@ Najdéte skutecné priciny bolesti
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Prakticky privodce,
ktery vas nauci divat se
na chodidlo, lytko i celé
télo v souvislostech.

Jednoduché tipy a cviky
pro ulevu

Péce, ktera ma smysl

Pavla Loncikov
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Uvod

Eva spustila nohy z postele a jesSté napull rozespaléd se postavila.
ZAU!"

Okamzité zase nadzvedla levou nohu.

Patou ji projela ostra bolest, jako by do ni nékdo zespodu zapichl
Jjehlu. Chvili jen stala na jedné noze a zirala na podlahu.

,Co to sakra je?"

VCera nic. Vecer nic. A ted méla béhem tfi vterin pocit,
Ze zestarla nejméné o dvacet let.

Opatrné doslapla znovu.

Au.

Druhy krok.

O néco lepsi.

Treti uz se dal prezit.

.No vyborng,“ zamumlala a odkulhala smérem ke koupelné.
,Tohle mi jesté chybélo.”

Netusila, ze prave udélala prvni kroky pribehu, ktery ji nakonec
nauci divat se na svoje télo uplné jinak.

Protoze kdyz boli pata, prvni myslenka je celkem logicka:
Neéco je Spatné s patou.

Jenze ono to nekdy neni tak jednoduché.

A pravé tady zacina nase patrani.

ProtoZe bolest paty nemusi za¢inat jen v paté. | “




Kdyz pata boli,
nemusi byt problém jen v paté.

Kdyz pata boli, nemusi byt problém jen v paté.

Eva samozfejmeée zacala resit patu.

Vzdyt prave ta bolela.

Jenze, nase télo nefunguje jako sada samostatnych
soucastek. Chodidlo, plantarni fascie, lytko i zpusob,
Jakym chodime, spolu souviseji.

A prave proto nékdy nestaci vénovat pozornost jen
mistu, které boli.

Patni ostruha navic neni jednoduse ,kost, ktera
picha do paty”. Samotna ostruha nemusi bolet.
Bolest mUze souviset i s podrazdénim okolnich
mekkych tkani.

Proto se podivame o kousek dal.

Na chodidlo. Na lytko. A na napéti, které se v nich
mMuze hromadit.




PRVNI STOPA: PODIVEJTE SE NAD
PATU

Kdyz Evu bolela pata, méla chut resit hlavné misto, které
bolelo.

Jenze prvni stopa muze byt o kousek vys.

V lytku.

Ve svalech mohou vznikat citliva mista, kterym rikame
spoustové body. Zajimaveé na nich je, Zze misto, kde citime
bolest, nemusi byt stejné jako misto, odkud napéti prichazi.
U bolesti paty proto stoji za pozornost predevsim lytkové
svaly, v€etné hlubokého svalu soleus.

Zkuste malé patrani

PohodIné se posadte.

Zacneéte lytko jemné promackavat odspodu smeérem
nahoru. Projdéte vnéjsi i vnitrni stranu a hlavne stred.
Nespéechejte.

Priblizné v poloviné lytka muzete narazit na misto, které je
citlivéjsi nez jeho okoli.

Nasli jste ho?

Netlacte silou.

Jemneé zatlacte, povolte a znovu celé misto lehce
promasirujte smeérem nahoru.

Lytko muze byt velmi citlivé. Tlak proto radéji
cetnosti. L |

Télo si pamatuje pravidelnost vic neZ silu. ™ 1
|
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TED UZ K PATE

Eva uz vi, Ze nemusi hledat jen
tam, kde to boli.

Ale to neznamena, Ze na patu
Zapomeneme.

Naopak.

Pata kazdy den nese nasi vahu,
tlumi doslap a misto, kde se

upina plantarni fascie, mize byt
citlivé a pretizené.

WW

Pohodlné se posadte a nohu
si podepfete, tieba pres druhé
koleno.

Palcem zaénéte jemné krouZit
po paté.

Nezlistavejte jen na spodni
strané. Projedte ji také ze stran -
kolem dokola a viimejte si mist,
ktera jsou tuzsi nebo citlivéjsi.

Marazte-li na citlivé misto,
na chvili se zastavte. Jemné
pritlacte, napoéitejte do pé&ti
a povolte.

Potom patu znovu lehce
promasirujte. MlZete pouZit
trochu oleje nebo krému,
aby ruce lépe klouzaly.




Co jesté muze paté ulevit

Obuv

Pata vétSinou oceni pohodlnou botu, ve které chodidlo
neni stlacené a ma rozumnou oporu. Kdyz pata boli, neni
idealni ¢as nutit ji do bot, ve kterych trpi uz po par krocich.

Chuze naboso

Nékomu je pfijemna, jinému pri podrazdéné paté vibec ne.
Poslouchejte, co déla pravé vase noha. Tvrda dlazba

a bolava pata nemusi byt zrovna nejlepsi kamaradky.
Stfidejte zatéz a odpocinek.

A nezapomente na lytko

Pata neni sama. Kdyz citite, Ze se lytko znovu stahuje a
tuhne, vratte se k jemnému prohmaténi, které uz znate.
Nejde o to patu cely den hlidat.

Jde o to prestat ji cely den ignorovat.

Cely den sedét neni reSeni. Ale ani se
zatnutymi zuby ,,rozchodit“ kazdou bolest.
Zkuste hledat mnozstvi pohybu, po kterém se

pata neozyva jesteé vic.



Evin maly plan na kazdy den

Eva uz pochopila jednu ddlezitou véc.
Nemusi se svému chodidlu vénovat pul hodiny denné.
Mnohem dUlezitéjsi je kratka a pravidelna péce.

RANO

Jesté nez se rozbéhnete do nového dne, dejte chodidlu
chvili na probuzeni.

V posteli nékolikrat pomalu zakruzte kotnikem, propnéte a
pritahnéte Spicku a teprve potom se postavte.

Prvni kroky nemusi byt zavod.

BEHEM DNE

Obcas si vSimneéte, co se s nohou déje.

Kdy se bolest ozyva nejvic?

Po dlouhém sezeni? Pri delSi chGzi? Kdyz dlouho stojite?
Nejde o to hlidat kazdy krok. Jen zacCit své télo trochu vic
poslouchat.

VECER

Par minut pro sebe.

Jemné prohmatejte lytko tak, jak uz umite, a potom vénujte
chvili paté.

Zadné nasili.

Radegji par minut pravidelné nez jednou tydne velka
zachranna akce.

Nemusite délat vSechno.
Zacnéte tim, co zvladnete délat pravidelné.




KDY UZ RADEJI K LEKARI

Vétsina bolavych pat potiebuje hlavné ¢as, rozumnou péci

a trochu trpélivosti. Jsou ale chvile, kdy uz neni dobré zkouset
viechno resit doma.

Objednejte se k lékari, pokud:

bolest trva delsi dobu a navzdory péci
se nezlepsuje nebo se zhorsuje,

bolest je vyrazna i v klidu nebo v noci,

pata nebo okoli vyrazné otéka, cervena
nebo je nezvykle teplé,

bolest zacala po Urazu nebo na nohu
témér nemizete doslapnout,

objevi se brnéni, necitlivost
nebo slabost nohy,

nebo vas zkratka néco znepokojuje

Q@® ® e

a mate pocit, ze tentokrat nejde
o bézneé pretizeni.

@

Péce o sebe neznamend
vSechno zvlddnout sama.
Nékdy je tou nejlepsi péci

pravé vcas poZddat o pomoc.




A co Eva?

Eva uz vi, ze télo neni soubor jednotlivych Casti, které
spolu nemluvi.

A prave tim jeji cesta nekonci.

V pripravované knize se s ni podivame jeste hloubéji na
chodidlo, lytko, fascie, spoustové body a dalsi souvislosti,
které mohou stat za bolesti paty.

Protoze misto, které boli, nemusi byt vzdy mistem, kde

cely pribéh zacal.

Bolest je misto, kde si téla vSimneme.
Ale nemusi to byt misto, kde pribéh zacal.

PATNI
OSTRUH
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Pokud vam tento maly prdvodce pomohl podivat
se na bolest paty trochu jinak, budu rada, kdyz se
potkame i dal.

»Chci védét, aZ vyjde velka

kniha Patni ostruha*

Po odesldani formuldare vam prijde e-mail s potvrzovacim odkazem.
Pokud ho neuvidite, podivejte se prosim i do slozky Spam nebo
Hromadné.

MuzZeme se potkati na



https://www.facebook.com/kouzlodotekuavuniloncikovapavla
https://forms.gle/xphnAcJHtPezbouW9
https://forms.gle/xphnAcJHtPezbouW9
https://forms.gle/xphnAcJHtPezbouW9
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