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Uvod

Kazda bolest pohybového aparatu je provézena reakci ve svalech — zvysenym
napétim nékterych svalovych vldken nebo celého svalu a tvorbou tvrdych boles-
tivych svalovych hrudek. Pfic¢ina prvotnich bolesti ¢asto ustupuje, ale ve svalech
stale zUstavaji zmény. Pfitomnost svalovych hrudek, tzv. spoustovych bodi
se velmi c¢asto projevuje bolesti na jiném misté!!! Napfiklad spoustové body
svalu stehna se projevuji bolesti v koleni, spoustové body svall $ije maji za
nasledek bolesti hlavy, zavraté nebo huceni v uchu atd.

Jiz mnoho let je znam princip spoustovych bodd a zpUsoby jejich osetieni.
Bohuzel je malo vyuzivén v lékafskych oborech zabyvajicich se pohybovym
systémem. A tak casto dochazi ke zbyte¢nému uzivani 1€kl a operacim, aniz
by predtim doslo k osetfeni spoustovych bodd.

To je duavod vzniku této knihy, kterd vas seznami s jednoduchou technikou
osetreni spoustovych bod(. Sami si mlzete ulevit od vétsiny bolesti kloubd,
svall, zad, hlavy apod., navic dfive, nez uplyne objednaci doba k lékafi.

Nezapominejte, Ze zakladnilé¢ba akutnich bolesti je klid a odlehceni bolesti-
vé oblasti. Kazdy, kdo pracuje nebo sportuje ,pfes bolest”, si $kodi!ll Jiz v klidové
fazi Ize oSetfovat spoustové body.






Spoustové body

Technika oSetreni

Spoustovy bod osetfujeme tlakovou masézi: Prstem proti spodiné nebo
mezi prsty bolestivou hrudku silné stla¢cime na jednu sekundu a pak na
jednu sekundu tlak povolime. Toto opakujeme 10x za sebou.

U malych nebo silné bolestivych svall staci i 6x. U velkych svald mdzeme
az 14x.

Tlak na spoustovy bod hodné boli. Mlize se objevit i pfenesena bolest,
tzn. vase typicka bolest na jiném misté, nez se nachazi spoustovy bod.
Zvolime-li si stupnici bolesti od 0 do 10 (0 - neboli, 10 — nesnesitelna bolest),
masirujeme bolestivé hrudky ke stupni 7-8.

Po masazi nechame sval nékolik minut v klidu. Neni vhodné hned zacit
svalem hybat a zatéZovat je;j.

Bolestivé body miizeme masirovat 2-5x denné, ¢im castéji, tim rychleji
dojde k ulevé. Vyhodou je, Ze mlzeme masirovat i pres odév.

Doporuceni

Pfi masazi si mizeme predstavovat, ze tlakem z hrudky vytlacujeme krev
a pfi uvolnéni ji nechame natéct zpét.

Spoustovy bod byva ¢asto v tuzsim napjatém pruhu svalu. Pokud spoustovy
bod nenajdeme, masirujeme pfimo tuzsi svalovy pruh.

Uleva od bolesti pfichazi b&hem dvou az péti dnd, je ale tfeba pokracovat
v masazich, dokud ve svalu citime bolestivé hrudky. Zabranime tim néavratu
bolesti.

Zaciname hledat a masirovat hlavni spoustové body, pretrvava-li boles-
tivost a spoustové body neboli nebo nejsou, hleddme dalsi, tzv. vedlejsi
spoustové body v okolnich oblastech.

Je dobré pouzivat natazené prsty v ose predlokti. Palec mdzeme opfit o uka-
zovak a prsty sevieme v pést. Natazené prsty mizeme zpevnit sevienim
druhou rukou. Setfime tim svaly a klouby prstd a ruky.
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Kam nedosahneme (napt. oblast zad), vyuzivame pomlcek jako tenisovy
micek, golfovy micek, gumovou kuli¢ku aj. Masirujeme pres pomucku tlakem
o zed. Tyto pomUcky miZzeme vzit i do dlané a masirovat jimi, opét Setfime
svaly a klouby prst(.

Nemasirujeme, pokud mame dlouhé nehty a mohli bychom si poranit k{zi.
Nemasirujeme, jestlize citime pod prsty pulzujici tepnu.

Pomocné metody

Teplo. Na 15-25 min. prohfivame cely sval, ve kterém jsou bolestivé hrudky.
(Na chronické bolesti kloubU je vhodnéjsi spise Priessnitziv obklad, na akutni
Uraz spise led.)

Bylinné nebo analgetické masti.

Klasicka ¢i sportovni masaz.

Tyto metody samostatné nemaji stoprocentni tc¢inek. Je ale vhodné vyuzivat

je jako doplnkové k tlakové masazi.

Priciny vzniku

Pficinou vzniku bolesti pohybového aparétu je vzdy pretizeni. At uz jednorazové
pfi Urazu, nebo dlouhodobé pfi opakovaném pietéZovani, napfiklad jednostran-
nym pohybem koncetin v praci nebo pfi sportu, nadvéhou, Spatnymi predklony,
nevhodnym sedem u pocitace, Spatnou polohou pfi spanku apod.

Pokud chceme zabranit navratu bolesti, musime pfic¢inu pretizeni od-

stranit:

10

P¥i pocitu akutni bolesti nebo pFi Girazu je nutno okamzité zatéz ukoncit
a nechat télo odpocinout a umoznit mu hojeni!!!

Taktéz pfi chronickych bolestech nesmime délat pohyby, které nas bolill! Je
naprostym nesmyslem, vzit si 1€k proti bolesti a v zatéZi pokracovat. Bolest
je jedinou ochranou pohybového aparatu. Pokud ji medikamentem nebo
obstfikem u |ékafe odstranime a pokracujeme v zatézi, tak si ni¢ime vlastni
télo a po odeznéni Ucinku Iéku nebo obstfiku jsou potize jesté horsil!! Anal-
getika uzivame spise na noc, kdy maji svaly klid, a tedy Sanci se uvolnit a hojit.
Pfed kazdou sportovni nebo pracovni zatézi musime mit stre¢ink a zahrat
télo mirnou aktivitou (tzv. rozbéhani, rozehrani). Velmi vhodny je stre¢ink
a mirnd sportovni aktivita na,vychladnuti” po sportu.
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Méli bychom umét spravné sedét, predklanét se, nosit bfemena, spat. Viz
kapitolu Ergonomie.

Spoustové body velmi ¢asto zpUsobuji vznik novych spoustovych bodu
v okolnich svalovych skupinéch. Je proto vzdy vhodné hledat a osetfit bo-
lestivé body také ve vzdalenéjsich svalech. (Napfiklad pfi bolestech v zadech
osetfujeme i pfipadné spoustové body na zadni strané stehen; pfi bolesti-
vych bodech predlokti masirujeme také svaly paze.)

Vznik spoustovych bodu podporuiji i dalsi faktory, kterym je treba vénovat
pozornost:

Chlad. Pozor na praci a sportovani v zimé, zde je nutné delsi zahtati a funkeni

pradlo odvadéjici pot. Pozor na foukajici klimatizace v praci. Pokud nejde

upravit smér foukani, pouzivejte satek na krk, dlouhé rukavy na lokty a pred-
lokti, tzv. funkéni pradlo apod.

Nedostatek tekutin. Jsou-li svaly malo zavodnény, maji vétsi tendenci

k tvorbé spoustovych bod.

Nedostatek hok¢iku. Pfi doplfovani hof¢iku-magnézia je nutné mit dosta-
te¢ny pfivod tekutin, jinak hof¢ik neucinkuje.

Stres, deprese, podvédomi. Snazte se zvladnout i tyto pficiny. Nékomu

vyhovuje spalit stresové hormony sportem. Jinému vyhovuje nepoustét si

stres a deprese do svého nitra a cvici jdgu. Kdyz nejste schopni sami analyzo-
vat a odstranit psychické problémy, vyhledejte ambulanci celostni mediciny,
psychologa nebo psychiatra.
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Bolesti hlavy

(zavraté, huceni a piskani v uchu)

Obecné

Bolesti hlavy zpUsobuji velmi ¢asto spoustové body svald krku. Také u bolesti
hlavy z jinych pfi¢in reaguji Sijové svaly zatuhnutim a vznikem spoustovych
bodu. Proto je vhodné u viech bolesti hlavy vysetfit svaly a osetfit pfipadné
spoustové body. Pokud jsou bolesti hlavy néhlé, prudké a silné nebo se ¢asto
opakuji ¢i dlouhodobé neustavaji, je nutné vyhledat Iékafskou pomoc. Spous-
tové body svall krku ¢asto zpUsobuiji i piskani, hu¢eni v uchu a zavraté.

Hlavni spoustové body

Svaly zahlavi: Svaly v oblasti zadni dolni ¢asti hlavy a horni ¢asti krku jsou
snadno dostupné pro masaz prsty nebo mi¢kem v dlani. (Viz foto 1 a 2.)

Foto 1 Spoustové body Foto 2 Masdz
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Svaly na bo¢ni strané krku: Jednd se hlavné o vyrazny sval jdouci Sikmo od
vnitfni ¢asti kli¢ni kosti za ucho. Sval nejlépe uchopime mezi palec a ukazovak.
Spoustové body jsou zde ¢asto velmi citlivé, pfi velké bolestivosti staci opakovat
tlak 6x. (Vizfoto 3 a 4.)

Foto 3 Spoustové body Foto 4 Masdz

Dalsi spoustové body

Vsechny svaly krku: Je dobré hledat spoustové body a masirovat viechny svaly
krku. (Viz kapitolu Bolesti krku.)

Zvykaci svaly: Svaly snadno dostupné pro prsty nebo palec najdeme v oblasti
Uhlu dolni Celisti, ve spankové oblasti a celé spodnivodorovné ¢asti pod bradou
a dolni celisti — tzv. svalové dno dolni ¢elisti (viz foto 5). Je vhodné masirovat
vleZe na boku s podloZenou hlavou. Zvykaci svaly a tedy i spoustové body
najdeme také v Ustech, v zadni fase mezi hornimi a dolnimi stolickami. Pfetrva-
vaji-li bolesti v uchu, piskani nebo Suméni v usich, je vhodné osetfit i tyto body.

Vsechny oblic¢ejové svaly: Svaly cela, spankd, kolem od¢i, svaly licni a kolem

ust. Je dobré mit pfi masdazi vsedé hlavu opfenou, nebo masirovat vleze na
zadech. (Viz foto 6.)

14
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Foto 5 Spoustové body Foto 6 Spoustové body
2vykacich svald oblicejovych svalii
Dopliikové metody

Masaz skalpu: Prsty obou rukou posunujeme vlasatou kizi hlavy a ¢ela proti
spodiné do viech smér(.

Doporuceni

Abychom zabranili opakovanému vzniku spoustovych bodu ve svalech, mu-
sime dbat na spravné drzeni hlavy. Nesmime mit hlavu stéle predklonénou
s pohledem do zemé, ale vzpiimenou s pohledem vpred. Dale musime upravit
sed u pocitace - viz kapitolu Ergonomie.







Bolesti krku

Obecné

Pfi bolestech krku nehleddme spoustové body na vzdalenych mistech, jsou
nejcasté&ji v sijovych svalech. Casto pretrvavaji bolesti krku (a hlavy) po auto-
nehodach, kdy prudky pohyb hlavou pfi nérazu pfetizi Sijové svaly. V téchto
pfipadech je osetfeni spoustovych bodd velmi ucinné.

Hlavni spoustové body

Trapézové svaly: Tvoii linii krku od ramena k hlavé, ¢asto hmatame stazené
pruhy ve svalech a v nich spoustové body hlavné v thlu linie Sije — asi uprostfed
vzdalenosti mezi hlavou a ramenem na zadni strané svalu. Spoustové body
ale hleddme v celé délce svalu. Pfi masazi ohneme prsty do pevného hacku
a masirujeme pohybem celé ruky (ne pouze pohybem prst). (Viz foto 7 a 8.)

Foto 7 Spoustové body Foto 8 Masdz
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Svaly na bo¢ni strané krku:

1. Povrchovy svalovy pruh: vyrazny sval jdouci sikmo od vnitfni ¢asti kli¢ni
kosti za ucho. Sval nejlépe uchopime mezi palec a ukazovak. Spoustové
body jsou zde ¢asto velmi citlivé, pfi velké bolestivosti sta¢i opakovat tlak
6x. (Vizfoto9a 10.)

Foto 9 Spoustové body Foto 10 Masdz

2. Hluboké svaly: svaly vyplnuji dno trojuhelniku nad kli¢ni kosti. Masirujeme
smérem dozadu ke stiedu téla - k patefi. Jejich masaz mlze vyvolavat bolesti
v rameni, lokti nebo ruce. Svaly v rozich trojuhelniku mohou byt prekryty
povrchovym svalem vpredu a trapézovym svalem vzadu, pfi masazi musime
tyto svaly odsunout. (Viz foto 11 a 12.)

Dalsi spoustové body

Mezilopatkové svaly: Nachazeji se mezi patefi a vnitini hranou lopatky, ma-
sirujeme je pomoci tenisového micku tlakem o zed. Pokud ndm micek ujizdi,
muzeme jej dat do podkolenky nebo puncochy, kterou pak prfehodime pres
rameno. (Viz foto 13 a 14.)
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Foto 11 Spoustové body

Foto 13 Spoustové body

Foto 12 Masadz

Foto 14 Masadz



