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| kdyz ohnuti palce k zapésti vypada jako skvely party trik, z pohledu zdravi
neni o co stat. Hypermobilita prinasi vyssi riziko zranéni a volnéjsi klouby i vazy
negativné ovliviuji dalsi télesné systémy. Jak potize spojené s hypermobilitou
rozeznat a na co si dat pozor, aby se dal neprohlubovaly?
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Hypermobilita se tyka kloubl a predstavuje jejich nadmérnou pohyblivost.
Jinymi slovy se klouby ohybaji vic, nez je bézné a dochazi k jejich uvolnéni nad
fyziologickou mez. Hypermobilita muze byt lokalni (nejéastéji se tyka
prstu, zapésti, loktu a kolen), nebo postihovat celé télo a kromé
enormni kloubni pohyblivosti se vyznacuje zvySenou volnosti vaziva, které je



tak méné odolné proti tahu a nachylné k tGrazm. Aby clovek zjistil, zda je
hypermobilni, slouzi k tomu kromé vlastniho pozorovani jednoduché testy.

,Orientacni vysetreni na hypermobilitu zvladne doma i laik, sklada se
Z péeti pozic. Prvni je maximalni pfedklon s natazenyma nohama - pfi
optimalni pohyblivosti by se mély spicky prsti dotknout podlahy,
hypermobilni ¢lovék polozi na zem bez problému celé dlané. Dalsimi
ukazateli jsou propnuti kolennich a loketnich kloubl do minusového
postaveni, ohnuti palce ruky az k zapésti (za pomoci druhé ruky),
vytoceni malicku smérem ke hrbetu ruky o 90 a vice stupriii nebo tzv.
pfiznak saly - kdyz si obejmete Siji pazi (jakoby do ,kravaty‘) a
dosdhnete spickami prstl na trny kréni patere, je to v normé, o
hypermobilitu se jedna tehdy, pokud prsty presahnou stfed zad o
délku celé dlané,” popisuje tzv. Beightonovo skdre hlavni
fyzioterapeutka FYZIOkliniky Iva Bilkova.

V4

Genetické predispozice i nevhodna zatez

Podle Hypermobility Syndromes Association se rozvolnéni kloubl a vazl tyka
30 procent svetové populace. Jeji prfiznaky se méni s vékem, na zakladé
zivotniho stylu nebo vlivem hormont napriklad v téhotenstvi, kdy se zenské



télo pripravuje na porod. S mirnymi az velmi tézkymi symptomy, které
zpUsobuji invaliditu, se potyka 10 procent pacientd.

Hypermobilita mdze vzniknout na zékladé genetické predispozice, mize byt
nasledkem nevhodné sportovni zatéze, anebo se objevit u hubebniku,
nejcastéji v dlsledku hry na strunné nastroje.

,Dlvod vzniku hypermobility neni zcela jasny. Pfedpoklada se vsak
geneticky dana dispozice. Mohou to byt specifické dédicné poruchy
pojivové tkané, tvar kloubd, volnéjsi vazy nebo Spatny svalovy tonus.
Pokud tedy rodic trpi hypermobilitou, da se onemocnéni zjistit uz u
malého kojence. Vliv ma také hormonalni dispozice, kdy zasazeny
jsou vic Zzeny a déti nez muzi. A dale nevhodna sportovni zatéz, ktera
zplsobuje ziskanou vazivovou nedostatecnost kloubl a
nitrosvalového podpdrného aparatu, napriklad intenzivni dlouhodobé
protahovani u gymnastu,” uvedla fyzioterapeutka.

VétSina lidi o své hypermobilité ani nevi, nema zadné vyrazné priznaky (tzv.
asymptomatickd hypermobilita) nebo si varovné signaly s onemocnénim
nespojuje. PFiznaky mohou byt u kazdého ruzné a také se méni v
prubéhu ¢asu. Spousté¢em mdze byt Graz, nemoc, prfemira stresu nebo



zmény na urovni pracovnich ¢i domacich aktivit.

,Pak se objevi potize jako akutni a chronické bolesti pohybového
aparatu, unava, nestabilita kloubl, ¢astad vykloubeni, podvrknuti,
mensi i vétsi zranéni ve stejnych oblastech pojivové tkanée, problémy
se zaZivanim, s mocovym méchyrem, ki'ehka klzZe a snadna tvorba
modrin,” vyjmenovava Iva Bilkova.

Hypermobilitu nelze vylécit, ale existuje rada metod a doporuceni, které resi
jeji negativni projevy, mirni priznaky a chrani klouby.

Pravidelny pohyb



Zistante aktivni jak jen to
jde. Volte takovy typ cviceni,
ktery bude mit minimalni
dopad na vasSe klouby.
= Skvélé je plavani, ¢i jizda na
kole. Dllezité je i posilovani
svall ve spravném funkcénim
souladu, které pomaha
udrzovat kloub ve spravné
poloze. ZlepSuje prokrveni
svall a pohyb nitrokloubni
tekutiny, coz zlepSuje dodavku Zivin i odvadéni odpadnich latek pri latkové
vyméneé. Ma-li byt cvi¢eni ucinné, musi byt pravidelné a dlouhodobé. Je potreba
posilovat svalstvo v okoli patere a prilehlych svall trupu a bficha (tzv. svalovy
korzet) stabiliza¢nimi cviky. Pomdze také minimalizace statické zatéze.

.Jako doplnék stravy Ize uzZivat farmaceuty doporucované preparaty
na kloubni vyzivu, v akutnich pfipadech Iéky proti bolesti,” poukazala
lva Bilkova.



Dusledné protahovani

Pred zatézi je velmi dllezité se postupné rozehrat a po zatézi protdhnout. Vse
by mélo probihat s mirou a spravnym zplsobem. Tedy nevytahovat se ,z
kloubd" a udrzet pfi protahovani klouby v centrovaném postaveni (hlavice
kloubu v dobrém kontaktu s jamkou kloubu). Spravné protahovani i cviky je
vhodné natrénovat s fyzioterapeutem.

Omezeni dlouhého sezeni a stani

Hypermobilni lidé obvykle tézko snaseji dlouhodobé stani nebo sezeni ve
strnulé poloze. Proto je dobré délat si v praci kratké prestavky na protazeni
celého téla. Skolni déti by mély mit aktivni pohyb alespofi o pfestavkéch.
Pokud je dlouhodobé sezeni nevyhnutelné, je vhodné si na zidli pofidit labilni
podlozku (velky mic¢, nafukovaci podsedak), ktera bude nutit svaly k neustalé
aktivité. Kromé spravného sedu je vhodny nacvik spravného drzeni téla ve
stoji, spravného zvedani bremen Ci noSeni tasek.

.Pokud musite zvedat tézsi bfemena, je nejvyhodnéjsi zesiroka se
rozkrocCit, predmeét uchopit v drepu a zvedat ho co nejblize u téla.
Zada by méla byt po celou dobu naprimena. U cinnosti provadénych
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v mirném predklonu je dobré nakrocit jednou nohou dopredu nebo na
mirny stupinek,“ radi fyzioterapeutka.

Vhodna matrace a obuv

Vysoké podpatky jsou pfi hypermobilité zapovézeny stejné jako pfilis mékké
matrace na spani. Zdravy odpocinek télu poskytne stfedné tvrda pénova
matrace. Polstar by pak mél udrzovat hlavu v prodlouzeni osy patere.
Nevhodnou polohou pro hypermobilni osoby je spani na brise.
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