Pruznost

At uz patrite do tymu ,dam si
nohu za hlavu®, nebo ,nedosahnu
si na Spicky*, tohle byste meli
vedét o hypermobilité.

Text: Marie Makovskd

)
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Nejriznéjqi pozy a elasticke

ékdo v predklonu

na vlastni spicky,

sudek: Jsi zkraceny!
Co znamena hypermobilita
a jak s nipracovat? Vyzpovidali
jsme osobniho trenéra Adama
Antmanna, zakladatele pohybové
napravného centra ANTMANN,
ktery se s hypermobilitou u svych
klientd (a jeté Castéjiklientek)
denné setkava. Zacvitila sis nim
lektorkajogy Tereza Vyhnalkova.

Co si pod pojmem hypermobilita predstavit a jak

k ni prijdeme?

Zabézného stavu by mély byt nase vazy dostate¢né pevné
aspolu s vyrovnanym svalovym napétim zpevnovat kloub
audrzovat ho ve spravném postaveni, rozuméjte takovém,
které je pro nas pohyb nejvyhodnéjsi a ekonomické.
Predpona ,hyper” znamena ,vice” a ,,mobilni“ znamena
»pohyb®. Jde tedy o nadmérnou kloubni pohyblivost. Pri¢ina
této pozménéné elasticity vaziva neni zatim presveédcive
objasnénd. Mlize se samoziejmé objevit po tirazu (jako je
vyron kotniku, vykloubeni ramene apod.), také v téhotenstvi
byvaji vazy volnéjsi, hlavné v oblasti panve a kycli, ale
nejcastéji se s ni setkavame bez pridruzeného onemocnéni
avelkou roli hraje pravdépodobné genetika. Problém nastava
ve chvili, kdy se objevi bolest.

Protahovani doporucuji €asto i lékaii

a fyzioterapeuti jako feseni bolesti, jak je tedy
mozné, Ze hypermobilni clovék trpi bolestmi?
Hypermobilita tu vzdy byla a je, mivaji ji vétSinou zeny
anejde o zadnou chorobu. Presto je treba zdlraznit, ze
hypermobilni kloub, kterému je umoznén abnormalné

velky rozsah pohybu, se stava nestabilnim. Kloubu pak
museji vice vypomahat okolni svaly a jejich apony ($lachy).
Hypermobilitu jesté vice ztézuje fakt, Ze je spojena i s niz§im
svalovym napétim. Pretézované Gpony se brzy unavi a boli,
je tu také vetsi riziko zranéni pri nekontrolovaném pohybu ¢i
sportech. Zvysena mobilita je néco, co je ¢asto vyzdvihovano,

Télo & forma / TRENINK

protoze to dobfe vypada a pro nckteré sporty (gymnastika,
balet a dalsi druhy tance) je to dokonce podminkou. Pokud

nemoci, kterou nazyvame hypermobilni syndrom. A prvnim
priznakem, ktery privadi pacienta k lékari, byva prave bolest
v oblasti kloub.

Jakych kloubi se tedy hypermobilita

nejcastéji tyka?

Velmi casto jde o klouby kolenni, ddle malé klouby ruky,
loketni, kycelni a kotnikovy. Bolest mtuize vychazet primo

z kloubu, ale i z okolnich svalt a slach, protoze prave ty
museji zapasit s nadmérnou volnosti vazt, které se rika
hyperlaxicita. Problémy muzete pocitit pri dlouhém stani,
chozeninebo prinespravném drzeni téla, dokonce i rano
po probuzeni pri spani na nevhodné matraci. Bohuzel,

u hypermobilnich lidi jsou velmi ¢asté drobné urazy, otoky,
nachylnost k vyvrtnuti kotnik, natrhnuti slach a svalovych
vlaken. Vétsinou k tomu postaci mensi sila nez u zdravych
lidi a stejné tak doba rekonvalescence byva delsi.

Jak svou zvySenou mobilitu odhalit, pokud Zadnou
bolesti netrpim?

To je pravé ta potiz, vétsina lidi o své hypermobilité

vubec nevi. Dokonce i v pripadé, ze je napriklad boli zada,
mnoho ,odbornik” jim doporuci prave protahovani nebo

Kazdy chce byt pruzny
a ohebny, zkratka to z néjakého
ditvodu vnimdame jako vic sexy.
Mirné ,stazeny* clovék na tom
ale miiZe byt z hlediska zdravi
a prevence lépe.
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skupinové lekce jogy. Joga zahrnuje spoustu dobrych prvki,
ale ne v§echny cviky jsou vhodné pro nékoho, kdo uz je
hypermobilni. Doc¢asné se miize takovym cvic¢enim bolesti
zbavit, ale je to podobné, jako kdyz si date pandka rumu —
chvili nic necitite, ale jakmile alkohol vyprchd, bolest se
jesteé zhorsi.

Jogu a podobné aktivity by tedy méli provadét jen
ti, ktefi netrpi hypermobilitou?

Ano ine. Hypermobility se totiz ¢lovek nikdy nezbavi, mél
by se ale naucit s ni pracovat a rozsah v kloubech kontrolovat.
Ve chvili, kdy jsme dostate¢né silni a uvédomujeme si,

jaky rozsah pohybu je jeste fyziologicky, mtizeme délat
klidneé jakékoli sporty. I kdyz je stale nejlepsi to s zadnym
znich jednostranné neprehanét, kompenzovat je cvicenim

a posilovanim. Bez toho je zde stale velké riziko, Ze se pri
extrémnich pohybech snadno zranime nebo z dlouhodobého
hlediska prijde bolest kvtili prebirani prace za povolené vazy
ostatnimi strukturami, jako jsou svaly.

Proc se o tomto tématu vic nemluvi, respektive
proc je hypermobilita néco, na co se pohlizi

spis s obdivem?

Pokud se k hypermobilité néjakym zptisobem postupné
nedopracujeme, objevi se nejcastéji sama uz v détstvi,
predevsim u malych divek. Balet, gymnastika a podobné
aktivity je vétsinou lakaji ze vseho nejvic, jsou to takové

ty princeznovsky krasné ¢innosti. Naopak nékdo, kdo se
nedotkne v predklonu $pic¢ek u nohou, nejspis sklidi aspon
jednou v Zivoté posméch nebo radu, at pracuje na strec¢inku,
protoze je zkraceny. O zkraceni ale viibec nejde. Kdyz
pomineme to, ze ma nékdo napriklad dlouhé nohy a kratké
te¢lo aruce a na $picky si fyziologicky nikdy dosahnout
nemusi (a potiebuje to viibec k zivotu?), sval se mize

zkratit napriklad po urazu a operaci, kdy na ném ztstane
zjizvena tkan. Rozhodné ne jen tak, sam od sebe nebo nasim
nicnedélanim. Stazeni, to uz je lepsi vyraz, jde o reakcei
elasticity svalu na néjaky podnét (naptiklad bolest, slabost).
Kdyz jsou vazy vycvicené a svaly tieba i mirné stazené, davaji
telu néjaké limitace. Hypermobilni lidé tyto limitace nemaji
amohou byt pri pohybu, obrazné fec¢eno, jako vlajky ve vétru.
Pokud je neékdo ,stazeny®, je to mozna méné nebezpecné nez
byt hypermobilni a nevédét o tom, nepracovat s tim. Proto by
se o tomto tématu rozhodné mélo vice mluvit.

Pripadné obtize se nikdy
nemuseji objevit zrovna v miste
hypermobilniho kloubu. Télo se
pohybuje pomoci provazanych

retezcil a stejné tak se miize
retezit (a posouvat) i bolest.
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JAK NA POHYB
S HYPERMORBILITOUV

1/Nautte se vnimat své télo v pohybu.

2/ Cvitte a posilujte, nemusite denné zvedat tézké
Cinky, ale vase télo musi umét vyuzivat vSechny svaly
v pravy ¢as a ekonomicky.

3/ Jakmile budete fyziologicky rozsah pohybd dobre
znat akontrolovat, dokaZete se s nimi za néjaky cas
szit - hypermobilni budete stale, jen budete védét,
kdy pohyb v€as abezpelné zastavit.

4/Poproste o pomoc zkuSeného trenéra, pozorujte
se pricvicen(isami, napriklad v zrcadle.

5/ Vyhnéte se dlouhym statickym poloham -

stani, sezeni, které brzy vyvolaj{ inavu a bolest,
protoZe hypermobilni lidé maji tendenci se do vazl
,zaveésovat” Poznate to napriklad na kolenou
prolomenych smérem dozadu p¥istojinebo velkém
bedernim prohnut{ p¥i stoji.

6/Naopak ¢asto méiite polohy, sed prokladejte
chdziapodobné.

7/ Pokud trpite hypermobilitou v oblasti patere,
ulevivam spanek v lehu na zadech na tvrdsimatraci.

Na téchto dvou znamych cvicich lektorka jogy Terka
predvadi, jak miZe dand pozice hypermobilnimu
¢loveku pripadat v normalu”.

SPRAVNE

<
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VZPOR

Uvzporusivsimnéte naprvnifotce vyrazné, ,prolomenych”
loktl. Jakmile se zasoustredite na tlak rukama do podlozky
anacelkové zpevnénitéla, lokty se vam podaridostat
prohnutd bederni ¢ast patere. Pridlouhé vydrzive vzporu,
napriklad ve formé internetoveé vyzvy, budou mit hypermobilni
lidé tendencise v téchto segmentech jesté vice ,provésovat”
aponéjakeé dobé ucitibolest.

PATER KAZDEHO Z NAS MA
MENE A ViCE .OHEBNE"
SEGMENTY. TY OHEBNEJS!
J50U PRI TAKOVY CHTO
KREACICH JESTE VICE
NAMAANE.

N

MOST VLEZE NA ZADECH

Most je také jednim ze cvik(, se kterym se setkate v riiznych
sportech.Vjoze mohou byt zada vyrazné prohnuta, opét jde
ale onadmérné zatéZovaniurcité ¢astipatere. Priposilovani
naopak patervtomto cviku zlstava v neutralni pozicia hlavni
praciodvadéji svaly nohou, hyZdia stfedu téla.

SPATNE

<

SPRAVNE
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Jste hypermobilni?
Tito sporty (ne)jsou

Provas:

NEVHODNE SPORTY

Vhodna neni gymnastika nebo balet, u kterych
je hypermobilita pfednosti. Dokonce ani joga,
pokud prozatim nejste schopni dokonale
kontrolovat fyziologicky rozsah pohybu

v pribéhu cviceni a dobre se priném zpevnit.
Dale se obecné nedoporucuji sporty, kde
dochazi k nekoordinovanym nepiedvidatelnym
pohyblm, tedy napfiklad squash,

basketbal nebo tenis.

VHODNE SPORTY

posilovani, kdy je klient veden trenérem a ma
télo celou dobu pod kontrolou. P¥i takovém
cviceni je nutné dat si pozor na dobré zpevnéni
trupu a hlidat rozsah v kloubech.
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