Stabilita pro kréni pater

Kréni pater je nejpohyblivéjsi soucasti nasi patere; vyrazné
pocitujeme jiz drobna omezeni a vnimame je jako rusiva.
Dobra pohyblivost a ohebnost kréni patefe se pozitivné

projevi na celém téle.

Deset dobrych dlvodu pro pohyblivou kréni patef

1-Kdyz si zachovite ,,spravné drzeni
hlavy, budete atraktivnéjsi a ulevite své
kréni pétefi i ploténkam.

2 - Zlepseni pohyblivosti kréni patere
(klidné se mutizete ohlédnout).

3 - Budete méné trpét napétim v $ijo-
vych a ramennich svalech.

4 - Uvolnénim svald hlavy a $ije zredu-
kujete bolesti hlavy z napéti a zlepsite
soucinnost kréni a hrudni paterte.

5 -, Uzijte si klidu“. Uvolnéni svala

a pojiv oblasti krku mtize omezit u$ni
$umy i neprijemnou zavrat. Pohyb vés
bude opét bavit.

6 - Kr¢ni patet budete mit ve véech

Vv

znovu zcela uvolnéné najde cestu zpatky
do vyvazené pozice.

7 - Diky spravné pozici hlavy se uvolni

také Celistni klouby a budou lépe praco-
vat. Kone¢né se budete moci znovu po-
radné zakousnout.

8 - Spravnym drzenim téla se vyhnete
tvorbé tzv. vdovského hrbu (vazivova
boule na spodni ¢asti kréni patere).

9 - Zredukujete zatvrdld mista ve sva-
lech v oblasti kr¢ni patete, kterd mohou
utiskovat nervy. Zmizi nepfijemné bo-
lesti a obtézujici mravenceni v pazich.

10 - Dozvite se cenné rady a triky, jak
snizit napéti v $iji v bézném zivoté i pri
praci.



Kréni patef: vyvazenost pfi
volném pohybu

Kr¢éni patet neni jenom zéaklad, na némz
by méla vyrovnané a vyvazené spocivat
hlava. Svou velkou pohyblivosti pod-
poruje také pocetné a diilezité bézné
funkce a pti plné pohyblivosti vam

v tom pravém slova smyslu zajituje roz-
hled. Volné pohybliva kréni patef nabizi
hodné moznosti, at uz jde o ohlédnuti
pres rameno pri Fizeni kola ¢i auta nebo
o spontanni pohled k nebi.

Nejvyssi kréni obratel se jmenuje at-

las po titanu Atlantovi z fecké mytolo-
gie, ktery drzi na ramenou svét. Nesedi-
-li na sprdvném misté, md to vliv na celé
télo, nebot kréni patef se svymi fasciemi
a jejich jemnymi receptory podporuje
spolu s o¢ima a rovnovaznymi organy
dokonalou pozici celého téla. Tak se
muze stat, ze uvolnite-li si $iji, ulevi vam
to od potizi v oblasti chodidel. Nicméné
Castéjsi jsou vlivy na oblast hlavy. Kréni
patef ovliviiuje postaveni celisti i napéti
zvykacich svalt.

Dbejte na spravné drzeni téla

u pocitace

Pokud velmi soustfedéné pracujete

u pocitace, mize dochazet k velkému
prepéti kratkych sijovych svaltl, nebot
tyto spolupracuji s oénimi svaly. Zavrete
oc¢i a oba ukazovacky si ptilozte pfimo
pod tyl, na horni $ijové svaly. Pak zahy-
bejte o¢ima doprava a doleva; pod prsty
pocitite lehké zaskubdni, nebot vase télo
chce pti pohybu o¢i ptipravit na vhodny

pohyb i hlavu. Uvadi tyto svaly takri-
kajic do pohotovosti. Toto propojeni
muzete vyuzit k opétovnému uvolnéni
svalll po namdhavém dnu. Pomize vim

pfi tom cviceni ,,Jak délat velké oci
(s. 78).

Napéti v kréni myofascialni soustavé
miize pfimo vyvolavat bolest hlavy

a spoustové body ji pak mohou prenaset
na rfiznd mista v oblasti lebky. Spatné
uzpusobena pracovi$té nuti lidi do fy-
zickych pozic, které kréni patet velmi
zatézuji. Kdo sedi za pocitacem zkrou-
ceny nebo propadly, bude mit tendenci
k tzv. zelvimu krku. V tomto ptipadé
hlava na patefi nesedi lehce a vyvazené,
ale je prili$ predsunutd a svou vahou tak
velmi silné zatézuje predni a zadni fas-
cie i svaly $ije. V dobé nadmérného po-
uzivani chytrych telefontt mluvime také
o ,,mobilovém hrbu® Pokud chcete udé-
lat néco dobrého pro oblast své Sije,
méli byste si bezpodmine¢né precist

i kapitolu o hrudniku (s. 38).

Problémy v oblasti kr¢ni patere
Kréni patet miize poskozovat spousta
faktort. Kazda forma traumatického
naru$eni nebo neustale pretézujici vlivy
a chybné pozice vedou k ochrannému
napéti tkané. Zejména urazy v auté pri
nérazu zezadu zanechaji své stopy, které
mohou zku$ené ruce terapeutii nacha-
zet jesté [éta poté.

V bézném zivoté nas miiZe obtéZovat
jiz to, ze se nemuzeme poradné otocit
a obratit. Ov§em volné ohliZeni se do-
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zadu pri fizeni auta ¢i kola by mélo byt
stejné samozrejmé jako uvolnény spa-
nek v noci.

Casto se vyskytujici potize

o tzv. ztuhly krk

 napjatd mista

o kfupani a praskani pti pohybu

o bolesti hlavy z napéti

o zavrat a usni Sumy v disledku nedo-
state¢ného prokrveni slepené tkané

zadni vzpfi-
movac sije
horni ¢ast
trapézového
svalu

svalu

omezend pohyblivost nebo bolest pti
otaceni ¢i tklonu do strany

omezend pohyblivost ¢i bolest pfi po-
hledu dolti a nahoru

problémy pri ohlizeni dozadu ¢i do
stran v silni¢nim provozu

problém najit spravnou spankovou
polohu

potize ¢i bolesti vystfelujici az k lopat-
ce ¢i do pazi

stfedni ¢ast
trapézového



Anatomie krénich fascii

Predni povrchové fascie v tomto regio-
nu propojuji spodni ¢elist s kli¢nimi
kostmi a kosti hrudni. V dusledku jizev
(napriklad po operaci §titné zlazy) ¢i pri
Casté praci u pocitace mohou byt pre-
tizené nebo dokonce zkracené. Mozna
pak mate problém zaklonit hlavu a pfi
polykani mutze vzniknout pocit ,,kned-
liku v krku®.

Na krénich svalech a fasciich se mohou
projevit i poruchy v oblasti Celistnich
kloubt. Pokud sktipete zuby, protoze
prozivate stres nebo nemate v poradku
zubni skus (okluzi), vznika velmi silné

napéti.

Myofascialnimi potizemi v oblasti krku
mohou trpét také lidé, kteti v zamést-
nani intenzivné pracuji s hlasem. Kdyz
si béhem dychani aktivujete sviij hlavni
dychaci sval - branici, za normal-

nich okolnosti vnimate dychaci pohyby
v brise. Pfi tomto typu dychani se btisni
sténa pravidelné zveda a zase klesa.
Stres nebo neskolené pouzivani zvysené
intenzity hlasu mohou vést k tomu, ze
nebudete dychat do bricha a misto bra-
nice pouzijete pomocné dychaci svaly,
které z¢asti lezi po stranach krku. Na-
péti téchto svalti miize vyvolavat bo-
lesti hlavy v oblasti spankd i branit vam
ve volném pohybu hlavy (bude vam dé-
lat problém oto¢it hlavou nebo ji uklo-
nit do stran).

Fascie na zadni strané krku probihaji
ve sméru pazi a lopatek. V tylni oblasti
lezi dva velké nervy, jez mohou byt na-
pétim v téchto fasciich podrazdény. To
miize byt také pricina bolesti tdhnou-
cich se z tylu vrchem hlavy az k o¢im.

Pfi tomto typu potizi pomahaji cvi¢eni
»Pes s kyvaci hlavou® (s. 74) a ,,Jak dé-
lat velké oci“ (s. 78) nebo ,,Protahovani
sije” (s. 76).

Spoustové body v regionu
kréni patere

Rada zde se nachazejicich spousto-
vych bodu zpusobuje bolesti v oblasti
hlavy. Citite bolest ve spancich nebo tah
v celé hlavé az po Celo a zezadu i 0¢i?

Za tyto bolesti mohou byt odpovédné
prave spoustové body v regionu krku

a $jje. Citlivd mista v trapézovém svalu
uvolnite pomoci cvi¢eni ,Mi¢ na §fji

(s. 68) nebo kdyz si na né silnéji sah-
nete (,,Ruka na $iji‘ s. 66). Nékteré body
ve svalech po stranach krku rozsiruji své
z0ny skrze paze az do ruky. Tento typ
potizi se miize projevit v téch nejroz-
li¢néjsich situacich bézného zivota: pri
praci u pocitace, pti jizdé na kole nebo
ivnoci v posteli. Snadno si je spletete

s problémy jako vyhtez ploténky, teni-
sovy ¢i golfovy loket, ale také se syndro-
mem karpalniho tunelu. Dobri lékari

a fyzioterapeuti vSak uméji zjistit, co
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presné je pricinou, a poradi vam.






Vnimani
Pohled pres rameno

CiL Timto testem si mtiZete sami provéfit moznost rotace (otaceni) kréni pétete
a zjistit tfeba i rozdilny rozsah pohybu doprava a doleva. Po samoosetteni si pak
znovu zkontrolujte, zda citite néjaky rozdil.

PRIPRAVA Test miiZete provést vestoje nebo vsedé.

Provedeni 3. Totéz cviceni provedte na levé strané.

1. Podivejte se s hlavou v ose nad své

pravé rameno. Neprekracujte pfi tom Cvic¢ime spravné

hranici napéti az k bolesti. Po samoosetfeni znovu zaujméte presné
stejnou vychozi pozici, abyste mohli

2. Na konci pohybu zjistéte, co ze svého provérit uspésnost terapie. Nezadoucim

uhlu pohledu dokazete jesté takto pohybiim trupu miiZete predejit tak, ze

primo rozeznat, a zapamatujte si to. si zada pritisknete ke zdi nebo k opéra-

Dbejte na to, abyste otaceli pouze hla- dlu zidle.

vou a krkem, nikoli trupem.



Vnimani
Pohyblivost pfi predklonu a zaklonu

CiL Provéite si pohyblivost kréni pétefe — nakolik ji dokdZete ohnout a natdhnout.
Ve kterém sméru se mizete pohybovat bez bolesti a napéti a ve kterém uz nikoli?

PRIPRAVA Test muzete provést vestoje nebo vsedé.

Provedeni

1. Ze sttedové pozice predklonte hlavu,
nakolik to jen jde. Vzdalenost v maxi-
malnim rozsahu pak miiZete zjistit po-
moci prstil. Vnimejte, zda se mezi bra-
dou a hrudnikem nachazi cela ruka
nebo jenom par prstiL.

2. Poté se podivejte vysoko vzhiiru
a zjistéte, co jesté dokazete zahrnout
do svého zorného pole.

3. Pokud se vam nedafi natahnout
predni stranu krku a hlavu zaklonit bez
napéti, méli byste udrzovat poddajnost
prednich kré¢nich fascii, naptiklad jejich
protahovanim (s. 70). V ptipadé omeze-
ného predklonu doporucujeme osetreni
zadnich struktur kréni patete a $ije.

Cvi¢ime spravné
Cvicte pouze do mirného napéti.



Zmeéna
Ruka na siji

CiL JelikoZ se napéti v oblasti §ije §i¥{ do ¢asti téla lezicich pod ni, je dulezité ho

uvolnit co mozna nejrychleji. Zndte hru na ,tichou postu“? Presné tak se chova

myofascialni napéti: shora, kde zacina, se predavaji nespravné informace dolt a tam

mohou vyvolavat potize. Dobrou zpravou vsak je, Ze priznaky napjatosti se daji uvol-

nit nékolika drobnymi pohmaty rukou.

PRIPRAVA Test miizete provést vestoje nebo vsedé.

Provedeni

Kdo by neznal ono ,,sahani na §ji“?
Kdy?z citime, Ze krk a ramena mame
zase bolestivé napjaté, instinktivné se
dotykame svalti, abychom je uvolnili.

1. Levou rukou si sahnéte na ramenni
pletenec vpravo. Konecky prsti naplo-
cho vyhmatavejte napjata mista mezi
krkem a ramenem. Casto se nachazeji
nad okrajem lopatky ve vzdalenosti asi
na $itku dlané od patete a lze je dobre
nahmatat. Hledejte svou individualni
problémovou zoénu.

2. Pokud najdete bolestivy bod, pokuste
se ho pohmatem jemné uchopit a tro-
chu prohnist. Hlavu méjte v ose, aby
tkan zastala uvolnénd. Tento hmat opa-
kujte 5-8krat. Méli byste pfi tom pocitit,
jak napéti a bolest polevuji.

3. Jakmile bude tkan poddajnéjsi

a méné bolestiva, mizete hmatnout tro-
chu silnéji a ,,balicek™ s uchopenym
mistem podrzet, pripadné posouvat sem
a tam. Pozitivné tak ovlivnite posuvnost
jednotlivych vrstev proti sobé navzajem.
Toho muzete dosdhnout i tim, Ze budete
balic¢ek® drZet a mirné otdcet hlavou,
respektive ji uklanét do strany. Také zde
vam doporucujeme 5-8 opakovani.

Cvi¢ime spravné

Paklize jste jiz své bolestivé body na-
8li, pracujte s nimi pouze opatrné v ob-
lasti ptijemnych pociti. Mate-li po apli-
kaci pocit namozenych svalti, s pristim
samoosetrenim pockejte, dokud oblast
nebudete vnimat jako jindy. Kromé to-
hoto jiz kazdodennimu o$etfeni nic ne-
brani.
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