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Poslouchej svoje télo!

Jsou jich stovky. Nebo tisicovky? Skodi svému zdravi, protoze nedokazou byt bez své
prace. Profese je pro né vasni, které jsou schopni obétovat hodné. Je jim pomoci? Mohli
by naplno délat, co je tési, aniz by riskovali své zdravi? Zeptal jsem se Pavla Kolare,
prednosty Kliniky rehabilitace 2. Iékarské fakulty Univerzity Karlovy v Praze - Motole.

PROFESE

Znam to sam, iiki mi Gvodem Pavel
Koléf. Délal pted lety gymnastiku, v Sest-
nécti sedmnicti letech utrpél dvé zdvazni
zranéni, pfidaly se zdravotni problémy.
Kolikrat mu lékaf fikal, Ze by mél skondit.
Ale on si to nedokazal predstavit.

Co se musi v élovéku ,zlomit”, aby se
dokazal odpoutat?

Casto rozhoduje a% situace, kdy uz
sportovat nebo pracovat skuteéné nejde.
Chipu to. KdyZ hodné obétujete, téZko
se vzdavate. Uvédomit si, Ze ,bez toho

taky m@zu byt*, je niro¢né. Usili, které
vydavite, vyZaduje silnou motivaci. A pak
se musite vzdit i té motivace, ptehodno-
tite, kam sméfujete. Hrozba, Ze jednou
muzete mit zavazné zdravotn{ problémy,
neuspéje. Je to daleko. Faktora, které vis
ale mohou vyfadit, je cel fada.

Patri k nim i zatéz, které se ¢lovék
po dlouha léta vystavuje?

Samoziejmé, ale zatéZ je velmi in-
dividualn{ z hlediska toho, komu skod{
a komu ne. Ke mné chodi spousta paci-
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entd — sportovci, umélci, a kazdy je jinak
nadén, aby z4téZi odol4val. Nékdo skonéf
ve dvaceti, jiny, jako tfeba Dominik Hasek,
muze hrit $pi¢kovy hokej i po étyficitce.

ObtiZe, o kterych mluvite, mohou byt
vice ¢i méné zavazné. Je nutné celou
véc posuzovat i z tohoto hlediska?
Bezpodmineéné. Je tfeba posoudit rizi-
ko dané &innosti hlavné v pifpadé mladych
sportovel nebo uméled. V tomto obdobi je
nutné volit fyzické zatiZent, které respekeu-
je, Ze se organismus vyviji a je vice nachylny.



Zrovna nedivno u mé byla mladé flétnistka,
kterd mi z nadmérného hrani ochrnuty
nerv, as timto handicapem se snaz{ hrat dal.
Vsadila na jednu kartu, a co kdyZ bude mu-
set skonit, co bude délat? Vzdyt nic jiného
neumi! Nelze se divit, Ze takovi lidé proziva-
ji traumata. Maji obrovsky talent, ale zdravi
jim neumozn{ plné ho rozvinout.

Snazite se pacientlim jejich profesi
rozmluvit, nebo je date dohromady
s védomim, Ze budou dal riskovat?
Dnes mam dost zkusenosti z pozice
Cloveka, ktery vi, jak se mohou nékteré
zdravotn{ problémy vyvinout, a pak z po-
zice, kdy jsem rovnéz sportoval. A taky
jsem si to nenechal rozmluvit. V nékte-
rych piipadech se snazim vysvétlit nejen
mladym sportoveim, umélciim, ale i je-
jich rodi¢@m zavaznost stavu a mozn4 ri-
zika. V dané dobé se jesté nemusi objevit
obtiZe, ale je téméf stoprocentné jisté, Ze
v pozdéjsim véku nastanou. Clovék musf
védét, Ze je to dafi, kterou bude odevzdi-
vat. Nékteeré véci je skuteéné nutné brit
vazné a rodi¢am i jejich ratolesti je tieba
vysvétlit, Ze je nutnd zména profese.

Existuji preventivni metody, jimiz Ize
problémim zamezit, nebo je omezit
na tinosnou miru?

Pro lidi se stercotypné zaméfenou
profesf je prevence zcela zdsadnf. To, jak
je vyuZivina, je opét velmi individudlni.
V tomhle sméru mam zkus$enosti pfede-
v8§im se Spi¢kovymi sportovci — Honza
Zelezny, Katefina Neumannovi, Jarda
Jagr, Roman Sebrle. Moc dobe si uvédo-
muji, jak jsou na zdravf zavisli a myslim,
Ze védi, jak si ho zachovat.

Jenze to jsou hvézdy svétového kali-
bru, které védi, Ze uz maji tzv. vydé-
lano. Jak je tomu u mladych spor-
tovcti nebo umélci, u nichz Ize spise
predpokladat, Ze mohou svou profesi
vykonavat az do pozdniho véku?
Povédomi, Ze by se z hlediska preven-
ce méli nééim zabyvat, vétSinou nemaji.

O to vic by je méli mit lidé kolem nich,
predev§im trenéfi. Plati to i pro uditele
v uméleckych kolich — prevence v bale-
tu ¢i u muzikantd je obzvlast dilezita.

Jak preventivni program vypada?

V néem jsou viechny programy
obecné a v mnohém individudlni. Tt¥eba
klavirista: zalez{ na tom, jak u nistroje
sedi, ale daleZity je napifklad i odpor
klaves. Z kratkodobého hlediska je to
zanedbatelné, ale kdyz si spoditite, kolik
hodin sedi u klaviru a kolikrat prsty bé-
hem cviéen{ udefi do klaves, tak jsou to
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véci zcela zasadni. V détstvi, kdyz se se
hrou na klavir nebo se sportem zalini,
existuje velké nebezpedi, Ze se nékteré
navyky nespravné zafixuji, a tim dochaz{
k potizim, které by nemusely vznikat.

Kdy za vami pacienti pfichazeji?

Vésinou kdyZ uz maji néjaky pro-
blém. Pfitom potize, které vzniknou
z dlouhodobého chronického pfetize-
ni, nelze ovlivnit mavnutim kouzelného
proutku. Sportovec tézko chipe obtiz-
nost 1é¢by a obchizi rtzné specialisty.
Proto se snazim o jistou osvétu. Kladu
diraz na vstup prevence do metodiky
tréninku u nejmladsich kategorif. A pod-
nikdm kroky, aby vzniklo centrum zamé-
fené pravé na prevenci.

Pokud uz k néjakému problému do-
jde, jakou strategii I1écby volite?

Je nutné rozlisit, zda problém vznikl
akutnéacoje problém chronicky. Natira-
te plot a zaéne vés bolet loket. To je akut-
ni zéleZitost. Nékdy zaéne bolet v du-
sledku dlouhodobé a chybné stercotypni
¢innosti. Tehdy 1é¢ba musi zasihnout
i do ergonomie, do zptsobu metodiky
tréninku nebo pfipravy. Pokud klaviristu
bolf loket, nejde o to poskytnout mu né-
jakou 1é¢bu, predepsat fyzikaln{ terapii,
pichnout injekci 2 podobné, ale zjistit,
jakym zplsobem hraje, jaké ma drZzen{
téla u klaviru, jestli nezménil nastroj. Je
ti‘eba vyhodnotit zptsob pohybu.

Martina Navratilova pred lety pro-
hlasila, Ze se ,naucila poslouchat
svoje télo"” a to ji umozZnilo udrzet se
na Spicce Zebricku i ve vyssim véku...
To je zdsadn{ véc. My jsme odmalicka
zvykli trénovat vikonnostné: métime ¢as,
poditime body, chceme po détech, aby
udélaly deset klikd a dvacet sklapovacek.
A zapominime na trénink pocitu téla
a pohybu. Tim skvéle disponuje napfi-
klad Jaromir Jagr. M4 velmi dobfe vycvi-
Cenou kinestezi, tedy vinimani svého téla
v pohybu. DokiZe rozli$it nejen svalové
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napéti, ale rozezni, kdyz vznikd né&jaky
pohybovy problém, a lépe se s nim um{
vypofidat. Trénuje s proZitkem, a proto
mi lepsi ,vhled® do svého téla.

Ma to vliv na vysledny vykon?
Kazdopidné. Rada sportoved dis-
ponuje silou a rychlosti, ale m4 $patnou
predstavu o svém télesném schématu. To
plati i pro profesionalni hudebnfiky, kte-
f{ se soustfed{ pouze na ruce, ale proZi-
tek pohybu zbytku téla je mizivy. Chyb{
jim schopnost dobré selektivni hybnosti
a tim pddem i zdsadn{ véc — relaxace. Ta-
kovy ¢lovék nenischopen uvolnit nékteré
svalové oblasti, které jsou pak chronicky
pretéZovany. Pokud je sval neustile v &in-
nosti, nese to s sebou neblahé nisledky.

Jak ma relaxovat hudebnik?
Nejde o relaxaci typu ,umét se cely
uvolnit®, jde v principu o to, co fekla

Martina — poslouchej svoje télo. Hous-
lista se nauéi $patnému drzenf, postupné
si ho zafixuje a pak uz ho nenf schopen
zménit, protoze ho mi tak nastavené
vmozku. Akdyz ho chce zménit, tak nenf
schopen hrit. My se proto musime udit
nejen pohybltm, které vykonavaji vlastn{
¢innost, ale i jejich zdzemi. I muzikant
mus{ cviéit s pfedstavou svého téla, mél
by umét uvolnit svalové skupiny, které
nadmérné a zbytetné zatéZuje. Idedlni je
tfeba tai-¢i. Nejde o cviky jako takové, ale
o uvédoménd si télesného schématu. A to
uZ je pfedpoklad relaxace. Predstavu své-
ho téla musi trénovat hudebnik, hokejis-
ta, malit i ¢lovék pracujici s pocitaéem.
Jen tak je mozné ptedchizet obtiZim po-
hybového aparitu. Jde o uméni selekee,
nebo jak ja fikim, o uméni diferencovat
pohyb. K nému nelze pfistupovat pouze
z pohledu kosti a svalt. Mnohem dtlezi-
t&j$f je mozek. Ten jim dava funkci.

Jak vidno, centralni nervova sousta-
va ovliviiuje v lidském organismu
prakticky vse. Dal jste uz nékdy
dohromady néjakého pacienta na jeho
vyslovnou Zadost, avsak ucinil jste to
proti své vuli? V situaci, kdy jste si byl
védom, Ze postiZeni je tak zavazné,

Ze by ve své profesi uzZ nemél dale
pokracovat?

U nékterych zavaznych poskozeni
samoziejmé zvazuji, kam az m@zu jit
s konzervativni 1é¢bou, kdy operovat,
kdy ten ¢lovék uz riskuje. Je to velmi slo-
Zitd otazka. Kazdopddné si hlidim jed-
nu véc — pokud by to mélo ohrozit jeho
zdrav{ do budoucna, vzdycky mu to fek-
nu. A to i pfesto, Ze by mohl absolvovat
dejme tomu dualezité fotbalové utkani.
Ale s obrovskym rizikem. Tak mu radéji
doporuéim, aby nehral a byl opatrnéjsi.
A dm mim vice zkuSenosti, tim se mi to
stava Castéji.



