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Predslov

Mézete dosiahnut
taku droven pocitu
blaha a zdravia, aku
ste doteraz pravdepo-
dobne vébec nepo-
vazovali za mozna.

Srdecne blahozeldme ku kupe tejto knihy! Obsahuje vsetko,
k ¢omu sme dospeli za 35 rokov, aby ste vy a vsetci ostatni
mohli Zit po cely Zivot bez bolesti a plne pohyblivi. A aj vase
zdravie sa mdze vyrazne zlepsit. Lebo to, ¢o vdm pomdze zit
bez bolesti a zostat v pohybe, vas zaroven uzdravi. Tato su-
vislost plati aj opaéne: ¢o vas urobi zdravsimi - predovsetkym
vdaka vysokoucinnej sile vyzivy - zaroven zmierni bolesti a zvy-
$i vasu pohyblivost.

Na zédklade dlhoroénych skisenosti s plnym presvedéenim
tvrdime: Ak tieto navyky skutoc¢ne zaradite do svojho kazdo-
denného Zivota, ak sa nimi naozaj budete riadit, mdzete do-
siahnut takd droven pocitu blaha a zdravia, aku ste doteraz
pravdepodobne vébec nepovazovali za moznu. My hovorime:
Ked?e fyziologicky mozné pohyby nasich kibov vyuzivame len
na 10, maximalne 20 percent, aj cely svoj zivot preZijeme z hla-
diska zdravia a pohody len na takejto nizkej drovni. Ale mohlo
by to byt aj 100 percent. Lebo pohyb tela a vyuzitie vSetkych
svalov méa vyznamny vplyv na latkovd vymenu a méze spustit
ohfostroj uzdravovacich procesov. Ano, tych 100 percent drie-
me v kazdom z nas! Patria k nasej genetickej vybave, ale nevy-
uzivame ich.

Presne to chceme spolu s vami désledne zmenit k lepSiemu.
Chceme si ¢o najviac uZit tento Zivot v tomto tele. Ni¢ nés ne-
smie brzdit v tom, aby sme si Zivot a vSetky mozZnosti, ktoré
nadm ponuka, vychutnavali s najvy$§ou moznou mierou teles-
nej, duchovnej a dusevnej pohody. Nech vas v Usili o tieto Gzas-
né vyhliadky neodradia nazory konvenénej mediciny ani inych
terapii, ktoré Casto povazuju takéto vysledky za neuskutocni-
telné. Napokon, mate len jednu moznost zistit, ¢i to, o vam
v tejto knihe ponikame, sa pre vas stane pravdou, alebo nie:
Musite to vyskisat! A ak to budete mysliet vazne, potom denne

pocitite, ¢o sa vo vas a s vasim telom deje.



Pre vas to znamena iba jedno: Ked'ste uz vyskdsali vSetko moz-
né, aby ste sa zbavili bolesti, ale ni¢ vdm natrvalo nepomohlo,
s touto knihou mate ozajstni Sancu. Nasa terapia a tri techniky
samoliecby, ktoré sa daju jednoducho aplikovat doma, moézu
zmysluplne doplnit konvenéné terapeutické metédy - a do-
konca ich rozsirit. Lebo metdda Liebschera & Brachtovej zvidi-
telfuje aspekty, ktoré inak prehliadame alebo zanedbavame.
Mnohé stidie medzi¢asom potvrdili icinnost terapie bolesti,
tedrie bolesti a tedrie artrozy Liebschera & Brachtove;.

V poslednych rokoch je vyskum velmi dynamicky a ¢oraz viac
sa zaoberd tymito aspektmi. Ale trva velmi dlho, kym sa tieto
znalosti dostant do kazdej ambulancie, a teda aj k vdm ako
pacientovi. Tak sa mina drahocenny ¢as, pocas ktorého mnohf
ludia zbytocne trpia a dalej prichddzaju o kvalitu Zivota. Preto
vas pozyvame: vyberte sa s nami skratkou a uz dnes sa oslo-
bodte od bolestil

Prajeme vadm UZasny, bezbolestny a zdravy Zivot plny pohybul!

Vasda Petra Brachtova a Roland Liebscher-Bracht

Predslov
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Preditajte si celd knihu odpredu dozadu. Napisali sme ju
tak, aby ste sa k svojim cvi¢eniam dostali automaticky v sprav-

nom case.

V tom pripade si precitajte len zhrnutie na konci 1. az 6.
kapitoly, v 7. kapitole zistite vSetko o svojej zéne bolesti, predi-
tajte si obidva stfpce na stranach 131 a 132 a potom sa naplno
pustite do 9. kapitoly.

Precitajte si kratke zhrnutie 1. az 3. kapitoly a potom zac-
nite od 4. kapitoly.

Rozhodnite sa, ktord z troch cvi¢ebnych technik (napina-
nie, rolovanie, stlaanie) by ste chceli vyskdsat, preditajte si
v 9. kapitole prislusny opis techniky, potom prvych 12 krokov

a zacnite cvidit.

Nezalezi na tom, pre ktorl cestu sa rozhodnete: ak nieco vy-
pustite, aby ste mohli rychlo zacat s cvicenim, predcitajte si
zvysok knihy kapitolu za kapitolou popri cviceni. Tato kniha
obsahuje vsetko, ¢o potrebujete, aby ste si sami ¢o najlepsie
pomohli, teda aby ste sa mohli sami liecit.
Ale, prosim vas, neurobte tu ¢astu chybu:

Ak spozorujete, ze zacinate byt nedo-



sledni, ihned zareaguijte. Precitajte si tuto knihu alebo vybra-
né kapitoly z nej este raz, aby ste sa znova plne motivovali
a cvicili aspon Sestkrat do tyzdna. Tymto spdsobom si kedy-
kolvek opat dodate novd motivaciu.

Vela Gspechov!

Srdcom tejto knihy s,
samozrejme, cvicenia, lebo pomocou nich sa mézete oslobo-
dit od bolesti a citit sa coraz lepsie. Preto sme vynalozZili velmi
vela energie na formuléciu opisov cvi¢eni a dobrd sledovatel-
nost obrazkov. Pri niektorych obzvlast narocnych cviceniach
védm ponukame doplnkové vided zdarma, na ktorych Roland
cviéi sibezne s vami a vSetko vysvetluje. Pristup k tymto vi-
dedm najdete cez hypertextové odkazy a QR-kédy priamo pri
prislusnych cvi¢eniach. Okrem toho najdete vsetky cvicenia aj
v nasej aplikacii Liebscher & Brachtova: lie-br.com/app

(5]
]
=ty
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Kapitola 01

Pravda o bolesti:
Fakty a mylné zavery,
ktoré treba poznat




01 Pravda o bolesti
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Co sa tyka bolesti a jej zvladania, véetci zazivame v priebehu
svojho Zivota takmer to isté. Zacina sa to v detstve, ked sa
dozvieme, ze sa starym rodi¢om uz tak dobre nedari. Vtedy
vadsinou este nevieme, ze uz niekolko rokov berl tabletky
proti bolesti. Ale v§imame si, ze stary otec odrazu potrebu-
je na dlhsie trasy palicku. Poméhame rodi¢om vykladat sta-
rej mame na okné kvetinace a bylinky, lebo sa ¢oraz horsie
zohyna. Jedného dna sa v rodine zaéne hovorit o operaciach
a o tom, ze lieky proti bolesti uz nepomahaju. Robime si sta-
rosti a sme bezradni. Vieme sice, ze stari rodicia trpia artrézou
a tuto diagndzu im zistili uz pred rokmi, ale velmi sa nezamys-
[ame nad pozndmkami typu ,dnes sa mi obzvlast tazko cho-
di”. A potom im jedného dna lekéari odporucia operaciu, lebo
takto to uz nemoéze ist dalej, pohyb je coraz obmedzenejsi

a bolesti sa zhorsuju.

Po prvej operécii sa te§ime ako malé deti a, samozrejme, si
myslime, ze je vSetko opravené a v poriadku. Stari ludia sa
¢asto spociatku naozaj citia trochu alebo aj ovela lepsie. Ale
jedného dna sa prihlasi nova bolest alebo sa napriek umelé-
mu kibu vréti ta stard. Samozrejme, existuju aj stari rodicia,
ktori sa maju lepsie. Ale su pripady, ked nepoméze ani nie-
kolko operacii a napokon to uz bez rolatora nejde, pripadne
starky dokaze prist na navstevu uz len na invalidnom voziku
alebo starkd nezvldada domacnost a jedinym rieSenim sa zda
umiestnit ju v domove déchodcov. Takuto ¢i podobn situa-
ciu prezivaju nielen deti a mladistviv rodine. Aj priatelia a zn&-
mi o tom casto hovoria. A potom sa to zrazu stane vlastnym

rodi¢om.



Takmer kazdy zZivot piSe ten isty pribeh utrpenia

Cim s ludia starsi, tym viac sa ich pribehy podobaji tym, ktoré
uz pozname od starych rodicov. Napokon pride, ¢o musi prist:
aj nas zac¢ne nieco boliet, predovietkym chrbét, lebo ved koho
neboli? Zivotné modely st vzdy rovnaké. A my ich vndtorne pri-
jimame - odmalic¢ka. Odrazu sa aj v nasom Zivote vSetko kruti
okolo bolesti, okolo narastajiceho obmedzenia pohyblivos-
ti, okolo liekov proti bolesti od neskodnych az po velmi silné,
niekto dokonca siahne aj po infuznej pumpe, ktoréd nepretrzite
dodéva do cerebrospinélnej tekutiny v chrbtici lieky timiace
bolest. Dostali sme sa do Zivotnej fazy s viac & menej prud-
kou, asto chronickou bolestou - teda bolestou, ktora sa stéle
vracia, zhor$uje sa alebo dokonca uz nikdy nezmizne. Coraz
viac ovlada nas kazdodenny zZivot. Odrazu sme konfrontovani
s celou paletou medicinskych snimkovani od réntgenu az po
CT alebo MRT. Uvazujeme o réznych rehabilitacnych opatre-
niach. Musime sa vysporiadat s rozli¢nymi zdanlivo neskodny-
mi zadsahmi, ako je zbrlsenie chrupavky, alebo aj s drastickymi
operéaciami ako voperovanie umelého kibu. Vzajomne si odpo-
rujice vypovede rozli¢nych lekarov a terapeutov nas zneistuju.
A napokon to uZ nejde bez pomocky na chodenie, zvysenej
toalety, schodiskového vytahu, rolatora alebo invalidného vo-

zika. AZ sa napokon Uplne prestaneme pohybovat.

Takmer vsetkym sa vodi podobne, takmer nikto nie je uset-
reny od bolesti - odhliadnuc od niekolkych vynimiek, ktorym
sa venuje nadpriemerna pozornost. Kto by nepoznal Zivotné
pribehy dedov a tiet, ktori cely Zivot fajcili, denne pili ¢ervené
vino alebo whisky a nikdy v Zivote ne$portovali? Ano, potom sa
¢udujeme, ako je to mozné. Je to ndhoda? Alebo za to mozu

gény? Preco potom maju bolesti aj Sportovci, ktori sa pohybuju

Individualne tazkosti
nie su ojedinelé, ale
sleduju urcity model.
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Pravda o bolesti

Artroze sa da zabra-
nit. Ak ju zacneme
vcas liecit, vyhneme
sa chondromala-

cii - poskodeniu
kibovej chrupavky.

ovela viac nez ini fudia? A koloto¢ nasich myslienok sa veselo
todi dalej: Takze su to predsa len gény! Potom je Uplne jedno,
¢i Sportujem, alebo nie. Ved kazdy ¢lovek méze dostat artrézu
alebo mu vyskodi platnicka. A potom dospejeme k osudové-
mu mylnému zaveru: Ludia ziju ¢oraz dlhsie, takze je logické, ze
postupom ¢asu sa toho v naSom tele pokazi ¢oraz viac a potom
to boli. Takze sa s tym asi neda nic¢ robit. Bodka. V§imate si tu
splet vysvetleni a domnienok? A ako mélo presvedcivych od-
povedi pozndme? Kto sa v tom ma vyznat? My vam s tym vsak
pomdzeme a vyrieSime za vas cely tento zméatok. Predovset-
kym védm vysvetlime, preco ¢asto nie su lieky proti bolesti ani

operacie vobec potrebné.

Zmenme uhol pohladu a pozrime sa do ordinécie. Pribeh, kto-
ry vdm teraz porozpravame, sa v Nemecku opakuje kazdy den
v takomto alebo podobnom zneni: Asi 40-ro¢né pacientka pri-
de k lekarovi a stazuje sa na bolesti kolena. Predpisu jej lieky
proti bolesti a tazkosti po istom ¢ase zmiznd. O pét rokov pride
znova, lebo bolesti sa vratili, dokonca su este horsie nez pred-
tym. Znova dostane recept na lieky proti bolesti, ale tie tentoraz
nezaberaju. Preto jej zvysia davku. Pacientku po$ld najprv na
réntgen, potom na CT alebo MRT. Na snimkach mozno rozoznat
lahkt artrézu, kibova chrupavka je mierne opotrebovana. Ale
nastastie je to len prvy zo Styroch stupnov artrézy, to este nie
je také zlé. V patdesiatke sa pacientka znovu objavi v ambulan-
cii, lebo bolesti su také silné ako nikdy, na behanie uz neméze
ani pomysliet. Medzitym uz berie aj tabletky na trévenie, lebo
jej zaludok trpi pre vysokl konzuméciu liekov proti bolesti. Pri
kontrole vyjde najavo, ze artréza medzi¢asom postipila dalej,
na treti stupen. Ale lekér pacientku upokoji a vysvetli jej: Vo
vasom veku to maju mnohi.” A potom? Po prvy raz spomenie

operéciu, ked uz proti bolesti ni¢ iné nepomaha.



Chronické bolestivé stavy pribddaji uz celé roky

Bolestivé stavy, ktoré ¢asto vedu k operacii, sa u nas stale zhor-
Suju. My v Liebscherovi & Brachtovej sme v roku 2018 poslali
¢itatelom nasho newslettera dotaznik, aby sme si urobili obraz
o najCastejsich lokalizaciach bolesti. Nas vysledok: na vrchole
zoznamu je bolest krizov, nasleduje $ija, plecia, kolena a boky.!
Iné zdroje to potvrdzuju. Aj registrované zdruzenie Nemecka
spolocnost pre bolest uvadza ochorenia pohybového aparétu
ako najcastejsie spustace a aj tu su na prvom mieste bolesti
chrbta.? Aj v spolo¢nosti Statista, poprednej nemeckej firme
v oblasti prieskumu trhu, obsadzuji bolesti chrbta, kibov a ije

prvé tri miesta v Statistike bolesti - a to v celej Eurépe.?

Podla Udajov Nemeckej spolo¢nosti pre lie¢bu bolesti e. V.
(DGS) pribuda vo vsetkych krajindch zapadného sveta pocet
pacientov s chronickymi bolestami, pricom v Nemecku je po-
stihnutych 23 miliénov [udi.* Bolest u postihnutych sa zhorsila
aj v dosledku pandémie koronavirusu, ako ukazuju prvé stu-
die.® Podla prieskumu trpi chronickymi bolestami okolo 28
percent Nemcov a vo veku nad 65 rokov, verte ¢i nie, priblizne
polovica.® Podla Udajov Institdtu Roberta Kocha (RKI) bolest
s vekom vyznamne narasta. Aj tu su v popredi bolesti chrbta
a sije, chronické bolesti, ale aj bolesti vo forme bolestivych ata-
kov.” Prehlad literatdry najnovsie ukazal, Ze viac ako 80 percent
seniorov zijucich v domovoch déchodcov a oSetrovatelskych
domovoch trpi bolestami.® U starsich ludi je rozhodujica aj
otazka bolesti pri artréze. Nemecké zdruzenie Pomoc pri artro-
ze predpokladd, Ze nou v tejto krajine trpi cca pat miliénov fudj,
z toho dva miliény denne. Je to fudové choroba: medzi fudmi

nad 60 rokov tvoria asi polovicu postihnutych Zzeny a tretinu

Pocet pacientov
s chronickymi boles-

tami pribuda uz roky

-v kazdom veku.
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Pravda o bolesti

Z|é je, ze prostriedky

proti bolesti netlmia
len skutoénu prici-
nu bolesti, ale maju

s€asti aj nebezpeéné

20

vedlajsie ucinky.

muzi a sU postihnuti predovsetkym artrézou ruk, kolien a be-

dier. Choroba ma stupajlcu tendenciu.”

Ale na pric¢ine nie je len vek. Zajdime trochu dalej: Ak sa blizsie
pozrieme na ludi a ich bolestivé stavy, uvidime pestru paletu
tazkosti a priznakov. Kazdy akoby trpel bolestou kazdého dru-
hu. Az pri blizSom skimani sa ukaze, ze uréité bolestivé stavy
sa vyskytuju Castejsie u tych, ktori vykonavaja urcity druh préce
alebo zaluby - napriklad dlho sedia za pracovnym stolom ' 12
alebo v aute ako vodidi z povolania ', pestuju niektory druh
$portu®™ ¢, venuju sa scénickému tancu' '® &i hraju na hudob-
nom nastroji'?2°. Mozno ste sa tu nasli aj vy. Bolesti zjavne suvisia
s pohybmi, ktoré ¢asto vykonavame, a so $pecidlnymi polohami
tela, ktoré pritom zaujimame. Bohuzial, zvycajne to pripisujeme
vyluéne tomu, Ze niektoréa telesna struktura je slaba, a preto ne-
dokéaze vynalozit dostatok sily, alebo Ze intenzivne vykonavanie
urcitych ¢innosti automaticky vedie k opotrebovaniu. My vsak
z nasej 35-ro¢nej skusenosti s terapiou bolesti vieme, ze prici-
nou je nedostatoény kazdodenny pohyb, ¢o vedie k bolestiam
len preto, ze tomu véas nezabrédnime primeranym tréningom.

Neskor vam to este podrobne vysvetlime.

Ked' nés trapia vyraznejsie bolesti, rychlo zhltneme nieco proti
nim. Je to pochopitelné a nie az také zIé, ak nas ¢aka dolezity
termin ako skuska, konferencia alebo babi¢kina osemdesiatka
a potrebujeme byt fit. Pri chronickych bolestiach to viak vyzera
inak. Vtedy rychlo siahame po tabletkach proti bolesti, ¢i uz sd
to volne predajné lieky, alebo lieky na predpis. Pretoze Zivot

bez nich sa uz jednoducho nedé vydrzat. Konzumécia volne



Chronické bolestivé stavy pribddaji uz celé roky

predajnych liekov proti bolesti povazlivo stipa najma u starsie-
ho obyvatelstva. Velkoplosna stddia s ndzvom Helsinki Aging
Study s pacientmi nad 75 rokov trpiacimi bolestami ukéazala,
Ze zatial ¢o v roku 1999 pravidelne uzivalo lieky proti bolesti
20 percent postihnutych, v roku 2019 to uz bolo 32 percent.?’
Seniori konzumuju obrovské mnozstva liekov proti bolesti.??
A pretoze ludia zacinaju pocitovat bolesti v ¢oraz mladsom
veku, aj mladi ¢asto siahaju po tabletke, ak ich nieco boli.

Trh s liekmi proti bolesti prekvita: Podla Gdajov Statistického
portélu Statista dosiahli trzby za lieky na bolest v roku 2021 len
v Nemecku sumu 590 miliénov eur. Do roku 2025 sa ocakéava
rocny nérast trzieb o 2,95 percenta.?® Predpoklad, Ze konzuma-
cia liekov proti bolesti bude dalej narastat, vzbudzuje obavy.
Lebo ak utimime bolesti, to este neznamen3, Ze problém zmi-
zol zo sveta. A po druhé, lieky proti bolesti vo forme trvalej me-
dikacie maju nezanedbatelné vedlajsie ucinky. Zvysuji najma
riziko tazkosti zaludka, Criev, srdca a ciev - a ide prave o lieky,
ktoré sa bezne uZivaju pri bolestiach spdsobenych artrézou,
teda bolestiach spésobenych opotrebovanim kibov.24V tejto
kapitole vysvetlime, preco je podla nasich skisenosti vznik bo-
lesti pri artroze omylom storocia a odkial sa bolest v skuto¢-

nosti berie.
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