McKenzie systém péce online:
MDT - Bolest zad a kloubt pod Vasi kontrolou.

Trdpi Vas predstava, Ze se nedostanete vcas na fyzioterapii pro bolest
zad, kréni patere, ramene, kolene, kycle, hlezna, zapésti ad.? Nebo jste
aktualné po operaci patere ¢i kloubl a chcete se poradit?

M C Ke I"IZI e "Vyzkum prokazal, Ze diky specifickému cviceni kolene dle MDT, nebylo
I nStltute CZ nutné operovat az 40% artrdz kolenniho kloubu!"

Richard Rosedale, J Orthop Sports Phys Ther 2014;44(3):173-A6. Epub 22 January 2014. doi:10.2519/jospt.2014.4791

"50% pacientl s vyhfezem ploténky cvicicich dle smérové preferece
MDT nemuselo podstoupit operaci patere."

Danish Institute for Health Technology Assessment (DIHTA): Low — Back Pain: Frequency, Managment and Prevention from an HTA
perspective,Copenhagen, Denmark, 1999;1(1):87-90765-82-6. Donelson et al..JMMT,Taylor and Francis, 2019. DOI:10.1080
/106698172019.1613008

Dovedeme vam pomoci online prostrednictvim hovoru ¢i videohovoru.

Sluzba neni hrazena pojistovnou, lze zaplatit online nebo dle dohody s poskytovatelem.
www.mckenzie.cz www.nhovacka.com https://klinikamd.cz/ https://fyzioterapiekolar.cz/

Dale Vam pfrinasime seznam vSech odbornik(i vyskolenych v McKenzie metodé. Nezarucujeme
ale, Ze bude mozné se s kazdym z kolegl na terapii na ddlku dohodnout. McKenzie Institut také
nema zadné provize z nabizené sluzby. Nejednda se o komeréni sdéleni, jen se snaZime v soucasné
situaci pomoci s tim, co umime...

Nebo vyzkousejte nasledujici postup:

Je rano a nemUzZete pro bolest zad vstat z 1Gzka?

Nebo pokud vstanete, pak se sotva pro bolest drzite na nohou?

A bud pomoci nabytku ¢i po étyfech se premistujete po mistnosti?

1)  Madte-li moZnost a schopnost poloZit se na bricho, podobné jako kdyz relaxujete na plazi? Pokud
ano a chvili vydrzite — nékolik minut, je mozné, Ze bolest v zadech (nesmi pulzovat i stfilet do
nohy) se po chvili stdva tolerovanéjsi...pokud ano, pak mate mozné reseni
své prvni pomoci i bez Iékare Ci fyzioterapeuta. A toto Ize dodrzovat kazdou hodinu dle Vasi
tolerance, dokud zcela bolest v této pozici neustoupi.

2)  Pokud polohovani na bfise pfinasi efekt, pak je nutné z této polohy vstdvat co nejvzpfimenéji, tj.
bez ohnuti ¢i i malého predklonu v zadech.

3)  Po nékolik dnli napf. 3 az 7. dnd je vhodné se vyhybat predklonim a setrvanim v nich napt.
priprava snidané ¢i predklon u umyvadla je tfeba délat je z podfepu, umozni-li to vase kolena.

4)  Vyhnout se ochablému sedu na Zidlich, sedackach, lavi¢kach, resp. je-li mozné sed vynechat zcela,
je to na par dnl velmi vhodné pro umoznéni zlepseni pfiznakd.

5)  Pokud veskera opatieni pomahaji, pak napf. 2. az 3. den je mozné zahajit vzpor leZmo
viz ,Lécime si zada sami“ v kniZce Robina McKenzie — www.mdt-shop.cz

6)  Cil zvladnout cvik bez bolesti po predchozim odstranéni bolesti v polohach
na bfiSe a ve vzporu lezmo.

V pripadé Zadné ulevy viz predchozi popis, nds nevahejte kontaktovat. Kazdy jedinec je jiny a proto
na vsechny nelze aplikovat jen jedno feSeni, nicméné navod vyse je vhodné vyzkouset, abychom védéli
jaka je reakce a dle toho lze vasi autoterapii upravit, modifikovat ¢i zcela nedoporucit.


http://www.mckenzie.cz/
http://www.novacka.com/
https://klinikamd.cz/
https://fyzioterapiekolar.cz/

Trpite predstavou, Ze se nedostanete vcas na fyzioterapii pro bolest
zad, kréni patere, ramene, kolene, kycle, hlezna, zapésti ad.?
Nebo jste aktudlné po operaci patere €i kloub( a chcete se poradit?

McKenzie . . . . . ve .
Institute CZ Dovedeme vam pomoci online prostiednictvim hovoru ¢i videohovoru.

McKenzie postup vysetieni a péce nepotfebuje k vySetfeni palpaci tj. dotykat se téla. Je zaloZzen na
informacich ziskanych hovorem s pacientem a Ize doplnit o aspekci tj. pohledem na klienta. Oboje Ize
provadét pomoci videohovoru na ddlku. Tento systém péce je ovéfen ze zkuSenosti s pacienty
z vojenskych misi, nebo vzdalenych mist na kontinentech, kde neni péce natolik dostupna jako u nas.

Nemusite Zit s bolesti ¢i prozivat nasledujici dny s dalSi psychickou zatézi z neutuchajici bolesti,
mUZete se na nds obratit: sluzba neni hrazena pojistovnou, lze zaplatit online nebo dle dohody

s poskytovatelem.
www.mckenzie.cz www.novacka.com https://klinikamd.cz/ https://fyzioterapiekolar.cz/

Dale Vam pfinasime seznam vsech odbornik( vyskolenych v McKenzie metodé. Nezarucujeme ale, Ze
bude moziné se s kazdym z kolegu na terapii na dalku dohodnout. McKenzie Institut také nema zadné
provize z nabizené sluzby. Nejedna se o komercni sdéleni, jen se snazime v soucasné situaci pomoci
s tim, co umime...

Nemate-li zadjem o videohovor, je moziné si pres e-shop (www.shop-mdt.cz) koupit a nechat dovézt
McKenzie knizky o autoterapii, ze kterych profituji pacienti po celém svété. Az 70% lidi lze zbavit
bolesti autoterapii. Samoziejmé neni vSe pro vSechny, proto pfi zvySené bolesti do dolni koncetiny i
znaéné bolesti v zadech nas radéji kontaktujte.

Nebo vyzkousejte nasledujici postup:
V ptipadé, Ze jste se jiz nékdy s McKenzie péci IéCili, ale instrukce zapomnéli, zde mate kratky navod k osvézeni
v pfipadé bolesti dolni ¢asti zad:

Program cviceni bederni patere, vhodné pro pacienty se smérovou preferenci do zaklonu — extenze.

e Béhem dne stale dodrzujte prohluben v dolni ¢asti zad.

e Vzidycky sedte na tvrdsi zidli s rovnym opéradlem za zady.

e 10x provadéjte extenzi kazdou 1-2 hodinu nebo tak ¢asto jak je tfeba, pokud neni mozné provadét
extenzi vleZe, cviCte ji alespon vstoje.

e Pokud pracujete nebo sedite, ménte pozice nejméné kazdou 20-30minutu.

e Pokud fidite auto, nastavte si zpétné zrcatko v pozici vzpfimeného sedu a jakmile béhem cesty zjistite,
Ze nevidite do zpétného zrcatka, opravte svij sed nikoliv zrcatko! Zacvicte si 10x extenzi vstoje predtim
neZ sedate do auta a ihned po té, co vysednete z auta.

e Priznacné (i stéle se opakujici bolesti se vyhybejte sedu na mékkych kreslech, gaucich a nizsich
stolickach.

e NeZrano vstanete z postele, nejprve zacvicte extenze vleZe a po té vstante z polohy na bfise tak, ze
sesunete jednu nohu doli a druhou po ni a pomoci rukou se stale zachovalym prohnutim v dolni ¢asti
zad se zvednete do stoje.

e Pokud cvicite na zemi, vidycky dodrzujte prohnuti (prohluben) v dolni ¢asti zad pfi lehani na zem a
zvedani se z polohy na bfiSe. Abyste po celou dobu udrzeli prohnuti v zadech lehejte a vstavejte pres
pozici kleku.

e PO CELOU DOBU SE SNAZTE UDRZOVAT PROHLUBEN V DOLNi CASTI ZAD (V BEDRECH) —
VZPOMENTE SI NA PRIKLAD RiZNUTEHO PRSTU.

e V pripadé plivodni bolesti v noze, NEBOJTE SE NOVE TOLEROVATELNE BOLESTI — BOLEST
PRESUNULJICIi SE DO STREDU DOLNi CASTI PATERE JE DOBRY PRiZNAK!!!


http://www.mckenzie.cz/
http://www.novacka.com/
https://klinikamd.cz/
https://fyzioterapiekolar.cz/
http://www.shop-mdt.cz/

Ceska pobocka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

M C Ke nzie s dobrym Umyslem pomoci pacientdim v této nelehké dobé. ProtoZe adny
I nStitute |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzel zarucit

100% dobry [éebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviceni
CzeCh Repu bllC nebude délat dobfe, nepokradujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.

Prejeme Vam hodné zdaru.

Edukace u pacientt s artrézou kolen véetné bolesti kolen nespecifického puvodu.
Eva Novakova: McKenzie institut CZ

Nejedna se o komerc¢ni sdéleni, McKenzie institut nema zadné provize z nabizenych
doporuceni, jen se snazime v sou€asné situaci pomoci véem s bolestmi kolen.

PredevSim velmi vhodné je seznamit pacienty a nejlépe jeSté zdravou populaci se
spravnymi posturalnimi navyky jako napfiklad.

o nesetrvavat dlouho vsedé s ohnutymi koleny pod 90 stupnud a ¢asto tuto
pozici ménit a vstavat a prochazet se (Casto znamena napf. kazdych 30 minut)
odkaz

o pfi dlouhém stani neprovésovat / neprolamovat kolena a opét delSi
setrvani vstoje zménit napf. na chlzi &i sed.

o pfi setrvani v maximalni pozici vkle€e tuto pferuSovat, aby se
pfedchazelo nedostateCnému prokrveni a vzniku pocitu mravenceni v noze
odkaz

o podobné se vyvarovat dalSim krajnim poloham, jako je napf. dlouhé
sezeni v tureckém sedu, kdy jsme na nevhodnost polohy nejprve
upozorniovani nepohodlim, nasledné neschopnosti koleno narovnat a
pfechodnym ztuhnutim koncetiny ad.

o dalSi doporuc€eni ohledné prevence najdete v knize ,, LéCime si koleno
sami“ dle Robina McKenzie, Grant Watsona a Roberta Lindsaye (2012;
McKenzie institut CR)

Co udélat pokud koleno nejde natahnout a tzv. tréi nad podlozkou

Priklady konkrétnich pohybovych moznosti zamérfenych na udrzeni maximalni
flexibility/volnosti kloubu — necvicit pokud vyvolava nepfijemnou, netolerovatelnou
bolest a tato po provedeném cviku pretrvava — nelze doporucit vée pro vsechny.
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. Ceska pobocka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

M C Ke nzie s dobrym Umyslem pomoci pacientdim v této nelehké dobé. ProtoZe adny
I nStitute |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzel zarucit
100% dobry [éebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviceni

CzeCh Repu bllC nebude délat dobfe, nepokradujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.
Prejeme Vam hodné zdaru.

Obnoveni rozsahu pohybu v koleni pravidelnym procviéovanim propnuti
kolene, cviky miize vétSina pacient provadét individualné, pripadné s iniciaci
fyzioterapeutem:

1) cvik aktivni propnuti kolene — pacient sedi na lizku, pod koleno
umistime valecCek €i smotany ru¢nik a vyzveme pacienta k propnuti kolene,
tj. pata se odlepi od podlozky smérem vzhUru a tim dochazi k zapojeni m.
guadriceps a zvétSeni rozsahu hybnosti do propnuti, kazdy pohyb zpoc&atku
opakovat 5-10x nebo dle tolerance, alespon 3x den viz obr. A1 -2 .

2) stejna pozice sedu na lizku, kromé podlozeni obr. A3, které zménime
a umistime valecCek pod hlezno, kdy koleno je vlivem této pozice provésené
a je mozneé vybrat setrvani v této pozici po nékolik sekund az par minut Ci
provadét opét opakované propinani kolene v zavéSené pozici 5-10x, alespon
3x za den.

www.mckenzie.cz Strana -2 -
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. Ceska pobocka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

M C Ke nzie s dobrym Umyslem pomoci pacientdim v této nelehké dobé. ProtoZe adny
I nStitute |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzel zarucit
100% dobry [éebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviceni

CzeCh Repu bllC nebude délat dobfe, nepokradujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.
Prejeme Vam hodné zdaru.

3) neni-li aktivni extencni cviceni mozné pro neschopnost provést Ci

pro zvySenou bolestivost, 1ze naucit pacienta tyto propinaci cviky pomoci
pasivniho dotaZeni propnuti jeho vlastni silou pfes HK. Pacient sedi na Zidli,
pata nohy je opfena o zem a svou rukou tlaci nad koleno ve sméru propnuti
kolene viz obr. B1 - 2 tj. pasivnim propinani kolene, opakuje dle tolerance,
oCekavanou reakci na tento pohyb je produkovana bolest pfi pasivnim
dotlaCeni v koleni, ktera vymizi ihned ¢i do 10 minut po ukonceni cviceni.

4) Obdobou mUize byt provedeni cviku vstoje viz obr. C1 - 2, opakovat 5 -
10x nebo dle tolerance / 3x den.

Jakmile se dosahne zvétSeni rozsahu do extenze tj. 0 stupid a snizeni
bolestivosti, nasleduje posilovani m. quadriceps napf. vlastni vahou dolni
koncetiny.
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Ceska pobotka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

M C Ke nzie s dobrym Umyslem pomoci pacientdim v této nelehké dobé. ProtoZe adny
I nStitUte |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzel zarucit

100% dobry [éebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviceni
CzeCh Repu bllC nebude délat dobfe, nepokradujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.

Prejeme Vam hodné zdaru.

5) nebo pomoci zavazi nebo pomoci therabandu.
6) nebo dalSimi variantami jako napf. vypon vstoje na schod viz obr. D1 -
4 nebo ze schodu

7) nebo v posilovné extenéni stroj
8) nebo na jizda na rotopedu /kole

Pozor: pfi dirazu na uplné propnuti kolena do plného rozsahu nesmime zapominat
na kontrolu uplného ohnuti, tj. na udrzeni tupiné flexibility/volnosti.
Co udélat pokud koleno nejde ohnout?

CviCeni pro zachovani volného ohnuti kolene

1) cvik do ohnuti vsedé — pacient sedi na zidli a my ho vyzveme k ohnuti
kolene s pomoci obou rukou, konc€etinu uchopi u kotniku a pomalu pfitahuje
patu k hyZzdim, dokud neuciti pnuti v koleni, setrva nékolik vtefin a zpét povoli
koleno zpét na podlozku. Opakuje cvik desetkrat viz obr. E1 - 2.

Alternativou mlze byt vlozeni valec¢ku do podkolenni jamky. A opét stejné
provedeni cviku.
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. Ceska pobotka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

M C Ke nzie s dobrym Umyslem pomoci pacientlm v této nelehké dobé. Protoze 7adny
I nStitUte |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzel zarucit
100% dobry [éebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviceni

CzeCh Repu b I|C nebude délat dobfe, nepokradujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.
Prejeme Vam hodné zdaru.

2) cvik do flexe vstoje — pacient stoji u zidle a chodidlo postizené nohy ma
polozené na Zidli, pfenese vahu téla smérem dopfedu a tim dojde k ohnuti
kolene viz obr. G1 - 3, v maximu ohnuti opét setrva nékolik vtefin a zpét povoli
do vychozi pozice, v pfipadé nejistého stoje, je vhodné se drzet opéradla Zidle
nebo stény. Cvik opakuje desetkrat a dle tolerance Ize pocet navysit, a to

u kazdého vySe zminéného cviku.

3) Dalsi alternativy cvik(l do ohnuti & kombinace sméru sagitalniho a
lateralniho napf. ohnuti s vnitini rotaci kolene ponechame na individualni
vybér fyzioterapeutl u danych jedincu.

U vS8ech jednotlivé zavedenych cvikl nesmi dochazet ke zhorSeni hybnosti
na opacnou stranu ¢i nadmérnému zvySeni bolesti (intolerance pohybu). V pripadé,
Ze cvicenim jednim smérem dojde k vyse zminované reakci, pak s nim
nepokracujte a obrat'te se radéji na odbornika (odkaz).

Prvni podpofenou RCT studii u artrotickych kolen 3 a 4 stupné (Rosedale, Rastogi
etal. 2014) je mozné pohybovou péci zahdjit dle vybrané smérové preference
individualné nastavenou od fyzioterapeuta vySkoleného v MDT (McKenzie péce)
a nasledné dle vysledkl pokracovat v dalSich pohybovych aktivitach. Je tedy mozné
az u 40% pacientl zkratit jejich bolestivou cestu pravé cilené vybranym pohybem
dfive nez zvolime dalSi léCebné postupy.

Zachovala hybnost kolennich kloubl a €asté prerusovani klidovych pozic jako napf.
sezeni, dodrzovani pravidelnych pohybovych aktivit napf. alespon chlize pfinasi
kolennim kloubum, a nejen jim, znaény benefit (Alentorn-Geli,Samuelsson
at al. 2017).

1. McKenzie, R., Watson, G., Lindsay, R.: LéCime si koleno sami.
McKenzie Institut CR, 2012.

2. Rosedale, R., R. Rastogi, S. May, B. M. Chesworth, F. Filice, S. Willis,
J. Howard, D. Naudie and S. M. Robbins (2014). "Efficacy of exercise
intervention as determined by the McKenzie System of Mechanical Diagnosis
and Therapy for knee osteoarthritis: a randomized controlled trial.” J Orthop
Sports Phys Ther 44(3): 173-181, A171-176.
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Ceska pobotka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné

M CKe nzie s dobrym Umyslem pomoci pacientim v této nelehké dobé. Protoze 7adny
InStitute |é¢ebny postup nelze aplikovat univerzalné, nedokazeme Vam bohuzel zarucit

. 100% dobry lé¢ebny vysledek. Nebudete-li se zlepsovat nebo Vam cviceni
CZGCh Repu bIIC nebude délat dobfe, nepokracujte a obratte se na svého fyzioterapeuta.

Prejeme Vam hodné zdaru.

3. EDUARD ALENTORN-GELI,KRISTIAN SAMUELSSON,VOLKER
MUSAHL,CYNTHIA L. GREEN,MOHIT BHANDARI,JON KARLSSON. The
Association of Recreational and Competitive Running With Hip and Knee
Osteoarthritis: A Systematic Review and Meta-analysis. Journal

of Orthopaedic & Sports Physical Therapy®, Vol.47, No.6, pp.373-390.
www.jospt.org at University of Western Ontario on June 7, 2017.

Rousky

McKenzie
Institute
Czech Republic

% S17ETE ROUSKY?
~

ABY Mg TO
NE$OLELO

NEZAPOMENTE SE NEJLEPE KAZDYCH 30 MINUT PROTARNOUT!

Vice o Projektu Pokfiveni a Vzpfimeni na nasem webu www.mckenzie.cz, FB a Youtube.
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McKenzie
I nstltute Centrum pro postgradualni studium mechanické terapie pohybového aparatu

Czech Republic

Pohybova Ié€ba po operaci vyhifezu meziobratlové ploténky.
Eva Novakova: McKenzie institut CZ

Ceska pobocka McKenzie Institutu (MICZ) poskytuje tyto informace bezplatné
s dobrym umyslem pomoci pacientim v této nelehké dobé. ProtoZe Zadny IéCebny
postup nelze aplikovat univerzalné, nedokdZzeme Vam bohuzel zarucit 100% dobry
léCebny vysledek. Nebudete-li se zlepSovat nebo Vam cviCeni nebude délat dobre,
nepokracujte a obratte se na svého fyzioterapeuta. Pfejeme Vam hodné zdaru.

V obdobi CoVid 19 neni lehké, obzvlasté u pacientl operovanych pro vyhiez
meziobratlové ploténky bederni patefe, dodrzet pravidlo pravidelné pohybové aktivity
k udrzeni dobré imunity a zlepSeni psychického zdravi.

Na internetu najdeme mnoho rdznych videi od fitness trenérQ, fyzioterapeutl
a dalSich o jéze a jinych postupech, jak si udrzet pevné zdravi a kondici, ale Zadné
Z nich se neda pouzit pro pacienty Cerstvé pooperacnich ¢i v obdobi do 2 mésicl
od provedené operace. Proto jsme pro vSechny tyto pacienty pfipravili urCity navrh
cvik( a rad udélanych PROVIZORNE, feknéme akutn&, na tuto situaci. V pfipadé
zdjmu se nasledné nebranime vyrobit kvalitni videa a obrazky, pokud na né
sezeneme finan¢ni sponzoring na vyrobu profesionalnich videi (odkaz).

Navic je tfeba zduraznit tato fakta:

1) Cvi¢eni u operovanych pacientl miize a nemusi pfinaset o¢ekavany
efekt o zlepSeni stavu po operaci, protoze dosud provedené seridézni védecké
studie nedosly k zavéru, ze by dané cviceni ¢i zadné cviceni se

ve vysledcich liSilo (viz. reference na str. 11). Nicméné, pravé tém, co radi
cvic¢i a vnimaji sou€asny nedostatek pohybu z divodu karantény jako
traumatizuijici jak fyzicky tak psychicky, jsou nasledna doporuceni uréena.

2) Casto proklamovana ,mantra — o posilovani ,,core muscles — stfedu
téla“ se neprokazala jako validni a spolehliva k feSeni jakychkoliv bolesti
zad a porusené funkce natoz u pacientli po operaci (odkaz). Dokonce
kolegové z Australie, kde tato pavodni hypotéza vznikla, nas nabadaji,
abychom timto neustalym posilovanim stfedu téla pacienty neposkozovali
(odkaz).

Obecné je evidentni, Ze posilovani a protahovani vzdy celého téla tj. vSech
svall je prospésné, ale nikdo z nas v zadném soucasném IéCebném postupu
nedokaze odpreparovat stfed téla od ostatnich svall trupu a dalSich. Proto
pokud posilujeme, tak se tak déje vzdy pro celé télo, tj. cely trup a koncetiny
a k tomu v rozumné mife i protahujeme.
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Doporucéeni pro pacienty po operaci vyhifezu meziobratlové ploténky:

1) Nejprve si projdéte tabulku, kde po tydnech je navrh moznych variant
kresbou (odkaz).

2) Navrzené cviky cvicte vzdy jen do bolesti a ty, které vnimate jako
obtiZzné bez konzultace s fyzioterapeutem vibec necvi¢te. Odbornou
konzultaci je mozné doplnit pfes videohovor (odkaz).

3) Respektujte navrzené periody viz varianty u bodu 1 (odkaz).
Tj. necvicte cviky, které jsou urCeny pro obdobi pozdni pooperaéni faze,
v pfipadé, Ze jste teprve napf. tyden od operace.

4) Dodrzujte rezimova opatreni viz odkaz. Navic se mlzete docist revenci
bolesti zad zde (odkaz).

5) Navrh nékterych video cvikl jsou vhodné pro pacienty nejdfive 2 tydny
od operace (odkaz).

6) V pfipadé, ze vam operovali jinou ¢ast patefe nez bederni, dané cviky
bez konzultace NECVICTE.

7) V zadném pripadé nelze vyrobit originalni sestavu cvikd pro vSechny,
tj. cvicte jen cviky, které vnimate jako pfijemné a proveditelné.

Pfejeme vam vSem dobrou mysl a pfijemné procvi¢ené télo.
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Prof. Peter O'Sullivan and Core Stability - April 2012 — prepis rozhovoru do
cestiny Prof. Peter O'Sullivan and Core Stability - April 2012

6:59 | think we have created enormous amount of theories about the back. And
this whole stability approach is really reinforced belief that spine has to be feared.
And you can not trust it so you have to constantly pretense it by muscles. We do not
do it with any other body part. We do not pretense knee, ankle, wrist or our shoulder.
So why we have done it for the back? To me it is probably general ... sense of this is
a vulnerable structure we need to protect.

Myslim si, ze jsme vytvorili obrovské mnozstvi teorii o zadech. Pristup, ktery se
zabyva stabilitou patere, jen umocnuje domnénku, ze se musime o nasi patef
bat, a ze ji nemizeme dlvérovat, a proto ji musime neustale chranit pomoci
svali. OvSem nic takového nedélame u jinych Casti téla jako je napriklad
koleno, kotnik, zapésti nebo rameno. Tak pro¢ takto postupujeme u zad?
Myslim si, ze je to proto, ze obecné prevazuje nazor, ze pater je zranitelna
struktura, kterou musime chranit.

7:29  But to change this belief is very very hard, because the whole industry is
pitched by the myth. And if you look at the evidence around significant back pain
disorders, the evidence would tell us that in fact for these people the muscle system
around the spine is actually overworking. There is too much stability in a lot of these
problems. So the idea of giving more and in fact just (?old pitch awaiting what) is
already a fundamental problem for those patients.

Zmeénit toto presvédceni je velmi tézké, protoze cely lékarsky svét se nechava
zmast timto mytem. Pokud bychom se podivali na vysledky studii, zabyvajicich
se bolesti dolnich zad, tak bychom zjistili, ze ve skutec¢nosti je u vétSiny
pacientll svalovy systém okolo pateie pretézovany. U mnoha potizi je stability
az moc. Tudiz myslenka, ze u téchto pacienti budeme svaly cvicit vic a vic, je
zasadni problém.

7:54  So it is a very difficult thing to change and often when we talk about this
people get quite defensive because it challenges our own belief system about the
body.

Je opravdu tézké tento nazor zmeénit. Kdyz o tom diskutujeme, vétsina lidi s
nami nesouhlasi, protoze zpochybnujeme nase vlastni presvédceni o lidském
téle.
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8:05 | think the other thing is that there has been a lot of extrapolation from a little
bit of data that suggested that some of these - some back pain disorders are linked to
deficits. So muscles like the transverse abdominis and multifidus. But the more
contemporary evidence around back pain is really challenging that belief where in
fact there are studies now looking at chronic low back pain showing that muscles like
multifidus and the transverse abdominal wall are actually in some cases, many
cases, overactive. And can not relax. So the idea of giving more to that group does
not make sense.

Myslim si, ze dalSi problém spociva v tom, ze doslo k mnoha extrapolacim, tj.
odhadim vytazenych z malého mnozstvi dat, a z téch se usoudilo, Zze nékteré
bolesti zad jsou spojené s deficitem svali jako je musculus transversus
abdominis a musculi multifidi. Ale v aktualnich studiich, kde se zabyvali bolesti
dolnich zad, tento nazor zpochybnuji. Ve skutec¢nosti, z vysledkl studii
vyplyva, ze tyto svaly, musculi multifidi a musculus transversus abdominis,
jsou v mnoha pripadech pretizeny. A nedokazi se uvolnit. Proto posilovani
uvedenych svali v tomto pripadé nedava smysil.

8:40 | think the other thing that has emerged is now we have seen so many
randomized control trials that have tested the belief that more is better or stabilization
training is better. And it is not showing to be any different than general exercise or
manual therapy. And the effects are very small. So any small changes in pain and
only moderate changes and disability.

DalSi skute¢nosti, ktera se nyni objevila, je, ze existuje spousta
randomizovanych kontrolnich studii, které testovaly presvédceni, ze vétsi
aktivace svall patere nebo stabiliza€ni cvi€eni jsou pfinosnéjsi. AvSak ukazalo
se, ze neni rozdil mezi timto typem cvi¢eni, obecnymi cviky nebo manualni
terapii. A uc€inky jsou velmi malé. Velmi malé a nevyrazné zmény v bolesti a
omezenich.

9:03 And we have been involved in a randomized control trial that compared
manual therapy to stabilization exercise and stabilization exercises to a more
cognitive functional approach even preparing people to trust their body, normalize
movement, develop positive belief around their back and return to function. And the
effect was significantly superior.

Zapojili jsme se do randomizované kontrolni studie, ktera porovnavala
manualni terapii a stabilizaéni cviéeni a dale stabiliza€ni cvi€eni a kognitivni
funkéni pristup, ktery podporuje pacienty v tom, aby diivérovali svému télu,
normalizovali pohyb, vytvorili si pozitivni vztah ke svym zadiim a obnovili jejich
funkci. A efekt tohoto pristupu byl vyznamné lepsi.

Zpét +
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9:23  So at every level | think it is probably not helpful. And | think as soon as we
move away from that the better for ourselves and as population as well.

Takze z jakéhokoliv uhlu se na to podivam, tak si myslim, ze to co jsme
vytvorili pravdépodobné neni uziteéné. A myslim si, Zze ¢im rychleji od téchto
domnének upustime, tim to bude lepsi pro nas samotné i vSechny ostatni.

9:33  So Peter | think that your work and your research is revolutionising approach
in physiotherapy and | wish you every success and converting people and getting on
board these doctors and physios who have these sticky beliefs and they change
quickly.

Peter, myslim se, ze Tva prace a Tvlj vyzkum je revoluénim pfistupem ve
fyzioterapii. Preji Ti mnoho uspécht a dale, aby se Ti podafrilo ziskat Iékare a
fyzioterapeuty, ktefi se drzi téchto domnének a diky Tobé mohli co nejrychleji
zménit svilj nazor.

9:48  Yeah, and | think the thing we do, James is not just my work. There are
numbers of researches around the world who are realising as | have. Because | once
hold some of these belief systems and | abdicated them. But it is the data. When we
started looking at the data and the research we realized the system was not doing
what we thought it was. And we realized that what was driving our practice was more
of a belief then the reality what would be saying in the research lab.

Jamesi, myslim, ze praci, kterou délame, nedélame jen my sami. Na svété je
mnoho vyzkumniku, ktefi zjiSt'uji to, co my. Ja jsem také kdysi zastaval stejny
nazor, ale upustil jsem od ného. A to diky faktim. Kdyz jsem se zacali zabyvat
fakty a vyzkumem, zjistili jsme, ze systém nepracuje tak, jak jsme si mysleli.
Uvédomili jsme si, ze jsme se v nasi praxi fFidili spiSe virou nez skute¢nostmi,
které byly zjistény vyzkumem.

10:15  So there are number research groups who have been talking about these
things for a long time. But their voices have not been really heard.

Existuje mnoho vyzkumnych skupin, které na tato fakta uz dlouhou dobu
upozoriuji. Bohuzel je nikdo moc neposloucha.
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10:23 | think it highlights how powerful our beliefs are and driving practise. And
how reluctant we often are to adapting the evidence when it challenges our beliefs
and | think it is a profession and it is a society. The sooner we can shift their view on
the back that is a phenomenally stronger robot structure that we can trust as long as
we move well and physically active engaging in life and think positively about it. We
normally will be better off.

Myslim si, ze toto poukazuje na skuteénost, jak silna jsou nase presvédcéeni
a jak ovliviiuji nasi praxi. Casto se nejsme ochotni prizplsobit faktim, ktera
zpochybnuji nase presvédéeni. A to se tyka jak profese, tak spoleénosti. Cim
drive dokazeme zménit svij nazor ohledné zad, ktera jsou neobycejné silnou
strukturou, které muzeme dlvérovat, pokud se pohybujeme spravné,
zGstavame aktivni cely zivot a mame k nim pozitivni vztah, tim na tom budeme
lépe.

10:54 And | wish you and your coworkers every success in transforming the
treatment of low back pain in the world.

Pieji Tobé a Tvym spolupracovnikiim hodné uspéchu pfi pretvareni zplsobu
lécby bolesti zad na celém svété.
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Kresby a fota navrhu k pooperacni pé€i meziobratloveé ploténky bederni patefe:

Vstavani z lizka pro prvnich nékolik tydnU po operaci, odviji se v§e od kondice a
tolerance (1j. neni to nutné navzdy).

0 -7 den:

Kromé zakladnich cvikd vleze na zadech jako a) krouzeni v kotniku, b) pfitahovani
Spi¢ek nohy a protahovani, c) jednu nohu pokréit a zase zpét natahnout, Ize provadét
dle tolerance, maximalné 5 opakovani a vzdy jen do diskomfortu ¢i do bolesti:
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7-14 den: vSe jen dle kondice, moznosti a schopnosti, za€inat vzdy jen malym
pocCtem opakovani napf. do 5 opakovani kazdého cviku a vSe do bolesti v operovaneé
rané. Nevytvaret pavodni ostrou vystfelujici bolest do nohy ani nevytvaret jiné
neprijemné vjem v koncéetiné. Bézny tah svald, ktery po ukonéeni natazeni ihned
povoli je dovolen.
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Od cca 28 dne od operace:

Po dvou mésicich:

Zpét ¢
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Rezimova opatreni:

NEJPRVE, CO NEDELAT:
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