


Záda, která cvičí, nebolí
Vyšlo také v tištěné verzi

Objednat můžete na 
www.ivysehrad.cz

www.albatrosmedia.cz

PhDr. Simona Sedláková, Ph.D.
Záda, která cvičí, nebolí – e‑kniha

Copyright © Albatros Media a. s., 2018

Všechna práva vyhrazena. 
Žádná část této publikace nesmí být rozšiřována 

bez písemného souhlasu majitelů práv.



V Y ä E H R A D

PhDr. SIMONA SEDL¡KOV¡, Ph.D.

Záda,
která cvičí,
nebolí
Cvičíme podle 
Ludmily Mojžíšové





OBSAH

ÑZ·zrakyì Ludmily MojûÌöovÈ
(MUDr. Jan HnÌzdil)  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7

O bolesti zad
(PhDr. Simona Sedl·kov·, Ph.D.)  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11

Z·sady cviËenÌ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15

Cviky  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17
a) KrËnÌ p·te¯ a ramennÌ klouby  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
b) HrudnÌ a bedernÌ p·te¯  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
c) BedernÌ p·te¯ a k¯ÌûokyËelnÌ skloubenÌ  . . . . . . . . . . . . . . . . 45

NÏkolik ergonomick˝ch rad na z·vÏr  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57

Literatura  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59

„Zázraky“ Ludmily Mojžíšové  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 7
(MUDr. Jan Hnízdil)

O bolesti zad  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  11
(PhDr. Simona Sedláková, Ph.D.)

Zásady cvičení  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  15

Cviky  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  17
a) Krční páteř a ramenní klouby � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  18
b) Hrudní a bederní páteř � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 28
c) Bederní páteř a křížokyčelní skloubení � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 45

Několik ergonomických rad na závěr  � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  57

Literatura � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 59





„Zázraky“ Ludmily Mojžíšové

Pro pacienty byla sp·sou, andÏlem ˙levy, z·zraËnou panÌ MojûÌöo-
vou. Pro vÏtöinu lÈka¯˘ zase öarlat·nkou a drzou lÈËitelkou, kter· se
dere na pole posv·tnÈ vÏdeckÈ medicÌny a bo¯Ì zaveden· pravidla.
Mezi odbornou i laickou ve¯ejnostÌ je jen m·lo tÏch, kte¯Ì by o je-
jÌch ˙spÏöÌch neslyöeli. M·lokoho nech·vala lhostejn˝m. Poznal
jsem ji jako nesmÌrnÏ silnou osobnost s bohatou ûivotnÌ zkuöenostÌ
a zdrav˝m selsk˝m rozumem. MÏla skvÏlou intuici a umÏla jednat
s lidmi. Na prvnÌ pohled poznala, co na koho platÌ. NÏkterÈ pacienty
drsn˝mi slovy vyburcovala, jinÈ laskav˝m slovem pohladila. P¯estoûe
vystudovala Ñjenì st¯ednÌ zdravotnickou ökolu, rozhodnÏ nebyla
medicÌnsk˝m laikem. LÈka¯skÈ obory se uËila samostudiem a pracÌ
s pacienty. Do ordinace Fakulty tÏlesnÈ v˝chovy a sportu v praûskÈm
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TyröovÏ domÏ za nÌ p¯ich·zeli studenti se svalov˝mi ˙razy, zabloko-
van˝mi z·dy, bolestmi ölach a kloub˘. PanÌ MojûÌöov· si pozornÏ vöÌ-
mala tvaru sval˘ i jejich napÏtÌ, drûenÌ tÏla i chov·nÌ sportovc˘. Ho-
vo¯ila s nimi, dot˝kala se jich a d·vala si vÏci do souvislosti. Tak se
zaËÌnala rodit Ñz·zraËn·ì metoda Ludmily MojûÌöovÈ.

ÑVöe zp˘sobuje p¯Ìliö Ëasn· specializace, jednostrann˝ trÈnink.
NÏkterÈ svalovÈ partie jsou p¯etÏûovanÈ, jinÈ ochabujÌ. Organizmus
se br·nÌ nap¯Ìklad meziobratlovou blok·dou. Okruhy svalstva, kterÈ
majÌ sv˘j ¯·d, se st·hnou do spazm˘. A ËlovÏka najednou zaËnou bo-
let z·da. J· vidÌm, ûe m· pootoËenÈ ûebro. Zkr·tilo snopec sval˘, ten
usk¯Ìpl v˝stup nerv˘ a objevily se problÈmy. SnaûÌm se vymyslet uvol-
ÚovacÌ cviky pro p¯etÌûenÈ svalovÈ partie, posilovacÌ cviky pro ty ne-
dostateËnÏ zatÏûovanÈ,ì ¯Ìk·vala student˘m. PovÏst o jejÌch lÈËeb-
n˝ch schopnostech se rychle öÌ¯ila. P¯ich·zeli za nÌ slavnÌ atleti,
tenistÈ, hokejistÈ i zn·mÌ herci a umÏlci. NechybÏla na û·dnÈ vrcho-
lovÈ sportovnÌ soutÏûi. Dok·zala pomoci tam, kde si lÈka¯i nevÏdÏli
rady. MÏla snad opravdu nÏjakÈ nadp¯irozenÈ schopnosti? Na z·zraky
nevÏ¯Ìm. JejÌ ˙spÏchy majÌ srozumitelnÈ vysvÏtlenÌ. VzpomÌn·m na
jednu z ˙vah, kter· nejlÈpe vystihuje jejÌ ûivotnÌ filozofii a zp˘sob
pr·ce: ÑD¯Ìve lidÈ nosili vodu, p¯es rok pracovali na poli a v zimÏ ötÌ-
pali d¯ÌvÌ. DÏlali to, co bylo pot¯eba, aby byli spokojenÌ a nemÏli
hlad. Naprosto p¯irozenÈ vÏci a pohyby, kterÈ si û·d· tÏlo i duöe. Nic
vÌc, nic mÌÚ.ì

TÏlo a duöe. To je klÌË k ˙spÏchu. ModernÌ medicÌna je oddÏlila
a dostala se tak do velk˝ch problÈm˘. Jen pomalu a nerada si p¯i-
zn·v· sv˘j omyl. PrestiûnÌ lÈka¯sk˝ Ëasopis British Medical Journal
publikoval v roce 2001 studii, ve kterÈ se poprvÈ objevil termÌn Ñme-
dicÌnsky nevysvÏtlitelnÈ chorobyì. Jde o velkou skupinu pacient˘,
kte¯Ì navötÏvujÌ lÈka¯e s tÏlesn˝mi problÈmy, jako jsou bolesti zad,
hlavy, zaûÌvacÌ potÌûe, dechov· tÌseÚ, z·vratÏ, nevolnosti a mnoho
dalöÌch. Jsou opakovanÏ vyöet¯ov·ni za pomoci nejmodernÏjöÌ tech-
niky, avöak bez jakÈhokoliv objektivnÌho n·lezu, kter˝ by vysvÏtloval
p¯ÌËiny obtÌûÌ. Ze studie vyplynulo, ûe tyto choroby vznikajÌ Ñsomati-
zov·nÌmì neboli ztÏlesÚov·nÌm sloûitÈ ûivotnÌ situace. To, co neumÌ
odhalit sloûit· technika, ale vystihujÌ star· lidov· rËenÌ a p¯ÌslovÌ.
Vûdyù z·da p¯ece bolÌ, kdyû si toho na nÏ moc naloûÌme. Z problÈm˘
a starostÌ se zase m˘ûe zatoËit hlava. Ze strachu se podlamujÌ kolena.
A z neöùastnÈ l·sky m˘ûe dokonce puknou srdce. ModernÌ medicÌna
zn· dokonale stavbu a funkci lidskÈho tÏla. RozumÌ chorob·m, ale

8 „Zázraky“ Ludmily Mojžíšové



p¯est·v· rozumÏt lidem. Z·konitÏ selh·v· vöude tam, kde je pot¯eba
vidÏt problÈm v souvislostech. ZklamanÌ pacienti proto st·le ËastÏji
obracejÌ pozornost k lÈËitel˘m a k lidem, jako byla panÌ MojûÌöov·.
ProblÈm, kter˝ je pro vÏdeckou medicÌnu nevysvÏtliteln ,̋ se totiû,
ch·pan˝ zdrav˝m selsk˝m rozumem, r·zem st·v· p¯ehledn˝m a ¯eöi-
teln˝m.

SelskÈho rozumu mÏla panÌ MojûÌöov· na rozd·v·nÌ. Na nevy-
svÏtlitelnÈ choroby byla p¯ebornicÌ. P¯ich·zeli k nÌ lidÈ s krut˝mi
bolestmi zad, u nichû lÈka¯i na rentgenech nic nenaöli. Podle objek-
tivnÌch vyöet¯enÌ byli zdravÌ, subjektivnÏ se tak ale necÌtili. A pro me-
dicÌnu platÌ: co nenÌ objektivnÌ, to neexistuje. PanÌ MojûÌöov· lidem
vÏ¯ila. ZajÌmala se o nÏ. Byla bezprost¯ednÌ a zvÏdav·. Ptala se na je-
jich pr·ci, rodinu, z·liby, konÌËky, zp˘soby odpoËinku, starosti i ra-
dosti kaûdodennÌho ûivota. TrpÏlivÏ naslouchala. DozvÌdala se to, co
lÈka¯i ani netuöili. T¯eba jakÈ tr·penÌ lidÌ tÌûÌ. Co vöechno majÌ na z·-
dech, doslova i obraznÏ, naloûeno. Vyza¯oval z nÌ klid. Byla si jist·
sama sebou a ˙ËinnostÌ svojÌ metody. Zkuöen˝m manÈvrem odstranila
blok·du zad, nahodila vytoËen· ûebra a poradila cviËenÌ. V obvyklÈm
slova smyslu nelÈËila. ÑJenomì dok·zala lidem poradit, jak majÌ zmÏ-
nit sv˘j ûivot a svoje chov·nÌ, aby se uzdravili. UmÏla je nadchnout
a p¯esvÏdËit, ûe pokud se budou snaûit, v˝sledek na sebe nenech·
dlouho Ëekat. Do jejÌ pracovny p¯ich·zeli pacienti s diagnÛzami r˘z-
n˝ch ÑvertebrogennÌch algick˝ch syndrom˘ì, kterÈ jim nadÏlili
lÈka¯i. PanÌ MojûÌöov· jim je zase odebÌrala. Z chorobopis˘ dÏlala ûi-
votopisy. Z nesrozumiteln˝ch diagnÛz srozumitelnÈ problÈmy kaûdo-
dennÌho ûivota. Ty pak spoleËnÏ s pacienty dok·zala ¯eöit. A da¯ilo
se jÌ to nejen u bolestÌ zad.

SvÏtov˝ ohlas mÏla jejÌ metoda lÈËby funkËnÌ sterility. Jde o stav,
kdy je ûena podle objektivnÌch lÈka¯sk˝ch vyöet¯enÌ zdrav·, a p¯esto
se jÌ neda¯Ì otÏhotnÏt. Objevu nahr·la n·hoda. V roce 1971 vyhle-
dala pomoc öestat¯icetilet· profesorka pro ËastÈ bolesti hlavy. PanÌ
MojûÌöov· zjistila, ûe souËasnÏ trpÌ takÈ velk˝mi bolestmi p¯i men-
struaci. Odstranila blok·dy ûeber, zad i kostrËe, nauËila ji sestavu
cvik˘. Za Ëtvrt roku bolesti zmizely, po öesti mÏsÌcÌch profesorka otÏ-
hotnÏla, do Ëty¯icÌtky porodila dvÏ zdravÈ dÏti. Na panÌ MojûÌöovou
se v n·sledujÌcÌch letech zaËaly obracet stovky sterilnÌch ûen. Byla
pro nÏ poslednÌ nadÏjÌ. Uû jen pouh˝ p¯Ìslib, ûe je p¯ijme, mÏl na
jejich podlomenou psychiku blahod·rn˝ vliv. P¯i prvnÌ n·vötÏvÏ si
panÌ MojûÌöov· pohr·la se zablokovan˝mi ûebry, kostrËÌ a staûen˝mi
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