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Ako z �ej�o knihy vyťažiť čo najviac
Skúsenosti pacientov: V týchto častiach nájdete príbehy 
skutočných pacientov, ktorých som liečil, a ich tipy a triky, 
ktoré objavili na svojej individuálnej ceste k uzdraveniu. 
Hoci ich mená boli z dôvodu zachovania ich anonymity 
zmenené, každý z týchto ľudí prešiel dverami mojej ordi-
nácie niekedy v období ostatných tridsiatich rokov. Rov-
nako ako oni, aj vy môžete mať vlastný príbeh úspešného 
uzdravenia.

Poznatky z pódia: Počas svojej kariéry som mal príleži-
tosť pracovať so športovcami na rôznych profesionálnych 
úrovniach – od súťažiacich stredoškolákov cez profesio-
nálnych športovcov až po zlatých olympijských medailis-
tov. V týchto príbehoch nájdete vyjadrenia  a skúsenosti 
šampiónov zo širokej škály atletických disciplín. Je 
pravda, že nie všetci sa usilujeme o svetové rekordy, no 
títo jednotlivci dokázali prekonať ťažkosti s chrbticou na-
priek tomu, že v priebehu svojej kariéry posúvali svoje 
telo na hranicu možností. Majú skúsenosti vychádzajúce 
z extrémnej fyzickej úrovne, no ich zistenia môže využiť 
každý, kto chce zlepšiť zdravie svojej chrbtice.

Low Back Disorders 
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Ultimate Back Fitness and 
Performance 
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Úvod
Tajoms�vo zdravej chrbtice, k�oré vám váš lekár nepovedal

Motion ca-
pture technology*
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Časť prvá:

„Prečo práve ja?“ 
Pochopenie svojej bolesti

Prvá kapitola rozoberá informácie a názory, ktoré ste počuli o bolesti 

chrbta. Ktoré z nich sú pravdivé a čomu by ste mali veriť? Druhá kapitola 

vám predstaví chrbticu, aké funkcie majú jej jednotlivé časti a čo spôsobuje 

bolesť. Poradie, v akom sa rozhodnete si tieto dve kapitoly prečítať, závisí 

od vášho štýlu učenia. Ak vás viac zaujíma, prečo vám nepomohli metódy, 

ktoré pomohli priateľovi, prečítajte si najprv prvú kapitolu. Ak chcete 

najskôr pochopiť fungovanie chrbtice, začnite s druhou kapitolou.



K A P I T O L A  1

Vyvrá�enie 
mý�ov
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Vyvrá�enie mý�ov
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ZVYČAJNÉ PREKÁŽKY

Riešenie: 

Riešenie:

Riešenie:

Riešenie:

Riešenie:

ODDEĽOVANIE FAKTOV OD FIKCIE

Mýtus

Pravda:
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Mýtus:

Pravda

Skúsenosti pacientov: Brad sa stal silne závislým od lie-
kov proti bolesti. Predpísal mu ich lekár, keď mu už nedo-
kázal pomôcť s chrbticou a určil mu klasickú nesprávnu 
diagnózou, že „všetko je to v jeho hlave“. Pre bolesť, ktorú 
pociťoval v jednom chodidle, mu tiež odporučil amputá-
ciu nohy. Brad za mnou prišiel so samovražednými myš-
lienkami a vyhlásil, že ak si túto vyčerpávajúcu bolesť 
naozaj len vymyslel, potom musí byť blázon a nezaslúži 
si žiť. Povedal mi, že máme týždeň na to, aby sme spolu 
skúsili zmierniť jeho bolesť, inak sa zabije. Tomu sa už 
povie pracovať pod tlakom! Dôkladne som sa mu počas 
nasledujúceho týždňa venoval a podarilo sa mi dokázať 
mu, že jeho stav je liečiteľný. Ako sa ukázalo, jeho nohy 
boli úplne zdravé a bolesť, ktorú pociťoval, bola dôsled-
kom stlačeného nervu v dolnej časti chrbtice. Liečenie 
sme začali vyhýbaním sa pohybom, pri ktorých ohýbal 
chrbticu, a zvyšovaním kondície svalov zodpovedných 
za kontrolu tohto pohybu. Počas nasledujúcich troch me-
siacov prekonal svoju závislosť od opiátových liečiv proti 
bolesti a priamo riešil stav svojej chrbtice, čím opäť zís-
kal kontrolu nad svojím životom. Dnes je celkom šťastný 
a užíva si plnú funkčnosť svojej chrbtice spolu s nohou, 
ktorú mu chcel chirurg odstrániť.

Mýtus: 

Pravda:
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