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Aby zada nebolela. Zapojte
hluboky stabiliza¢ni systém
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S pojmem hluboky stabilizaCni systém patere jste se jiz pravdépodobné setkali.
Vite vSak co se za timto spojenim skryva? A co se déje pokud nepracuje
spravné?
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Wi

Bez stabilizace neni pohyb

Funkci hlubokého stabilizacniho systému je udrzet presné postaveni



jednotlivych segmentt téla vici sobé a chranit je proti zevnim sildam. Spravna
aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému je dilezitd béhem vsech béznych
kazdodennich aktivit, ale i pfi narocném sportovnim vykonu. Vyvazena
aktivita téchto svall predstavuje svalovou souhru, kterd zabezpecuje stabilizaci
patere béhem vsech nasich pohybu.

« Porucha souhry téchto svald zpUsobi svalovou dysbalanci, kterd mize
casem vést az k bolestem zad.

Pokud svaly hlubokého stabilizacniho systému nefunguji spravné, praci za né
pfebiraji svaly povrchové. Cim vice prace pfebiraji povrchové svaly, tim hife
funguji hluboké svaly a vznika tak zacarovany kruh.

Bez koordinované prace svalu to nejde

Hlavnim stabilizatorem patere je nitrobfisni tlak, ktery zpevnuje pater z predni
strany. Je vytvoren vyvazenou aktivitou svall trupu a patere - branici,
brisSnimi svaly, zadovymi svaly a panevnim dnem.

« Spravna a koordinovand prace téchto svall je zdkladnim predpokladem
pro spravnou funkci koncetin.

Pokud neni trupova stabilizace zapojovana optimalné, neni vytvorena kvalitni



opora pro provedeni pohybd v hornich a dolnich koncetinach. Pak dochazi k
pretéZovani paterfe a kloubu a v koneéném disledku i ke vzniku
nejriznéjSich degenerativnich zmén.

Vite, k cemu nam slouzi branice?

O branici asi vétSina z nas vi,
Ze oddéluje dutinu hrudni od
dutiny brisni. To je ale jen
jedna z jejich funkci. Ma i
funkci posturalni (udrzuje
vzpfimené drzeni téla) a
hlavné dechovou. Dechovy
stereotyp totiz uzce
souvisi se stabilizacni
funkci téla. Pokud mame chybny dechovy stereotyp, mame i Spatnou
stabilizaci trupu a vysledkem je pretizeni patere a ostatnich kloubd.

Kdyz si predstavime nasi brisni dutinu jako nadobu plnou tekutiny, pak (pri své
stabilizacni funkci) funguje branice jako pist, ktery, kdyz do né€j zatlacime,
zvysi nitrobrisni tlak a trup nasledné zpevni. Tim se vytvofi pevny ram pro
svaly, které umozni pohyb koncetin. Bez této trupové stabilizace bychom
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nebyli schopni vykonat zadny pohyb - zvednout k Ustlim salek s kavou ani
udélat krok.

 Pokud je tato funkce branice oslabena nebo nefunguje spravne, pak i pres
snahu zpevnit nebo posilit stfed téla dochazi k pretézovani patere a
potazmo k bolestem zad.

Aby zada nebolela, jak to funguje?

Provedeme-li napfiklad prednozeni v kyCelnim kloubu, které provadime denné
nékolik tisickrat tak nedojde k zapojeni pouze svall, které vlastni pohyb
provadi, ale automaticky se zapoji i ty, které stabilizuji jejich Uponovou oblast,
tj. zadovymi svaly ve spolupraci se svaly, které stabilizuji pater z predni strany.
Zatimco prednozeni je vali ovlivnitelné, tak stabilizaéni funkce svalu
probiha bez naseho védomi, je automaticka a nepodili se na ni jen jeden
sval, ale cely svalovy retézec.

Jde o urcity pohybovy stereotyp, ktery je nam lidem vlastni a ktery jsme si
casem vybudovali a prizpUlsobili. Svaly se zapojuji do vSech pohybl a jsou
zdrojem znacnych vnitrnich sil, které pdsobi na pater.

- Nespravny zpusob zapojeni svalu do stabilizace je jednim z



hlavnich duvodu vzniku bolesti zad.

Pokud se rozhodneme stereotyp zménit, opravit chybné rfetézeni svalovych
funkci, mdzeme to vili ovlivnit, nicméné tato pfestavba bude trvat nékolik
tydna a pravdépodobné budeme potfebovat pomoc a zejména korekci
zvenci.

Proc¢ vede porucha stabilizace k bolestem zad?

Stabiliza¢ni funkce svall je v souvislosti s bolestmi zad je predmétem vyzkum
jiz fadu let. Predpoklada se, ze nedostateCna stabilizacni funkce vede k
neprimérenému zatizeni kloubl a vazl patere. Neni to vSak nedostatec¢nost
svalovych stabilizatord, kterd zpUsobuje pretizeni patere, ale nadmérna a
jednostranna aktivita svald, které tuto nedostate¢nost kompenzuiji.
Ovlivnéni hluboké stabilizace patere je tak jednim ze zakladnich cild terapie u
lidi s bolestmi zad.

Vo ",
4
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Tento ¢lanek vznikl za financni podpory dotacniho programu MZ ,,Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi”
pro rok 2018, ¢islo projektu 10975, projekt Aktivné a zdravé.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Rekni-mi,-co-te-boli.-A-ja-uhodnu,-v-jake-poloze-pracujes__s10011x10717.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Rekni-mi,-co-te-boli.-A-ja-uhodnu,-v-jake-poloze-pracujes__s10011x10717.html

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



