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Prejeme si, aby mél kaZdy clovek mozZnost proZit dlouhy Zivot bez bolesti,
v co nejlepsim zdravi a v plné pohyblivosti. V tom vidime smysl své prdce
i nasich Zivotit. Nasim hlavnim cilem je poskytnout lidem
znalosti o tom, jak si mohou pomoci sami.

Roland Liebscher-Bracht

vystudoval strojni inZenyrstvi. Cely Zivot trénoval a vyucoval
asijska bojova umeéni a télesnou vychovu. Diky tomu mohl
spolecné se svou zenou vyvinout zcela novou, vysoce ucinnou
metodu IéCby bolesti. Od roku 2007 skoli Iékare, fyzioterapeuty
a alternativni terapeuty. V soucasné dobé vyuziva metodu
Liebscher & Bracht k [é¢bé bolesti vice nez 3500 terapeutl

v N&mecku, Rakousku a Svycarsku.

Petra Brachtova

je doktorkou vSeobecného lékarstvi a naturopatie. Jiz vice nez 30
let pracuje jako nutri¢ni terapeutka a specialistka

na ortomolekuldrni medicinu (pozn. red.: obor zabyvaijici se
|éCbou pomoci fizenych zmén latek, které se bézné vyskytuji

v lidském téle). Vede soukromé Centrum zdravi Liebscher



& Bracht v Bad Homburgu. Hlavnim cilem jejiho pfistupu je
aktivovat v téle samolécebné mechanismy, které jsou vlastni
kazdému Clovéku. Diky optimalnimu vyladéni stravovacich

a pohybovych navykl dosahuiji jeji klienti vynikajicich vysledkd.



NEZTRACEJTE NADE]JI!

Bolesti zad dnes trapi velmi mnoho lidi a ¢asto pretrvavaji 1 po operaci.
Bolava zada nejen vyrazné omezuji kvalitu Zivota a zpisobuji muka, ale
mohou také — zejména u starsich lidi — plisobit Zivot ohroZujici problémy,
protoze nedostatek pohybu zpomaluje metabolismus. To jsou jisté¢ dostate¢né
diivody k tomu, abyste se bolesti zad zbavili co nejdiive. Dobrou zpravou je,
Ze feSeni mate na dosah ruky. Bolesti zad totiz vznikaji upln€ jinak, nez se
bézné predpoklada. Budete-li znat jejich skutecnou pricinu — podvédomé
udrZované staZeni a napéti svall a fascii — dokdzete se bolesti natrvalo zbavit.
Zékladem 1écby bolesti je aktivni kompenzace kazdodennich nevhodnych
poloh a pohybii, jako je dlouhé sezeni, spani s pokréenymi koleny, piipadné
pretéZovani svalt ¢i jejich zkraceni. To vSak déla jen malokdo, proto jsou
bolesti zad velmi rozsifenym problémem.

Az si prectete tuto knihu, budete védét nejen to, jak bolesti zad vznikaji, ale
také co muzete ud¢lat pro to, aby vas uz zada nebolela — at’ uz mate
poskozené meziobratlové ploténky, nebo ne. Ziskidte mnoho informaci

o samolécbé pomoci lehké osteopresury, specidlnich terapeutickych cvicich
a masazi plantarnich fascii. Vyvinuli jsme specialni pomiicky, abychom vam
péci o vase zada co nejvice usnadnili.

Prejeme vam mnoho tispéchii a radosti z osvobozeni se od bolesti

a z nove ziskané pohyblivosti!

P Teho Pradit Glouol 145 St~ et






KONECNE ZASE BEZ BOLESTI!

At uzZ trpite bolestmi zad |éta, nebo vas tyto potize suzuji
teprve od vCerejska, at uz vdam byl diagnostikovan ischias
nebo vyhrez ploténky, vime, ze mate nadéji.
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NEJCASTE]SI
ONEMOCNENI ZAD

Bolestmi zad trpi vice lidi nez kdy dfive.[1] V dnesni dobé je bolest
zad nejcastéjSim onemocnénim - daleko pred kardiovaskularnimi
chorobami, obezitou, cukrovkou nebo rakovinou. Celkem 75 %
zaméstnancl uvadi, Ze trpi bolestmi zad, kazdy sedmy z nich
dokonce chronickymi.[2] To samozFejmé nezUlstava

bez nasledkl - bolest zad je pFi¢inou témér 10 % pripadu
pracovni neschopnosti,[3] coZ pfinasi komplikace celému
narodnimu hospodafrstvi: 50 miliard eur (2 % HDP), pfipada na
|éCbu bolesti zad.[4] A toto Cislo neustale roste. V roce 2003 si na
bolest zad stéZzovalo ,pouze” néco malo pres polovinu
zaméstnancd, v roce 2017 to byly jiz tfi ¢tvrtiny. Za necelych deset
let vzrostl pocet hospitalizaci o 80 %, pocet urgentnich pfijm0



v pomeéru k hospitalizacim o 160 %.[5] A neustale se zvySuje

i poCet operaci zad.[€]

(Pozn. red.: Podle Gdajd UZIS z roku 2014 je v CR kazda tFeti
pracovni neschopnost zplsobena bolesti zad. Potyka se s ni
bezmala 300 tisic lidi v produktivnim véku. Nejcastéji kolem 45.
roku zivota.)

Tato cisla jasné ukazuji, Ze bolest zad neni problémem jen
starSich nebo tézce pracuijicich lidi. Trpf ji stale Casté&ji i mladi lidé
a déti. A co proti tomu déla klasickd medicina? Selhava!

A jak jsme na tom s hledanim pricin tohoto stavu? Zatim je
neuspésne - stejné jako lécba klasickou medicinou nebo pomoci
naturopatie (pozn. red.: celostni pfirodni medicina, ktera
propojuje prirodni IéCitelstvi se znalostmi zapadni mediciny),
fyzioterapie ¢i manualni terapie. Lékafi a terapeuti se shoduiji
pouze v jednom: témér nikdy nelze fici, odkud bolest pochazi
a jak ji I1ze |&cCit, aby se ji pacient definitivné zbavil. A tak
poslednim krokem byva Casto operace patere - pfestoze ani
tento zavazny zakrok nezarucuje zlepSeni stavu, ale naopak

s sebou nese znacna rizika.

Co se tyCe preventivnich opatreni, nevypada situace o nic
rlzoveéji: navzdory Siroké Skale preventivnich program,

jez nabizeji zdravotni pojiStovny, nepomaha ani Skola zad, ani
gymnastika patefe. Naopak to vypada, Ze tato opatfeni situaci
jesté zhorsuji.[Z] Opravdu bolest patfi k zivotu, jak tvrdi

v rozhovoru pro Casopis Die Zeit z poCatku roku 2018 feditel
berlinského Centra pro I1éCbu bolesti Jan-Peter Jansen?[8]

V naprosté vétsiné pripadl zni odpovéd zcela jasné: ne!



TRADICNi POHLED

Klasicti ékafFi rozliSuji pfi diagnostice mezi specifickou
a nespecifickou bolesti zad:

e Specificka bolest zad ma zdanlivé jasnou pficinu. To
znamena, Ze je nasledkem padu, nehody, organickych nebo
strukturalnich zmén, jako je vyhfez meziobratlové ploténky,
facetova artréza (pozn. red.: artr6za meziobratlovych
kloubU) i sten6za patere (pozn. red.: postizeni nervovych
vlaken v pateri vlivem zuzeni patefniho kanalu).

* Nespecificka bolest zad nema zadnou strukturalni pficinu.
Na rentgenovém snimku nebo snimku z magnetické
rezonance lékar (obvykle ortoped) nevidi zadné znamky
posSkozeni. Nespecificka bolest zad ¢asto po urcité dobé
sama odezni.

Pad nebo nehoda mohou samozfejmé zplsobit mimo jiné

i zZlomeniny kosti. Pficinou organickych zmén mohou byt nemoci
jako napriklad rakovina. Pokud trpite castymi nebo zesilujicimi se
bolestmi zad, nechte se dikladné vySetfit u |ékare, aby tyto
priciny vyloucil.

V 85 az 90 % pfripadl viak nejsou potize zplsobeny Urazem nebo
nemoci, ale vySe zminénou nespecifickou bolesti zad.[9] Za
pricinu tohoto typu bolesti zad se obecné povazuje svalové
napéti, Spatné drzeni téla ¢i podrazdéni svall. Po téchto pficinach
vSak nikdo nepatra ani je nezohlednuje pfi terapii.

Akutni nebo chronicka bolest?



Klasicka medicina rozliSuje nejen specifické a nespecifické bolesti
zad, ale také rozdéluje bolest do tfi kategorii podle délky jejiho
trvani:

e Akutni bolest zad trva méné nez Sest tydnu. Objevuje se
bud poprvé, nebo po Sesti mésicich bez bolesti a mlze byt
specifickd nebo nespecificka.

e Subakutni bolest zad trva Sest az dvanact tydna.

e Chronicka bolest zad trva déle nez dvanact tydnd, muize
dokonce trvat nékolik let. Rozlisuje se také chronicka
pretrvavajici bolest a chronicka opakuijici se bolest. Lékafri
hovori o chronizaci a vzniku ,pameéti bolesti”. Intenzita
bolesti muze byt rdzna.

Klasickd medicina zatim nedokazala vyvinout ucinné strategie
|écby ani pro specifickou, ani pro nespecifickou bolest zad. To
plati zejména pro vyhiez meziobratlovych plotének

a spondylolistézu. Ani tato zranéni, ktera jsou obvykle
povaZovana za ,jistou” pricinu bolesti, nemaji ve vétsiné pripadu
s bolestmi zad nic spole¢ného. Podle naSich zkusenosti a z nich
vyplyvajiciho modelu vzniku bolesti je mozné Uspésné vylécit az
do uplného odstranéni kazdou bolest, at uz specifickou, nebo
nespecifickou. Podrobnéji se o tom zminime pozdéji.

UDAJNE PRICINY BOLESTI ZAD

Mezi klasickymi |ékari a fyzioterapeuty je ohledné pfricin bolesti
zad mnoho neshod a rozporU. Misto toho, aby zpochybnili bézné



teorie, se vSak drzi zaZitych vysvétleni a pFistupU, podle nichz
vzdy rychle identifikuji obvyklé priciny bolesti.

PoSkozeni patere

Nezalezi na tom, zda se jedna o vyhrezlou ploténku, stendzu
paterniho kanalu nebo jiné poskozeni, |ékari automaticky
predpokladaji, ze bolest jednoznacné souvisi pravé s timto
poskozenim. | kdyZ zada boli na uplné jiném misté, jen lapidarné
utrousi: ,Prosté to vystreluje.” Ani skutecnost, Ze bolest je nékdy
silngjsi, jindy slabsi, nebo dokonce po néjaké dobé zcela zmizi,
nehraje v této diagndze zfejmeé zadnou roli - stejné jako to, ze se
bolest ¢asto znovu objevi i po operaci. Jak je to mozné, kdyz byla
pricina udajné ,odoperovana“?

Dédi¢né faktory

Mozna vam lékar rekl: ,Trpéli vasi rodiCe bolestmi zad? No tak to
neni divu, ze je mate také!” Bohuzel se myli. Diky epigenetice
dnes uz vime, Ze genetické predispozice jsou za nemoci
odpovédné mnohem méné, nez jsme dosud predpokladali.
Pravdépodobnost, Ze Clovék bude trpét stejnou nemoci jako jeho
rodice, je maximalné 5 %.[10] Naopak mnohem vétsi roli hraje
Zivotni styl. Nas Zivotni styl je zjevné schopen zapinat a vypinat
geny, jez vyvolavaji urcité nemoci, ale mohou také podporovat
nase zdravi.

Vék

,10 je ve vasem véku naprosto normalni.” Tuhle vétu jste uz urcité
také slySeli. Ale normalni to rozhodné neni. Podobné vyroky



mohou byt minény nanejvys jako Utécha, pokud zadna lécba
nezabira. Nejsou vsak pravdivé. Na jedné strané existuji lidé, kteri
az do vysokého véku netrpi zadnou bolesti, a na druhé strané si
na bolesti zad stézuji stale mladsi pacienti.

Nadvaha

Shazovani nadbytecnych kilogramu je pro vaSe zdravi jisté
prospésné. S tim plné souhlasime. Ale myslenka, Ze pricinou
bolesti zad je nadvaha, protoZe zada nezvladaji zatéz, je stejné
jako presvédceni, Ze za vSechny obtiZze muize vyssi vék, pouze
lekarskym mytem. Mezi vysokou télesnou vahou a bolestmi zad
neexistuje zadna prokazatelna souvislost. Spoustu lidi

s nadvahou zada neboli, zatimco mnoho hubenych lidi bolesti
trpi.

Psychika

Protoze v mnoha pfipadech neexistuji zadné zjevné fyzické
priciny bolesti, Iékafi nakonec dosli k zavéru, Ze bolest musi byt
v téchto pripadech zplsobena traumatem, potizemi ve vztahu
nebo v praci nebo néjakym jinym psychickym problémem a ze
pomoci mUZe pouze psycholog nebo psychoterapeut.

V 90. letech 20. stoleti prisli se zcela novym klinickym obrazem
(pozn. red.: souborem priznaku, subjektivnich i objektivnich):
fibromyalgii (pozn. red.: bolestivy syndrom pohybového aparatu,
ktery Casto zahrnuje i dalSi projevy: slabost, unavu, poruchy
spanku, psychické obtize). Pacient trpi bolesti, kterou nelze
vysvétlit a podle klasické mediciny ani vylécit, |ze ji pouze zmirnit.
Bolest se tak stala samostatnym klinickym obrazem, jehoz priciny



neni tfeba dale hledat. Lékarska diagnoza pak zni jednoduse:
bolest.

V souvislosti s diagnostikovanou bolesti, kterou nelze vyreSit
béZnymi metodami, vznikla také teorie, Ze bolest mUze zacit zit
vlastnim Zivotem a zafixovat se v mozku. Takzvana ,pamét
bolesti” pry zpUsobuije, Ze lidé jsou citlivéjsi na bolestivé podnéty.
Z evoluc¢niho hlediska to vSak nedava smysl. Bolest ma vzdy
néjaky ddvod (viz strana 26 a dale). Proc by tedy méla
bezdlvodné pretrvavat? A proc€ se u kazdého ¢lovéka, ktery zazil
bolest, nevytvori,pamét bolesti*?

BEZNE LECEBNE METODY

Tak jako nema klasicka medicina jasno ohledné pricin bolesti zad,
je bezradna i pfi jeji |éCbé. Navzdory novym technikam

a chirurgickym metodam nedokaze lidem pomoci. Je to naopak
¢im dal horsi.

Prestoze se k diagnostice kromé celkového klinického vySetreni
Casto pouZivaji zobrazovaci metody jako rentgen a v pfipadé
konkrétniho podezreni pocitacova tomografie (CT) a magneticka
rezonance (MRI), ne vzdy se podafri pricinu objevit - a to ani
tehdy, kdyz se jedna o malickost. Skutecna pfricina problému
nakonec témér vzdy zUstava zahadou: 80 az 90 % bolesti zad je
nespecifickych. Jedna australska studie hovori dokonce 0 99 %. To
znamena, Ze nelze prokazat Zzadné poskozeni, které by bolest
zpUsobovalo.[11] Stejné tak nespecificka je pak i |é¢ba. Neexistuje
zadna konvencni Iékarska metoda, jez by cilené a trvale
odstranila bolest nebo ukazala, jak ji Ize pfedchazet.



Snad proto se klasicka medicina snazi nedostatek kvality
kompenzovat kvantitou, aby se s bolesti vyrovnala. Ortopedi,
neurologové, internisté, sportovni a environmentalni |€kafi,
fyzioterapeuti, akupunkturisté a mnozi dalSi terapeuti se snazi
reSit zdanlivé mnohocetné priciny bolesti zad pomoci
rozmanitych postupu. V tomto multimodalnim medicinsko-
fyzioterapeutickém modelu se pouzivaji vSechny druhy léCby
v nadgji, Ze bolest nakonec ustoupi. Spektrum konvencnich
|éCebnych mozZnosti je tedy jeSté rozmanitéjsi nez diagnostika,
a to v zavislosti na klinickém obrazu: masaze, fyzioterapie,
bandaze, chiropraxe, osteopatie, pohybova terapie nebo
gymnastika patere jsou jen nékteré z nich. Nyni si stru¢né
predstavime nejbéznéjsi |éCebné postupy klasické mediciny.

Injekce a Iéky proti bolesti

Léky proti bolesti, at uz injek¢éni nebo peroralni, jsou pfi bolestech
zad a svalll ¢asto prvni volbou. Maji vSak mnoho vedlejSich
ucinkl a 1é¢i pouze priznaky, nikoliv pficinu.

Kdyz se vam vdava sestra, babicka slavi devadesatiny nebo vas
Ceka dulezita konference, nevadi, Ze si vezmete |éky proti bolesti,
abyste tuto udalost zvladli. Mélo by se vsak jednat pouze

o jednorazovou pomoc, nikoliv o trvalé feseni - uz jen kvdli
vedlejSim ucinkdm. JenZe pacienti uZivaji volné prodejné
pripravky pfilis dlouhou dobu. V kone¢ném dUsledku muze
potlacovani bolesti podpofrit vyhfez meziobratlové ploténky,
protoZe vas pfi nebezpecném pohybu nezastavi bolest.[12]

Léky proti bolesti problém nefesi, naopak jej spiSe zhorsuji. Tato
skutecnost je alarmujici o to vice, Ze témér polovinu vSech |ék{



proti bolesti si lidé zakoupi bez Iékarského predpisu.

Operace

V klasické mediciné dlouho platila teorie, Ze to, co boli, je rozbité.
A co je rozbité, to se musi - pokud je to mozné - opravit, aby se
odstranila bolest. A pokud neni mozné rozbitou ,soucastku”
opravit, musi se odstranit, aby uz nebolela. Ano, samozrejmé ze
existuji operace, jeZ jsou nezbytné a maji smysl. V. mnoha
pripadech tomu tak ale neni. Podle vyjadfeni zdravotni pojiStovny
Techniker Krankenkasse je osm z deseti operaci zad zcela
zbytecnych.[13] Kromé toho uleva od bolesti po operaci asto
nema dlouhého trvani.

Podle jedné studie je UspéSnost operaci jen asi 35 %.[14] To
znamena, Ze priblizné dvé tretiny pacientd mohou byt po operaci
néjakou dobu bez bolesti. Bolest se vSak dfive ¢i pozdéji zase
vrati. Je tedy zcela zfejmé, Ze skutecna pricina ve vétsiné pripadl
z(Ustava neodhalena. Presto se pocet hospitalizaci z dvodu
bolesti zad vyrazné zvySuje - stejné jako roste pocet hospitalizaci
bez operace.[15] Operaci se vsak lze témér vzdy vyhnout. Télo se
totiz v mnoha pripadech dokaze samo opravit a obnovit svou
plnou kapacitu.

Teplo

Ortopedi ¢asto pacientdim doporucuji Ié¢eni bolesti zad teplem.
Teplo skutecné zmirnuje svalové napéti a prinasi ulevu. Proti
|ecbé teplem jako relaxacni metodé tedy nelze nic namitat. Méli
byste vsak mit na paméti, Ze ma pouze kratkodoby ucinek.
Ulevuje od bolesti, protoze snizuje napéti ve svalech a fasciich.



Nejedna se viak o pfistup, ktery by odstranoval skutecné pfriciny
bolesti a mél dlouhodoby ucinek. NasSe rada proto zni: Pokud
zjistite, Ze vam teplo déla dobre, aplikujte ho. Dopfrejte si tfeba
horkou koupel, abyste se uvolnili, nebo pouZijte hfejivou naplast.
Abyste se vSak bolesti zbavili natrvalo, musite kombinovat
aplikaci tepla s nasSimi cviky (viz strana 46 a dale), protoze jediné
to vam opravdu pomdUze. To je zakladni biologicky zakon.

Akupunktura

S akupunkturou je to podobné jako s teplem. Podle naSich
zku$enosti mazZe na urcitou dobu zmirnit pFiznaky. Casto viak
nefunguje nebo se bolest vrati. Proto doporucujeme kombinovat
akupunkturu s nasimi protahovacimi cviky (viz strana 74).

Teplo, napriklad tepld koupel, prindsi krdtkodobou iilevu od bolesti, ale

dlouhodobé nepomdhad.
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