebo
dotek s nocicepci a potencialnim ohrozenim. Takze potom, namisto pouhé informace o dotyku, vysle micha do mozku zpravu o
mozném ohrozeni. Takto nékdy citime bolest, i kdyz bychom jindy citili jen tlak. Neni to sice Uplné super, ale takto fungujeme.
Zlepsujeme se ve schopnosti vnimat ohroZeni a snaze pak citime bolest.

www.greglehman.ca



“jak nebezpecné to je doopravdy?”

Mozek déld rozhodnuti, jak nalozit s nocicepci. Ale stejné jako u jinych rozhodnuti, ani

zde se nerozhoduje na zdkladé pouze jednoho faktoru. Bolest je mnohem vice nez jen
nocicepce. Nocicepce je jen varovny signal o mozném ohrozeni. Je to stejné, jako zprava
od hlidky, Ze se na obzoru néco objevilo. Mozek je jako kapitan lodi. | ten ma ¢asto nékolik
lidi, se kterymi se mdze poradit. Kapitan ucini rozhodnuti o nové zpravé na zakladé minulé
zkusenosti a toho, kde se lod pravé nachazi, co se stalo dfive i na zakladé porady s ostat-
nimi ddstojniky. Mozek funguje stejné. O¢ekdavani, minulé zkusenosti, pfesvédéeni, posto-
je i emoce ovliviiuji jak moc a zda viibec budeme citit bolest. To je divod, pro¢ na stejné
zpravy (napf. stejnou nocicepci) mizete mit rizné odpovédi.

Mozek nezplsobuje jen bolest, stejné jako kapitan nespusti jen alarm. Kapitdn udéld i
dalsi véci. Je zde fada rozhodnuti, kterd je nutné udélat. A vséechna by nas méla chranit.
MuUze se objevit bolest, ale stejné tak se miZze objevit svalové napéti, mohou se uvolnit
rdzné chemické latky a spustit stresova reakce. Pokud je mozek/kapitan znepokojen z
informace, kterou obdrzel, m{ize pozadat hlidku, aby byla opravdu pozorna a predala
vsechny informace palubnimu dustojnikovi, ktery by je mél také ihned pfedat jemu. MUze vyslat zpravu do strojovny, aby se zvysi-
la rychlost a také kormidelnikovi, aby zménil kurz. Nastésti mize kapitan také navrhnout, Ze informace sice neni nedulezitd, ale
také neni zase tak moc dilezita. Neni pak vhodné “Silet” a mit intenzivni bolest. Zde muze tedy kapitdn vyslat sestupnou inhibici
nocicepce. Zjednodusené rekne dlstojnikovi: “Nestrachuj se pfilis s tim svétlem. My uz vime, co to je a neni potieba chranit nasi
lod' zadnou vyhybavou akci”.

V pfipadé pretrvavajici bolesti se ale mize stat, Zze kapitan i celd posadka jsou stale ve stiehu.

Mozna propluli tizemim piradtQ, kde byla zvysena pozornost a vnimavost (a bolest) nutnd, ale ted' uz zde pirati nejsou. Presto stale
maji z piratd obavy a zlstavaji ve strehu. Citlivost a bolest by méla slouzit k ochrané lodi, pfestoze tak velkd ochrana ale jiz neni
potiebna - dokonce muze byt i Skodliva.

Vnimana potfeba ochrany (“Nebezpeci ve mné”)

Ve skvélé knize “The Protectometer” David Butler a Lorimer Moseley odkazuji na “DIMs” a “SIMs”. DIM znamend “Danger in Me”
(nebezpeci ve mné) a SIM znamend “Safety in Me” (bezpeci ve mné). Pokud vnimate, Ze néco ve vasem zZivoté je DIM a tyto DIMs
prevysuji SIMs, pak pravdépodobné budete pocitovat bolest. Jejich myslenka je tedy takova, ze vie ve vasem Zivoté, co se podili
na tom, Ze citite nutnost ochrany (DIMs) bude mit vliv na to, Ze ucitite bolest. Prozkoumani téchto véci, které se podileji na vasi
citlivosti, miZe byt dlilezitou soucasti Vaseho zotaveni. Viz sekce IV: Strategie zotaveni.

Section I: Pain Principles




Bolest motivuje

Cilem bolesti je pfinutit Vas néco udélat. V idedlnim pfipadé -
ochranit se. Bolest je alarm a alarmy jsou k tomu, aby zpUso-
bily akci.

Bolest je stejna.

U fady akutnich urazi je bolest skvéld a ndpomocna. Brani
Vam v tom, abyste Slapali na zZlomenou nohu. Ale problémem
nékterych alarm je to, Ze se spousti i po tom, co jiz byly
uzite¢né.

Pretrvavajici bolest neni moc dobry alarm.V tom smyslu, Zze
byva oddélen od plvodniho problému. Alarmy nam nefikaji,
kolik je zde koufe a ani to, zda je zde viibec ohen. Kourovy
alarm se muze spustit i bez koure. Nas alarm (bolest) mGze
fungovat stejné. Ohen je jiz uhasen, presto se mulze stale
spoustét.

A pokud mame bolest dlouho, mize se dokonce citlivost
tohoto alarmu jesté zvysit.

Ke zvazeni:
1. Co ndm alarm Fika?
2. Rika nam hlasitost alarmu, jakd je mira poskozeni?

3. MUze se alarm spustit i bez poskozeni, ohné, nebo celkové
néjakého problému?

4. M(ze se alarm, ktery se stale spousti, stat sobé vlastnim
problémem?

5. M{zete zménit citlivost alarmu?

6. MUzete se rozhodnout davat mu mensi dlilezitost a véno-
vat se jinym vécem, pokud chéapete, proc se alarm spousti,?
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Uceni se bolesti

“stejné jako navyk, i bolest muze byt vypro-
vokovana”

Bolest je multidimenzionalni a pokud
pretrvava, stavaji se vice dulezitymi jiné
spoustéce citlivosti, neZ je nocicepce a
potencidlni poskozeni tkani.

Pokud bolest pretrvava, je to skoro jako
kdyz se stdvame “lepSimi”v produkci
bolesti. Mizeme se stat vice citlivymi a
aktivity, pohyby a prostredi, které jsme
dfive tolerovali, za¢nou byt spoustéci pro
bolest. To neni nic neobvyklého a vidime
to v fadé oblasti naseho Zivota:

Citili jste nékdly vini/zapach, které
okamZité vyvolala vzpominku nebo
emoci?

Vesli jste nékdy nékam, kde jste dlouho
nebyli a ihned jste si vzpomnéli na dlouho
zapomenutou udalost?

Pamatufete, kdyZ nastal zakaz koureni'v
barech a restauracich? Majitelé se obavali o zisk, protoZe kourenije “spojené”s pitim. Navzdjem se poaporuji.

Lidé jsou tvorové se zvyky a bolest mize fungovat podobnym zplsobem.

Je to jako "naucit se byt lepsi v bolesti”. U¢eni a vzpominky funguji “spojovanim” rliznych véci. Na text pisné si vzpomenete,
pokud ho zpivate do melodie. To protozZe byl text spojen s melodii a je tak jednodussi si ho zapamatovat. Stejné jako u bolesti.

Vyuzitim této informace je vytvoreni novych vzpominek a spojeni. To znamend, Ze pokud jste si spojili pohyb s bolesti, nebo
strach a obavy s pohybem nebo délanim urcitych aktivit s bolesti - potom chceme néco s timto spojenim udélat. Velkou ¢asti
|é¢by je postupné se vystavovat vécem, které jsou mirné bolestivé (mozné je ale délat mirné odlisné) a postupné si tak na tyto
aktivity pfivyknout a vytvofit nové a pozitivnéjsi spojeni s témito pohyby nebo aktivitami. Sekce IV Vam pomuze najit ty faktory,
které Vam pomohou zacit tvofit nové a bez-bolestné zvyky.

Section I: Pain Principles




Senzitizace

“jedna plus jedna muze byt Ctyfri?”

Mlady muz se vratil ze stresujiciho dne v préci. Terminy nebyly dodrzeny, $éf byl
nastvany, muz nespal dobfre a je vycerpany a trochu nemocny. Doma byly jeho
dvé dcery ve véku 9 a 6 let. Jako viechny déti, obcas se navzéjem trochu zlobi a
perou. Ani dnes tomu nebylo jinak. Starsi vzala mlads$i panenku a vyhroZzovala
ji, Ze ji osttihd vlasy. V tom do toho vkrocil otec. A Ze do toho vkrocil. “Jdéte do
svého pokoje!ll” zakficel. Starsi dceru svym nastvanim docela vylekal, protoze
normalné vibec nekfici. Dnes ale kficel, protoze jeho vztek a frustrace se
nascitaly s touto malou pfihodou. “Vysiluje” otec obvykle, kdyz se déti takto
chovaji? Ne, obvykle ne. Casto se takto chovaiji? Vzdycky!

Tady mame ukazku malé udalosti, kterou ale doprovazi vyrazna reakce na ni.
Je stejny “vstup’, ale odlisny “vystup” - z rdznych ddvodu.

Pretrvavajici bolest mlze byt dost podobna. Mzeme se “v bolesti” po urcitém
ase “zlepsit” Rika se tomu “dlouhodobd potenciace” nebo “senzitizace”. Tato
senzitizace m{zZe nastat centralné (mysleno v mozku a mise) nebo periferné
(mysleno tak, Ze nociceptory v téle se stanou citlivéjsimi a snadnéji vysilaji
zpravy o mozném ohrozeni).

Pokud je senzitizace centrdlni, pak bézny vstup (i drobnd nocicepce z téla) vede
k velkému zesileni této nocicepce béhem zpracovéni v nervovém systému. Ste-
jné jako v pfipadé mladého otce - i zde maly vstup vede k velkému vystupu.

Tato senzitizace je ovlivnéna jak trvajici iritaci (drazdénim) tkani (nocicepci), tak
také dalsimi faktory v naSem Zivoté, jako je napfiklad stres, spanek, katastro-
fizace, strach nebo Uzkost. Vice o tomto tématu v sekci IV.

Casti téla, jsou citlivi na svétlo nebo jidla a mohou citit bolest i tehdy, kdy by
byl o¢ekavan spise jen viem dotyku nebo tlaku. Casto se také snaze podrazdi.
Néktefi lidé s mirnéjsi nebo prerusovanou bolesti se citi [épe po agresivnim
cvic¢eni nebo “foam rollingu” (pozn. prekladatele: automasaz se specialnim

“valeckem”). To proto, Ze tyto aktivity aktivuji procesy, které moduluji (méni) nocicepci a vytvéreji endogenni analgézii
(tlumi bolest). Ti s centralni senzitizaci maji mnohem mensi (nebo Zadnou) pozitivni reakci na tyto pfistupy. Dokonce
mohou takto vyprovokovat vice bolesti. Ztraceji schopnost tlumit drazdéni. Cviceni je stale dllezité, ale musi se délat
trochu jinak. Nedélaji tedy tolik najednou, zvysuji intenzitu pomalu a méli by pfijmout, Ze se b&hem toho bude objevo-
vat podrazdéni a dyskomfort.
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Habituace

“jedna plus jedna muze byt jedna a pu

Opak senzitizace je habituace.

Jedna z véci, co je na lidech UZasnj, je jejich schopnost
tolerovat, adaptovat se a prizpUsobit se. Habituace znamena,
Ze stejny vstup béhem casu vede k mensim vystuptm.

Priblizit si to mlzete na tom, kdyZ vstoupite do horké sprchy.
Nejprve ji vnimate jako neuvéfitelné horkou a témér nevy-
drzitelnou. Ale po Case si pfivyknete a nevnimate ji jiz jako
tak horkou. Ve skute¢nosti mozna teplotu jesté zvysite. A to je
habituace.

I' s bolesti se mUze dit to samé. Uz jsme se zminili o nocicep-
torech jako receptorech mozného ohrozeniv téle. Nékdy je
mozné ztlumit Vasi reakci na tuto nocicepci. Miizete vidét
nékoho délat karate a kopat do néceho tvrdého znovu a zn-
ovu a presto tvrdi, Ze neciti Zddnou vyraznou bolest. Zajimavé
na tom je, Ze ale stale ma nocicepci. Tyto signadly o mozném
ohroZeni jsou stale vysilany, ale jsou zpracovény a modu-
lovény, a tak neciti bolest. To je habituace.

Habituace a tolerance je jednim z Klicovych sdéleni a Strategii
zotaveni v této knize. Znamena to, ze mizeme zadit délat to,
co je pro nas dllezité. Dokonce délat véci, které trochu boli.
Protoze bolest vzdy neznamena poskozeni. A délani smys-
luplnych aktivit a vytvareni tolerance k témto aktivitdam muze
vést k habituaci a tim k méné bolesti.

Stale miZete mit tyto signaly o mozném ohrozeni, ale po
urc¢itém case se postupné za¢ne ménit reakce na né. Stale
muzete mit bolest, ale po ¢ase se vyznam této bolesti a to jak
Vas ovliviuje muize také zménit. MizZete Zit dobre i s urcitou
bolesti.

Section I: Pain Principles
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Kortikalni reorganizace

“je to citit jako by byl kloub mimo své misto”

Vnimali jste bolestivou &ast téla nékdy podivné?

Vnimate ¢ast téla jako by Vam nepatfila nebo byla mimo své misto?
Citite se jako nestabilni nebo jen prosté néco “neni v poradku”? Mizete
se citit slabsi nebo dokonce jako byste nedokazali tu cast téla poradné
ovladat. Vime, ze klouby NEJSOU mimo své misto - samoziejmé pokud
nedojde k vaznému Urazu (jako vykloubeni ramene). Prosté to neni
mozné, prestoze je to takovy pocit. Jak to tedy mizeme vysvétlit?

Zaprvé, neni to nic neobvyklého. Mnoho lidi to takto vnima. Céast z toho
prameni v tom, jak Vas mozek fidi pohyb a jak “citi” a vnima Vase télo

v prostoru. Kloub je pak vnimany jako “Spatny” a na“Spatném misté’,
prestoze je perfektné stabilni! Vlastné je to docela Uzasné a viibec

ne divné, prestoze to tak plsobi. Nebo muzete fict “je to divné, ale

vysvétlitelné”.

Bolest déla divné véci. Jedna z téch véci je, Ze ovliviiuje to, jak vnimame
télo a jak mozek fidi pohyb. Kazdy z nas ma néco jako mapu naseho téla
v mozku. Vite kde jsou rlizné ¢asti Vaseho téla a vite, jak je ovladat. S
pretrvavajici bolesti mlze byt tato mapa ale rozostiena. Méné presna. Je
to jako byste na skute¢nou mapu vylili kdvu. Pokud jste v divocing, pak
chcete mit na mapé co nejvice informaci je mozné, abyste védéli, jak se
orientovat. Chcete tam mit hranice, vrstevnice, feky, cesty atd. Chcete
védét, kde je a kde neni most a jak se dostat okolo. Cim lepsi mapa, tim
Iépe se dokazete orientovat a kontrolovat, kde jste. S bolesti to je jako

s vylitou kdvou. Rozmaze hranice, vymaze mosty nebo piekryje hory.
Najednou mate zastaralou mapu a nemUzete se ve Svycarskych Alpach
dostat tam kam chcete tak snadno.

Bolest déla to samé s mapami ve VaSem mozku.

Zamlzi a rozmazou se. Citite se divné. Citite se mimo rovnovéhu. Bolest
se muze pfesouvat. Cast Vadeho téla mizete vnimat nepfesné. Mizete

se citit, jako by Vase klouby byly “mimo”. Nékdy je dokonce tézsi si pohyb
predstavit. VSE Z TOHO JE NORMALNI...a tréninkem to jde zlepsit.

Sportovci to znaji jiz roky. Védi, Ze je to pravé mozek, co fidi pohyb. Proto je nékdy nejlepsim zptsobem, jak kontrolovat pohyb trénink
mozku. Proto si lyzafi pred sjezdem vizualizuji a predstavuji drahu. Nebo si skokani do vody predstavuji svij skok predtim, nez pfijde
fada na né. Pohyb zac¢ina v mozku, proto je dobry napad ho trénovat. To je také proc je pohyb a nevyhybani se aktivité prospésné. Kdyz
se hybete, Vase mapa se zpresnuje. “Ucite” se znovu o této své Casti téla. Utrete tak tu rozlitou kavu.
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ZOTAVENI

- Sekce ll: Klicova sdéleni -
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Co je uvnitf?

bolest je alarm, ktery ma chranit

bolest pfilis nesouvisi s poskozenim

lidé jsou silni a pfizpusobivi

lidé reaguji pozitivné na stres

ochrana muze byt zesilena a pretrvéavat i po zhojeni

bolest je normalni, ale mdze pusobit divné

bolest m{ize byt vice o senzitivité (citlivosti) nez o poskozeni
mnoho faktord ovliviiuje senzitivitu

zména funkce jen malo souvisi s bolesti

nepotiebujete opravit - Zddny pohyb by nemél byt na vzdy ne-

dosazitelny

Uzivatelské poznamky
Do knihy je zabudovan nadbytek informaci. V této sekci
bude dochazet k prekryvani nékterych myslenek.

Pro terapeuty: ne kazdé Klicové sdélenti je relevantni
pravé pro Vaseho pacienta. Zvazte jeho nevhodné/
zkreslené presvédceni ohledné bolesti nebo prekazku k
uzdravé a poté vyberte takové Klicové sdéleni, které by
mohlo byt nejrelevantnéjsi.

Pamatujte, Klicova sdéleni podporuji zdravou zménu
chovani a souvisi s ostatnimi Strategiemi [écby.



bolest jealarm,

Udélejte néco!

To je smyslem alarmu. Alarmy jsou od toho, aby nas pfinutily
néco udélat. A to je také to, pro¢ mame bolest. Je to cesta, jak nas
motivovat néco udélat.

Kdyz date ruce blizko ohné, mozna pocitite bolest a (ale mozna
i bez toho abyste ji citili) pohnete s nimi pry¢ od ohné. Alarm se
spusti a pokusi se Vas ochranit.

Pokud si zvrtnete kotnik, tak ucitite bolest, pokud s nim

budete hybat. Ze zac¢atku je alarm pomérné dobry v tom, Ze
nds upozorni na to, abychom minimalizovali chlzi anebo jinou
velkou zatéz pro kotnik, kdyz se zrovna zacina hojit.

Zvazte nasledujici otazky:

1. Rika alarm, zda je tam ohen?

2. Riké alarm, kolik je tam koufe?

3. MUze se stat alarm citlivéjsim v ¢ase (nebo alespon ti, ktefi
alarm hlidaji, napt.“lodni hlidka")?

4. Pokud se alarm spusti, fika pfesné, co je problém?

5. MUze se alarm spustit bez jasné priciny?

Pokud chapete bolest jako alarm, pomaha to pochopit nékteré
“divné” véci okolo bolesti. Na nasledujicich strankach probereme
dal3i Klicova sdéleni, kterd vysvétluji, proc je bolest alarm, jak
muze byt tento alarm senzitizovany, co ndm bolest nefika o téle
a pro¢ mGze bolest pretrvavat.
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bolest jen madlo souvisi s poskozenim

Nékolik fakti o poskozeni a bolesti

« 96 % sportovcl mladsich 22 let ma na MRI (magnetické
rezonanci) zmeény, které néktefi nazyvaji “abnormalni”
Ale pokud je maji v3ichni, jak mohou byt abnormalini?
(Rajaswaran, 2014)

« 37 % 20letych jedincG BEZ BOLESTI ma “degeneraci” disku
(meziobratlové ploténky) (Brinjikji, 2015)

« 57 9% 20-50letych jedincli BEZ BOLESTI v oblasti kycelniho
kloubu ma trhliny na chrupavce a vazivu (Tresch, 2016)

Pro¢ je to dllezité?

Proc je to dUlezité? Pokud mate bolesti, je velka
pravdépodobnost, Ze Vam nékdo fekl, ze “néco” nasli na Vasich
snimcich. Né&jakou trhlinu, “vyhiez’, “degeneraci”. Véc se ma tak,

Ze je to normalni. To se stavd, pokud jste clovék. A vzdy to neboli.

Nékdy to hraje urcitou roli, ale ne vzdy - a nevysvétluje to bolest
kompletné.

Zmény na Vasem téle jsou jen jednim faktorem pro Vasi bolest.
V pfipadé Vaseho zotaveni je ale vhodné zvazit viechny faktory,

,,,,,,

abyste zvysili svou toleranci.
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Jak moc boli fiznuti o papir?

Kdyz je zlomend koncetina stale v sadfe, pofad boli?

Méli jste nékdy modfinu, ale nevite, jak jste k ni pfisli?

Kdyz méte bolest hlavy, myslite si, Ze je Vase hlava “poskozend”?

Kolik lidi pfes 20 let podle Vs vykazuje zndmky “opotiebeni
a degenerace” na rentgenovych snimcich nebo magnetické
rezonanci?

Pokud se jedna o akutni bolest, je zde vétsi provazanost s
poskozenim, ale pfesto ndm bolest nefika nic o charakteru
tohoto poskozeni. Je zndmo, ze lidé nékdy neciti bolest, pfestoze
maji zZlomené kosti, pfetrzené vazy a natrzené svaly. Jindy
naopak maji jen malé zranéni anebo natazeni svalu, a presto se
citi bezmocni po nékolik dni. Pamatujte, bolest je divna. Je to
alarm, ktery se spousti nékdy v nepoméru s tim, co se déje.

Fyzické télo je dllezité v otazce bolesti, presto neni vsim.
Pamatujte, mdme neuvéfitelnou schopnost tolerovat a
ptizpUsobit se. To znamena, ze i kdyz budeme mit natrzeny sval a
bude kratkou dobu bolet, tak se potom ale bud' zhoji nebo okolo
tohoto zranéni vypracujeme dalsi svaly - a jiz si nikdy nejspi$
nevsimneme, Ze byl dfive tento sval viibec zranény.

To samé se déje s tim, cemu se dfive fikalo “tendinitida”. Vas
svalovy Upon (angl. tendon) maze byt postupné v ¢ase namahan
a pokud se nékdo podiva na Vasi magnetickou rezonanci, mozna
Vam fekne Ze mate “tendinopatii”. Ale Vy tam ani nemusite citit
bolest. Je normalni mit rlizné zmény ve svalech, vazech, kostech
a kloubech.

“Degenerace” jsou vlastné VRASKY
ZEVNITR TELA




bolest je spiSe o0 senzitivite (citlivosti)

CoVas senzitizuje?

Poskozeni a zmény ve Vasem téle nejsou Uplné nepodstatné v
ohledu k bolesti. Ale je nutné si zapamatovat nékolik véci:

1. Bolest jen malo souvisi s poskozenim.
2. M{izete se zbavit bolesti i bez zmény “struktur” ve Vasem téle.

3. Poskozeni nebo “opotiebeni” mize interagovat s dalSimi vécmi
ve Vasem Zivoté, nad kterymi méate kontrolu.

Tyto fakta se vraci ke Klicovému sdéleni o tom, Ze méme
schopnost prizpUsobit se a “desenzitizovat” (opak senzitizace

- snizeni citlivosti). Nemusite zménit svUj sval, vaz ani bézné
zmény na Vasich kloubech. M{izete se zamérit spise na to, co Vas
senzitizuje.

Podivejte se na obrazek na této strance. Ukazuje nas “prah
bolesti’, stejné jako potencidlni stresory v nasem Zivoté, které

ovliviuji nasi citlivost. Pro ovlivnéni bolesti mame dvé cesty:

1. Snizit mnozstvi a miru stresor( a jinych véci, které nas
senzitizuji anebo se jinak podileji na nasi bolesti.

2.Vybudovat nasi toleranci a zvysit prah pro vnimani bolesti.

Sekce IV se zaméfi na obé cesty - jak zménit faktory, které nas
senzitizuji a jak si vybudovat vétsi toleranci.

faktory ovliviujici senzitivitu (citlivost)

2

spanek
obavy
strach

poskozeni
tkani

stres

aa

vase stresory

Zeptejte se sami sebe:

1. Zda se nékdy bolest horsi, prestoze délate méné?

2. Je bolest nékdy horsi po stresujicim dnu v praci nebo pokud
jste méné spali nebo pokud jste Uzkostni?

3. Méni se nékdy Vase bolest, kdyz se zméni néco ve Vasem
Zivoté?

Ceho si mlizete viimnout je to, Ze jiné faktory mimo poskozeni
tkadni anebo fyzické zatéZze mohou ovlivnit Vasi bolest. Coz
znamena, ze bolest mize pretrvavat, protoze jste se stali vice
senzitizovanymi, pfestoze se tkané hoji/zhojily.
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mnoho faktorl mize oviivnit senzitivitu (citlivost)

Zranén

Fyzicka omezeni

Fyzické navyky

Smysluplné aktivity

Bolest je multidimenzionalni

Kazda informace, ktera Vas nebo Vas mozek presvédcuje o

tom, ze potrebujete ochranit nebo kterd zesiluje Vas alarm
ohledné nebezpeci, se mize podilet na Vasi bolesti. Proto
fikdme, ze bolest je spiSe o senzitivité nez o poskozeni.
Samoziejmé, poskozeni mize byt faktorem pro bolest - ale jisté
ne jedinym. Navic neni ani nutné Zadné poskozeni, aby bolest
presto pretrvavala. Vy a Vas nervovy systém se mizete stat
senzitizovanymi. A tato senzitivita mize pochazet z fady oblasti
Vaseho Zivota. Deprese, Uzkost, “pfezvykovani” negativnich
myslenek, strach z pohybu, pocit nizké miry kontroly, ztrata
smysluplnych aktivit nebo nevhodné zvladaci strategie jsou
faktory, které mohou ovlivnit Vasi citlivost a pretrvavajici bolest.
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Zvladaci strategie

Presvédceni

Emoce

Zivotni styl/Zdravi/Vztahové faktory

Mnoho moznosti, co zménit

Fakt, ze rada faktort mGze zvysovat Vasi citlivost znamena
také to, Ze jich fada mUze Vasi citlivost snizovat. Nékdy se
muzete zaméfit na faktory, které Vas zcitlivuji - naptiklad na
strach z pohybu a zpUsob, jakym se hybete. Jindy se mUzete
zaméfit na vSeobecnéjsi pfistup s cilem byt celkové zdravéjsi.
Cviceni, obnoveni zajmu a konick{, vice pohybové aktivity
nebo setkdvani s prateli mohou byt vieobecné strategie, které

Vas délaji zdravéjsimi a pomahaji Vas “desenzitizovat”. Nakonec

vlastné tlumime alarm. Sekci IV: Strategie zotaveni Vam pomUze
zkoumat a najit nékteré faktory, které by mohly zvysovat Vasi
citlivost.




ochrana mUize byt zesilena

K& by tu bylo tladitko “Odlozit”

Bolest bychom méli chapat jako alarm. Alarmy by nds mély
motivovat k tomu, abychom néco udélali - ochranili se. Jak
je alarm hlasity nebo kolik alarmu je spusténo neni dobrym
ukazatelem toho, kolik ochrany je potfeba. Pokud budeme
mluvit o lidech, délame dvé véci, které se mohou zdat podivné:

1. zvyraznujeme nade ochranné instinkty.
a

2. myslime si, ze potfebujeme alarm jesté dlouho po tom, co byl
nutny.

Amplifikace nebo zvysena reakce je u lidi pomérné bézna.
Zamyslete se napfiklad nad alergickou reakci na vosi bodnuti
nebo jakoukoliv jinou alergickou reakci. Ze zacatku je pfimérena
mira této reakce dobra. Ale néktefi z nds maji tuto miru zvysenou
az moc. Mlzeme to vidét také u hojeni kosti. Kdyz se hoji kost,
vytvofime trochu kosti navic okolo plvodni zlomeniny. To stejné
se déje s normalnimi zménami kosti a kloubl béhem starnuti.
Pokud se spélime, vyprodukujeme trochu tkané navic - jizvy.
Neéktefi ji vyprodukuji ale opravdu hodné (napf. keloidni jizvy).

Stejné je to s pretrvévajici bolesti. Télo a mozek pak maji u
nékterych lidi zvysenou reakci. Je to jako bychom se zlepsili v
“délani bolesti”. Stane se to naucenou odpovédia my se vtom
staneme dobfi. Pokud bolest pretrvava, ¢asto jiz neni moc
uzitecna a vlastné se stane problémem sama o sobé. Ze zac¢atku
muze byt bolest prospésnd, pokud ale pretrvava, neplni jiz svij
hlavni Ukol. Pretrvava dlouho po zhojeni a je jako koufovy alarm,
ktery se stale spousti, pfestoze hasici jiz oher uhasili a ddvno
odjeli dom.

To viechno zni divné, ale takto lidé funguji. Alternativou ale je, Ze
na potencialni ohroZeni v nasem zivoté reagujeme az pfilis malo.
A to mUze mit vazné nasledky. Kdybyste necitili Zddnou bolest,
mozna byste nechali svou ruku na horké plotné a ani byste to
nevédéli. Proto ndm citlivy alarm pomaha - zejména ze zacétku,
po urcité dobé ale jiz ztraci svou hodnotu.
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bolest je normalni

Stouchnéte kamarddadoramene!

Vy vite kam. Je to to misto ve Vasich “trapézech’, kde se potkava
Vas krk a ramena. Pravdépodobné si myslite, Ze je to tam ztuhlé a
bolestivé. Mozna touzite po masazi, ktera by rozpustila “ty uzliky”.
Pravdou ale je, Ze tam je bolavy snad kazdy. Je to normalni.
Zacind to jiz tak ve 2 az 3 letech. Neni divné mit bolest a neni
divné byt citlivy.

Vétsina lidi proZije béhem Zivota urcitou bolest. Nékdy
dramatickou, ostrou a velice divnou bolest, kterd nedava smysl.
Stoupli jste nékdy na schod a méli jste vyraznou a vystrelujici
bolest v oblasti kolene? Otocili jste nékdy hlavu a ucitili ostrou
bolest v krku? Nebo jste mozna méli bolest v zadech, ktera trvala
nékolik minut nebo dokonce nékolik dni? V3echny tyto véci jsou
normalni. Pokud délate vice nez jste zvykli, jste vystresovani v
préci, nejste tak zdravi, jak normalné byvéate - je normalni citit
vice bolesti. Neméli bychom ocekavat, Zze budeme 100 % c¢asu
zcela bez bolesti.

Pokud se citite zatuhle nebo v napéti - to je také normalini.

Co muze byt problém je to, jak reagujeme na tyto normaini
vjemy. Nékdy mame trochu té “bézné” bolesti, ale nékdo ndm
fekne, Ze néjaky sval “nepracuje’, “Vase drzeni téla je hrozné’,
“jste nakfivo”. Nebo Vdm nékdo fekne, Ze “je Spatné” citit bézné
bolesti. Tyto druhotné reakce mohou zvyraznit nase bézné
bolesti. Takto nékdy bolest pretrvava a je to také jeden z davodd,

pro¢ je bolest multidimenzionalni.

A pokud bolest pretrvava, mize zacit byt podivna. Mizete citit,
jako by se bolest rozsifovala, pohybovala z mista na misto nebo
se objevovala a mizela bez zjevné pficiny. MlzZete citit Vase |
télo, jako by bylo “mimo” apod. Véci, které dfive byly normalni, 1
se stanou nesnesitelnymi. To je ta divnd ¢ast bolesti. Ale ted'to ;
dokézeme vysvétlit. Je to divné jen pokud si myslite, Ze bolest

je spojena pouze s poskozenim tkani. Ale pokud si uvédomite,

Ze bolest je o nasi senzitivité (citlivosti), nasem imunitnim a " J
nervovém systému, tak je mozné vysvétlit i tyto “divné” bolestivé

viemy.
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jstesilnia prizplisobivi

Jste silni a pevni.

Védéli jste, Ze pramérna patef dokaze odolat témér 900
kilogramm tlaku?

Védéli jste, Ze pramérna pétef je pevnd a dokdaze zvladnout
velkou miru ohybani a stresu?

Védéli jste, Ze vétsina véci, které
déldme jsou hluboko pod prahem
toho, co by mohlo potencialné
poskodit nase tkané?

Pfesto spousta jedincl s bolesti
slysela, Ze jsou slabi, tuzi, kiehci a
nestabilni. Pro naprostou vétsinu
zVas to neni pravda. A i pokud

by to ndhodou alespon z ¢asti
pravda byla, nebylo by to ziejmé s
ohledem na Vasi bolest dulezité.

Bolest se neda prilis

vysvétlit Vasi silou. Lidé jsou
vrozené pfizplsobivi. Skrze
prizplsobovani (adaptaci)

jste se dostali k bolesti a
pfizplsobovanim se se mliZzete
dostat zase z bolesti.

Vsichni lidé maji tuto vrozenou
schopnost se pfizplsobovat
(adaptovat/ménit). Pokud nejste mrtvi, mizete se ménit.

Cviceni, pohybova aktivita a véci, které Vas délaji silnéjsimi
mohou s bolesti pomoci. Pfesto VAm mohou pomoci z jinych
ddvodd, nez je zména v sile.

Zména od toho, Ze vidite své télo jako slabé a kiehké k tomu, ze
ho vidite jako silné a schopné se pfizpUlsobit podminkdm Vam
ale s bolesti pomoci muze.

MU zete se zménit

| kdyz jste zranéni. | kdyz mate bolest.
Muzete se ménit.

Pokud méte bolesti, Vase
tolerance pro fyzickou
aktivitu a jiné stresujici
aktivity se mdze zménit.
Stanete se senzitizovanym
(citlivéjSim) a aktivity, které
byly dfive jednoduché

se stanou tézkymi a
bolestivymi. Pro vétsinu lidi
pouhé vyhybani se z4tézi

a neustdly odpocinek neni
efektivni - mGze senzitizaci
dokonce jesté zvysit. Vas
préh pro vnimani bolesti a
pro toleranci zatéze se tak
snizi. Vas “pohdr” se zmensi.

K vytvofeni tolerance pro
drazdivé aktivity casto
chceme naopak své télo
zadit “stresovat” - zatéZzovat.
Pomalu budovat odolnost.
Snizit prah Vasi drazdivosti.
Vytvofit vétsi “pohar”. A to
je mozné, protoze mate schopnost se ménit a pfizplsobovat.
Pamatujte, nejste mrtvi. Vim to, protoze ctete tuto knihu.

Cviceni, pohyb, obnoveni smysluplnych aktivit, u¢eni se o
bolesti a zaméfeni se na drazdivé aktivity ve Vasem Zivoté - to
viechno tvofi stresory, které Vdm pomohou ménit se. A Vy méte
schopnost ménit se.

Jen si pamatujte, adaptace vyZaduje ¢as. Pokud méate bolesti po
dlouhou dobu, ménili jste se timto smérem pomalu a mnoho let.
Trpélivost a védomi, ze tento proces muze byt sice jak rychly, tak
ale také pomaly a postupny, jsou velmi dulezité.
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na stres a zatez reagujete pozitivne

Chcete abych zatéZoval a stresoval svoje télo? Jste blazen!

Vypada to divné pokud Vam nékdo fekne, Ze pro zotaveni je
nutné obnovit aktivity - ale Vy mate bolesti! Ale reagovéani na
stres a zatizeni jde lidem docela dobfte. Tady je nékolik pfikladd,

kdy je zatéZovani téla a organismu dulezité pro hojeni a zotaveni:

- nékdy jsou lidé po operaci umélé ndhrady kloubu (napf.
kycelniho nebo kolenniho) hned prvni den na nohach a chodi.
Stéle je okolo spoustu “poskozeni’, ale pfiméfeny pohyb pomaha
s bolesti a stimuluje hojeni.

- po operaci srdce je velkou soucasti zotavovani cviceni. Pro

tyto pacienty je to zcela nezbytné. Cviceni je pro srdce z4téz, ale
srdce na toto zatiZeni reaguje pozitivné. Hoji se, zesili a stane se
zdravéjsim.

- lidé s osteopordzou (fidnutim kosti) potfebuji cvicit - odporovy

a silovy trénink zatézuje jejich kosti. Nepotiebuji odpocivat.
Naopak zatiZzeni kosti je méni a déla silnéjsimi.

Bolest je ¢asto podobna. Neni to tak jednoduché jako jen zesilit,
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ale princip je stejny. Pfidavame postupné riizné formy fyzického,
pracovniho nebo emocniho stresu (zatéze) a postupné si na

né privykame. Po case tak utlumime nas“alarm’, protoze tyto
stresory se stanou méné ohrozujicimi.

Lidem je spolecné to, Ze se méni a pfizpuisobuji na zakladé
stresu/zatéze, ktery je na né kladen. Vlastné je to hlavni divod
proc se vyvijime. Bolest je spojena se spoustou zmén v mnoha
systémech naseho téla. Jednim ze zpUsobd, jak tyto zmény opét
ménit (pozitivnéjsim smérem) je zatéZovanim se vhodnymi
zpUsoby.

Napfiklad, pokud jste si chtéli nékdy zapamatovat nakupni
seznam nebo basen, museli jste zatiZit sv(ij mozek. Stéle jste si
opakovali ta slova (stresory), poté jste se zménili a pfizpUsobili
- a tim vytvofili vzpominky.

Pokud chcete zesilit, musite zatizit svoje svaly, vazy a nervovy
systém a délat o néco vice, nez na co jste zvykli. A tento novy
stresor zpUsobuje zmény naskrz Vasim télem.

Pokud chcete jit na 20denni trek do hor, musite zacit postupné
zvySovat svoji toleranci pro ch(izi a Splhani. Pokud na sebe
nechate tento stres plisobit, budete se ménit a budovat
odolnost.

Pokud mate stresujici praci, mozna jste si v3imli, Ze co bylo pred
10 lety stresujici, se zda nyni jednoduché. PrizpUsobili jste se
Vasemu pracovnimu stresu.




zmeéneéna funkce

Bolest méni vsechno

rozdilna délka koncetin

genetika opotFebované klouby

divné drzer] Iupavé kolena
Sla

ejadro

natrzené svaly

tuhé svaly

oslabeni hyzdi ,
poskozeni tkani uzkost

spoustové body

zménéné pohybové vzory

ploché nohy

Asi kazdy systém ve Vasem téle je ovlivnén bolesti. Pokud mate
bolest, hybete se jinak. M{iZete se citit jako “ztuhli’, mlzete citit,
jako by vase kosti byly “mimo”. MlZete byt slabsi, vase rovnovéha
se mUze zménit a i jak se hybete se mize zménit.

Pravdépodobné Vam nékdy rekli, Ze mate:

- $patné drzeni téla

- slabé hyzdé

- zatuhlé kycle

-zménéné vzorce aktivace svall

- kosti/klouby “mimo” své misto

- svalové “uzliky” nebo jizevnatou tkan
- svalové dysbalance

...a pravdépodobné jste vénovali dost Usili tomu, abyste to
zménili. Pro mnoho lidi se zranénim a bolesti to mUze byt
napomocné. Ale nepfili$ pfekvapivé - co je pro jednoho
prospésné, nemusi mit nic spolec¢ného s bolesti nékoho jiného.

Rada obvyklych biomedicinskych vysvétleni bolesti (i ty které
jste si precetli na internetu) maji velmi slabou vazbu k bolesti a
prekvapivé neni ani pfilis védecké evidence v jejich prospéch.
Nejsou vzdy zcela nedulezita, ale jejich dulezZitost je ziejmé
omezena jen na malé procento lidi.

Pamatujte si, Ze kazda predpokladana dysfunkce (drzeni téla,
zatuhlost, slabost, struktura, degenerace) mUize existovat i u lidi
bez bolesti.

Existuje cas, kdy je vhodné nechat tyto predstavy odejit a
podivat se po jinych zpUsobech, jak zvladat Vasi bolest. Trvani

na tom, Ze nékteré tyto faktory (jako drzeni téla, anatomie atd.)
zpUsobuji Vasi bolest, mize byt dokonce prekdzkou pro zotaveni.
Tyto faktory ¢asto nelze zménit, a tak sami sebe predurcujete k
neuspéchu, pokud si myslite, ze je zménit musite.
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nepotrebujete opravit

Pokuste se najit dlilezité faktory, ale...

Tohle je na lidech dalsi UZasna véc.V této knize se snazime najit
specifické multidimenziondlni faktory pro Vasi bolest. Délame to
ze dvou hlavnich ddvodu:

1. Abychom porozuméli bolesti a naucili se o ni podstatné véci,
coz muze byt prospésné.

2. Zménili nékteré faktory, které jsou pro Vas podstatné.

Povzbuzujici je, Ze nemusime zménit viechno. Mohlo by to byt
dobré, ale zfejmé to neni nutné. Vy se mizete bat pohybu a My si
muzeme myslet, Ze je to pro bolest dulezité. Mlzete se ale zbavit
bolesti a presto se mlzete stale trochu bat pohybu, zranéni nebo
“rozboufteni” obtizi. Co jsme zjistili je to, ze nékdy samotny proces
zvladani bolesti a zaméreni se na dulezité faktory je napomocny
i bez Uplného odstranéni toho, co Vas senzitizuje (zcitlivuje
systém).
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Nepotiebujete byt opraven, nez zacnete konat!

Vétsinou je to tak, ze pokud mate bolesti jiz néjakou dobu,

tak jste se vidéli s fadou terapeut a slyseli fadu rliznych
vysvétlenich pro Vasi bolest. Ty se mohou lisit podle toho, kdo
byl ten terapeut, jaké mél vzdélani apod. Pravdépodobné jste
dostali i protikladné rady - a to byva frustrujici. Co je ale ¢asto
spolec¢né je to, Ze Vam nejspise fekli o Vasem téle fadu véci, které
znély znepokojivé a vyznély, jako Ze jste vazné “porouchani”.
Mozna Vam fekli, Ze Vase patef neni v roving, ze Vase svaly
nepracuji spravné nebo ve spravném poradi. Ze Vase drzeni téla
je strasné, Vase hyzdé se spravné neaktivuji a mate slabé “jadro”.
Navrhovana lé¢ba je pak zaloZzna na “opravovani” viech téchto
véci s tim, Ze do té doby se nemUZete opét stat sdm sebou a byt
bez bolesti.

Co tvrdi tato kniha je to, Ze vétsina z téchto véci neni tak moc
podstatna. Mozna mohou byt nékdy dulezité, ale ne pro vétsinu.
My tvrdime, Ze pretrvavajici bolest je problém, ktery je zalozeny
a zplUsobeny zejména sdm sebou - pretrvavajici bolesti. V4s alarm
je az moc dobry. Spusti se velmi brzo, velmi snadno a velmi
intenzivné. Potom jste prestali délat spoustu véci, které mate

radi a Vase bolest je spise o tom Fikat “ne” vécem, které jste kdysi
chtéli délat.

Jinym pfistupem je najit véci, které jsou pro Vas vhodné. My

si uvédomujeme, Ze se mUzete ménit a pfizplsobovat a Ze

zacit opét pomalu a postupné tyto véci délat je soucasti 1é¢by.
Vétsinou nic neni zcela mimo dosah. Jsme pozorni ale k tomu
kolik toho délate, co si o tom myslite a jak pfistupujete ke znovu-
délani téchto véci.

Pokud chcete opét zacit béhat, chodit na tury nebo hrat bowling,
muzete Vy a Vas terapeut najit zpUsoby, jak brzy zacit. Mozna
spliujete v3e, co je vyjmenovdano na seznamu na minulé strance
- ale Z4dna z téchto véci neni piilis dllezitd pro bolest a ani je
nemusite ménit, abyste se dostali z bolesti a zacali opét délat to,
co je pro vas smysluplné a dulezité.




sebe-reflexe

Po precteni Klicovych sdéleni - jsou pro Vas néktera podstatna?

Vétsinou se my i druzi zamétujeme na to, co je s ndmi Spatné. MiiZzete napsat, s ¢im jste spokojeni v souvislosti s Vasim télem, jeho fun-
govanim a Vasi bolesti?

Mate napad, jak to jesté podpofit a vylepsit (pozitiva)?

www.greglehman.ca




©® NV AW =

U S S S Vo )
u A WN = O

ZOTAVENI

-Gast lll: coovivrnuje bolest -

Co je uvnitf?

Bolest je multidimenzionalni: pretékajici pohar

Role fyzického zatézovani: pfilis mnoho pfilis brzo

Degenerace, artritida a poskozeni svald: Vase vrasky zevniti téla
Sila a flexibilita: kdy jsou dulezité?

Fyzicka kostrbatost: drzeni téla, sezeni a struktura
PrizpUsobivost je omezena: Zivotni stresory

Regenerace je kli¢: stres a spanek

Hybat se jinak s bolesti: jak mohou navyky udrzovat bolest
Neni to ve Vasi hlavé: nds citlivy a ochranny ekosystém

. Role katastrofizace, strachu a presvédcenich o bolesti v udrzovani bolesti
. Nevhodné zvladaci strategie: vytrvavas nebo se vyhybas?

. Biografické pozastaveni: postradani smysluplnych véci v zivoté

. “Stouréani”v bolesti: kdy mize byt bolest privodce

Sebe-ucinnost, tolerance, adaptace: nikdo jiny Vas opravit nemusi

. Vztahy, Zivotni styl a celkové zdravi: jind dimenze bolesti




Coovlivriuje bolest

o

Pro pacienta a pro terapeuta

Tato sekce podporuje dvé predchozi. Prochazi fadu faktord,
které ovliviuji bolest a zranéni. BEhem ¢teni se mizete
rozhodnout, zda je dany faktor dilezitym faktorem pro

Va3 stav. Je také dobrym napadem zamyslet se nad tim, co
muzete udélat, abyste tento faktor ovlivnili. M{izete také zjis-
tit, Ze prestoze na Vas dany faktor plsobi, tak neni podstatny
pro Vasi bolest.

Opét muze byt uzite¢né spolupracovat s terapeutem.

Nezapomernte, ne viechno musi byt, nebo muze byt,
“opraveno”. To je hlavni myslenka “zvétsovani poharu” (vice

v sekci IV). Mnoho z pro Vas podstatnych faktord mohou byt
véci, které je obtizné zménit. Ale mizete i tak byt optimis-
ticti, protoze je mozné se témto vécem prizplsobit, tolerovat
je a snizit tak svou bolest a omezeni (angl. disability).

Po precteni této sekce o ovliviujicich faktorech budete pfip-
raveni na Sekci IV: Strategie zotaveni. Ve IV sekci vyuZijete
svoje nové poznatky o bolesti a zacnete si pfipravovat plan
(sdm nebo ve spolupréci se zdravotniky) pro ovlivnéni pro
Vasi bolest podstatnych faktor(.
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Bolest je multidimenzionalni

O Cim bolest trva déle, tim se stavd méné o poskozeni tkani a vice
o tom, co ve Vasem zivoté vas déla senzitizovanymi (zcitlivuje
systém). Pamatujte, bolest je normalni, ale pokud trva dlouho,
stdvame se v ni“dobf#i". V jistém slova smyslu mame nadmérné
reaktivni systém. Je pak jednodusi “spustit”bolest a fada véci v
nasem zivoté k tomu muze pfispét. Neni to jen o svalech, vazech
a kloubech (prestoze i ty mohou byt nékdy dilezité). Je to o viem
v nasem zivoté. Napftiklad velci a “drsni” hraci ragby se mohou
pravdépodobnéji zranit, pokud na né ptsobi hodné mechan-
ického stresu a zatéze. To vétsina lidi ocekava. Ale mohou se také
pravdépodobnéji zranit, pokud maiji vice psychického stresu -
tfeba ze studia a zkousek. | zkuseni tanecnici se pravdépodobnéji
zrani, pokud nedostate¢né spi anebo jsou vice nastvani.

e

fyzicka zatéz

strach z pohybu

zmény kloubt

uzkost Divejte se na bolest jako na pretékajici pohar. V tomto poharu

je mnoho véci. Mzete mit hodné fyzického, mechanického,
emocniho nebo socialniho stresu, ale presto nemit bolest.
Ale v ur¢itém bodé, pokud nastane prudky vzestup v téchto
stresorech, nebo se objevi novy stresor - hladina pretece a Vly
mate bolest. Lidé maji casto bolest, pokud se méni stresory a
zatéz v jejich zivoté. Je to tedy o nemoznosti pfizpusobit se
novym stresorim, které se podileji na bolesti. Neni to nutné o
poctu stresord v zivoté.

deprese

pracovni stres
vztek

socialni izolace
frustrace

Bolest se objevuje, pokud se ndm nedafi tolerovat a pfizpUsobit
se véem stresorim v nasem zivoté. Rikdme, Ze pohar je naplnén
BIO - PSYCHO - SOCIALNIMI faktory v nasem Zivoté. Jinymi slovy -
vsemi oblastmi naseho Zivota a viim v nasem Zivoté.

nedostatek podpory

zkreslené predstavy

Potfebujeme zajistit, aby pohar nepfetékal, pokud mame zlstat
bez bolesti.

Neni to jen ve Vasi hlavé!

Dokonce i zdravotnici tohle nékdy nechapou Uplné presné. Hned jak se za¢ne mluvit o emocich, psychologickych faktorech nebo moz-
ku, sklouzne to k tomu, Ze to zni, jako by nékdo fikal, ze “bolest je jen ve Vasi hlavé”. Jen proto, Ze emoce a mozek maji urcity vliv, tak to
neznamena3, ze télo neni dilezité anebo zZe je bolest vymyslena. Ve skute¢nosti Vas mozek a Vase emoce dokazi zesilit a zvyraznit télesné
faktory. Mozna budete cely den sedét na dievéné stolicce a citit jen trochu “nepiijemnosti v hyzdich” Mozna, pokud budete navic
vystresovani a sedét nékde, kde to vzbuzuje obavy, ucitite této nepfijemnosti o néco vice. To pfece neni jen ve Vasi hlavé. Pokud byste
museli nadzvednou strom, ktery spadl na nékoho, koho méate radi, dokézete zvednout MNOHEM VICE, nez kolik byste zvedli v posi-
lovné. To neni jen psychologické nebo ve Vasi hlavé. Doopravdy byste byli silnéjsi a ta sila by nebyla “vymyslend”. Stejné jako s bolesti. Je
opravdova, ne vymyslena.

Na“poharu” je skvélé to, ze ukazuje, Ze je mnoho véci, které mizete udélat, aby se Vase bolest a senzitivita
zmirnila. A jen zcela vyjimecné se jednd o jednu véc, ktera MUSI byt “opravena”. Spousta véci Vam mize
pomoci citit se Iépe a na spoustu véci je mozné si pfivyknout a pfizplsobit se jim.
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Rolefyzického zatizeni

O Lidé jsou skvélivadaptaciaménenise

JEL jak
pfipraven rychle

Z4téz, zranéni a bolest

Vzpomente si na Klicové sdéleni: Na stres odpovidame
pozitivné. Kli¢em je najit tu spravnou davku stresu/zatéze.
Pokud jste pfed 20 lety byl/a cyklistou/kou, ale od té doby
jste na kole nejel/a, nebylo by moudré zacit opét ihned jezdit
tak rychle a tak daleko jako dfive. Budete schopni se k tomu
postupné dopracovat, ale musite to vybudovat postupné a
pomalu.

Spise citime bolest nebo se zranime, pokud délame pfilis
mnoho pfilis brzo. A co je “pfilis mnoho pfilis brzo” se méni.
Postupné budujeme svou toleranci k aktivité. Takto fungu-
jeme.

Kdyz hledate, co ovliviiuje Vasi bolest, budete se potfebovat
zamyslet zda nedélate pfilis mnoho pfilis brzo na to, na co jste
zrovna pripraveni. Jsou 3 véci, na které je vhodné se podivat
anebo je zménit:

1. Kolik toho délate
2. Jak rychle zvysujete zatéz
3. Na co jste momentalné pfipraveni

#3 je velice zajimava. Pokud se spiSe bojite, vahate anebo
Vvérite, Ze se nedokazete adaptovat a prizplsobovat, pak Vase
pfipravenost klesd a to ovlivni to,
co je ted“pfilis moc”.

Télo je prizplsobené tomu, aby reagovalo na fyzické zatizeni,
které na néj klademe, a stalo se silnéjsim a odolnéjsim. Fyzicky
stres/z&téz (cviceni, zahradniceni, vzpirani aj.) vyvolava v lidech
pomalé zmény, které umoznuji, aby zvladali postupné vice.

Mdazeme se ale zranit anebo mit bolest, pokud délame vice, nez
na co jsme pfipraveni.

Vétsina lidi nevysplha na nejvyssi horu svéta jako na prvni horu
v zivoté. Pomalu a po dlouhé obdobi ziskavaji schopnost Iézt a
$plhat. Mnohem pravdépodobnéji se zranime, pokud délame
pfilis mnoho pfilis brzo. To neznamen4, ze tyto aktivity jsou
“nemozné”. Znamena to ale, Ze musime zacit délat tyto aktiv-
ity pomalu a postupné a budovat tak nasi toleranci. Musime
najit rovnovahu v tom, abychom délali dost na to, abychom se
zlepSovali a ne tolik, aby to pfetizZilo nad3 systém - senzitizovalo
nas to, zpusobilo zranéni nebo vyvolalo bolest. Pfipravujeme se
tedy na to, abychom tolerovali budouci stresory a zatéz.
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Degenerace a poskozeni svalu:

Pravdépodobné jste slyseli, ze mate bolesti kvili kosténym
“vyrastkdm’, degeneraci kloubli nebo mozna vyhrezlé ploténce.
Nebo jste mozna obdrzeli snimek Vaseho ramene a nasli 5mm
trhlinu. Tyto véci zni stradidelné a jsme presvédcovani, Ze jsou
pro bolest velmi podstatné. Ale jednoduchou pravdu je to, ze
jsou velmi ¢asto ZCELA NEPODSTATNE. Nikdo Vam totiz uz
nefekne, Ze tyto zmény ma v téle KAZDY. To, ¢emu se ¢asto Fika
“abnormalita’; je vlastné spise “normalita”. Normalni zmény v
téle, které vznikaji béhem toho, jak starneme. Vypadavani viast
a vrasky jsou také “degeneraci” Vrasky neboli - nékoho mozna
jen pohled na né. Tyto zmény nejsou Uplné nedulezité, ale
nemaji velky vliv na bolest.

Stale fikame, Ze lidé jsou Gzasni v adaptaci, ménéni se, pfiz-
plsobovani a budovani tolerance. Mizete mit vyraznou artrézu
kolene, ale pfitom nemit Zzaddnou bolest. Mizete mit vyhiez
ploténky a nemit zadnou bolest. Mzete mit natrzeny sval a

ani to nevédét. Lepsim zplsobem, jak se divat na tyto zmény,
je vnimat je tak, Ze ve vzacnych pfipadech Vas mohou délat
nachylnéjsimi k bolesti. Chceme Vés udrzet zdravé a bez bolesti
a ovlivhovat to, co Vas déla vice senzitizovanymi (citlivymi).
Nemuzete zménit artrozu, ale mGzete zménit to, co Vas déla
senzitizovanymi. Pamatujte na Kli¢ové sdéleni:

Bolest je spiSe o citlivost nez o poskozeni

Mdazete vnimat Vase “vrasky zevnitf téla” jako tfisky na podpal.
Jsou to tfeba kousky dieva a papiru. Jednd se o normalni opotie-
beni a degeneraci. Neni to dost pro oheri a neni to dost ani pro
bolest. Jak tedy udélame ohen? Potfebujeme jiskru, ktera ho
zapali. Potfebujeme néco, co Vés senzitizuje (zcitlivi systém) a
povede tak k bolesti. To je to, kde se bolest stava sloZitou a multi-
dimenzionalni.

TakZe co ve Vasem Zivoté vas muze délat vice senzitizovanymi?
Musime zvazit stres, nadmérnou fyzickou zatéz, snahu o “vy-
drZeni bolesti’, vyhybani se smysluplnym aktivitdm, nedostate¢ny
spéanek, nevhodna a negativni pfesvédéeni o bolesti, emo¢ni
zdravi...prosté viechno. Pokud se chceme dostat z bolesti, mame
fadu moZnosti, jak se stat méné senzitizovanymi. Bud' muizete
snizit stresory/zatéz anebo muzete zvysit svou kapacitu pro
toleranci téchto stresorud. Ale nemusite “opravit” degenerativni
zmény ani ty jiné normalni a bézné véci, které se objevuji na
Vasich snimcich.
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Sila aflexibilta:

o Neni neobvyklé, Ze lidé s bolesti sami sebe obvinuji. Mohou si myslet

“Moje zada boli, protoze mam slabé “jadro™ nebo “nem0zu uz tolik

béhat, protoze jsem se malo protahoval a moje vazy se poskodily” Tyto postoje jsou pomérné

Casté. Presto, pokud se nad tim zamyslime, nedavaji smysl. Je dobré cvicit, posilovat a pro-

tahovat se. A nékdy to mdze i pomoci s bolesti. Ale vétsina lidi nema bolest, protoze by byli
slabi nebo neohebni.

Svalova sila je dlilezitd, pokud délate véci, které vyzaduji hodné sily a vase tkané by se mohli
zatizit nad jejich momentalni limit. Akutni poskozeni svalu se samoziejmé mize stat. Ale pa-
matujte, bolest neni primarné o poskozeni. A vétsina lidi nedéld takové véci, které by za-
tézovali télo takovouto mérou. Vase pater je pfirozené pevna a silnd. Udrzet ji stabilni a pev-
nou nestoji béhem vétsiny aktivit moc svalové sily ani Usili. Kdyz chodite, zahradnicite, sedite,
stojite a délate bézné denni aktivity, nedostanete se vétsinou k fyzickym limitam Vasich svala.
Takze tvrdit, ze lidé maji bolest, protoze jsou slabi, nedava smysl a neni to ani védecky pod-
loZené.

To stejné plati pro flexibilitu. Flexibilita prosté nesouvisi s bolesti. Lidé mohou byt ztuhli a
neohebni a nemit bolest. Také mohou byt velmi pohyblivi a nemit bolest. | naopak.

Stejné jako u sily - pokud délate aktivity, které vyzaduji flexibilitu, pak je pravdépodobné

vhodné, abyste svou flexibilitu zvysili na tyto pozadavky. Ale pokud se nedostavate bézné k hranicim rozsahu Vaseho pohybu, pak zde
neni ani riziko zranéni nebo bolesti.

Sila a flexibilita mohou byt podstatné tehdy, pokud Vam jejich nedostatek neumoznuje hybat se tak, aby se zklidnil Vas systém. Napiiklad
muzete byt citlivi na ohybani se dopredu. Jednim ze zpUsobd, jak si pomoci, je kratky cas se vyhybat ohybani dopredu. Ale néktefi
lidé mohou mit snizenou pohyblivost nebo kontrolu nad pohybem, coz jim neumozni se predklanéni vyhnout. Stale tak “stouchaji do
medvéda” a medvéda to pékné stve. Z néjakého dlivodu jsou citlivi pro ohybani se dopredu, presto se stale ohybaji dopredu. Neni nic
Spatného na tom ohybat se, ale vtomto konkrétnim pfipadé bychom se mozna chtéli tomuto pohybu alespori na chvili trochu vyhnout
a zkoumat, zda to “zklidni” bolestivou oblast. V tomto pfipadé by tedy nedostatek flexibility nebo kontroly omezoval ¢lovéka v tom, aby
mél jiné moznosti pohybu.

Pockat! Rikate, Ze neni vhodné byt silngjsi nebo se protahovat?

Ani trochu. Cviceni, posilovani a protahovani Vam muze pomoci citit se [épe. Maji benefity pro
celkové zdravi, které Vam mohou pomoci “desenzitizovat” (snizit citlivost). Cviceni je analgetikum.

Pomaha s bolesti.
Cvi¢eni pomaha uklidnit rozdrazdéné ¢asti téla.

Cviceni Vs déla zdravéjsimi. A byt silnéjsi Vdm miize pomoci v prevenci nékterych zranéni, které
jsou zpUsobeny plsobenim vétsi sily. VSichni bychom méli byt fyzicky aktivni, ale lidé nemaji
bolesti, protoze jsou slabi. Cvi¢eni pomaha s bolesti jinymi cestami. A
jen cvicit, abyste neméli bolesti, nemusi byt dost. Je to jednim z dilkd
reSeni celé skladacky.

al)
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Télesna kostrbatost:

o

Pravdépodobné Vam iekli, ze mate bolesti z divodu “Spatného drzeni téla’, protoze
moc sedite anebo protoze mate v téle néjakou asymetrii/dysbalanci. To by davalo
smysl, pokud byste chapali lidské télo jako néco jednoduchého, tieba jako auto
nebo most. Po ¢ase se mUze auto opotiebovat a pokud je v ném néjaka asymetrie,
toto opotrebeni se urychli.

Ale télo je spiSe ekosystém. Neni to auto. U sezeni i drzeni téla bylo znovu a zn-
ovu prokazano, ze nemaiji velky vliv na bolest. Ano - nékdy, pokud sedime dlouhou
dobu, nase zada boli a musime se zahybat.

Ale neexistuje zadna “perfektni postura’, ktera by Vam umoznila sedét bez bolesti.
Mozna si myslite, Ze sedét shrbeny je Spatné, nebo Ze mit jedno rameno nize nez
druhé je Spatné. Ale tyto véci jsou normalni. Lidé je bézné maji a nemaji bolest.
Pokud si udélame priizkum, tyto véci prilis nesouvisi s bolesti. Pamatujte si Klicové
sdéleni: Jsme uzpusobeni k pohybu. Jsme uzplsobeni tomu se ménit a prizplsobo-
vat. Podivejme se na to, co mUze v téchto oblastech délat, aby to pomohlo:

Navrhovany problém: Mate v téle odchylky nebo asymetrie (rozdilna délka koncetin, kyféza, skoliéza aj.)

Odpovéd: Tohle je jednoduché. Prosté se tim netrapte. Podivejte se kolem sebe na své pratele, ktefi nemaji bolesti. V3ichni jsou “kostrbati”. Kazdy ma
néjaké asymetrie, Skolidza (zakfiveni patefe) neni predpovédi vétsich bolesti zad. Nakreslete si ¢aru doprostred obliceje. Uvidite, Ze jste pfirozené asy-
metricti. Dejte sami sobé svoleni, abyste se nestrachovali a nestresovali témito vécmi. U faktord jako je skolidza, kyféza, rozdilna délka koncetin, ploché
nohy, “kolena do X", Siroké boky, rozdilna pozice lopatek bylo predpoklddéno, Ze jsou pro bolest velmi dllezité hrozivé. Ale nic z toho neni pravda. Jsou
to normalni variace, které bézné u lidi viddme. Bolest neni takto jednoduchd a doslova neexistuje zadnd evidence, ze by tyto malé rozdily byly velky
problém. Védéli jste, ze prvni ¢lovék, ktery zved| 5nasobek své vahy mél OBROVSKOU skoliézu? Nebo Ze néktefi olympijsti plavci také maji skoliézu?
Nebo Ze vétsina bézcd, ktefi drzi svétové rekordy v Maratonském béhu, maji ploché nohy? Neznepokojujte se témito vécmi!

Navrhovany problém: Rekli Vadm, Ze mate hrozné drzeni téla, kdyz sedite a stojite.

Odpovéd: Pokud to boli, kdyz sedite a citite se |épe, kdyz se hybete - méli byste se hybat. Méli byste se postavit a projit. Méli byste se také v sedé
nahrbit, pokud se tak citite Iépe. Nebo se vice zaklonit, pokud je to lepsi. Neni Zzddné drzeni téla, které by bylo nejlepsi. Chcete svobodu pohybu a
spoustu rliznych moznosti. Nenechte se uvéznit v “ideélnich” zplisobech, jak se hybat. Zadné totiz neexistuji. Jsme uzplisobeni tomu, abychom méli
velké mnozstvi moznosti, jak se hybat. Najdéte takové, které Vam umoziuji citit se 1épe. Zvazte také moznost, Ze Vase bolest nema nic spole¢ného se
sezenim. Podivejte se na vSechny mozné faktory, které by se mohly podilet na Vasi bolesti!

Navrhovany problém: Slyseli jste, Ze sezeni je ndro¢né pro Vase zéda - zada Vas boli, ale musite sedét cely den.

Odpovéd: To je skvély piiklad toho, jak Spatna rada mdze nastavit nase ocekavani a navést nés k selhdni. Pokud Vam fekli, ze sezeni zplsobuje Vasi
bolest a pfesto musite vétsinu casu sedét, toto presvédceni Vas déle senzitizuje (zcitlivuje systém). Neni neobvyklé byt bolavy, pokud hodné sedite.
Ale bolest funguje je tak, ze nase bézné bolesti mohou byt zesilené nasimi presvédcenimi a jinymi faktory, které nas senzitizuji. Jednim z fe$eni, mimo
sezeni v jinych pozicich a davani si prestavek, je podivat se na vie ve Vasem Zivoté, co by Vas mohlo senzitizovat. Nebo se zeptejte “Jak bych mohl

byt zdravéjsi?”. Bud zménite ty faktory, které Vas senzitizuji, nebo si vytvofite kapacitu a toleranci k témto faktorim.V Sekci IV se seznamite s fadou
strategif, které by mohly pomoci. Ale jednoduchymi odpovédmi jsou véci jako porozuméni bolesti, stavani se zdravéjsimi, pohybova aktivita, obnoveni
smysluplnych aktivit a prace s emociondlnimi stresory, kterych potiebujete ovlivnit pro jejich lepsi toleranci. Misto toho
abyste si mysleli, ze sezeni je problém, mizete vystavét svou toleranci k sezeni tim, Ze zvétsite sv(j “pohdr” a zapracujete
na véem, co by se mohlo podilet na Vasi senzitizaci. Sezeni mozné neni problém - bolest se jen objevuje, kdyz sedite.
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\eobecné zdravia odpodinek:

“Stres nemusi byt Spatny”.

Stejné jako bolest i stres chceme vnimat jako normalni. Stres sam
0 sobé neni $patny, Spatnd mize byt ale nase reakce na néj. Pokud
mate hodné stresu nebo se ve Vasem zivoté zménilo néco, co je tézké
zvladnout, maze to zvysit Vasi senzitivitu (citlivost systému) a zvysit
sanci, Zze budete mit bolest.

Nejen Ze stres (a tolerance ke stresu) souvisi s pretrvavajici bolesti,
ale také je spojen s tim, jak se zotavujeme. Vysokd mira stresu mGze
narusit nasi schopnost regenerovat po (nejen) fyzicky naro¢nych ak-
tivitdch v nasem zivoté.

Kdyz mate bolest poprvé, je to ¢asto spojené s néjakou stresujici/
zatézujici/poskozujici udalosti. Stres a chemikalie (v téle) spojené se
stresujicim zazitkem mohou zpUsobit, Ze pfisté bude snadnéjsi, aby
stres /zatéZ opét vyvolal bolest. Je to jako vzpominka, ktera miize byt
vyvoladna pisni¢kou nebo viini. Neznamend to, Ze jste se stali slabsimi
anebo jste se znovu (a vice) zranili - spise to znameng, Ze jste senziti-
zovani a je pro bézné Zivotni stresory jednodussi, aby vyvolaly boles-
tivou odpovéd.

Spének chrani. Spanek 1é¢i a pomaha nam s regeneraci. Spanek
desenzitizuje (snizuje citlivost systému). Buduje nasi toleranci pro
vSechny véci, které nas senzitizuji. Nedostatek spanku (pro nékoho
méné nez 7 hodin spanku) nebo pferusovany spanek muize vést k
vyssi senzitizaci. Mozna by Vase bolest mohla byt “1/10" ale nedo-
statek spanku zpUsobi, Ze se zvysi a je to spise “4/10"

Nedostatecny spének je spojen s vyssim rizikem zranéni (napf. u
sportovcl a v armadé) a zvysenim bolesti na podkladé zmén v citli-
vosti nervového systému. Tfeba u fibromyalgie nebo u chronické
bolesti dolni ¢asti zad.

www.greglehman.ca




Whnout sepiilis mnoho zivotnim stresorim

Pamatujte, bolest a zranéni jsou multidimenzionalni. Nase
odpovéd' na fyzické zatizeni a to, zda se zranime/ucitime
bolest nezavisi jen na nasi fyzické pripravenosti. Je to ovlivné-
no viim ve Vasem zivoté. Vasim spankem, psychickou po-
hodou, stravou i stresem - to vse ovliviuje, jak reagujeme na
fyzické stresory/zatéz v nasem zivoté.

Prestoze fyzicka aktivita je dobra a nedélat o mnoho vice, nez
na co jsme praveé pfipraveni, je také dobré, je nutné uznat, Ze i
jiné faktory ovlivnuji to, jak reagujeme na zatéz.

Napfiklad, pokud mate jeden nebo dva tydny opravdu stresu-
jici obdobi, neni to nejvhodnéjsi doba, kdy si extra navysit
fyzickou zatéz. V téchto tydnech je dobré zlstat aktivni ale
mozna v trochu mensi intenzité a mnozstvi nez jindy.

Méli byste vidét Zivotni stresory jako néco normalniho. Vlast-
né nevyhnutelného. Budete mit stres v praci, budete muset
zvedat nékteré véci ze zemé, vyjit schody a byt fyzicky aktivni.
Mit depresi nebo Uzkosti je normalni a mit strach z boles-
ti nebo zranéni je také normalni. Uzkost a obavy jsou ¢asto
zezacatku i napomocné. Proto mame strach. Je lepsi bat se 2
vtefiny pfed nebezpecim, nez 2 vtefiny po ném.

Tyto faktory jsou normalni a ¢asto nevyhnutelné. Bolest sama
0 sobé je normalni a nevyhnutelna. Pokud stouchnete do
svalll svych pratel zjistite, Ze vétsina z nich pii tom uciti bolest.
Je to normalni.

Zjistite také, ze je normalni mit zni¢ehonic extrémni a ostrou
bolest. Mozna vystoupite na schod a ucitite velkou bolest v
koleni. Nebo se moznd otocite a ucitite prudké zaboleni v
krku. Vechny tyto vjemy jsou normalni a neznamenaji, ze jste
poskozeni.

Vétsim problémem je Vase reakce na bézné stresory a boles-

ti. Kdyz se vratime k analogii poharu, mdzeme bud' nékteré
stresory vyndat, nebo vybudovat toleranci k témto stresordm.
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Vosi zihadlo

Vétsinu lidi néjakou dobu boli, pokud je bodne vosa. Je to
pomérné bézné. Néktefi ale maji obrovskou reakci na toto obyce-
jné bodnuti. Otecou, vytvofi se zanétliva reakce a ochrannd reakce
je v celém systému. To bodnuti neni nebezpeéné. To nase reakce
na bodnuti.

Na bolest se mizeme divat podobné. Je normalni mit urcitou miru
bolesti. Je normalni mit degenerativni zmény a poskozené svaly.
Ale stejné tak, jako maji néktetfi jedinci velkou reakci na vosi bod-
nuti, maji také néktefi jedinci velkou (ochrannou) bolestivou reak-
ci. Tato nadmérné ochrannd bolestiva reakce je ovlivnéna fadou
faktor(, které jsou vyjmenovany v této sekci. Takze co doopravdy
reSime, jsou tyto faktory, které vedou k nadmérné reakci. Vse, co
by Vés mohlo senzitizovat (zvySovat citlivost systému).

Pamatuijte, stres je dobry. Je to dlivod, pro¢ se ménime. Ale nase
pfizpUsobivost je omezend. Omezena je fadou véci v nasem zivoté.
Proto se snazime najit rovnovahu mezi stresem a odpocinkem. A
tato rovnovaha se bude v ¢ase ménit. Mozna se néemu ted bu-
dete potiebovat vyhybat, ale za dva mésice se tomu zacnete pfiz-
plsobovat a vyhybani jiz nebude nutné.




Hybat se jinak s bolesti:

Ceho si miizeme v pfitomnosti bolesti véimnout je to, ze se pohy-
bujeme jinak. Pokud si zvrtnete kotnik, budete zfejmé kulhat. To
je normalni ochrannd reakce, kterd napomaha hojeni. Nékdy se
to stane bez toho, abyste o tom museli premyslet. Jindy mGzeme
kulhat v prostiedi, kde podvédomé chceme komunikovat touhu
ziskat pomoc nebo nas dyskomfort.

To stejné se mUze stat s bolesti zad. Kdyz mate akutni bolest zad
(a vétsina z nas to znd) tak jedna z véci, kterou ziejmé udélate, je
to, Ze minimalizujete pohyb v této oblasti. “Pokud to boli, nedélej
10" Zcela rozumné z kratkodobého hlediska. Nastésti, vétsina lidi
se brzy zac¢ne zase hybat jako predtim - normalné a bezstarostné.

Ale nékdy muize rada, kterd byla myslena dobfe, pomoci obtize
udrzovat a stat se nejen neuzite¢nou, ale dokonce skodlivou.

Mnoho let byl radou pro jedince s artrézou, bolesti zad,
svalovymi zranénimi, osteoporézou nebo Uponovymi bolestmi
klid, medikace a vyhybani se aktivité. Zvlasté pokud se jednd o
patef slychame fadu pravidel.

Pravdépodobné jste slyseli:

“Neohybejte zada, na zvedani véci pouzijte nohy’, nebo “posilujte
svoje bricho, abyste zpevnili své jadro”. Ve vysledku jste vlastné
dostali radu, abyste pokracovali v “kulhani”, prestoze k tomu neni
zadny ddvod.

V souladu s tim, jak bylo zminovéano, ze bolest je multidimen-
zionalni a fada faktorlh maze naplnit vas pomysiny pohar, také
to, jak se hybete je tim ovlivnéno. Pokud si myslite, Ze ohnout

se k zemi anebo natdhnout ruku nad rameno je Skodlivé, pak

se budete chranit, bat se a budete velmi pozorni k tomu, jak se
hybete. Mozna si budete myslet, Ze je néjaky “spravny” zplsob
jak se hybat misto toho, Ze je nespocet moznosti a vétsina z nich,
ne-li vSechny, jsou v poradku.

Pri pretrvavajici bolesti ¢asto ztratime riznorodost pohybu a
zacneme se hybat stale stejnym zplisobem. A tento zpusob,
prestoze mohl byt v urcitém case vhodny, se mGze nyni“spojit”s
bolesti. A pak tento pohybovy ndvyk spousti Vas alarm - bolest.
Pamatujte - ¢asto se stavame “lepSimi” v ochrané téla a vytvareni
bolesti, takze mUze byt postupné jesté snazsi, aby stejny pohyb
jesté snadnéji vedl k bolesti.

Proc je bolest jako navyk

Vase nédvyky se spousti rliznymi udalostmi. Pokud znate nékoho,
kdo dfive koufil, mozna jste od nich sly3eli, ze maji vétsi chut
zakoufit si v okoli nékterych lidi nebo v urcitém prostfedi (napf.
v baru). Kontext, prostiedi i emoce mohou byt “spoustécem”
navyku. Lidé se zavislosti se napfiklad ¢asto snazi nebyt v okoli
urcitych lidi nebo prostredi, které podporuiji jejich zavislost.

Na bolest se m{izeme divat podobné. Pokud se vzdy hybete
stejnym zpUsobem a se stejnymi myslenkami, tyto pohyby si
muZzete spojit s bolesti. Je to skoro jako by byla bolest naucena.
Chceme se tedy hybat jinak, abychom toto spojeni prerusili
anebo se naucili nové zvyky. Takové, které neplisobi senzitizaci
(nezcitlivuji nas systém), neplisobi strach a ostrazitost.

Co muzete udélat?

Zaprvé, pochopte sva presvédceni o bolesti a pokuste se ziskat
na né néjaky nahled - zvlasté pokud ovliviiuji Vase pohybové
navyky. Potom zacnéte pohyb zkoumat. Vétsinou nic neni“mimo
stl’, omezeni jste jen mirou Vasi tolerance a pripravenosti. Vase
télo je uzpusobeno pro to, aby se hybalo rliznymi zpUsoby.
Vyzkousejte je.

Vice v Sekci IV, kterd je o prozkoumavani pohybu, cviceni a sta-
novovani cild.
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Nenito jen veVasihlave

“bolestje divng”
@

Bolest se mUize zdat podivna, pokud jste se naucili, Ze je pou-
ze ptiznakem poskozeni tkani. Pokud si myslite, Ze je jen o
poskozeni, opravdu se mize zdat divné, Ze se posouva ze zad
k panvi, nékdy do nohy a nékdy zpUsobi bolest hlavy. Nebo Ze
Vase paZe nebo ramena citite “tak néjak divné”.

Nebo se mozna Vase bolest na nékolik dni zvysi bez jasného
ddvodu, prestoze jste se predtim citili pomérné dobre. Samozie-
jmé to nedava smysl, pokud by néco bylo poskozené a bolest by
byla jen o poskozeni.

Ale pamatujte, Ze takto bolest nefunguije.

My jsme ekosystém.

Bolest je alarm tohoto ekosystému a je ovlivnéna rfadou faktord,
které jsou pro kazdého r(izné. Fyzické stresory jsou jen jednou
soucasti toho na co se musime adaptovat. Vsechny Zivotni streso-
ry a nase odpovédi na né ovliviuji bolest a riziko zranéni.

Dale, Vase tolerance a Vase senzitivta (citlivost systému) se mo-
hou ménit ze dne na den a z tydne na tyden. Proto ucitite vykyvy
v tom, jak se citite a v tom, jak budete nachylni k bolesti.

Mdze to znit, Ze nékdo tvrdi, Ze je bolest jen na Vasi hlavé. To ale
prosté a jednoduse neni pravda. Vas mozek je urcité soucasti,

ale pamatujte, Ze je soucasti vieho, co délate. Vy a Vas mozek
ziskavate velké mnozstvi informaci a ty zpracovavate a vyhod-
nocujete s otazkou, zda vznika potfeba ochrany. A pokud vyhod-
noti Vas mozek ze ano, mize se objevit bolest. Pokud jste méli
néjaké bolesti v minulosti, mizete byt nyni nachylnéjsi k tomu,
aby Zivotni stresory pravdépodobnéji vyvolaly bolest.

Nékteré z téch informaci, které podvédomé Vas mozek zpra-
covava, mohou byt informace z Vasi nervové soustavy okolo
kloubd, svald a vazl. To bychom mohli nazvat nocicepci, jak bylo
zminéno dfive. Dalsimi zpracovavanymi informacemi mohou byt
Vase presvédceni o bolesti, strach, obavy a jiné stresory. Nestast-
né je to, ze nékdy mdzeme udélat na zakladé téchto informaci
takova rozhodnuti, ktera sice byla zamyslena k ochrané, ale ktera
také mohou zvysovat nasi bolest. M{ize se jednat o vytvoreni
svalového “brnéni” (napt. zatinani sval(i v okoli bolestivého
mista), snizeni pohyblivosti a zvyseni senzitivity nervid v blizkosti
téchto struktur.

Takze prestoze Vas mozek je soucasti procesu, je to jen jednou
soucasti celého ekosystému - a neni to jen psychologické.
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Emodnia psychologickéfaktory

o

Kdyz se snazite porozumét, co ovliviuje Vasi bolest, je dobré
pfipomenout si, Ze mate bolesti zfejmé proto, Ze nékolik téchto
faktor( pGsobi zaroven. Pravdépodobné muizete mit natrzeny
sval a byt témér bez bolesti. MUzete mit i urcité predispozice,
které Vas délaji ndchylnéjsimi k bolesti - a pfesto bolest necitite.
Je to jako fyzikalni pokus se “sopkou” na zakladni Skole. Ocet

je celkem neaktivni a bezpecny a jedla soda také. Kdyz je ale
spojite, dojde k boufrlivé;jsi reakci.

Pokud V&s terapeut mluvi o psychosocialnich faktorech, rozu-
méjte tomu tak, ze jde o to, jak interaguji se zbytkem Vas.

Dva velmi obvyklé psychosocialni faktory spojené s bolesti jsou
Katastrofizace a Kineziofdébie. Jako vétsina faktorQ, ze za¢atku
jsou velmi rozumné, vhodné a pomahaji nas chranit. Ale po case
prestavaji byt ndpomocné a dokonce senzitizuji (zcitlivuji) nas
systém, které je pak ve stavu zvySené ochrany a ostrazitosti.

Podivejme se na tyto dvé proménné a uvidite, zda jsou pro Vas
dllezité.

Katastrofizace:

“tendence vnimat zvysenou nebezpecnost bolestivych stimuld,
pocit bezmoci (s ohledem na bolest) a relativni neschopnost tlu-
mit myslenky spojené s o¢ekavanim bolesti nebo provadénim
néceho bolestivého'.

Jinymi slovy - pokud katastrofizujeme, vidime ty nejhorsi mozné
scénafe a poté je, spolu s myslenkami na bolest, neustale
“pfezvykujeme” v nasem védomi. Mit obavy je normaini a
zdrava reakce s Ucelem nas ochranit. Ale u katastrofizace je tato
ochrana nadmérnd a plsobi to, Zze nas senzitizuje a zintenziviu-
je nds prozitek bolesti.

K| nesl OfO b e je strach z pohybu. Mate bolest,

kterd se nékdy pfi pohybu mze zvysit. Za urcitych podminek je
omezeni pohybu vhodné, protoze se jednd o zranéni a klid ndm
pomlze s prvni fazi hojeni. Ale po Case se zranéni jiz hoji a pohyb
je naopak vhodny. Ale stale se bojime pohybu. Zacatek slova
“kinezio” oznacuje pohyb, “fébie” oznacuje strach. Proto je strach
z bolesti nazyvan kineziofébii.

Stejné jako katastrofizace se jedna ze zac¢atku o dobrou reakci.
Ale po néjaké dobé nedostatek pohybu, strach z bolesti a strach
z pohybu zpUsobuiji to, Ze nas senzitizuji a délaji ALARM BOLESTI
hlasitéjsi. Je to zvySend mira normalni reakce. Pak se dostdvame
do stavu, kdy nas nas senzitizovany systém udrzuje v bolesti i
potom, co by byla uZite¢na.

Co mUzeme udélat?

1. V8imnéte si, zda jsou tyto faktory pfitomné

2, Zvazte svoje presvédceni a to, co Vas naucili o bolesti. Casto
jste ztejmé dostali dobre zamyslenou, ale Spatnou radu, kterd se
mUzZe na téchto faktorech podilet

3. Spolu se svym terapeutem zacnéte zkoumat pohyby, kterych
se bojite. Pomalé a postupné vystavovani se témto pohybim
muze snizit strach a snizit Vasi senzitizaci.

4. Nastaveni malych cild ohledné aktivity a poté Uspéchy s pohy-
bem a smysluplnymi aktivitami mohou také pomoci s katastro-
fizaci. V zékladu jde o to, abyste sami sebe presvédcili, Ze je zde
nadéje, ze to dokazete zvladnout a zZe jste silnéjsi a odolné&jsi, nez
jste si do ted mysleli

V Sekci IV najdete pomoc, jak nastavovat tyto cile ohledné aktiv-
ity
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Nevhodné zvlddadi strategie:

Zvladani vyhybanim

Vyhybat se bolesti a zranéni je normalni a zdrava reakce, pokud
mate akutni bolest. Pokud si“natdhnete” sval, je obvykle z
kratkodobého hlediska dobry napad vyhybat se agresivnim ak-
tivitdm a pohyblm, které Vam plsobi bolest. Jako vétsina toho,
co ovliviiuje bolest, je Vyhybani ze za¢atku vhodné, ale pokud
pretrvava, mize vést k udrzovani nebo zhorsovani bolesti.

Pokud se bojite, Ze zvednou ruku nad hlavu anebo jit na tdru Vam
zpUsobi poskozeni nebo vice bolest, budete se jim chtit vyhnout.
Ale pokud se jim budete vyhybat dlouhodobé, m(iZe se stat, protoze
Vy a Vase télo méte schopnost se ménit a pfizplisobovat, Ze se jich
zacnete obdvat jesté vice a stanete se vice senzitizovanymi (zcitlivite
svUj systém). Vas strach a vyhybavost nakonec za¢nou “spoustét” Vasi
bolestivou reakci i presto, Ze nebude dochazet k poskozeni.

Vyhybani smysluplnym aktivitdm, napfiklad zajmdm, koni¢klim a ¢asu
s prateli, mGze zvysovat Vasi senzitizaci tim, ze se socialni izolujete,
mate depresivni ndladu a jste stale ve stiehu. Prestavate véfit tomu,
Ze Vase télo je silné a odolné a myslite si, ze potfebuje ochranu. Ale
pamatujte, o ¢em je bolest...je o vnimané potiebé ochrany.

Myslite si, Zze se vyhybéte nékterym aktivitdm nebo pohybdm? Pokud
ano, zeptejte se sami sebe na tyto otazky:

1. Kterych pohyb se bojim?

2. Jsou nékteré pohyby nebo aktivity, které zplsobi poskozeni nebo
bolest?

3. Pro¢ si myslite Ze jsou tyto pohyby bolestivé a poskozuji Vas?

4. Co si myslite, ze by se stalo, pokud byste zacali tyto aktivity délat?

Zvladani vytrvanim

“Bolest je slabost opoustéjici télo”
“Zatni zuby a zvladni to”
“Prosté to ignoruj”

Toto jsou strategie, které vyuzivaji
vytrvani i béhem bolesti. Opét, mohou
byt ze zac¢atku prospésné. Je normalni
nékdy chtit “jit pres bolest” a délat co je
pro nas dllezité. Ale protoze ¢im déle
mame bolest, tim vice se zlepSujeme v
“produkovani”bolesti (napf. senzitizaci a
ucenim), je nékdy vhodné trochu slevit
ze svych narokl a nechat véci“uklidnit”.

Vytrvalé zvladani se nékdy ukaze, pokud
jsme dostali Spatnou radu. Pokud Vas
boli koleno, mozna Vam nékdo poradil,
abyste zatnuli hyzdé, vysunuli koleno a
zatinali svaly celé nohy pfi stoji a chizi.
Tato strategie mlze nékomu pomoci.
Pokud ale béhem toho bolest pretrvava,
tak se tato strategie miize “propojit”s
bolesti a nakonec ji spoustét. To samé se
déje s patefi. Mozna si myslite, ze musite
zatnout bficho a vyhybat se pohybu v oblasti zad. Takze stale délate vlast-
né to, co Vas ve vysledku drazdi.

Ti, ktefi maji spise vytrvaly zpGsob zvladani, délaji dobré véci (zUstavaji
aktivni apod.) - ale délaji je pfilis. Jako u vétsiny véci, i zde chceme najit
rovnovahu. Rovnovdhu mezi vyhybdnim (ochranou) a vytrvanim (vys-
tavovanim se zatézi).

Ve spoluprdci s Vasim terapeutem mozna zjistite, Ze méte takové pohy-
bové navyky, které Vas senzitizuji a ani jste si nevsimli, ze je délate.

Muzete do medvéda Stouchnout,
ale nesnazte se ze néj vymlatit dusi

Section llI: Pain Contributors




Biografické pozastaveni

o

S vyhybavym chovénim je casto spojené néco, co nazyvame “Biografické
pozastaveni”. Znamena to, Ze na Vasem Zzivoté zmacknete pauzu. To, co
jste si diive uzivali, mze nyni ve Vasem Zivoté chybét. At zdlivodu bolesti,
strachu Ze bolest zhorsite anebo dokonce pocitu viny a hanby z bolesti.
Moznd Vam nékdo rekl, ze byste méli prestat chodit na vylety, zahradnicit
nebo béhat, protoze byste si jinak zpUsobili vice poskozeni. Ale postupné
se tak zmensuje prostor, ve kterém Zzijete - je tésnéjsi a tésnéjsi, az nakonec
ztratite to, co Vas déla Vami.

S tim souvisi vina nebo hanba, ze se nem(iZete Ucastnit toho, co déla
Vase rodina nebo Ze se nemUzete s prateli vidat stejné jako dfive. Nebo
to muzete citit tak, Ze Vase rodina a piatelé nerozumi bolesti, kterou citite.

Klicovym sdélenim této knihy je to, ze mizete pomalu zacit délat véci,
které jsou pro Vas dulezité.

“Nepotfebujete opravit, abyste mohli zadit”

Jedna z nejdulezitéjsich a nejhlubsich otézek, na které se mlzete sami
sebe zeptat je:

“Co bych délal, kdyby se pro mé bolest stala mensim problémem?”

Velmi zjednodusené bychom mohli fict: “Za¢néte to délat”. A pro nékoho
z Vas to mozna bude takto jednoduché. Ale pro vétsinu z Vas je nutné ne-
jprve najit prekazky, které jsou mezi Vami a obnovenim aktivit, které jsou
pro Vas zivot dllezZité. Sekce IV navrhuje nékteré Strategie zotaveni, které
Vam pomohou identifikovat tyto prekazky a pomohou Vam naplanovat,
jak se k témto smysluplnym aktivitdm postupné vracet. Ale z toho, co jste
doted precetli - jaké si myslite, Ze méte prekazky Vy? Zménily se néjak Vase
myslenky ohledné obnoveni dilezitych aktivit?

Nize jsou nékteré casté prekazky. Vztahuji se nékteré i k Vam?

- Kdyz za¢nu byt aktivni, obtize se na nékolik dni“rozboufi”

- Nemazu délat nic, dokud se moje zada “neopravi”

- Bylo mi feceno, ze mam odpocivat a ¢ekat, az se mi vse zahoji

- Mém piilis velké bolesti, kdyz néco podnikdm s pfételi. A oni tomu prosté
nerozumi

- Mam strach, ze zpUsobim jesté vice poskozeni

Postradani smysluplnych aktivit

..
i L

Nejste si jisti ohledné néjaké aktivity?
Zeptejte se sami sebe:

Poskodi mé tato aktivita?

Zaplatim za to pozdéji?
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Stouchdni do bolesti

o

Rovna se bolest a
poskozeni?

Pokud dokézete odpovédét na vyse
zminénou otéazku, pak je mnohem jed-
nodussi se rozhodnout, zda by méla
byt bolest nékdy Vasim privodcem.
Tradi¢né se lidem fikd, ze pokud citi
bolest, méli by prestat s tim co déla-
ji, jinak dojde ke zranéni a poskozeni.
Jsou obdobi, kdy je to dobré rada a
jsou obdobi, kdy je to $patna rada.
Tato rada je uréend tim, co Vam bolest,
kterou citite, “fikd". Pojdme se podivat
na to, kdy mize byt bolest dobrym
radcem, a kdy nas vede spiSe z dobré
cesty.

Nejste si jisti? Promluvte si se zdravot-
nikem.

Kdy naslouchat bolesti

U téch, ktefi bézné bolest neciti a bolest se objevi jen kdyz se protahuji
trochu vice nez obvykle anebo zvedaji néco tézsiho, nez jsou zvykli - ti by
se mozna mohli nechat bolesti trochu vést. Bolest je v téchto situacich
0 néco srozumitelngjsi v tom, Ze nam srozumitelnéji fika, zda se jedna o

mozné nebezpedi. Chcete tedy vzdy zvazit, co bolest vlastné znamena.

Zkuste udélat pohyb, ktery dfive bolel, ale trochu jinym zplsobem.
Viimejte si, zda se bolest zmensila nebo jinak zménila. Pokud je tato
bolest mirna, mizete 3-5 minut pokracovat a potom zhodnotit, zda se
bolest néjak zménila. Pokud se zvysila a je vétsi nez pfimérené nepohodli
anebo dokonce dojde na nékolik dni k “rozboureni” - pak se ziejmé jed-
na o pfipad, kdy bolesti spie naslouchat. Trochu uberete, abyste pozdéji
mohli znovu vybudovat toleranci pro tuto aktivitu.

Pamatujte, Ze ani nové vznikld bolest vétsinou neznameng, Ze se jed-
na o poskozeni. Proto vyhodnotte situaci a zjistéte, zda se bolest néjak
méni. Pokud slysite v noci divné zvuky v kuchyni, neznamena to, ze uz
do kuchyné nikdy nevkrocite. Pljdete tam a porozhlédnete se. Bolest v
nékterych situacich znamen4, Ze je zde riziko zranéni a je vhodné se na
kratkou dobu “stdhnout”. Ale ne vzdy. Pojdme se podivat na to, kdy je
bolest Spatny radce.
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Kdy je bolest Spatny radce:

Pokud mate bolest delsi dobu, byva bolest ovlivnéna spise senzitivtou
(citlivosti) alarmu, nez aby odpovidala riziku nebo mite poskozeni. Neni
dobrym privodcem, pokud intenzitou vyrazné neodpovidd tomu, jak-
ou zatéz klademe na nase télo. V takovém ptipadé fikdme, ze “bolest
se NErovna poskozeni”. Bolest je spiSe odrazem senzitivity systému nez
tkanového poskozeni.

V takovém pfipadé chceme zhodnotit pohyby, které jsou bolestivé a
zjistit, zda jsou zpUsoby, jak se hybat s mensi bolesti. Zaroven vime, ze
mUlzZeme bezpecné citit a tolerovat urcitou miru bolesti. K toleranci a
schopnosti prizplsobit se ndm poméaha myslenka, ze “bolest se nerovna
poskozeni”. Pokud déldme véci, které jsou pro nas dllezité a zaroven u
toho citime mirnou bolest, pomdaha to snizit citlivost alarmu. Pokud se
vyhybdme a bojime se bolesti, nebo si myslime, ze dochazi k dalsimu
poskozeni, zvySujeme naopak citlivost tohoto alarmu a nakonec vlastné
délame jesté méné véci, které jsou pro nas dllezité.

Vseobecné je dobry ndpad zacit “stouchat” do bolesti jen nékolika pohy-
by nebo kratkou chvili. Uspéchem je to, Ze se do druhého dne nedostavi
“rozboureni” a Vase bolest z(stava “stabilni”. Je totiz také mozné (ne ale
vhodné) “stouchat” az k velké bolesti. Jako vzdy - je to o rovnovéaze. Mezi
tim jak moc vytrvat a jak moc se vyhybat. A tato rovnovédha se v case
bude ménit.

Spoluprace se zdravotnikem Vam poml(ze prozkoumat, kdy je mozné

spiSe vytrvat v bolesti a kdy je vhodnéjsi “trochu ubrat”. M{izete se také
podivat na divéjsi text o zvladacich strategii vytrvanim a vyhybanim.




Sebe-Ucinnost, tolerance, adaptace

o

Sebe-uc¢innost...

...je presvédceni o vlastni schopnosti uspét ve
specifické situaci nebo dosahnout urcitého
cile. Pokud si pamatujete na analogii s pohary,
muzete se zjednodusené divat na zvladani
J bolesti dvéma zplsoby. Mlzete zvétsit pohar
anebo zmensit jeho obsah - ovlivnit to, co Vas
sezitizuje (zcitlivuje systém). Problém je v tom,
ze je nékdy slozité snizit vSsechny Zivotni streso-
ry. V téchto pfipadech chceme zvétsit pohar a
naucit se tolerovat a prizpUsobit se. Sebe-ucin-
nost je néco, co Vam poméaha vytvorit VETSI POHAR.

 postures

| beliefs
) sleep  habits

worry

tissue health

stress
fear

Nizka mira sebe-ucinnosti se objevuje pokud citite, Ze potiebujete né-
koho jiného, aby Vas opravil. Nebo ze existuje néjaky specialni opera¢ni
zakrok nebo specialni cvi¢eni anebo jina specialni lé¢ba, ktera Vas opravi.
A do té doby se udajné jinak nem{izete zacit zotavovat.

Jednim z cil této knihy je naucit Vas néco o bolesti, pomoci Vadm vytvofrit
dovednosti pro zvladani Vasi bolesti a pomoci Vam zacit se svépomoci
zotavovat.

Vy jste ten nejdulezitéjsi dilek ve Vasi vlastni rehabilitaci. Va3 terapeut
je pravodce a facilitator (podporuje Vas) a Vy oba mUzete spolupraco-
vat a nachazet takové strategie, které pro Vas budou ucinné. To opakuje
Klicové sdéleni, Ze nepotiebujete opravit, abyste mohli zacit konat.

Nepotrebujete opravit

To je koncept, kterému jeJéasto tézké uvéfit. Znamena, ze mate neu-
véritelnou miru odolnosti, zvladacich strategii a fantastickou schopnost
se adaptovat, ménit se a pfizpUsobovat se. MUzete mit degeneraci
kloubu nebo svalové zranéni a necitit bolest. MGzete sedét cely den, psat
a pracovat a nemit Zddnou bolest. Vase nohy mohou mit rozdilnou délku,
Vase patef muze byt zahnutd a Vase nohy “do X" a Vy nemusite mit zad-
nou bolest. Uzkost a deprese mohou byt sou¢asti Vadeho Zivota, a pfesto
nemusite mit bolest. Slabé nebo “tuhé” svaly nemusi vést k disabilité a
utrpeni.

Mnoho z véci, které byly uvedeny vyse, stoji za to oslovit. Vsechny jsou
dilky v poharu, ale nemusi se zménit. To je na lidech GUzasné. Naptiklad
stres neni v zakladu Spatny. To nase odpovéd na néj mize vést riznymi
sméry. Sebe-ucinnost a budovani tolerance ke vsem Zivotnim stresordm
je to, co umoznuje tuto adaptaci. Mozna jste slyseli :"Pokud chcete

néco udélat, dejte to vytizenému clovéku”. To je skvély priklad pozitivni
odpovédi na stres.

Tim, Ze budete postupné délat vice, ze budete postupné ménit to, jak
vnimate své télo, Vasi bolest, Vase rentgeny a rezonance a ménit to, co si
myslite, ze zvlddnete - to mize zménit Vasi toleranci. Kdyz za¢nete délat
vice, zjistite a naucite se, Zze opravdu muzete délat vice a zacnete vytvaret
a zvysSovat svou sebe-ucinnost.

Jak se Vase sebe-ucinnost bude zvétsovat a vy zac¢nete mit néjaké
uspéchy, Vase chovéni a presvédceni nejen ze vytvofi vétsi pohar, ale
také povedou ke zméndm v poharu. Stejné jako mize byt bolest chapa-
na jako dold sméfujici spirdla, kde riizné faktory spolupracuji a vytvari
disabilitu (omezeni), Vase Uspéchy a zotavovani mohou také tvofrit spiralu
- kterd ale roste vzhuru, sama sebe zvétsuje a vede k dalSim uspéchdm.
Sebe-ucinnost je skvély zacatek, ktery vytvori“valici se snéhovou kouli”.
Na tu je mozné, jak se vali, pridavat dalsi a dalsi faktory vedouci k
zotaveni.
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Zivotnistylazdravi

Bolest je komplikovana
Bolest je ovlivnéna fadou faktor( a nikdo nedokéze presné urcit,
presné jakou mirou kazdy z nich k bolesti pfispiva. Ale vime, Ze je
toho vice nez jen poskozeni tkani.

Socialni faktory

Nékteré faktory jsou spojené se vztahy a socidlnim kontextem.
Viechny stresory ve Vasem Zivoté a jak na né reagujete - finan¢ni
obtize, uspokojeni z prace, podpora od pratel a rodiny aj. Dokonce
i nase kultura ovliviiuje nase vnimani bolesti.

Zivotni styl

Jiz dfive jsme zminili roli spanku, ktery se da zaradit do faktor(
Zivotniho stylu. Ale i jiné faktory, které se tykaji Vaseho zdravi, mo-
hou ovlivnit Vasi bolest. MoZnéa nékteré Vase zdravé navyky byly
vytlaceny Vasi praci nebo konicky. Vase mira aktivity muze byt niz-
ka. Mozna mate Spatné stravovaci navyky. Vsechny tyto faktory
ovliviuji senzitivitu (citlivost) Vaseho nervového systému a Vasi
bolest.

Celkové zdravi

Dalsi zdravotni obtize mohou ovlivnit miru senzitivity a Vasi
bolest. Napfiklad metabolické poruchy Vas mohou délat nachyl-
né&jsimi k Uponovym bolestem anebo dokonce “zmrzlému rame-

N

nr.

Pro osloveni téchto oblasti je dobré se zeptat:

Jak mohu byt zdravéjsi?

...a pokud zvazite, co vlastné Zdravi je, mozna rozsitite tento kon-
cept ddle nez jen k fyzické aktivité a stravovacim navyklm. Zvazte
svoje fyzické zdravii své psychické zdravi. Zvazte, jak zvladéte pra-
ci. Zvazte zajmy a konicky ve Vase Zivoté, které Vam mozna chybi.
Zvazte spolecenské zapojeni a Vase vztahy s prateli a rodinou.

Nikdo neni dokonaly a nikdo nemusi byt dokonaly. Nebylo by fér
tvrdit, Ze musite zménit ve svém zivoté vse co se tyka zdravi, do-
kud to neni Uplné “idedlni”. Mizeme délat rdzné “chyby” - télo je
odolné a bude je tolerovat.

Ve spolupraci se zdravotniky mizete prioritizovat (zvazit dulezi-
tost) to, co byste mohli pro sebe udélat, abyste byli zdravéjsi. Malé
kroky jsou casto dostatecné k velkym zménam. Teprve potom
muzete moznd postupné délat kroky dalsi a vétsi.

Také byste méli vybrat to, co je pro Vas dullezité.
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Coovliviuje bolest

o Poskozeni tkani
Rekli Vam nékdy, Ze mate artrozu, tendi- ‘

nopatii nebo natrzeny sval? Tyto (a podob-

né) faktory se mohou néjakym zplsobem

podilet na bolesti. Nebo mohou byt zcela ‘
nedulezité. Ve spolupraci se zdravotnikem

muzete zvazit jejich dllezitost.

Zvazte, zda stav Vasich “tkani” je pro bolest
relevantni. Zaméreni na né a snaha o jejich
“desenzitizaci” (snizeni citlivosti) mUze byt
napomocna. Spolu s praci na vsem dalsim,
co vas mUze senzitizovat (zcitlivovat sys-
tém).

Fyzicka omezeni

Pro vétsinu lidi s bolesti nejsou sila a flexibilita moc podstatné.
Nékdy by byt ale mohly. Zvazte své pohybové navyky. Reknéme,
Ze se pohybujete takovym zpUsobem, ktery Vas drazdi. Ale kdyz
se pokusite hybat jinak, mozna to nepujde kvili nedostatku

sily, rovnovéhy, koordinace nebo flexibility. V téchto pfipadech
muzeme fict, Ze tyto “nedostatky” jsou podstatné, protoze Vam
neumozni vyhnout se tomu, co Vas drazdi. Stale délate to, co
Vam vadi. Prace na tomto faktoru, spolu s jinymi faktory, které
Vas senzitizuji, Vam muize pomoci s bolesti.

Zivotni styl/zdravi

Emocionalni/Psycho- S
Socialni faktory

logické faktory

V ¢em byste mohli byt
Strach, katastrofizace, deprese, zdravéjsi?
uzkost, opakovani negativnich .
myslenek a zlost mohou Zvazte:
zvysovat Vasi senzitivitu
-spanek

Pracujete s témito oblast- -stres ) )

mi? Myslite, Ze byste se méli -rovnovahu mezi praci a
zaméfit i na tyto ¢asti Vaseho volnym ¢asem

Zivota? - obezitu

-nemoci a vieobecné zdravi

Senzitivita maze byt
ovlivnéna radou faktora.
Zvazte, co mlzete zménit.

Fyzické navyky

Je nepfesné tvrdit, Ze nékdo ma “Spatné
drzeni téla” nebo Ze se “hybe Spatné”. Nékdy
ale sklouzneme k takovym pohybovym
navykdm, které nas senzitizuji. Mozna
neustdle zatinate Vase trupové svaly nebo
naklanite krk urc¢itym zplsobem a nikdy tak
neumoznite Vasemu nervovému systému,
aby se “zklidnil”. Nékdy potrebujeme vétsi
pestrost v tom, jak se hybeme, abychom
sebe prestali drazdit.

Zvazte, zda mate tendenci k tomu, ze
opakujete pohyby stejnym zplsobem a
zda Vs tyto zplsoby pohybu a drzeni téla
senzitizuji.

Smysluplné aktivity
Pokud mate bolesti tak Vy ¢asto nejste Vy!
Prestanete délat véci, které jsou pro Vas dualezité a smysluplné.
Vyhybdte se aktivitdm, lidem, praci a ztracite kontakty se svou
rodinou a prateli - a to Vas mlze senzitizovat.

Zvazte, co Vam chybi. A zvazte, jak to mUGze ovlivihovat Vase

fyzické a psychické zdravi.

Zvladaci strategie

Vyhybate se, nebo se spise
snazite vytrvat?

Vyhybéni znamena pres-
tat délat to, co je pro Vas
dilezité nebo vyhybat se
urcitym pohybdm. To mize
vést k vétsi senzitivité.

Vytrvani znamena délat to,
co Vas drazdi a neumoznit
svému systému, aby se
“zklidnil”.

Najdéte rovnovéhu!

Presvédceni

Proc¢ si myslite, ze méte
bolest? Mnoho zkreslen-
ych presvédceni Vas mlize
senzitizovat. Pokud véfite
tomu, Ze pohyb a zatéz jsou
pro Vas $patné a zpUsobi
poskozeni, pak se zfejmé
budete vyhybat i aktivitam,
které jsou pro Vés dobré.
Vase zkreslend presvédceni
mohou vést ke Spatnym
rozhodnutim.

www.greglehman.ca
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ZOTAVENI

- Sekce V- Strategie zotaveni -

Co je uvnitf?

1. Bolest je multidimenzionalni: pretékajici pohar
2. Co ovliviuje bolest: Co miize byt v poharu

Zkoumani

Zkoumani: Co je ve Vasem poharu?

Zkoumani: Poskozeni tkani?

Zkoumani: Fyzické navyky?

Zkoumani: Fyzickd omezeni?

Zkoumani: SmysluplIné aktivity

Zkoumaéni: Zivotni styl, vztahy a zdravi
Zkoumani: Zvladani - vyhybani nebo vytrvani?
Zkoumani: Emoc¢ni a psychologické faktory
Zkoumani: Pfesvédceni o bolesti

0. Zkoumani: Shrnuti toho, co ovliviiuje Vasi bolest

SPCROSIEORARDEE W N =

Strategie zotaveni

Strategie zotaveni: Zvétsete svij pohar

Strategie zotaveni: V ¢em muizete byt zdravéjsi
Strategie zotaveni: Obnoveni smysluplnych aktivit
Strategie zotaveni: Zaméreni na prekazky pro aktivitu
Strategie zotaveni: Jdéte tam, kde chcete byt
Strategie zotaveni: Stanovovani tydennich cild aktivit
Strategie zotaveni: Zaméreni na zranéni a poskozeni
Strategie zotaveni: Zaméreni na navyky nebo omezeni
Strategie zotaveni: Pohybova aktivita

Strategie zotaveni: Zit zdravé a $tastné s bolesti
Strategie zotaveni: Postupné vystavovani pohybim
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/ \ Bolest je multidimenzionalni

Cim bolest trva déle, tim se stava méné o poskozeni tkani a
vice o tom, co Vas ve Vasem Zivoté déla senzitizovanymi - co
zcitlivuje Vas systém. Pamatujte, bolest je normalni. Pokud

ale trva dlouho, stavame se v ni“dobfi”. V jistém slova smyslu

mame nadmérné reaktivni systém. Je jednodussi“spustit”
bolest a fada véci v nasem zivoté k tomu mize pfispivat.

Neni to jen o svalech, vazech a kloubech (pfestoze i ty mohou
byt nékdy dilezité). Je to o vSéem v nasem Zivoté. Napfiklad
velci a“drsni” hraci ragby se mohou pravdépodobnéji zranit,
pokud na né pusobi hodné mechanického stresu a zatéze.

To vétsina lidi o¢ekava. Ale mohou se také pravdépodobnéji
zranit, pokud maji vice psychického stresu - tfeba ze studia a
zkousek. | zkuseni tanecnici se pravdépodobnéji zrani, pokud
nedostatecné spi anebo jsou vice nastvani.

Divejte se na bolest jako na pretékajici pohar.V tomto poharu
je mnoho véci. Mizete mit hodné fyzického, mechanického,
emocniho nebo socidlniho stresu, ale presto nemit bolest.
Ale v ur¢itém bodé, pokud nastane prudky vzestup v téchto
stresorech, nebo se objevi novy stresor - hladina pretece a Vy
mate bolest. Lidé maji Casto bolest, pokud se méni stresory a
zatéz v jejich zivoté. Je to o nemoznosti prizpUsobit se novym
stresorlim, které se podileji na bolesti. Neni to nutné o poctu
stresorl v Zivoté.

Bolest se objevuje, pokud se nezvlddneme adaptovat na
vsechny stresory v nasem zivoté. Neni to tedy o stresu - je to o

stresu, ktery zatim nedokazeme zvladnout.

Potiebujeme zajistit, aby tento pohar nepretékal.

postura

. presvédceni
~ spanek

tkane oBavij

“ strach

Mnoho moznosti, které mizeme zménit

Multidimenzionalni povaha bolesti také znamena, Ze je velké
mnozstvi véci, které ndm mohou s bolesti pomoci.

Muzete jeden faktor snizit vyrazné, nebo jich mozna oslo-

vit vice. Co také muzete ale udélat je ZVETSIT POHAR. To
znameng, ze po Case si mlzete vytvorit odolnost a Ucinné;si
zvladaci mechanismy, coz VAm umozni adaptovat se a tolero-
vat stresory ve Vasem zivoté. Vétsina lidi by dnes neubéhla
maraton. Ale dokazi pomalu a postupné zvy3ovat svou
odolnost ke stresu, ktery béh plisobi, a dostat se tak tam, kam
chtéji.

Zotaveni z bolesti a zvladani bolesti je stejné. MUzete snizovat
nékteré stresory ve Vasem Zivoté a také budovat odolnost k
témto stresorim.

Co je skvélé na vsech téchto faktorech a této komplexité?

MuUzZete tolerovat kazdy tento faktor. MGzete pracovat na téch, které jsou pro Vas dulezité, ale ziejmé neexistuje zadny, ktery byste
MUSELI zménit, aby se Vase bolest zménila. Nékdy staci vylepsit jeden nebo dva a jiz to zplsobi velky rozdil. Nékdy m{ize pomoci
i pouhé porozumeéni, Ze jsou tyto faktory dllezité.
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A Cooviviiuje bolest

Poskozeni tkani

Rekli Vam nékdy, ze mate artrézu, tendi-
nopatii nebo natrzeny sval? Tyto (a podob-
né) faktory se mohou néjakym zplsobem
podilet na bolesti. Nebo mohou byt zcela
nedulezité. Ve spolupraci se zdravotnikem
muzete zvazit jejich dllezitost.

Zvazte, zda stav Vasich “tkani” je pro bolest
relevantni. Zaméreni na né a snaha o jejich
“desenzitizaci” (snizeni citlivosti) mUze byt
nadpomocna. Spolu s praci na véem dalsim,
co vas mUze senzitizovat.

‘ Je nepresné tvrdit, Ze nékdo ma “Spatné

O drzeni téla”anebo Ze se “hybe $patné”. Nékdy

ale sklouzneme k takovym pohybovym
‘ navyklm, které nas senzitizuji. Mozna stale
zatinate Vase trupové svaly nebo naklanite
krk ur¢itym zplsobem a nikdy tak neu-
‘ moznite VaSemu nervovému systému, aby se
‘ “zklidnil”. Nékdy potifebujeme vétsi pestrost
v tom, jak se hybeme, abychom sebe prestali

‘ drézdit.
. Zvazte, zda mate tendenci k tomu, Ze opaku-

jete pohyby stejnym zplsobem a zda Vas tyto
zpUsoby pohybu a drzeni téla senzitizuji.

Fyzicka omezeni Smysluplné aktivity
Pro vétsinu lidi s bolesti sila a flexibilita nejsou moc podstatné. Pokud mate bolesti tak Vy ¢asto nejste Vy!
Nékdy by byt ale mohly. Zvazte své pohybové navyky. Reknéme,
7e se pohybujete takovym zpUsobem, ktery Vas drazdi. Ale kdyz Prestanete délat véci, které jsou pro Vas dualezité a smysluplné.
se pokusite hybat jinak, mozna to nepujde kvli nedostatku Vyhybdte se aktivitdm, lidem, praci a ztracite kontakty se svou
sily, rovnovahy, koordinace nebo flexibility. V téchto pfipadech rodinou a prateli - a to Vas mUlze senzitizovat.
muzeme fict, ze tyto “nedostatky” jsou podstatné, protoze Vam
neumozni vyhnout se tomu, co Vas drazdi. Stale délate co, co Zvazte, co Vam chybi. A zvazte, jak to mUGze ovliviovat Vase
Vam vadi. Prace na tomto faktoru, spolu s jinymi faktory, které fyzické a psychické zdravi.
Vas senzitizuji, Vdam muize pomoci s bolesti.
Presvadceni Zivotni styl/zdravi Zviddadistrategie Emodonalni/Psychologické
Socidlni faktory faktory
Pro¢ si myslite, ze mate V ¢em byste mohli byt Vyhybate se, nebo se spise Strach, katastrofizace,
bolest? Mnoho zkreslenych zdravéjsi? snazite vytrvat? deprese, tzkost, opakovani
presvédceni Vas mlze sen- negativnich myslenek a
zitizovat. Pokud véfite tomu, Zvazte: Vyhybani znamena pres- zlost mohou zvysovat Vasi
ze pohyb a zétéijsou pro Vas ta;t dséla,t to, co je p,rO Vas senzitivitu.
$patné a zpUsobi poskozeni, -spanek dalezité nebo vyhybat se , o
pak se ziejmé budete vyhy- _stres urcitym pohybdm. To méize Pracujete s témito oblast-
bat i aktivitam, které jsou pro -rovnovahu mezi praci a vést k vetsi senzitivité. mi? Myslite, Ze byste se
Vas dobré. Vase zkreslena volnym ¢asem o o méli zaméfit i na tyto Casti
presvédceni mohou vést ke - obezitu Vytrvani znamena délat to, Vaseho Zivota?
$patnym rozhodnutim. -nemoci a vieobecné zdravi co Vas drazdi a neumoznit
systému, aby se “zklidnil".
Senzitivita mUze byt . )
ovlivnéna fadou faktord. Najdéte rovnovahu!
Zvazte, co mlzete zménit.
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Nez si polozite dalsi specifické otazky, zamyslete se nad tim, co jste zatim precetli. Sepiste to, co si myslite, ze by mohlo mit vliv na
Vasi bolest. Po zopakovani sekce o faktorech, které ovlivnuji bolest mizete pridat i dalsi.

Zatim jsme se soustiedili jen na to, co Vas senzitizuje (zcitlivuje Va3 systém). Ale co pozitiva? Co déla Vas pohar vétsim? Co se zd3,
Ze pomaha? Co si myslite, ze mlzete udélat, abyste zvétsili svlij pohar?

*Tip: Je dobré kazdy den napsat 3 véci, které se Vam
povedly, jsou Vase silné stranky anebo na které jste hrdi
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Sepiste ty zranéni s problémy s tkdnémi, o kterych si myslite, Ze pfispivaji k Vasi bolesti.

Priklad: Boli mé zevni ¢ast panve a fekli mi, ze mam glutedini tendinopatii

Na zakladé toho, co jste jiz precetli a na zakladé Klicovych sdéleni - co si myslite, ze mizete udélat?

Je to néco, co potiebuje spise klid, nebo je to spise néco, co potrebuje trochu zatizit tak, aby doslo k adaptaci a “desenzitizaci” (snizeni citlivosti
systému)?

Je to néco, co miize byt pfitomno, ale neni to viim, co vede k bolesti? Jsou zde také dalsi véci, které Vas senzitizuji?

D Zakrtnéte, pokudsimyslite, #e by tomohlo hrét roi

Section IV: Recovery Strategies 51



Méte nékteré pohybové navyky, které by Vas mohli senzitizovat (zcitlivovat Va3 systém)?
Napt. Jan stéle “dlahuje” patef (zatindnim trupovych svalu) a zadrzuje dech, pokud néco zveda, sedi anebo se jen tak hybe - ptestoze je pro néj
piijemné;jsi byt relaxovany, nezatinat svaly, byt nahrbeny a nemyslet pfilis na sva zada.

Sepiste nékteré pohyby, které zhorsuji Vasi bolest:

Myslite, Ze tyto pohyby délate bez toho, abyste si to uvédomovali?

Myslite si, Ze tyto véci délate, protoze Vam nékdo rekl, ze byste je méli délat? (napf. sedét rovné, kdyz Vas boli krk)?

..pamatujete, ze nékdy existuji vyjimky a toto neni tak podstatné

Prestoze chceme najit zpUsoby, jak se hybat s méné bolesti, nékdy to neni nutné a nékdy ani mozné. Nékdy tento faktor neni pod-
statny a Vy jste senzitizovani a mate bolesti z jinych dlvodu. Takze bychom méli byt pozorni, kdyz se snazime najit méné bolestivé
zpUsoby pohybu...protoze mozna neexistuji. Misto toho byste radéji méli hledat jiné faktory, které Vas senzitizuji a délat véci, které
zvysuji Vasi toleranci ke stresu a zatézi. Poté muizete sedét, stat, chodit a hybat se, jak jen chcete.

Zadkrinéte, pokud simyslite, Ze by tomohlo hrét roli
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Mate néjaka fyzicka omezeni, kterd opravdu potrebuji pozornost, aby mohlo dojit k desenzitizaci (snizeni citlivosti systému)?

Napt. Zuzana ma bolesti kolene, ale ¢asto ho potiebuje ohybat. Zd4 se ji, Ze se citi |épe, pokud da pfi podiepu kolena az pred Spicky, ale je to pro
ni tézké, protoze nema tak pohyblivé kotniky. To je ptikladem toho, kdy fyzické “omezeni”v pohybu kotniku neumozni Zuzané ohnout kolena
takovym zplsobem, ktery by vnimala |épe. Terapeuti jsou skvéli v hledani téchto omezeni, kterd jsou pro Vas podstatna. Pamatujte, nékdy staci
zacit na tomto omezeni pracovat, aby doslo ke zlep3eni bolesti!

D Zaskrtnéte, pokud simysitte, ze by tomohlo hrét ol
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Co jste délali predtim, nez jste méli bolesti a co byste opét chtéli délat?

Vyhybate se hodné aktivitam, které Vas dfive bavily?

Myslite si, Ze vyhybani se nékterym témto aktivitdm muize byt faktor pro Vasi bolest, celkové zdravi nebo radost ze Zivota?

fte, Ze by tomohlohrét roli
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Jak spite? Jak dlouho? Jak kvalitné? Je Vase bolest horsi, pokud se Vam nespi dobre?

Chodite spat a vstavate ve stejny ¢as?

Pijete vecer napoje s kofeinem?

Cvicite nebo sledujete obrazovku/displej pfedtim, nez jdete spat?

Zaznamenali jste velké zmény ve Vasem Zivoté, které byly stresujici (pracovni, vztahové, rodinné, emocni aj.)? Pokud ano, co se
stalo?

Mate néjaké dalsi zdravotni obtize? Pokud ano, fesite je?

D Zatkrtnéte, pokud simyslite, 22 by tomohlo hrét ol
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Myslite si, ze se vyhybate bolestivym pohybim?

Bojite se, Ze si ublizite?

Myslite si, ze Vam bolest Fika, ze dochazi k poskozeni a musite prestat?

Snazite se bolest za kazdou cenu vydrzet?

Myslite si, ze byste méli bolest ignorovat a pokud se budete dost snazit, tak bolest odejde?

Zaskrinéte, pokud simyslite, ze by tomohlo hrét roli
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Trpite Uzkosti nebo depresi?

Pokud ano, jsou vhodné feSeny? Myslite si, ze byste s tim potfebovali pomoci?

Dominuje strach z pohybu ve Vasich myslenkach a ovliviiuje, co délate?

Myslite si, ze se poskodite, pokud bude vykonavat nékteré pohyby?

Myslite si, ze bolest znamena, Ze je pfitomné vyrazné poskozeni a méli byste proto prestat?

Jak moc véfite tomu, Ze muze dojit ke zlep3eni a Vy budete mit méné bolesti?

D Zaskrtnéte, pokudsimysitte, ze by tomohlo hrt ol
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Moznd si budete chtit vyhradit néjaky ¢as a pfipomenout si sekci o tom “Co ovliviiuje
bolest” V té sekci jsme probrali fadu zkreslenych presvédceni o bolesti. Zaméreni na
tyto nevhodna presvédceni je dllezitou ¢asti zotaveni. Protoze bolest je ovliviiovana
mnohem vice faktory, nez jsou jen tkané. Je to jako opticka iluze vlevo. Na prvnim
obréazku uvidite dvé &ary, které jsou stejné dlouhé. Na druhém uvidite stejné dvé cary,
ale se sipkami. Cary na obou obrézcich jsou stejné, ale vypadaji jinak. Chceme, abyste
se i na svoji bolest podivali jinak. Zaméreni na zkreslena pfesvédceni je prvnim krokem.

Sepiste zkreslena presvédceni, ktera jste méli o bolesti. Mizete také sepsat, jak zména
téchto presvédceni mize pomoci Vasemu zotaveni.

N
PO

Priklad: Tomas véri tomu, Ze jeho bederni pater je degenerovana a je proto slaba a
poskozena. To zpUsobilo, Ze prestal hrat hokej, neustale zatina trupové svaly a obava se o
svou budoucnost.

N
NV

Zadkrinéte, pokud simyslite, Ze by tomohlo hrét roli
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Poskozeni tkani I ‘ Fyzické navyky

@,
@ @
X _

Fyzickd omezeni Smysluplné aktivity

Emocni/psychologické faktory Zivotni styl/zdravi Zvladaci strategie Presvédceni
Socidlni faktory
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4 Strategiezotavent:

V Sekci Ill jsme se pokusili najit faktory, které Vés senzitizuji (zvysuji citlivost Vaseho sytému). Spolupraci se zdravotniky mUzete zjistit
nejlepsi zplsoby, jak s nimi nalozZit. Tato kniha umoznuje zacit. Je navrzena tak, abyste se naucili néco o bolesti a pferdmovali to, jak
vidite a chapete bolest a zranéni. To mize napomoci napravit néktera zkreslena presvédceni a zadit proces “desenzitizace” (snizovani
citlivosti). Chceme také zvétsit nds pohar. Mzeme ho zvétsit dvéma zpUsoby:

1. Vybudovat toleranci ke (vSem) stresordim
2. Zaméfit se, porozumét a zménit faktory v tomto “poharu”

Po precteni této knihy - co si myslite, Ze miZete udélat, abyste vybudovali vétsi toleranci ke stresordm ve Vasem zivoté?

Po precteni této knihy a zodpovézeni nékterych z otazek - zménil se Vas pohled na bolest a na to, jak ji ovlivnit? Je néco, co mlzete zacit délat jinak?
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4. Strategiezotaveni:

Nastésti existuji nékteré véci, které snizuji vliv témér vsech faktor. Které ovliviiuji bolest a také pomahaji vytvorit toleranci ke stresorim ve Vasem
zivoté.

Véci jako:

- vSeobecné cviceni a pohybova aktivita

- obnoveni zajma, konickd a smysluplnych aktivit

- spoluprace s poradcem/terapeutem ohledné stres managementu (zvladani stresu)

- pravidelny spanek

- dat si povoleni k pohybu a k prozkoumavani pohybu. Pohyb by mél byt beze strachu - jsme pro pohyb stavéni.
- stravovaci navyky

- témér vie, co Vas déla stastnéjsimi

- zaméfeni na Uspéchy!

Sepiste nize véci, které byste mohli, méli a chtéli zacit délat, abyste se stali zdravéjsimi. Jaké kroky pottebujete udélat k tomu, abyste zacali tyto véci
délat?

Nasleduijici stranky obsahuji ndvod jak stanovovat cile, aby Vam pomohli zacit délat to, co je pro Vas smysluplné a ddlezité
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/ \ Strategie zotaveni:

Cobyste délali kdyby proVas byla bolest mensi problém?

Cilem této strategie je najit ty véci, které jsou pro Vas dalezité. Bolest neznamend, Ze musite prestat délat vétsinu véci ve Vasem zivoté. Pamatujte, ze
pretrvavajici bolest znameng, ze Vas alarm je hyperaktivni, snadnéji se zapne a je hlasitéjsi. Je spiSe o pocitu potfeby ochrany nez o poskozeni. Prob-
I1ém je, Ze tuto ochranu maze nas systém prehanét. Musime presvédcit Vase télo a Vas mozek, ze tuto ochranu jiz nepotiebujete. Neexistuje nic, co by
na Vas muselo byt opraveno predtim, nez zacnete byt aktivnéjsi a za¢nete konat!

Délani je zotavovani
Priklad:
Marii boli zéda jiz 6 let. Zacalo to na jare, kdyz se ohla béhem zahradniceni - ucitila mirnou bolest v zadech. Bolest se ale zhorsovala na jejich rentgenovych snimcich
doktor identifikovat degeneraci a vyhtezlou plotynku. Marii bylo 47 a nevédéla, Ze tyto zmény jsou zcela normalni a ziejmé je tam méla jiz desitky let. Marie tak prestala
cvidit, zahradnicit a citila se, jako by se jeji zdda rozpadala. Rekli ji také, ze nema dostate¢né aktivni hyzdové svaly, ma zkracené hamstringy a slabé trupové svalstvo - jeji
“jadro”. Také se dozvédéla, ze dokud se tyto véc nezlepsi, neméla by zahradnicit. Problém s tim je ten...ze je to celé UplIné spatné. Mozna vsechny tyto véci“ma’, ale nej-
sou pfilis dalezité pro jeji bolest. Naopak zahradnicenti je jedna z véci, které ji mohou pomoci. Je to pro ni dilezité a bavi ji to, pohyb je dobry pro pétef a zahradniceni
rozhodné patef neposkozuje. Po precteni této knihy jiz vite, Ze slabé svaly, zkracené svaly, stabilita a ani jiné takové véci piilis nesouvisi s bolesti. Rentgenovani, mimo
zlomenin, pfilis nepomaha..jediné v tom Vas poradné vystrasit. Co Marii pomiize je zahradniceni anebo cokoliv jiného, co ji udéla zdravéjsi a Stastnéjsi. Trik je v tom
zacit pomalu - Vase télo a ochranny systém si pfivyknou. “Rozboureni” se mlze objevit, ale znamena jen to, Ze jste opét senzitizovani (zcitlivél se opét Vas systém). Vy a
Marie miZete zase zacit pomalu a postupné délat to, co chcete.

Dolu sepiste véci, které byste chtéli opét délat:
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/ \ Strategie zotaveni:

Na minulé strance jste sepsali, které aktivity byste chtéli opét délat. Které Vam chybi. Které Vam mohou pomoci se zotavenim.

Ale co Vas drzi zpatky? Na této strance napiste Vase obavy. Jaké jsou Vase myslenky o tom, abyste zase zacali délat tyto aktivity? Je normalni mit
obavy. Toto je dobré misto, kde se jimi zacit zabyvat a probrat je se zdravotniky.

Pokud jste identifikovali ¢innosti, které chcete zacit opét délat, mizete zhodnotit, zda jste pro né pripraveni nasledujicimi otazkami:

1. Ublizim si, pokud budu vykonavat tyto aktivity?
2. Pokud budu délat tyto aktivity, zaplatim za to pozdéji?

Pokud je odpovéd na obé “ne’, pak jste pripraveni zacit. Pokud je odpovéd“ano’, miizete zménit trvani/miru/intenzitu této aktivity?

Nyni sepiste, co si myslite, Ze by se muselo stat, abyste byli opét schopni zacit s témito aktivitami nebo udélat néco s tim, co Vas drzi zpét. Jaké
jsou Vase obavy? Jak se na to mUzete zaméfit?

Je skvélé tuto stranku prinést ke zdravotnikdm, se kterymi spolupracujete. Mohou byt schopni upravit tuto aktivitu nebo cvi¢eni a pomalu Vas
pfipravit na to, abyste ji mohli tolerovat. Nebo mozn4 ziskéte nové znalosti a zjistite, jak je opét zacit délat.
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/ '\ Strategie zotaveni:

Identifikovali jste nékteré véci, které chcete zacit délat. Na tuto stranku napiste, co si myslite Ze byste mohli délat ted' (nebo co jste délali v minulém
tydnu). Napiste také, co byste chtéli délat za 3 mésice.

KDE JSTE TED KDE CHCETE BYT
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4, Strategiezotavent:

Sepiste denni/tydenni cile ve Vasi aktivité (co a jak moc) Sepiste se své denni/tydenni Uspéchy

1. napf. 10 minut chlize po veceti
2. napf. jit se svou/svym partnerkou/em na kévu 2krét za tyden

Vytisknéte si tuto stranku a opétovné ji vyuZijte, pokud potiebujete. Pozorujte sviij progres
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A\ Strategie zotavent:

Rekli Vam, ze néco konkrétniho se podili na Vasi bolesti? Néco jako je tendinopatie nebo artréza? Vétsinou je soucasti jejich lécby fyzické
zatézovani. To znameng, Ze cviceni a pohybova aktivita je casto napomocnda. Mize byt soucasti prace i s ostatnimi faktory, které Vas senzitizuji
(zcitlivuji Vas systém). Pamatujte, Ze sice mohou existovat urcité faktory spojené s Vasimi tkanémi nebo anatomii, které ovliviiuji Vasi bolest, ale ty
jsou ¢asto velmi zvyraznéné jinymi faktory ve Vasem zivoté. Zkuste se zaméfit na vSechny tyto faktory. Nebo na ty, které jsou nejvice dllezité pro
Vas. Nebo na to, co je zfejmé nejrelevantnéjsi (nejpodstatné;jsi) pro Vasi bolest.

Co mUzete udélat, abyste se zaméfili na fyzické faktory dulezité pro bolest a funkci? Co Vam zdravotnici doporucili?
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A Strategie zotaveni:

Jsou fyzické navyky dilezité pro Vasi bolest? Zjistili jste Vy nebo Vas terapeut, ze se hybete vzdy stejnym zplsobem, ktery Vas drazdi? Nasel jste
nové zpusoby, jak se hybat, které Vam s bolesti pomohly?

Jaké jsou Vase navyky a jaké jsou nové zplisoby - a jak s nimi pracujete? Sepiste je nize. Mozna muzete Vy nebo V&s terapeut i nakreslit obrazek/
schéma a pfipojit popis nebo instrukce.

**spoluprace sterapeutem je skvéla cesta, jak Zistit, ktera omezenijsou podstatndajakymjinymzplisobemje
mozné se hybat
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4. RecoveryStrategy:

Pro¢ pohybova aktivita?

Jsem si jisty, Ze jste to slyseli jiz pfedtim. Ale pohybova aktivita ma fadu zdravotnich benefitli - srdce, plice, kosti, prevence rakoviny, mentalni stav.
Cokoliv Vas napadne, na to pohyb pomaha. Ale zacit mdze byt pomérné obtizné. Nemusite si ale hned obléknout trikot a provadét Silena cviceni,
kterd jste nedélali od stredni skoly.

Pohybova aktivita je vice nez jen cviceni

Pohybova aktivita mdze byt skoro vse, co chcete. Za predpokladu, Ze jste u toho trochu vice fyzicky aktivni, nez jste jindy. Jit na prochazku do lesa,
zahradnicit nebo si hrat s détmi se také pocita jako fyzickd aktivita.

Nejlepsi cviceni, které mizete délat je to, které udélate!
Pohybovd aktivita Vam muze pomoci s bolesti

Vétsina lidi nema bolesti, protoze jsou slabi. Ale fyzickd aktivita pomaha z mnoha dalSich davodu. Jen zvysit srde¢ni tep mize nékomu pomoci
snizit bolest. U nékoho muze trochu odporového tréninku pomoci s bolesti z dlouhodobéjsiho hlediska. Fyzicka aktivita je jedna z téch véci, které
zvetsuji Vas pohar. Desenzitizuje (snizuje citlivost systému) a zvySuje Vasi toleranci na viechny stresory. Kdyz spojite pohybovou aktivitu, u¢eni se o
bolesti, zménu navykd, obnoveni smysluplnych aktivit a zménu presvédcenich o bolesti - to vse se mlize poscitat a pomoci Vam vratit Vam Vas Zivot
a vymanit se z bolesti.

Pohybova aktivita dokonce muze ovlivnit nékteré senzitizujici chemické latky, které jsou ve Vasem téle spojené se stavy jako je osteoartritida apod.
Pamatujte, ze zatézovani a vystavovani stresu je to, co Vam umoznuje adaptovat se, ménit se a pfizpisobovat se. Pohybova aktivita mGze byt tento
zadouci stresor.

Zacatek

1. Najdéte aktivitu, kterou chcete délat

2. Ujistéte se u lékare/terapeuta, Ze je bezpecné s touto aktivitou zacit.

3. Ve spolupraci s terapeutem zjistéte, jaké mnozstvi aktivity mizete zacit délat, tak aby
nedoslo k“rozboureni”.

4. Mzete vyuzit stranu se stanovovanim cild v aktivité (str. 65) a zacit sledovat svij progres

Tipy a moznost
1. Délat 1-2 minuty chiize, podiepli nebo chozeni schodd kazdou bdélou hodinu
2. Zapojit se do mistni skupiny zac¢atec¢nikl (v néjaké aktivité)
3. Jen vyjimecné je néco “mimo stll” - budte svobodni v experimentovani a pozorovani toho,
jak zareagujete
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A\ Strategie zotavent;

Tohle je tajemstvi, o kterém terapeuti a odbornici na bolest
dostatecné nemluvi. Jiz jsme fekli, ze bolest je normalni a
zaroven divna a ze je ovlivnéna fadou faktor(. Ve zkratce - je
to komplikované. Je nutné také uznat, ze pro nékoho bude
bolest soucasti Zivota. Ze neustale patrani po tom, jak se zcela
zbavit bolesti nema konce - nékdy je to prosté nemozné.
Naptiklad prestoze pravidelné cvicite, neni neobvyklé, ze
rano citite Vase kolena nebo kotniky jako zatuhlé a bolestivé.
Pokud mate artritidu kycelniho kloubu, je OK a naprosto
normalni zaznamenat “kfupani” a néjakou bolest po tom, co
jste se delsi dobu nehybali. Vétsina lidi ma nékdy bolest a
hodné lidi ma bolesti stle.

Casto se mUze stat, Ze se zméni cile.

Radéji nez cekat, Ze bolest navzdy zmizi, se mizeme zaméfit
na to, jak udélat, abychom byli zdravi a stastni. Bolest mize
existovat, ale nemusi byt prekazka pro to, co je pro Vas
dilezité a smyslupIné.

Na zacatku sekce Strategie zotaveni jsme nastinili jednoduchy
pristup ke stanovovani cill ohledné smysluplnych aktivit. Za-

timco to muize byt ndpomocné pro snizeni bolesti, mizeme to
chapat také jako CIL sdm o sobé. DaleZité je znovu “délat” a Zit.

Neni to tak, Ze bolest neni dllezita. M{ze se snizit - ale misto
zaméreni na bolest je nékdy dobré zaméf¥it se na to, co
muUzeme délat a co chceme délat.

Proto se béhem stanovovani cill a sledovani progresu ne-
zaméfujeme na bolest. Zaméreni je na aktivity.

Také chapeme, ze mozna zazijete “rozboureni” bolesti. To je
normalni soucasti zotavovani a cesty k dobrému zivotu (i
soucasti dobrého Zivota). Neméli bychom ocekdvat, ze se vzdy
vyhneme rozboureni obtizi. Lepsi je umét tato rozboureni
zvladnout a pokracovat v tom, co je dllezité.

Pro dalsi ¢teni se prosim podivejte na : “www.healthskills.

wordpress.com” nebo “The Progressive Goal Attainment Pro-
gram” (pozn. prekladatele - texty jsou jen v anglickém jazyce).
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A Strategie zotavent:

| pokud mate strach z pavouku je tézké se jim vzdy vyhnout. To Ze se jim vyhybate ve Vas
muze dokonce tento strach zvysovat a podporovat - a senzitizovat Vas (zcitlivovat Vas
systém). Budete se muset postupné pavouklim vystavovat, abyste se zaméfili na Vas strach
a ovlivnili ho. Dokézete se adaptovat, habituovat a zménit Vasi reakci na pavouky. Nékdy
muzeme podobné udélat i s bolesti.

MuizZete se vyhybat pohybtm, které jsou bolestivé, bojite se jich, nebo jsou Vam nepiijemné.
Nékdy je to dobrym rozhodnutim. Ale po néjaké dobé Vas muize toto vyhybani se nékterym
pohybd ucinit vice senzitizovanym a zvétsovat Vase obavy a strach z pohybu. Nékdy je potre-
ba konfrontovat se s témito senzitizovanymi pohyby a zvyknout si na né - a ztlumit tak sv(j
alarm. NiZe jsou kroky k tomuto postupnému vystavovani, které pomohou s desenzitizaci
tohoto pohybu. Je nékolik zptsobu, jak to délat. Toto je jen jeden z nich.

1. Najdéte pohyb, ktery je pro Vas drazdivy, obavany a zdroven je to néco, co byste chtéli délat
2. Zvazte, co Vas drzi zpatky. Je néco v této knize, co zménilo, jak se citite?
3.Ted' za¢néte pomalu tento pohyb délat. Zde mate nékteré moznosti:

Moznost 1: Zkoumejte

i. pomalu zacnéte provadét pohyb do hranice “nepfijemna” (za¢atek
nepfijemného pocitu)

ii. vratte se zpét a ohodnotte, jak se citite

iii. vratte se do této hranice a zde cekejte. Zkoumeijte, co zde citite
iv. Na zacatku této hranice dychejte, relaxujte nebo zatinejte svaly
v. je mozné tuto nepfijemnost ovlivnit?

vi. opakujte 1-3 minuty, ale snazte se opakovat to celé kazdou hodi-
nu

vii. délejte to do té doby, dokud nevymizi“rozbufovani” obtizi

viii. “stouchejte” do “nepfijmena” a této hranice delsi dobu

**mozna si zde muUzete vSimnout, ze mate ve zvyku se hybat urcitym
zpusobem. Treba zadrzovat dech a oc¢ekévat, ze ucitite bolest. Zkuste
se vyhnout odhadovani“co se stane” a jak byste se “MELI" hybat.

Jen se prosté zkuste hybat a pozorujte, jak to jde. Potom to zkuste
trochu jinak - to vede k Moznosti 2: Zménte. Terapeuti - podivejte se
na Edgework a zjistéte vice.

Moznost 2: Zmérite

i. pohyb, ktery boli, zkuste jakkoliv zménit

ii. pfiklad: pokud boli zaklon ve stoje, zkuste ho v leZe na bfise

iii. pfidejte dalsi zmény, jako je zatinani rlznych sval(i nebo relaxace
a predstava, Ze jste Vy a Vas pohyb “plynuli a uvolnéni”

iv. zménte libovolné cokoliv tak, abyste vidéli, zda to ovlivni bolest
v. pokud se bolest zméni, zkuste to znovu ale bez dfivéjsich zmén
vi. za¢néte 1-2 minuty kazdou hodinu a postupné pridavejte

vii. kombinujte s Moznosti 1: Zkoumejte

viii. mlzete se zkusit hybat s méné bolesti (po provedenych
zméndch) nebo s bolesti, kterd ve Vas nyni vyvoldva méné strachu.

Uspéchem zde mize byt i hybat se s bolesti, ale bez vyrazného
“rozboufeni” dalsi den

**Snazte se “nesklouznout”k tomu, abyste se hybali “spravné” Je
spousta moznosti, jak se hybat. Vy hledate ty, které dokazete lépe
tolerovat a které desenzitizuji Vase obavané nebo bolestivé pohyby

Nékdy je tézké desenzitizovat a “zklidnit systém” skrze vystavovani se pohybu. Spolupracujte s terapeutem a pokud

pfistup s vystavovanim se pohybu.

se po 3-6 tydnech zd3, Ze se stav horsi - mozna se budete chtit krdtkou dobu tomuto pohybu spise vyhybat a
zaméfit se na jiné véci, které Vam pomohou s desenzitizaci. Potom, po nékolika tydnech, mlzete znovu zkusit tento

www.greglehman.ca



A Strategie zotaveni:

Pribéhy lidi s bolesti nebo o bolesti:

1. pain-ed.com

2. www.mycuppajo.com

3. healthskills.wordpress.com
4. paintoolkit.org

“Technické” aspekty bolesti a nékteré rady:

1. bodyinmind.org

2. painscience.com

3. fmperplex.com (zaméreno na fibromyalgii)
4, paininmotion.be

5. retrainpain.org

Skvélé blogy o bolesti, posture a funkci:

1. bettermovement.org

2. painscience.com

3. pain-ed.com

4, specialistpainphysio.com

5. Edgework - forwardmotionpt.com

Jiné knihy o bolesti a zotaveni z bolesti
1. Explain Pain
2.The Protectometer

3. Graded Motor Imagery Handbook
4, Explain Pain Supercharged (spiSe pro terapeuty)

Section IV: Recovery Strategies




