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Tato dniba fe vinovina viem Ldem,



hotovo!

Mmm, vgborng,

Dobie a nyni
prejdeme k
novinkdm z oblasti
EVOLUCE wna
planeté Zemi.

Pripomenu hlavni body
tykajici se KOSTRY
OBRATLOVCU.

powmoc{ MEZIOBRATLOVYCH

pruZnosti. Soulet jednotngch ohybh

Madme tu Fadu poméimé pevngch
aseki. Jsou mezi sebou spojeny

PLOTENEK, jeZ celku doddvaji na

da ve viysledku jeden celkovy velky
ohyb. Viz nize nap¥iklad thot.
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Soustava se pohybuje
diky systému SVALU.
Ty se napojuji na

kostni vgbezky, které
se nazgvaji APOFYZY.

Rozdélenim rybi kostry na dvé %

CLANKOVANY HRUDNI KOS, Ui
\li‘:erg’ umozZini dgchdni na sousi. @

éasti jsme vytvorili




Zda se, Ze tato forma je mnohem

vijkonngjsi neZ ta, u niz jsme

pouZili jenom koZni
digchdnd.

P# virobé hrudniho kose jsme

se nechall inspivovat tahaci
harmonikou. Na jeden konec jsme
pridali dgchaci sval: DIAFRAGMU.

Zastal akorat }groblémﬁ
POHYBU Z MISTA.

Zde je vcelku primitivini
priklad: Plesiosaurus.

K dobyt( souse miiZe dojit jediné
aZ po vytvoreni KONCETIN
vybavengch KLOUBY g vhodné
pripevnengch k PATERI
prostiednictvimm LOPATEK
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KLOUBNT MA

KLOUBNI
POUZDRO
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[Shenu podstatu KLOUBNIHO SPOJENT,
Mdwme dvé kosti, jejichZ koncové cdsti
se téou jedna o druhou. Abychom
zabrdnili opotiebent, pokryli jsme oba
konce kosti CHRUPAVKOU =z jiného
typu buiky. Celé se to koupe

v olejnaté tekutiné: v KLOUBNIM
MAZU. Maz je vyluéovan do vnitiku
KLOUBNIHO POUZDRA, které ‘
zajistuje celkovou nepropustnost.
Kloubnl pouzdro je zesileno VAZY.
Chrupavka je bezcévnd, nenl tedy

vyZivovdna cévami, ale
Q!ASAVAMM” kioubniho mazu.

Uplné jednoduse: kdyZ se
zvire postavi na nohy,
chrupavka piisobenim tlaku

"nasaje" kloubni maz.

Opravdovy
zézrak!

CHRUPAVKA PROMAZANA (

> RLOUBNI
POUZDRO

Ale jak k tomuto
"NASAVANI" dojde?

Kdyz bude odpocivat nebo
spat, chrupavka kloubni maz
"wypotit. Takhle bude
chrupavka vyZivovana.
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V nektergch piipadech slouzi jeden z koned kosti jako lGzko
pro jinou kost, cimZ se zvysuje pevnost kloubniho spojeni, ale
omezuje se volnost pohybu (nap¥. hlavice stehenn kostr).

V dalsich p¥ipadech je miva volného pohybu sniZena:
u zdpesti na 2 stupné, u loktu na 1 stupei.

Loket: 1 stupen
/ volného pohybu
/

Zapésti:

A\
¥
\)
‘ 2 stupné
/ volného
; pohgbu

Tv¥eti rotaci vykondvaji kost
prediokti.

Stehenni § 4.
kost: iy
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zajimavgm vylepsenim, Jﬂkgmz Jsou

Predni koncetmg pripevnéné
k lopatkdm, které jsou samy o sob
dost poif\gbhve, daly podnét k nektergm
treba ptdci nebo netopyw

A co CHUZE
PO DVOU, jak jsime
s tim daleko?

Piriznavam, Stvoriteli, Ze proni NS
pokusy dopadly nevalné. Aby tézkg —
Tyranosaurus udrzel svou rovnovihu pii
rychléem béhu, museli jsme mu udélat - 7
ocas, ktery Eini tietinu vahy celého jeho Ry Bg(o potreba piridélat
téla. Brzdéni bylo prosté katastrofalni a tem & ohromné sva 33 aby se_s/»
pitomec vitbec nevédél, co ma délat v ocasenn dalo hgbat

A co klokan, jak to s nim |

s rukama.
dopadlo? Nebyl p¥eci aZ tak
Spatny, ne?

ezt py

A BLE Ty

A je to, zas mdm
v haji klEni kost.

Neirikejte mi, Ze jste jesté pokralovali
v tom starém projektu s klokany. Mél

Jsem samé stiZnosti: mlddata povidala,
Ze to s nimi Silené haZe.




Pripomenu hlavni myslenku:
diky vzpiimenému postoji (ze vide
do vetsi dalky, nad vgsku travy
v savané. Zdroven se osvobodi i
piredni konleting, které se budou
moci premenit v chapavé organy:

~ RUCE. Kdyz zvite néco uchopi,
\ﬁ UVIDI, co dél4, coZ ndm piipadd

velmi ditleZité. Zivolich bude
uzpusobeny zvldste ke SBERU.

Premgsleli jste také o ndsledcich
vzprimeného postoje? Pdter bude
ukrutné zatizend. V panevni oblasti
budou muset BEDERNI OBRATLE nést

N

celou vahu trupu, hlavy a dvou pazil
_ACT~— —

Zde je jedna MEZIOBRATLOVA PLOTENKA.
Piedstavte si méchulinu, kterd je naplnénd vodow

-~

PLOTENKY
i)

Déme ji mezi dva vilcovité kotoule, néco jako

”

na zplsob sendvice. Toto usporddani dovoli
s vykondvat viechny mozné pohyb

ohgbani otaleni

vyboleni
Ano, ale co vaha trupu!
Mysleli jste také na zatiZeni
a hlavné na otesy?

Praveé o tom
chel miuvit.




i
Ploténka je

vynikajici
tlumi& otvesi.

Nejvetsi obratle jsme
poloZili doli, posledn§
spolivd na KRIZOVE

KOSTI*. Jinak hiava bude
nasazena zpivima na pater.

\ Aby se s ni ale dalo dobie

hgbat, bude to chtit méne-

svalu.

72

Ale ... kdyZ se zvite bude pFemistovat? /
Vzpomerite si na klokany ...

Ale... klokany nechte plavat. | 'V tom je pravé ten

Tenhle zivodich CHODI, to vtip. Ddme ho pryé!

znamend, Ze jeho viha
spoliva stiidave na jedné

a_pak zase na druhé noze.
N\ filkt

L oy
A co udelate s ocasem?

@\ 8O -ti kilovy muZ: hlava vdZi 3 kg, horni konéeting 14 kg
a trup 30 kg. Celkem: 47 kg.



=3 Klokan a Tyranosaurus méli predni
konletiny p#ilis kratké a lehké, Eroto
jsme museli p¥idat silng ocas, aby
udrZoval rovnovahu béhem chiize & béhu*.
Tady jsme ale prodlouZili paZe a zvetsili
jejr’cln hmotnost a diky nim je télo
spravné vyvaZené,

Ale stejné’ kaZdg krok znamena
silng otves pro pater Po nékolika
kilometrech bude vase zvite dobré
tak akordt do srotu.

Je ale jeden zpiisob, Jjak zmirnit tyto
otresy: ZAKRIVIT pater.

Pater by méla
byt PRUZNA, aby
chize byla
WROVNANA

Rozumim: tato zvinénd q zakiivend sestava zmiriuje (
otresy a zpomaluje OPOTREBOVANI PLOTENEK. Ale jak
zabranit, aby se to celé nezhroutilo?

() Jako nap#. jesté’rka Margouiflat
Zijicl dnes Africe.




PRICNY
NOSNIK

VyztuZili jsme pdter siti
SVALOVYCH LAN, kterd jsou
privazdna ke vSemu, co preiniva:
k trnovgm vgbézkim (k apofgzam)

na obratlich, dale k ZEBRUM,
stejné jako k PANVI.

Zde je priklad
ZAPOVYCH SVALU.

A tady je ukdzka:
kolebani v bocich
a vyrovndvaciho
stahovani svalii, které
doprovazeji chuzi i beh.




pulpbzni jadro

KaZda ploténka funguje jako kloﬂ

1| Povrch ploténky je tvorend vazivovou
=il chrupavkou, PRSTENCEM. Najdeme
WS tu hustou tekutinu, KLOUBNI MAZ,
stejné jako vidknité pouzdro. To se
upina ke dvéma sirokgm vazim,
které probihaji podél predni a zadnf
strany pdtere.

", telo 7/%//

" obratle

Kdyz Elovek leZi, anebo je ve stavuﬂ
BEZTIZE (v bazénu, ve vesmiru)
pulpézni jadro se zakulati. Jadro je

z polotekuté hmoty podobajici se oéni
Colce. Z 98% je tvoreno vodou. Je
sevirené, uveznené v prstenci vaziva,
které p¥ipomina strouzky cibule. Vazivo

@o?ené spletencem pevingch vidken.
A

[Prosté se to podobd odpruZeni kol u auta:

7i | T K tomu se pouzivaji KAPALINOVE tlumice
UL pérovani, hlavné olej. Ale jak ty nase
ploténky budeme vyZivovat?

Jiste chapete, Ze bylo nemozné
umistit kirehké cévy do techto

elastickgch plotének, které jsou
tolik ndmahané.

Zase "NASAVANIM".

Ve dne se prebytedna
tekutina "vsakne" do téla
obratlu. V noci toto télo znovu
navihii ploténku a jeji jadro,
EimzZ se jim dodaji proteiny ...

A K& To ho bude nutit
\ A povdd se hgbat!




Ano, Elovék nebyl stvoren k tommn
aby porid nékde vyseddval. Jakmile
bude Zit sedavgm Zivotem, jeho
meziobratlové ploténky budou
nedostatedné vyZivované a zanou
ggenerovat.

Doufam, Ze tohle
zvive bude natolik
inteligentni, Ze to
pochopi.

Prave [ kvili tomu jsme mu dali mozek. )

Stejné to trochu vypadd jako stlouknuté doma na koleni.
Ta cik-cak pate?, ktevd lezl na KRIZOVE KOSTI naklonéné
v thlu 30° aZ 45°, myslite, Ze to bude drZet pohromadé?

Je to DYNAMICKE pojeti. Viechno
\ je to otdzka rovnovahy wezi pevnosti
N a4 prutim vazi.

" Vzpomindte, jak jsme zpoldtku délali
superstabilni véci, ale za to hyperztuhlé,
které stradné€ Spatné chodily. No, neni nad

dobrou vijkonnost! 'W

HRUDNT
PATER

-‘i

M._ 3 -
- ‘__ BEDERNI
%\ PATER

kiizovi M b t
KOST s Ci OM: #
PANEY dobry boZe.




Mdam tu jeden neiesitelny
problém, BIOMECHANICKY.
Neumis si ani predstawt co
viechno tenhle Zivolich wausi
bgt schopng délat se svgmi
dvéma paZewn!

To nemiZe nikdy fungovat! Ty potdd
razis heslo byt moderni a jit s dobou
a p¥itom jsi se spokojil s tim, Ze jsi na
koviské predm nohy p¥idal ruce, a
mysli€ si, Ze s timhle se da splhat po
stromech!

L[ L L7777
16 T 70777,
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Podle mé musime piezkoumat celou
geometrii lopatky, musime ji udélat vice
pohyblivou, vice ji odpoutat od hrudniho

kose. Je tireba také pvidat spoustu svali a
vazi, aby bylo moZné vykondvat vsechny
ty nové pohyby.




POHLED
ZPREDU
BEZ CESKY

P 'HOLENNI KOST!
-STEHENNI
KOST

@ KLOUBNI PLOCHA @

HRBOLEK

CESKA NA KLOUBNI
HOLENNI
KosT
HOLENNT . ) oy
KOST LYTKOVA

KOST

i NATAZEN{ ‘ - .
VZPFIIMEMQ POStOj ) POKLEKNUTI

S KOLENEM jsem spokojeny. Spodni castw
stehenni kosti klouZe po KLOUBNI PLOSE
holenni kosti. Hrbolek na holenni kostf (D)
brani noze vyboclovat do vsech sméri a
MW\OZV\MJB CHUZI. Céska pii maximdlnim
nataZeni (A), blokuje nohu tak, aby se
nemohla prohnout dopiedu. Navic funguje
jako kladka, takze élovék mize hrat fotbal.

l

ZKRIZENE

STEHENNI
KOST

Jak ale udélas, aby spojeni mezi
stehenni a holenn( kosti drZelo a
aby se zdroven o sebe obé kosti
wohly trit?

POHLED BEZ
CESKY

M D)
Jsou to pravé ZKRIZENE VAZY, které
zajistuji tésné spojeni a diky nimz Zivolich
nikdy neztrati svou holenni kost, kdyz se

rozebéhne.

14



Vzhledem k tomu, Ze se obe styéné plochy mezi
r~ stehenni’ a holenni kosti pti pohybu o sebe tirou,

$ @\ pridal jsem pro (eps: vyrovnani povrchu jesté dva

MENISKY a k nim i univerzdlni biologickg zvihéovac:
\ kloubni maz. Vse je uzaviené v pevném kloubnim
pouzdru.

A /(B

stehenni kost,

-

meniskus

\M\\ ‘2 @ kfoubm’lp!oc?a)\h(ol:&y;"
AN \\\ N\ ‘meniskus (¥ez)

Ale ani ne, nakonec nejsou nezbytné nutné,
Nds Zivolich bude moci klidné Zit [ bez nich.
KdyZ budou délat problémy, miZou se prosté
vyndat.

znicené

menisky TakZe do ramene das plno

takovdch zkiiZengch vazu, a to
ve vsech moZngch smérech.

@f‘) Nemoc obkladali, ktevl travi az p¥ilis mnoho dasu na kolenou.

N5



dosed Chcees, aby paZe byla hodné pohybliva.

NemiiZes ale nechat otadet hlavici paini kosti
v tak uzavené kulovité duting jako je tomu
u hlavice stehenni kost!.

stehenni
kost

meniskus
[

Ano, Cim vice bude hlavice
kosti pazni kulovitd, timm
vice se dotykova plocha

lopatky zmensi na mélkou

prohloubeninu.

Je tu ale jeden probléem: kdy? k
bude chtit tvoje zvire zvednout
pazi, muze se mu stat, Z

Ze se kost vyhdkne ~

a spadne mu do trenek. ’Qf
—

—

. iR

l K
Polkej, po@
16




Lopatka, kterd je oviddand sloZitou soustavou )J
svali, se dokdZe pootolit tak, aby jeji dotykova
plocha, na niz doseda hlavice kosti paZni, dobie
sndsela vykondvanou ndmahu.
Tyto svaly tvo povlak, jehoZ vrstvy '

klouZou jedna po druhé.

zdvihale lopatky

rombické svaly

PREDNI
PILOVITY SVAL
upnuty na Zebra
lopatku tlaél
smérem doli.

Rombické svaly a zdvihale zajistuji zveddni
lopatky. Diky SIROKEMU SVALU ZADOVEMU
mide clovek Splhat po stromech.

T



Kong a sloni jsou v tomto sméru
skromné vybaveni (pohyblivost,
svaly). To je také duvod, prod
nesplhaji po stromech.

_Sirokg Zkrdtka ta tva lopatka je "plovouci”
" zddovy kost, kterou drZi jenom svaly. .

sval
f\, &

‘ Dopliuje ho ' :é
PRSNI SVAL. \

Lopatka uzavira
hrudni kos.

7 TN

hirudni kost

Ne; jedenfevwg bod tu pieci jenom je:
spojeni klicni kost - hrudni kost. Je jeding.

kliéni kost

Lopatka ma Fadu kostnich vibézka,
které nabydou smyslu jeding, kdyz
se na né napoji svaly.

18



Na zobcovitg vibéZek Iopatky se upina kmtka hlava
dvojhlavého svalu, paZe - bicepsu, ...

dlouhd hlava L_W

bicepsu paZe

krdtkd hlava
bicepsu paze

.. stejné jako i hakovy sval, bez néhoz
bychom se nemohli po rdnu protahovat.

Klieni




Pomoci korakoakromidlniho vazu jsou propojeny dva hiavni
vgbézky lopatky. Pod nim probihd SVAL NADHREBENOVY.

komkoakromfa’i\m’ vaz

pohled zpieduy

fopatka - pohled
z boku

pohled zezadu

Tento sval hraje klidovou

roli pii vojenském vieviku.
Funguje jako "startér': praveé
on totiz zahajuje salutovaci
gesto p¥i pozdravu nadvizengch.
Ndsledng pohyb si bere na
starost DELTOVY SVAL, ktery
pokrgva celou plochu ramene.

—

T ——

nadhiebenovi
sval v akel

deftovy sval

20




PaZe nemaji jenom funkei vahadla

béhem chiize. KdyZ zrovna Zivodich
nikam nepijde, miZe pouZit konec
svgch pazi k uchopeni a k zachdzeni
s predméty.

\\ }

Styénd ploska podobm
koriskému sedlu,

v kloubnim spojeni palce.

Diky tomuto sedlovitému

kloubu se palec mize

postavit viéi dlani do

opozice.

otdceni p¥edlokt( /’f?( é% gg ;%k

Drel Jsem hodiny a hodiny, nez Jsem piisel na to, jak vést
nervy, czvy a celé kontrolni dstroji RUKY. Refeni: vybavil
jsem zdpéstni kosti jakgmsi kandlem uzaviengm

v KARPALNIM VAZU, kterg tvoiri KARPALNI TUNEL.

21



Tento karpdlni vaz ve tvaru ndramku md tendenci
se s narustajicim vekem zuZovat.

AEEET

Nervy jsou stlalené a pokud nedojde vias k operaci,
mohou se dlouhodobé poskodit. PFiznaky:

kvili Spatnému krevnimu obehu Elovéku znecitlivi ruce.
Rédno po probuzeni jsou opuchlé a fervené.

Redent: v lokdIni anestezif
se provede podélng vez ruky a
ztlustélg karpdlni vaz se pietne.
Uvolnéni nervih navozuje pocit
jako pii elektrické rdné

0 vysokém napéti.

Ale tento operadni zdkrok UVOLNENI KARPALNIHO TUNELU
neni sloZitg a za nekolik mésict ruka funguje zase na sto procent.

22



‘Ne tohle .

to jsme si
nedomluvili.
la?

N Skvéle!
Y Je piizplsobenyg
ke sbéru. Podivejte
se na néj, trha jablka
B Ze Stromu.

(_ Kolik jich je na sobé? )
C Vidim Syt ) 7 N
- No, to Je

B Ale ne, télo sloZzene pf%@’grné;
z obratli néco vydrZi.
Snese zAtéZ aZ 500 kg.

Co se tgée jddra, je
schopné odolat | ndporu
. 0 1400 kg.

Jako nic! Vidite)
je to zatracené
dobra wasina.




Je to napuchlé,
Cervené a boll to.

Pretizil své vazy, to je celé.
Ty jsou silne inervoviny.
Proto takova bolest.

A ,

Zvygseny tlak zapiitinény

nahromadénim tekuting ¥
v kloubnim pouzdru je
pivodcem otoku (edému).

Je to obranng mechanizimus,

Z
ktery dokaZe omezit pohyb ' /
kloubu. Naval krve se 2 a¥ 3 tgdny "/f
projevi navenek s nohou nehgbat
zlervenanim a zahatim. /

To maji na svédomi | uréité /
chemické reakce.

Gf‘oé to boli vic v noc:D

)
N

@jf’ se ale také pouzit protizdmé’t@_j—»
[Eky.

stehennd
kost

holenns
kost |

|

Protoze télo vyluluje
protizametlive ldtky,
jejichZ vgroba je pti odpodinku
kloubtt minimalni.

24



A nemiZe to byt prosté’ VODA
m V KOLENI?

Dobre vite, Ze
KLOUBNI MAZ je_
obsaZeng v KLOUBNIM
POUZDRE, které je
zcela uzaviené. Aby doslo
k vgpotku, muselo by byt
pouzdro roztrzené, coz
neni piipad obylejného
vymknuti.

P¥i¢inou napuchnuti je naval télni
tekuting a mizy do k!oubm’ho pouzdra.
Voda v koleni je jenom povéra, NCU

Myslel jsem ale, Ze ...

25



Konelné po dvou
| _tgdnech
>~/ Fajn, otok
zmizel, bolest
také. Bylo to
obycejné

vymknuti |
kolene.

To je divné. Napuchlo
to, zéervenalo, boli to
Na hlavé ale pece
neni Zddng kloub.

A

To je normalni: otok,
zéervenani, naval krve
predstavuji rychlou reakei
téla. Dojde k znehybnéni
kloubii. V ptipadé boule
jsou povolani "opravari k
ndpravé skod". | stipnuti
nevo cizi prvek v tele
Jjsou doproviazeny
imunologickou reaker.

Redigelitvi

A kdyi néco zachvati upiné

celé télo, Fikdme tomu HORECKA
Vé
A co | e vastme
VY\/RTNUT!?

Vyvrtnutl je nataZeni vazu.
PH vymkinutl kloubu miZe dojit i k
prretriens vazu. Oba tdrazy jsou bolestivé,
nebot vaz je znadné inervovdn.

S timhle se mi to
uz nestane.

N

Ne tak rychle,
klouZe to




UZ zase! | kdyZ
jste mél helmu?

p/".&?f?///ﬁ?g‘/ﬁt/ﬁ 2 il
Ay KA. —=

bt to. Asy ysem 7 A

Lz = £obho ngjak nakine, A
7 ot o Ay /s S/
5 Dbyrtiim.

(23
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ani nohama.

Nemdte nic zlomené, ani posunuté,
jinak byste nemohl hgbat rukama

vekne, budte
v klidu__

To se lel«ko :

Vemte si aspirin a bud'te
meko ik d.m v klidu

Hlava je viastné
ke krku piipevnénd
podobné jako lepel

kosy ke kosisti. Zadni
svaly jsou povad

napnuté.




Jeding zplisob, jak ulevit kiréni
patevi, je lehnout si na zada tak,
aby hlava piesahovala pies okraj
postele. PodloZenim krku se
pdte¥ bude mirné protahovat
v ose celého téla, a tim
dojde | k postupnému
ivo(né’n? svald. ; j

( Je to lepsi? D
A
(@ zi }é—\‘

Kdyz lezim, tak ano,
|- ale nemdzu takhle pieci
ziistat 24h denné!

V pitipadé VYMKNUTI KRENTHO OBRATLE lze
znehybnit kréni pdter pomoci KRCNIHO LIMCE.
Tima se odstrani staZzeni svali a vyFadi se pohyb.

Ale jakwmile bolest pownine, bude se muset hned zalit
s rehabilitaci, aby nedoslo ke svalové atrofii, kterd
se ve stavu V\elf\ygmostt objevi VELMI RYCHLE:

po 15 dnech bez tréningu by svaly prakticky uz
nebyly schopné udriet hlavu rovné.

KdyZ se Elovek Hrome, jabka dodly! e
uzdravil, pustil se ‘Tak posi?a’{rcim tyhle UUUF!
znovu do triéni jablek. megadygné.

V
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AK TNI USTREL

R th\ prototypem -
=

Musel jste si natdhnout vaz. Zase to
samé: otok, bolest, stazeni svali atd...
Musite bgt nejaky éas v klidu a ono
se to srovna.

Tady mate,
budete brdt
protizanétlivé
[éky. Zotavite se
pak rychleji.

Y

Lék zbavi Cloveka
otoku, snizi tlak v

kloubnim pouzdru m——*—v——'
a bolest zmizi, Jau, tak to To je k nidemu

nepijde odpocivat, brat
[Eky, jakmile se
hinu, ooll mé to.

&

Lo
-,

No... zdd se)\
Ze uZ je to
lepsi. Se sbérem

megadgni
nebudu otdlet. @

v




| Musim se odsud
') dostat ven

VYVAZOVAN(
DUCHOVNI ENERGIE
ZDE

ZAZRACNA S
LECBA :
= o
[=]
I

»

“

Zblaznil
Jste se!
Cheete ho
zabit!

Mel byste spat
na posteli otocené
k zdpadu.

T

s

Muyslel jste na
svou auru?

HIROPRAKTIK

MANIPULACNI
LECBA

R

Jestli CHCETE, miZu ZKUSIT]
s vami "MANIPULOVAT",
NIKDY NEVITE, je moiné, Je
se vam TREBA potom ulevi

Uslysite krupnuti, které zcela
jednoduse odpovida tzv.
DEKOAPTAC! kloubniho spojen]




Uvolnéte se

v

KRUP

" Ale ne pitomde, to
jsem byl jd. Pomoz wuf
—

3
,;;;\

Hnul jsem
si se zddy.

Sousedka
#kala, Ze by to
mohlo byt
psychosoma -
tického rdzu.

- psychoanalgze dnes

17\ stolidku.Predtim jsem

Ano, ano, diky deseti
fettiim vénovangm

vpél zavratéml,




Promiiite, ale to je normalni,
Ze si vytizujete svou postu
_béhem ordinalnich hodin?

To je tpiné normalni.
Nejsem tu proto, abych vas
poslouchal, ale abych vés
SLYSEL, coZ mi
ve vyiizovani posty vibec
_ nebrani. *

/" A neni aspon Jedfm,

u kterého by ses citil
\ trochu lepe?

ft;kg v:’mm
Jeho pohovka je
totiz mnohem
tvrdsi nez
u téch ostatnich.

?

TakZe tam zase
tides?

Ne., ale koup!l
jsem jeho pohovku.

Rovna postel vgrovmava
zak¥iveni pateve.

@;‘IEIIDW

&) Metoda doktora Binta, psychoanalytika z Aix

32
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CHRONI,CVKA BOLEST
V KRIZI (b,

Podivejte, s tim vasim PROTOTYPEM néco
je. Je potieba stanovit presnou diagnézu.

Vypadd to jako sesednuti dvou obratli v BEDERNI
A KRIZOVE oblasti, to znamend v misté spojeni
mezi kiZovou kosti a patgm bedernim obratiem.

TakZe ta ploténka,
to asi nebyl nejlepsi

Pane, musime ]
piresné védeét, |
co se déje.

Ve skuteénosti, kdyz élovek zved|
ze zewé megaddgni, vedla jeho ndmaha
k pretiZens obratli ve styéném bod€ mezi
bederni pate a kiiZovou kostl. Disledkem
bylo vystieleni pulpézniho jddra dozadu.

Jako kdyz z pod
prsti vystirelime
pecku tiesné.

\

PEFFT
: §¥%§5ﬂ~ (=

(¥} SPONDYLOS - ¥ec. obratel; SCOPEIN - Fec. pozorovat 3 3




POHLED
Z BOKU

=

Vazivovy obal obepind pulpézni jadro
a zabranuje jeho presunu. Obal je sloZeng
z koncentrickgch vidgken, kterd jsou z velmi
sevieného pletiva. Ale prudkg pohyb nebo
tézka namaha mohou zpusobit NEVRATNE
prretrzeni obalu a tekuté Zelatindzni jadro

miZe trilinou protéct.

/4
, Natrzeni se miZe zvétdovat
| pVi opakované ndmaze.
Bolest se projevi a¥ ve chvili, |
kdy jadro stlali zadni znaéné
inervovany vaz.

POHLED
ZESPODU

PROTIBOLESTIVY
... POSTOJ

Kdyz jsou jddra v obratlich na svich mistech,
je trup lehce piedklonén dopiedu jako Cepel
kosy. Vzprimeného postoje se dosdhne diky
lehkému staZeni zadovigch svalu. Jakmile ale
dojde k poruseni a posunu pulpézniho jadra
(jako zde v krajine bederni a kiriZové), ndpor
na "kosisté" je zvgseng a udrZet trup ve
vzprimené poloze vyzaduje silnou svalovou
kontrakei. Jelikoz se vosol v jadie nikdy
nepiresouvd ve sméru osy pateie, "lanovi®
bolnich svaltt se kivelovité napne.




Tato svalova kieé je v principu protibolestivij REFLEX.

BEDERNI LORDOZA

Toto prudké staZeni
svali, které mimo jimé
spojuji’ pater a pdnevini
kosti, zpusob: ROTAC!

| jednak pateve, Jedmak:
KRIZOVE KOSTI, na niz
celd patev spoliva. Dojde
tak k naruseni rovnovdhy
opérné soustavy.

Pro¢ tak divne
chod(i?

Zatracend véc: posunuta
ploténka ma na svédoms
prudké staZeni svalit, které
narusi rovnovahu pateie
a vyvold vedlejsi potiZe.
Viechng je to najednou
SAMOCINNE VRATKE.

35

‘Spravne by kiiZova kost méla
s vodorovnou p¥imkou svirat
dihel wezi 30° aZ 45° (uhel o). .




Samolinné
vratké! Slysel jste to?
AMOCINNE VRATKE!

Tak se na to podivame.”
o { A+ Loéx}

Va+rx
Himm... to by mélo
fungovat.

Ale tento PROTOTYP byl
urlen k desani jablek, nikolr
ke sbirani megadgni.

Mezi hrudnim kosem a vnitinim
panevnim obloukem -STYDKOU
KOSTI- se nachdzeji mohutné
BRISNI SVALY. Kdyz Bie budete
trénovat, zpevni se a budou od
stydké kosti povrdd napnuté, &imz

se vytvoVi odpor proti té zkdzonosné
rotaci vasi panve.

Dobve, jde se na to,
vytrénujeme si ty bFsns svaly




Kyrucl, to diviné boli, a ne
Ze by se mi ulevilo, spide

Samozirejmé! Kdyz zvedds
nohy, trénujes jing sval,
PSOAS, ktery se upind
na bederni obratle.

To znamend, Ze temito cviky
trénuju bFisni svaly, ale zdroven
si kiFivim pdter. To je bida...

Co se tyle této polohy,
ulevi ti, ale neodstrani PRICINU
tvé bolesti.
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FN uoﬁ{i’;::;@ @W\é’ evidit b@

Jasng, jsi skovo ve stavu
BEZTIZE. Na tvoje ploténky
b me%usobr zddni tlak. A

Ne, ja tu bydiim.
Jsem vodni vila,
k vasim sluZbdm,




V beztiZném stavu miZeme hmotu
Jédra ptimét k tomu, aby znovu

vklouzla do své staré komurky Stadi
zlehka pohybovat pateFi na ysechny
strany. Tim se vyvold NASAVANI.

Ted’ se zavesi ™
na Zebiik, pritdhnu
nohy k sobé a

povolim.

Ted’ napitiklad délam
pohyo TWIST, velmi
pomalé Sroubovdni,
bez PREPINANI.

= Az Nikdy to nesmi byt
=r. \BOLESTIVE.

Ale v Eem se to [isi oproti
cvideni na zemi?
Zd Na pevniné jsou ploténky
stlaleny pod tihou HMOTNOSTI.
KRECOVITE STAZENI se objevi
okamZité, a proto takové cvré’em
s \ nemize nést Zadné ovoce.
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@e taky pomé@ jako kdybychom chtéli
[

— vylézt z vod
Y —

' Sestého dne se uZ Elovik citil opravdu lépe
a byl odpocaty.

Neuveritelné! Jdadro se skuteine
vsunulo zpét do obalu. Zak¥ivens pateie
se srovnalo. Pdnev se zvedla, tedy skoro.

Sesednuti ploténky nadéle pretrvava.

. \
Ale popraskané je to poiad
a jadro si koleduje o dalsi vystieleni.

Clovék musi pochopit,
Ze jeho ploténka se uz
NIKDY NEZAHOJI.
Praskling vidken se
nezaceli. A p¥isti
_megadgne ...




Nevypada, Ze by si
to bral k srdci... ..

Zdravy, hurd, jsem zdravy!
Zase mizu sbirat svoje
megadgné.

Jinak jadro zase vysteli
|| dozadu. A protoZe je jeho
obal uZ potrhany, bude to
je3te horsi nez predtim.

VYHREZLA PLOTENKA

POSUNUTI DOZADU | | il ENUTT (PROTRUZE) | |PROTRHNUTT (PROLAPS)

Toto miiZe vést k odtoku
rosolu z jadra ven mimo
samotnou ploténku.

V kaZdém ze tiF vise
vedengch ptipadi hmota
tlali na sedaci nerv
(ischias), jenZ inervuje
- nohy.

/’ NI
SEDAC! SEDACT NERV

NERV NA
LEVOBOKU NA PRAVOBOKU 4 1




Pokud ploténka vyhtezla v bederni oblasti, da se to zjistit
pii prohnuti spodm casti zad, tzn. kdy? se napne koleno.
Tim se toti¥ napind i SEDACI NERV, kterg

prochdzi pod holeni a podél zadn{ strany '
celé nohy, od stehna aZ po [gtko.

le jdi, to je normalni.

Po pirekroleni ahlu 40° to vidycky
trochu boli, protoZe se nevv nachdzi
v maximdlnivn prirozeném nataZeni,
stejne jako sval, ktery je na spodni
strané stehna.

Kdybys mél vyhvrezlou ploténku,
kterd by tlalila na koten sedaciho
nervu, k¥icel bys difive. Stlaleni

nervu by totiz branilo jeho
prirozenému klouzdanf
v meziobratiovém otvoru.

Prdvé na tom je
zaloZeny tzv. LASSEGUEU
MANEVR.




Jaké klouzani nervu?
Myslel jsem, Ze
vyhvezld ploténka tlacl
na michu?

Ne v tomhle misté. Micha
kondi o kus vgs. Tady je jenom
svazek nerviu, ktery se nazgva
CAUDA EQUINA

-1
rl.edaie by se objevil velmi bolestivy ischias, anebo zneklidiujici
piiznaky ochrnuti, coZ jsou p¥ipady, kdy je potieba se
NEPRODLENE poradit s lekaFem. Aby se zjistilo, jestli se zdda
daji napravit, zkusime v ramcei dvanacti rehabilitaci cviéit
v bazénu ve "stavu beztize". Pochopitelné, Ze cviky lze provadeét
aZ po dostatecném zmirnéni bolesti. . )

Reditelotui

POMALU vlézt do vody

Cﬁe, hlavné neplavat prsa, to moc

prohgbd v bedrech

KdyZ chees plavat, plav oooue @g
na zadech
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V teplé vodé zuistanes jesté dobrou
Ctvrthodinku, aby se tvoje svaly spraving
uvolnily. Cvic zlehka, neprepinef se a pak
pomalu vylez z vody.

Proc¢ se muselo tolik
dévat pozor zrovina
na bedra?

No, ted’ kdyZ se
moje pater skoro
napravila, vikam si,

Ze bych ji jesté chvili
mohl rovnat pomoci
kovzetu

T

ProtoZe je to JEDNA
z nejkirehlich Easti kostry
a ma na svédomi 80%
_ trdpend.

KORZE

Takhle ale tvoje
svaly ochabnou a ty
budes tpiné zavislg na

tomhle zatraceném
pdsu. Proc nepouZivat
PRIROZENY KORZET,
ktery ti nadélila

i)




C‘w’é’q@z’ v bazénu, to znamend cv{g‘:’esf}{ v uréitém stavu
BEZTIZE, mélo za tilinek UVOLNENI pateie a obratld,
coZ byla podminka proto, aby jadra v ploténkach mohla
zihovu zaujimout sva mista. Nyni je pot¥eba ZPEVNIT tuhle
ne moc stabilni’ "budovu tim, Ze
pos:’{f’me tvzftj SVALOVY KORZET._I

Chees Fict, Ze budu muset
v tom zatraceném bazénu
plavat tak dlouho, dokud mi
nevyrasi blany wezi prsty?

Podle toho, jak jsi na tow
Ale protoZe se tvoje pater
srovnala a miiZes se vezbolestné
pohybovat, nebude to uZ asi
nutné.

V bazénu voda umoinila UVOLNENI BEZ NAMAHY.
Ted’ ale zvolime NAMAHU BEZ UVOLNENI, p¥icemz
budeme drZet postoj, kterg nebude skodit obratlim.

|

Lidskd svalovy korzet je sloZzeng
z nekolika vistev svalit, jejichZ svalova
vidkna se rozebihaji rizngimi sméry.
Pro kazdou sestavu svalti jsou vhodné
jiné cviky.




Nohy opiené o zed" Bedra || Na nékolik sekund paty
piitisknutd k podlaze. odtdhnout a znovu op¥it ...

[

Cvik na posileni skupiny podélngch zadovgch svali (wusculus
erector spinae), které probihaji paralelné s osou patere

po celé jeji délce: poloha na brise, bFicho podloZime polstarem,
aby se zmirnilo prohnuti v bedrech (¥).

To moh! vymyslet
Jedingé Korsican

Vsedé otalime télem na obeé strany,

' alsi ceviku vyZaduji
%gjednu pgm%’(cku,J _ hygZdé pevné flaoifvoz/j:’ na %edadle
a ruce se drii bolnich opéradel.

S|y
Sedite ?)
l

na ni. /
d

Posledni cvik: sedime v kiesle,
chodidla spoéivaji na zemi, zdda ve
vzprimené poloze. Trup naklonime
smerem dozadu tak, aby nedolehl na
opéradlo. S vgdechem vyvijime tlak
na bticho.

==

46 ) Existuje i mnohem pitirozendjsi zplsob, jak posilovat bridnf svaly.
Slusnost ndm ale nedovoluje se tu 0 ném zmiiovat.

-




O neékolik tgdnia pozdéji ...

Chodil jsem Dostal jsewt Zpe{vm'f Jﬁem
do bazénu ploténku tam, svalovy korzet
' kam patif

- To vsechno nebyla
| ztrata casu

Jedno boleni
v bedrech jeste jde, ale @
dalsi dstvel a dalst:
___ vitejte trable!

)jmz

Odted’ budef muset tenhle
poskozeng mechanizmus setiit,
budes se muset prizpisobit

kazdodennivmu Zivotu.
\‘




JAK PREDEJIT
USTRELU

Teziste celku, do néhoZ poéitdme hiavu,
trup a obe paze, se pii normdlnim postoji
nachdzi pred spojem mezi bederni pateil
a k¥iZovou kosti.

Kdyz clovek zveda predmét
o hmotnosti 10 kg tak, Ze jej
tiskne k hrudi, musi
skupina podélngch zadovich svali
musculus erector spinae) vyvinou
silu pro uzvednuti 140 kg.

i // L

// Kdyz ale zvedd stejné
: tézky predmet
250 f s natafendgmi pademi,
/ skupma podélngch zadovgeh

svali musl vyvinout silu pro
/ uzvednuti 250 kg, zatimco
/ na jadro v plotence doléhd

/ tiha o ... SO0 kg.

il

500 kg




NEkteré POHYBY jsou tedy ZAKAZANE.

—-

o \\}\\.\:\\?\:@\‘\\‘\\ __;:b o

|

Toto umyvadio ||
je lepsi ... . nez toto.

Tézké predméty se musi zvedat pomoo: sily
v nohdch, a ne pomocz obmt

W
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Vysoké podpatky umocrnuji
prohgbani patere.



Ano, vim, potigkdme se
s néktergmi strukturnimi
chybilkami, které ovsem maji pavod
v tom, Ze &lovék déla dkony, s nimiz \
se na zaldtku vibec nepolitalo.

A to prosim znovu opakuji. .

1

Koho by napadlo, Ze ten pitomec bude -kh‘ —
stavét kyklopské chramy z obrovskich .'.* '"“
kavenndch bloki, a to navic jen proto, “
Ze veri, Ze mu tohle misto pomiiZe .-4 A
zbavit se jeho neduhu s obratly. h " \
Il |

Tvrdohlava lidskd bytost, kterd chtéla za kaZdou cenu néco
zvedat, nastésti dasem sama p¥isla na to ; '
&

1 v - N . i v - v
Noseni miminka Noseni manzela




e mi to opravdu
[tto. Zd4 se, Ze
tento Zivodich md
dar piidéldvat si
trdpent.

Zase problémy?

Ale myslel jsem, -
Ze zvedani tézkgch
véer ...

Podivejte se
sam

Od té doby, co ma zidli, prestal se
hgbat. Pie, telefonuje a to je viechno.

'

Ale hijbat se MUST

s

Jeho ploténky jsou
spatné vyZivovdny
a sesedayjl.

Tato uvolnénd
poloha usnadriuje
posunuti uz
poskozené ploténky
a vede k ochabnuti
b¥idnich svali.




Lavice v univerziting
posluchdrné je spolehlivgm
nicitelemw obratli.

Odstrasujici
skolioticka varianta:
Zidle s bodwnim stolkem.

\/laodne k V‘gchlému
znideni krénich obratlii.

- Jak spravné sedét:
A museji op mv‘!i.“ - opora bederni pateie
bgc;iﬁtjefife’rﬁazh " i@l - stehna ve vodorovné poloze
nevim, . pové’sft A - chodidla phne spoc:vayc: na zemi
rarminko? - lokty ve spravné visce

To Jsou jaksi
neviditelna askall

evoluce. | 52




s

Tl

Zidle p¥#lis nizko

/

stil pilis nizko

No, neni to
pech, paneboZe!
Pojd’ sem, ty s |
tou knizkou.

Zidle p#lis vysoko

—

stil p¥#lis vysoko

Karle Jindiichu,
sed’ rovné!

9

To je priferné!

Takhle ti ta
matematika sama

vieze do hlavy,
no ne?

=y
(LAY TN
o

A tak se nakonec
Easem krini pater
Karla Jind¥icha
narovnala




Pohodina, ale Spatna poloha,
kdy je télo jako z hadru.

Zwmirovali jsme se o wi jiZ na
str. 51. Zde je varianta vleZe.

pilis mékkd postel

houpacr sit

Matrace
v tomhle hotelu je
hrozné mékka.
Je lepsi spat na
Zeml.

New’ nad
TVRDOU postel

Jak to vypadd s tou Pamatujete si na zakladnf
novou sérii? Jde to prmc:p obratle? Pevné valcovité
trochu [épe? élo, misni kandl. Vgbezky

mazgvam apofyzy, které slouzi
k vzdjemnému skloubeni obratli
&l k upmam svald.

Ani mi o tom nemluvte.
Mame plno zmetki.




[BEDERNT OBRATEL

 e———

!/\OP‘V\; Ed Zep V’ed

kf oub
o pediky &

fobezkg

Toto je obecné
schéma.

V zérodelném
stadiu se obratle
tvoii podle
presného planu.
Nékdy ale mame
zmetky.

atndct procent lidi se rodi bez

svarengch obratlovgch obloukd,
které jsou normalné srostlé

v jeden trnovy vy jbéZek. Jedna se

0 wozeny rozstep pdtere, ktery

e nazgva SPINA BIFIDA.

Ano...ale lidé tim
roc zaetrp:’_

ZDRAVY OBRATEL




Jsou ale mnohem horsi véci. Obratle jsou vzdjermné oddéleny
ploténkami, ale jsou také spolu spojeny, a to pomoci Ety

-~

vgbézki, mezi nimiz se nachdzeji malé

kloubn polstaiky, které nazgvdme MENISKY.
vibelkg 2\ Jsou jako malé zplodtélé satky naplnéné
SwliaaNe olejovitou latkou: KLOUBNIM MAZEM.

ALl V bederni oblasti tyto vgbézky
funguji’ jako mechanizimus

\ N zdmku: kaZdg obratel se

) stavi proti skluzu obratle

~ & umisteném nad nim.

Aviak 15 % jedincd se
. | rodi s obratlovgmi oblouky,
JejichZ spoje v wmiste zuZeni
(isthimus) nejsou osifikované.
A viechno to dvii jenom
diky vice & méné pevingm
vidkndm.,

-

. | :

=7

meniskus

neosifikované
ziZen! (isthimus)

Yy trhlina
¥ v isthimu
L4 >

Ls KRIZOVA
@ A

To vidim. Tady ten posledni bederni obratel, jehoZ isthimus
neni osifikovany, musi podpirat celou vahu patere. Do kifiZové
kosti zapada diky esovitému tvaru. JenomZe obé tyto Cdsti

nejsou do sebe pevné zaseknuté, klouZou a postupné mize
dojit i k vysunuti obratle z Fady (*).

(%) V Fedting znamend slovo "spondylos” obratel a "olisthésis" 5 6
kfouzdni. Z toho vanikl termin SPONDYLOLISTHEZA.



Z urlitého dhlu vypadaji viechny ty
vigbézky jako ucho, tumak a packy
malého psa. Stopka (pedikl) je jako jeho
"oko". A kdyz je jeho krk nalomeny,
vime, Ze se jednd o Spatné srostly
isthimus.

Hornf kloubni
vijbéZek

ztiZenl
PHEng
vybézek

Pedikl  kloubni
vybeZek

Brilantni diagnéza. A co
s tim budeme délat?

Nic nebo skoro nic.
VEtsina si toho nastésti
nikdy nevsimne a u téch - , -
o st%xtm’cla e to mie Da se to diagnostikovat u
projevit s vikem, nebo m!acjych Jedinci ode%o—iz [et. y
nasledkem drazu & velké KdyZz se to zjisti, mitZeme alespor
témto lidemw rozmluvit, aby v bu-~
doucnu nechteli bgt stéhovaky
anebo vzpérali.

7~

TakZe mdme zase
o jednoho vertebrila
navic...

Tenhle chidpek néjak divné
2 stoji, nezda se vam?

No, to je
ZASE NeCo
jimélf\o

N
b el
ety



[ SKOLléZAJ

Nékdy se z nezndmého divodu
obratel POOTOC'I a tim se
dpiné narusi rovnoviha patere.
Tato rotace obratlu je patrna
pravé u Eloveka ze strany 57.
Md GIBBUS neboli hrb.

vertebralové

T2

Trpi mznymg potiZemi
spjatgmi se spatngm Fungow
obratli

Strasné mé boll
kréni pdtev!

Tenhle trpi hrozngmi
bolestmi hlavy zpusobengmi
zdnétem nervi.

Planetou Zewmi se rozléhalo naikani
ubohich trpicich dvounoZei.



—

A hele, koho to
vidim? Dy si pordd jen
stéZoval a ted’ vgpada

Ve mésté je jeden &lovék,

kterd umi vylélit
vertebraly. Déla zazraky.
Na mé to fakt fungovalo.

MEl jsem hrozné migrény
a jeho kouzla wé jich zbavila)

Usil mi kouzelné boty, ktere

potlaluji migrénu

A co déla

Kouzelné boty*’
Co je to za blabol?!

Tak se na né
podivame... hmm...
na "kouzelné boty"

To wi tedy vysvétlete, starg@
/Z




Po prezkoumadni

Ten Sibalsky Svec si prosté vsiml, Ze
nekted lidé se rodi s jednou nohou delst

Je pravda, Ze
takova vada vaiZe
zplsobit
nerovnovahu celé
pateve a Elovék
pocituje ndsledky...
|viastné vsude napi.
bolest v oblasti
kréni pateie
doprovizend
igrénou.

Ale kdyz se zvgsenyg podpatek
zaéne nosit pozdé, miiZe vaniknout

skrytd nerovnovaha, ktera souvisi
napv. s vadngm posazenim panve.
s

Lidské bytosti jsou v dospélém véku
jako staré domy, jejichZ stabilita
zavisi na podpérach, na
kovovich spondach ve zdi a na GdrZbé.
Sahat na tyto podpéry se smi jenom
s velkou opatrnosti.




HRBETNI OBRATEE\

H¢betni obratel
se ale pieci jenom
poved|. Nemdme
ZAdné zpetné
posuny. Drzi v téle
velmi dobie diky
Zebrim.,

.:}\

Prof jsme tedy i v ostatnich (
pripadech nepouZili tento typ
obratle?

3}" Zebra vychdzeji
Zebro ) TR z meziobratiového
prostoru.

/s

trnovy
vijbéZek

01
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Zkouseli jsme to,
ale tenhle Zivolich
uZ neni schopny
otolit hlavou, ani si
zasnérovat boty.

Trnové vgbézky jsou naproti
tomu velmi dasto pokroucené
ptirozené a nahmatané
"zakruty" nemuseji vibec
znamenat "posunuty obratel”.

Poté co se vylouli viechny
vainé piiting (zlomenina,
nddor, vrozend vada atd. ...))
mohou byt bolesti zad
zpuisobeny celkovou
nerovinovahou pateve

(syndrom sekretarky).




Nerozumim tomu. VZdycky Jsem ved! zdravy Zivot, aktivni
ale bez vistrelku. Setrr! jsem své ploténky, své menisky, své
lésky a podivejte se, v jakém jsem tristnim stavu. Proc?

’; Madte s sebou technicky pr&km

je zapsan rok vaseho zprovozinéni?

Ano, tadg _

LN

[

CoZe?! A to jeste chodite! A RTRI-rI D A
mh“p

Newmiizu zvednout
tuhle ruku

Rikal jsem to a opakuji to znovu: ' &
kdyz se stvoif néjaké zvive, musi se \ )/
k nému udélat i odpovidajict -
preddtor. Pak to takhle dopadd. o

P¥Fislo to uplné
znenadani, jednoho

~ Podle tohoto rentgenového
snimku nevidim nic vyjimeiného,
jenom, Ze tahle ruka je vigs nez

w\




Rozsah pohgbu Jje velmi
omezeny. Vase k oubg Jsou
Spatné promazané. Vase
kloubni pouzdro se scvrklo.
Ve vazivu nadhirebenového
svalu madte slusng zdnét.

_

Predt:m neZ vds poloZime na operaini stul, at uz kyili ramenu,
kolenu ¢i zddum, zkusime, jestli by nepomoh!o CVICEN{ VE VODE.
MoZnd, ze se tim ledacos napravi, a to navic p¥irozenou cestou.

Lidské télo se nékdy umi samo zotavit, coZ je schopnost, kterd se
dasto podcenyje.

Prod tedy doktow me;aos: aji své pacienty
do bazénu Castéji?
= \ hi

Ve méstéch by méla ZDRAVOTNI

POJISTOVNA s podporou méstskgch

aradd zbudovat vedle vefkych bazénd
i bazény mensi, jeZ by byly

\ Zpristupnény . ZADARMO  pro staré

lidi a pro bos osoby po drazu. Tam

Protoze trojuhelnik
"leka? -lekdrnik ~rehabilitacni
pracovinik " musi spravné fungovat.
Vybudovani bazénu je moc drahé.
Nejen, Ze si to nemizZe dovolit jeden
rehabilitaini pracovnik, ale ani
nékolik sdruZengch rehabilitadnich
pracovniki. Naproti tomu ale
v revmatologickdch
centrech je lécba zamérend
na cviceni v bazénu.

by se me vénovali doktoii
a rehabilitaéni
pmcovmcr A bylo
by to vy!nodne




Klouby MUSEJI fungovat, jinak degenerujr. N
Sedavy zpuisob Zivota JE nebezpelny.

ldedlni je bazén, kde se rehabilitujeme bez
ndmahy a bez bolesti. PF zanétu (artritidé)

— ramenniho kloubu cviéime

s nemocnou paZi za pomoci
zdravé ruky. To samé pak
provadime "na suchu".
Stale tedy rehabilitujeme
nemocnou pazi za pomoci
zdraveé ruky az do uplného
zotaveni (je tieba NEJDRIV |
znovu nabyt UPLNEHO
pohybového rozsahu).

Kurnik, zlepsuje
se to centimetr
po centrimetru.

Existuji polstdie vycpané malgmi kulickami. Daji se ohvdt
v mikrovince. Teplo pomadhd zmivnit revmatické bolesti.




nadpaek  kifénl kost hrudn( kost

lopatkg\ -~/

S
kost S

ramenni X‘R

Stené jako viechny klouby v téle,
tak | klomém’ spojeni mezi ramenni kosti

a lopatkou je obalené kloubnim
pouzdrem. V nem je obsaZen KLOUBNI
MAZ, piirodni zvihlovaé. JelikoZ je tento

kloub nejpohyblivéjsi ze viech kloubt

v téle, je jeho kloubni pouzdro na spodni
strané vybavené "specialnimi zahyby".
Ty umoZiuji’ zvednutl paZe.

Vase kloubni pouzdio
se sevrklo, a tim se |

omezil rozsah viech
mozngch pohybi.

Pozor! JestliZe se budete prepinat, \
oskodite si nendvratné chrupavku!

To je ARTRITIDA, Pordd plati to samé:
zanétlivé onemocnéni. nehybnost je spatna.
Ale viastnimu kloubu Je potireba se hjbat,
nic neni @) ale tak, aby to nebolelo.
__‘_‘__,__.a"
Ly
L
|

(x) Jednd se o periartritidu ramene, kterd se poméimé 66
dasto objevuje po padesdtce, hlavné u Zen.



Musim mit tedy
artriticky zanet v krku

Ne, temtokr;ét
je to ARTROZA




obratlovyg otvor

/" Takhle jsou tedy kréni obratle naskla-
dané na ploténkach. Na kazdé strané -

maji kloubni plosky, které omezuji pohyb
pti naklanéni hlavy na stranu. Z hlediska
opot¥ebeni kréniho obratle stoji pravé
tyto plosky na prvnim miste.

TS

ploténk

obratlovd
tepna

Jadro

KRCNI OBRATLE
(POHLED ZEPREDU)

Jakmile je jednou vygvoj kostry dokonlen, chrupavky ponidené
trenim se uZ nikdy neobnovi. Naopak kostni tkar je schopna

se potdad obnovovat (napi. automaticky srist zlomenin).

Kdyz je chrupavka moc opotiebend, vznika v néktergch Eastech
obratli pretlak. Na obratlich se zalnou tvorit kostni viriistky,
a to znaéné nepiedvidatelngm zplisobem. Tomuto jevu se Fika

ARTROZA.
&

Nervové koveny vychdzejici z michy jsou \
2 )| vedeny Zldbky v kostech. Je velmi dobie
videt, jak se artréza pokousi postupne
ucpat usti, odkud nervy vychazeji. To zpusobuje nekdy lokalni
bolesti, jindy bolest vystireluje do paZi a do rukou.
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Kdyz otolim hlavou,
zatnou se mi pred olima
mihat mala svétélka.

trnovy vijbéZek
obratlové
tepny

Na obrazcich nahove vidime,
jakgwm zplsoben probihaji obratlove
tepny podél krénl patere.

JelikoZ wate ziiZené otvory, kudy
vedou nervy, snadno se vam pii otolen

hlavou sk¥ipne tepna. Tim se omezl
prokrvovani mozku. Neni to vainé, musite se
rosté jenom vic divat pied sebe.




Reknéte, Ze je to
zlg sen! ...

Jesté se podivame
na vasi hirbetni
a bederni patev.

S postupujicim vékem vznikaji kvili
ARTROZE na pdteti kostni vgristky, které se
nazgvaji PAPOUSCI ZOBAKY. Tyto zobaky se
mohou spojit a obratle pak srostou dohromady
(coZ nemusi byt vidycky bolestivé).

Pravé kvidli zdegenerovangm ploténkam se
70 Elovék postupngm starnutim zmensuje.




/ Bohuel, kdyZ vam ty papoussi
zobaky obrousime, hned vyrostou .
\znovu! To je dokdzané. /

-

Jsem takovy
ztuhlyg

3

molr\ [ byste s tim M
néco udélat? ‘
K Y7 1

chodfm.,

Co to mate
s sebou
za krabici?

To, kdyZ mné
lddne...




Ne, to bylo jenom
na cestu. Obed je

Uvedomujete si, jakg ndpor kladete na
chrupavky vasich kydli 1?

mnohem vetsi a
tézko se prepravuje.

Obal hlavice
stehenni kostr

W

Cir\mpav&'!td
vrstva o sile
L& mm

S takovou o . ¢} _ hlavice stehennt

dat, nekajé prasky,
aby se moje
chrupavky zpevnily.

nadvahou je kosti
V9 se asi taky doslova drtite. | |
tézko prepravujete)
'Myslel jsem, Ze byste Tady 6!6 tg nem{
i na to mohl néco to je - predpis, to je
- menu 1?7

Dietni
menu

PV takovém opotiebent chrupavka
z nektergch mist zmizi a jedinec musi

zaujmout "vadng postoj", aby ulevil

Jak mam
z takového nic
rezit?

holgm édstem na znidené hlavici
| stehenni kosti. '

5




V poslednim stadiu zbgva
Jjediné esenl

‘."‘Iﬁ?i;“l',
g =

@W\é’ﬁf@ to, vymente stehenni kost

i i

¢
ﬂjé’e!m( klouby jsou na madeéru.
—F— Konec chrupavek. Hlavice stehennich
kosti jsou tplné opotiebované a
Jamky, v ktergch se tyto hlavice

pootacely, také. Proto ta nepvetrzZita
hrozna bolest.




To je jeding zdkrok, ktery
v pripadé kloubi zbavi élovéka
bolesti a vrati jeho kyclim
veelku uchdzejici pohyblivost,
jez mu umozni temér normadlne
fungovat.

ukdzka protézy
kyéelniho kloubu

Podivejte se na toho starouska, jak byl u nds minule.
Nemohli jsme nic udélat s jeho krkem, zady, ani s rame -
nem. Tak jsem mu vymeénil aspor obé hlavice stehenni
kosti a ted’ pordd jenowm jezdi na kole.

e
....

Druhy den rdno vstal. Po tom, co jsme
mu tam ta Zeleza dali a sesili mu vazy, jeho
kloub se znovu spraviné rozpohyboval. Zatim
se ale musi vyhgbat uréitgm polohdm &i lehké
ndmaze, které by mohly zpusobit vykloubeni

ieho protrézy.

Je zkratka
jako novy




Stejné je to trochu nepi¥ijerane,
viechny ty problémy s klouby, co?

Ale ne, p#isli jsme
na JEDNO #esen.
Diky svdim
technologiim se élovék
miiZe odstéhovat
do vesmiru.

A bude konec J , Ndpad? Ale ne, d‘”""?‘g
s problémy, uleti! ram k?ﬁﬁﬁjr’?ﬁfédw e
o)

nahove jsou zbaveni )
iakékoli tize. ,J/ obsazengch chartrech.

Vesmir, to je budoucnost pro Elovéka.
Odted’ bude Zit v rozsdhlgch orbitalnich
vesnicich daleko od vyhezlgch plotének
a vymknutgch kolen.




O Sest mésici pozdéji ..

Koukdm, Ze si
s tim povdd ldmete
hlavu! Problémy
s prototypem jsou
uZ preci vyiresené?

Podivejte, tenhle si
zlomi! ruku pii otevirani
konzervy! ..
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