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Nedotknete se v predkionu
zeme? Mohou za to zkracene

svaly
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Tak schvalné - stoupnéte si a zkuste dosahnout v predklonu rukama na zem.
Nejde to? Pak vézte, ze pri¢inou jsou zkracené svaly na zadni strané stehen -
tzv. hamstringy. Bohuzel si tohoto problému vétSina sedici populace vSimne az
ve chvili, kdy se zretézi do bolesti zad a hlavy.
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Omezeni v rozsahu pohybu lidem zpocatku nevadi, sval se jim zkratil pravé
proto, Ze ho nepouzivaji, Casem se ale zache ménit postaveni celého téla a
projevi se zdravotni problémy.

,Télo je mechanicky jedna spojena a velmi sofistikované provazana
soustava kladek a pak, u kterého nerovnovaha (dysbalance) na



jednom konci mdze ovlivnit fungovani celku a projevit se bolesti v
casti uplné jiné. Zkracené svaly neboli, ale kazdy sval je ze dvou
stran pfirostly ke kosti a ty pomalu stahuje k sobé, ¢imz méni
nastaveni osového postaveni velkych kloubl, panve i patere. Mnoho
pacient( zjisti aZz v ordinaci pfi komplexni diagnostice, Ze se v
predklonu nedokazi dotknout zemé, pritom prdvé zkracené
hamstringy stoji za jejich kulatym drzenim hrudni patere a potizemi s
tim souvisejicimi,” popsala hlavni fyzioterapeutka FYZIOkliniky Iva
Bilkova.

Dusledek doby sedavé



Kazdy, kdo ma sedavé
zameéstnani a nekompenzuje

ho pravidelnym
protahovanim, je ve svalech s
jistotou zkraceny.

Problematické jsou =
pfedevsim svaly u
ohnutych kloubu - kolen a
lokte, podkolenni Slachy,
zadni strany stehen, vnitfni
rotatory ramen, prsni svaly a také kvlli predsunuté bradé svaly tésné pod
lebkou.

Dle slov fyzioterapeutky tak napfiklad zkraceny prsni sval zpdsobi protrakci
ramen (kulaté, shrbené drzeni ramen), ktera se dal propiSe do kréni a hrudni
patere, zeber, ramenniho kloubu a reakci dalsich svall i do predlokti, zapésti a
funkce prstd. A stejné to funguje i opacnym smérem - mame-li pretizeny a
zkraceny sval v dlani nebo na predlokti (coz je v dnesSni pocitaCové a
smartphoneové dobé spiS pravidlo nez vyjimka), neskonci to jen bolesti lokte,
ale reakce navazujicich svall vyvola predsun ramene, kréni patere a nasledné
tfeba bolesti hlavy nebo rozmazané vidéni.
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Zkracené svaly trapi i sportovce

Zkracené svaly se netykaji pouze lidi s minimem pohybu, pozor by si méli dat
vSichni, kteri se vénuji rutinnim c¢innostem. Velkou ¢ast pacientl tvori
sportovci, kteri pfi tréninku opomiji pro né ,nedllezité" svalové skupiny nebo
zanedbavaji strecink.

,Zkraceny sval je tuhy, méné pruzny, zaroven ma omezené cévni
zasobeni, kvili neustdlému staZeni svalovych vldken dochazi k
zaskrceni prochazejicich cév a sval je ve své podstaté podvyZiveny,
slaby, a tedy i mnohem nachylnéjsi k poskozeni. Krasnym prikladem
jsou pomérné Casté ruptury hamstringl u fotbalistl, a¢ pravé nohy u
nich byvaji nejvic trénované. Kdyz pozadate fotbalistu o predklon a
dotknuti se zemé nebo alespon dosahnuti na lytka, maloktery to
dokaze. Jejich hamstringy jsou zkracené, protoze ustavicnym
tréninkem roste sval do sirky a zaroveri se ztraci jeho elasticita do
délky. Pokud se adekvatnim zplsobem zarover neprotahuje, pak
dochazi i k jeho postupnému zkraceni a zméné svalovych viaken na
vazivova vlakna, ktera rozhodné nejsou stejné elasticka jako plvodni
material,“ potvrdila fyzioterapeutka.



Mezi ,zaludné“ svaly patri
podle Ivy Bilkové také
napfiklad bedrokycelni sval,
ktery spojuje bederni pater
se stehenni kosti. Jeho
zkraceni je u velké casti
populace znat podle
vyrazného prohnuti v
bedrech a u ¢asti bézcd
(zejména zacinajicich) vede
k bolestem bederni patere. Podobné jako zkracené predni strany stehna
(tzv. Ctyrhlavého stehenniho svalu), které se vétSinou projevi bolesti a
nasledné rychlejsim rozvojem artrézy kolene. U sportovcd, ale i povolani jako
ucitel, ¢isSnik, letuska a dalsich mohou zkracené svaly lytka vyvolavat bolesti
Achillovy slachy, jeji zanét a dlouhodobé pretézovani mize vést az ke
vzniku ostruhy patni kosti.

Pretizenym svalum pfinese tlevu sauna nebo
masaz

Pri zatézi je mozné svallm ulevit masazi, lymfodrenazi nebo saunovanim,
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pripadné dalSimi vhodné zvolenymi procedurami. Zkraceny sval ale i po nich
zUstane zkraceny. Zamezit mu dokaze pouze pravidelné protahovani. Z toho
ddvodu by mél byt strecink soucasti nejen kazdé pohybové aktivity, ale
nakonec i kazdodennim doplikem a kompenzaci pracovni zatéze.
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