Extensor carpi radialis brevis, spoustovy bod
a vzorec prenesené bolesti

Zkuste vyuzit opérku zapésti novym zpdsobem.
Béhem psani otocte ruce k sobé a opfete boky dla-
ni o opérku zapésti. Tento maly trik umozni celé
extenzorové skupiné oddych a mtize zménit to,
jak velkou bolest budete na konci dne pocitovat.
Udélejte si z této pozice svou automatickou pozici
v pauze mezi psanim a vracejte se k ni co nejcastéji.
Chcete-li zlep$it drzeni téla a ulevit hrudniku, horni
¢asti zad, pazi a ramentim, naucte se odpocivat s ru-
kama v kliné.

Spoustové body se nachazeji zhruba 7,5-10cm
pod loktem, pfimo proti ose kosti vietenni. Chcete-
-li se presvédcit o umisténi kratkého extenzoru, po-
lozte prsty na predlokti, jak je zndzornéno na obraz-

Hledani extensoru radialis brevis za pomoci
izolované kontrakce

Extensor carpi radialis brevis pri masazi pomoci
miCku proti zdi. ViyuZijte své vahy a vyvinte tlak na pazi

ku 6.12, a nahmatejte svalovou kontrakei, kdyZz ohne-
te ruku v zapésti smérem vzad. Masaz lze provadét
podepfenym palcem nebo dokonce druhym loktem,
ale nejlepsi je masaz pomoci tenisového micku proti
zdi. Pfedlokti by mélo byt v pravém thlu v loketnim
kloubu, dlani smérem vzhidru a palcem smérem ke
zdi (obrazek 6.13). Opfete se o pazi a pomalu a opa-
kované prejizdéjte mickem pies spoustové body.
Tento spoustovy bod je ¢asto vnimdn jako modtina,
tak netlacte piilis. Timto zptisobem byste méli prejiz-
dét z predlokti smérem k lokti.

Zapéstni ortézy, které nosi mnoho lidi, poméahaji
efektivné ulevit od pfiliSného napéti extenzorovych
sval, které byly postiZeny spoustovymi body. Ale
v dtisledku necinnosti téchto svaldi, utlumenych orté-
zou, dojde k tomu, Ze budou mit tendenci k tuhnuti.
Ortézy mohou problém jesté zhorsit. Pokud vénuje-
te naleZitou pozornost ergonomii, upravite nékteré
ze svych pracovnich postuptl a naucite se oSetfovat
spoustové body extensort, nebudou zapéstni ortézy
nutné (Simons, Travell a Simons 1999).

Extensor carpi ulnaris je pfipevnén k laterdlnimu epi-
kondylu a k bazi metakarpalni kosti mali¢ku (ob-
razek 6.14). Spoustové body v extensor carpi ulnaris,
spolu s flexor carpi ulnaris, jsou nejcastéjsi pricinou bo-
lesti v ulndrni (mali¢kové) strané zapésti a ruky. Tuto
bolest mtiZete vnimat i tak, jako kdybyste si podvrtli
zapésti.



Extensor carpi ulnaris, spoustovy bod a vzorec
prenesené holesti

Hledani extensoru carpi ulnaris za pomoci izolované
kontrakce

Pigete-li na standardni klavesnici nebo notebooku,
vSimnéte si, Ze vase zapésti je naklonéno k malickové
(ulnarni) strané, coz vyzaduje nepfetrzitou kontrakci
ulnarnich extenzort, aby vase ruce byly v této pozi-
ci. Ergonomické kldvesnice maji klenutou klaviaturu,
coz umoziiuje zapésti ziistat v rovné pozici bez prilis-
ného zatézovani ulnarnich extenzord.

Pouzivani vétsiny nastrojii vyZaduje napnuti za-
pésti ulnarnim smérem. Ulnérni extenzory jsou nor-
malné zvyklé na naro¢nou praci a obvykle jsou velmi
silné, ale kazdy sval mtize byt pfetizen. Bolest v ul-
narni strané zapésti je varovnym signalem pro vas,
abyste zménili pozici zapésti a dopfali ulnarnim ex-
tenzorm odpocinek.

Extensor carpi ulnaris pri masazi pomoci micku proti
zdi

Spoustové body naleznete 5-7,5cm pod loktem
na vnéjsi strané predlokti, vedle kosti loketni. Bfisko
svalu nahmatate tak, Ze ohnete zapésti smérem k ma-
likové strané a sval se za¢ne pod vasimi prsty staho-
vat (obrazek 6.15). Masirujte ulnarni extenzor mic-
kem proti zdi (obrazek 6.16). Dlant by méla sméfovat
dolt a palec ruky by mél byt smérem od zdi. Horni
konc¢etina mtize bud viset volné dolti, nebo ztstat
ohnutd v lokti tak, jak je zndzornéno na obrazku. Po-
uzijte vahu téla a zatlacte proti sténé, opakované pro-
vadéjte tahy smérem k lokti.

Pomoci izolované kontrakce mazete nalézt jakykoliv
sval z této knihy. Jednoduse sval nahmatejte a ucitite,
jak se pod vasimi prsty zacne napinat, kdyz vykonava
pohyb.

Anconeus je maly sval nachazejici se pfimo v lokti, po-
bliz extensor carpi ulnaris (obrazek 6.17). Je upevnén
ke kosti loketni a k laterdlnimu epikondylu kosti paz-
ni, pracuje s triceps brachii a poméaha propinat loket.
Spoustové body ve svalu anconeus vyzatuji bolest do
oblasti lateralntho epikondylu a mohou pftispivat k bo-
lesti tenisového lokte (Simons, Travell a Simons 1999).

Anconeus naleznete v mékké oblasti mezi $pickou
lokte a lateralnim epikondylem. Chcete-li si potvrdit
umisténi svalu anconeus, polozte prst do této oblasti
a ucitite kontrakci svalu pfi maximalni pronaci dlané
(obrazek 6.18). (Pronace je, kdyZz otocite ruku dlani
dolt.)



Anconeus spoustovy bod a vzorec prenesené bolesti

Hledani anconeu za pomoci izolované kontrakce

Zkombinujte autoterapii svalu predlokti a rukou do
jedné rutiny miékem-proti-zdi. Denni lé¢ba muZe trvat
nékolik minut nebo ji miZete prodlouZit na 15 aZ 20

minut Ulevy od bolesti.

Extensor digitorum zacina na lateralnim epikondylu
pazni kosti a upina se ke kostem prsta (obrazek 6.19).
Jeho tkolem je narovnat nebo natahnout treti, étvrty
a paty prst, coz mtize udélat kazdy prst zvlast, pro-
toZe sval ma pro kazdy samostatnou $lachu. Pfestoze
je ukazovacek také pripojen k extensor digitorum, pri-
marneé jej ovlada jiny sval, a to extensor indicis (obra-
zek 6.20).

Spoustové body v extensor digitorum jsou hlavni
pfic¢inou ztuhlych prstd. Vyzatuji bolest také do vnéj-
81 strany lokte (tenisovy loket) a do druhého kloubu
tfettho a ¢tvrtého prstu. Uvedenou bolest v kloubech
lze zaménit za bolest zptisobenou artritidou. Ob-
Cas je bolest i v zadni casti pfedlokti a lokalni bolest
na vniténi strané zapésti (neni zobrazeno). Citlivost
a slabost prst mohou byt také pfiznaky spousto-
vych bodt v extensor digitorum. Spoustové body v ex-
tensor indicis odkazuji na bolest ve hibetni ¢asti za-
pésti, v ruce a ukazovacku (Simons, Travell a Simons
1999).

Kdyz sevfete ruku v pést nebo néco silné uchopite,
extenzory prstll jsou povolany na pomoc, aby se za-
roveti s ohnutymi prsty neohnulo zapésti. Cim silngji
néco uchopite, tim vice musi extenzory prstt praco-
vat. Cinnosti, které vyzaduji opakované uchopeni
nebo krouceni rukou, jako je potfeseni rukou nebo
pouzivani sroubovaku, mohou sval extensor digitorum
pretizit. Opakované ¢innosti jednotlivych prst mo-
hou pretézovat rtizné ¢asti svalu.

Extensor digitorum udrzuje prsty napnuté pii po-
uzivani klavesnice i ve chvili, kdy aktivné nepiSete.
Pozice rukou ptipravenych ke psani udrzuje extensor
digitorum v nepfetrzité kontrakci pouze s nepatrnou
dlevou. Pouzivani mysi vytvari stejny problém s ja-
kymkoli prstem, ktery macka tlacitka. Pokud hodné
pracujete na pocitaci, jsou p¥i¢inou napéti, které citite
na hbetu predlokti, pravdépodobné spoustové body
ve svalech extensor digitorum. Dopfejte témto svalim
prestavku tak casto, jak jen mizZete, opfenim rukou
o boky dlani nebo polozenim do klina. Udélejte si
z této pozice zvyk, kdykoliv méte pauzu na premys-

Extensor digitorum, spoustovy bod a vzorec
prenesené bolesti



Extensor indicis, spoustovy bod a vzorec prenesené
bolesti

leni. Na prvni pohled se to mtZze zdat trochu nuce-
né, ale nebude to vitbec nepohodIné, jakmile si na to
zvyknete, a mtZe to byt pro tyto extrémné zranitelné
svaly zachranou. Neocekévejte vsak, Ze vam odpoci-
nek pomiize, pokud jste jesté neodstranili spoustové
body v téchto svalech.

Vyhledejte extensor digitorum na vnéjsi (ochlupené)
strané predlokti, 5-7,5cm od lokte. MizZete citit rtizné
¢asti svalu, jak se stahuji, kdyZ zvednete tfeti, ¢tvr-
ty ¢i paty prst zvlast (obrazek 6.21). Kdyz zvednete
ukazovacek, mtizete citit, jak se extensor indicis stahu-
je nékolik centimetrt nad kosténym hrbolem na vnéj-
81 strané zapésti (obrazek 6.22).

Masirujte extensor digitorum mickem proti zdi,
hibet ruky je rovnobézné se zdi a pfedlokti vodorov-

Hledani extensor digitorum za pomoci izolované
kontrakce

Hleddni extensor indicis za pomoci izolované
kontrakce

Extensor digitorum pri masazi pomoci micku proti
zdi. Valejte micek opakované po celé oblasti az smérem k lokti

né (obrazek 6.23). Pomalu piejizdéjte mickem po sva-
lu, od stfedu predlokti az k lokti, vyuzijte vahu téla
a zatlacte proti sténé. Chcete-li ziskat pFistup k ex-
tensor indicis, proved'te pronaci ruky, ¢ili otocte ruku
dlani dolt. Extensor indicis lezi mezi radiem a ulnou;
mozna budete muset pouzit palec.

Pamatujte, Zze vice sezeni v pribéhu dne funguje
nejlépe; kazdé sezeni miize trvat jen minutu nebo dvé.
UdrZzujte si naskok pied bolesti tim, Ze budete masiro-
vat predlokti pfed a po aktivité, ktera bolest vyvolava.

Palec je ovladan nékolika svaly, které zacinaji na
predlokti, pro lepsi vyuziti paky. Slovo ,pollicis”
znamend ,palec”. Abductor pollicis longus pohybuje
palcem od ruky, jako kdyz otevirdte tista mandaska.



