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Kako je vi de ti re ha bi li ta ci ja hrb te ni ce

po me to di dr. Mc Gil la?

Dr.�Mc�Gill’s�Lo�wer�Back�Re�ha�bi�li�ta�tion�Pro�to�col
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V�pris�pev�ku�pred�stav�lja�mo�os�no�ve�pri�sto�pa�k�re�še�va�nju�bo�le�čin�v�hrb�te�ni�ci.�Sle�di�li�bomo
od�krit�jem�priz�na�ne�ga�stro�kov�nja�ka�na�po�droč�ju�ra�zu�me�va�nja�bo�le�čin�in�re�ha�bi�li�ta�ci�je�led�-
ve�ne�hrb�te�ni�ce,�dr.�Stuar�ta�Mc�Gil�la.�Dr.�Mc�Gill�je�ka�nad�ski�bio�me�ha�nik,�ki�je�na�re�dil�naj�-
več�ra�zi�skav�in�po�sku�sov,�s�ka�te�ri�mi�nam�je�omo�go�če�no�ra�zu�me�va�nje�poš�kodb�in�bo�le�čin
v�led�ve�ni�hrb�te�ni�ci.�Za�ra�di�svo�jih�znans�tve�nih�ugo�to�vi�tev�je�bil�spr�va�več�krat�po�vab�ljen
kot�me�di�cin�ski�sve�to�va�lec�ali�kot�sod�ni�iz�ve�de�nec�k�raz�lič�nim�za�ple�te�nim�pri�me�rom.�Svo�-
je�ugo�to�vi�tve�iz�la�bo�ra�to�ri�ja�je�pre�ne�sel�v�prak�tič�no�delo�z�bol�ni�ki�in�da�nes�k�nje�mu�prihaja�-
jo�ljud�je�z�vse�ga�sve�ta,�od�naj�raz�lič�nej�ših�šport�ni�kov�do�vsak�da�njih�lju�di.�Bis�tvo�nje�go�ve�ga
pris�pev�ka�je�opo�zar�ja�nje,�da�ima�jo�tudi�poš�kod�be�in�bo�le�či�ne�v�led�ve�ni�hrb�te�ni�ci,�tako�kot
vsa�ka�bo�le�či�na�ali�poš�kod�ba�v�te�le�su,�svoj�vzrok.�Nes�pe�ci�fič�ne�bo�le�či�ne�to�rej�ne�ob�sta�ja�-
jo�in�je�do�bol�ni�ka�neod�go�vor�no,�če�upo�rab�lja�mo�tak�šno�ter�mi�no�lo�gi�jo.�Nje�go�va�me�to�da
nam�po�ma�ga�re�še�va�ti�te�ža�ve,�ki�niso�ur�gent�no�ope�ra�tiv�ne�ga�zna�ča�ja�(hude�poš�kod�be,�ne�-
sre�če�in�zlo�mi�hrb�te�ni�ce),�v�to�ka�te�go�ri�jo�spa�da�ve�li�ka�ve�či�na�da�naš�njih�bo�le�čin�in�poš�-
kodb,�po�ve�za�nih�z�led�ve�no�hrb�te�ni�co,�npr.�hude�bo�le�či�ne�pri�išia�su�ali�her�nia�ci�ji,�ste�no�ze
itd.�Vse�te�diag�no�ze�in�sta�nja�se�po�ja�vi�jo�za�ra�di�do�lo�če�ne�ga�me�han�ske�ga�vzro�ka.�Ra�zu�-
me�ti�mo�ra�mo�to�rej,�da�her�ni�ja�ni�vzrok�za�bo�le�či�ne,�in�ugo�to�vi�ti,�kaj�je�her�ni�jo�sploh�pov�-
zro�či�lo.�Ko�ra�zu�me�mo,�ka�te�ri�tip�dr�že�in�obre�me�ni�tve�pov�zro�či�bo�le�či�no�pri�na�šem�bol�ni�ku,
po�tem�lah�ko�tudi�naj�de�mo�al�ter�na�tiv�ne�gi�bal�ne�vzor�ce,�pri�je�me�in�vaje,�da�od�pra�vi�mo�po�-
jav�lja�nje�bo�le�či�ne.�Kli�ni�ka�dr.�Mc�Gil�la�sprem�lja�re�zul�ta�te�svo�jih�bol�ni�kov�še�več�10�let�po
sve�to�va�nju�in�obrav�na�vi�in�do�se�ga�več�kot�95%�us�pe�šnost.�
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tissue to le ran ce, tis sue adap ta tion pro cess

Dr.�Stuart�Mc�Gill�is�the�world’s�fo�re�most�aut�ho�rity�on�lo�wer�back�re�ha�bi�li�ta�tion�pro�to�-
cols�and�treat�ments.�His�re�search�and�scien�ti�fic�fin�dings�hel�ped�us�un�der�stand�the�mec�-
ha�nisms�of�many�most�com�mon�lo�wer�back�di�sor�ders�and�in�ju�ries.�His�re�search�fin�dings
quickly�got�the�me�di�cal�com�mu�nity’s�at�ten�tion�and�he�star�ted�to�lec�tu�re�and�give�ad�vi�-
ce�on�va�ri�ous�most�dif�fi�cult�pa�tient�ca�ses.�He�trans�fer�red�tho�se�scien�ti�fic�fin�dings�into
the�sphe�re�of�prac�ti�ce�when�he�star�ted�to�use�this�know�led�ge�to�diag�no�se�and�give�ad�vi�ce
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smo�jo�že�diag�no�sti�ci�ra�li)�sploh�priš�lo. Veči�-
na�te�žav�v�hrb�te�ni�ci�ima�na�mreč�me�hanski
vzrok.�To�po�me�ni,�da�te�ža�ve,�ki�jih�bol�nik�ima,
niso�na�sta�le,�ker�bi�ta�člo�vek�imel�smo�lo,�am�-
pak,�ker�je�ose�ba�pre�se�gla�ra�ven�adap�ta�ci�je
tkiv�v�hrb�te�ni�ci�na�vsa�kod�nev�ne�obre�me�ni�-
tve.�Na�krat�ko,�ob�nav�lja�nje�tkiv�ni�več�mo�-
glo�do�ha�ja�ti�vsa�kod�nev�nih�obre�me�ni�tev.

Po�memb�no�je�ve�de�ti,�da�ve�či�na�da�naš�-
njih�te�žav�s�hrb�te�ni�co�nima�vzro�ka�v�enem
akut�nem�in�vi�so�ko�trav�ma�tič�nem�do�godku.
Bo�le�či�no�si�cer�lah�ko�oz�na�či�mo�kot�akut�no,
ven�dar�pa�vzrok�za�njo�ve�či�no�ma�ni�en�na�-
pa�čen�gib,�pač�pa�ti�so�če�obre�me�ni�tev�skozi
leta,�ki�so�se�po�ča�si�na�bi�ra�le�in�poš�ko�do�va�-
le�tki�vo.�Red�kej�ši�so�pri�me�ri,�kjer�bi�bila�tki�-
va� po�pol�no�ma� zdra�va� in� bi� poš�kod�bo
pov�zro�čil�trav�mat�ski�do�go�dek,�kot�je�pro�-
met�na�ne�sre�ča�ali�skok�s�pa�da�lom.�Zato�bom
v�tem�član�ku�na�me�nil�več�be�sed�pred�vsem
od�pra�vi� naj�po�go�stej�ših� te�žav,� saj� je� tak�-
šnih�bol�ni�kov�se�ve�da�naj�več.

Pri�ka�za�ni�bodo�po�go�ji,�pod�ka�te�ri�mi�se
lah�ko� hrb�te�ni�ca� pri�la�go�di� na� viš�jo� ra�ven
sposob�no�sti� pre�na�ša�nja� obre�me�ni�tev� oz.
se�poš�ko�du�je.

Mc�Gill�je�ugo�to�vil,�da�poš�kod�be�di�skov
ali�vre�tenc�na�sta�ne�jo�na�dva�na�či�na:�dol�go�-
traj�no�po�nav�lja�joč�se�gi�bal�ni�vzo�rec�pod�niz�-
kim�bre�me�nom�(npr.�upo�gib�v�hrb�te�ni�ci�ob
dvi�go�va�nju�bre�men)�ali�pa�pod�vi�so�ko�obre�-
me�ni�tvi�jo,�kjer�poš�kod�ba�na�sta�ne�v�tre�nutku.
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to�va�ri�ous�ath�le�tes�and�pa�tients�with�back�is�sues.�In�this�es�say,�you�will�get�a�glimp�se
into�the�ba�sic�ideas�be�hind�his�very�suc�cess�ful�ap�proach.�One�of�his�most�im�por�tant�les�-
sons�is�that�the�re�is�no�such�thing�as�nons�pe�ci�fic�back�pain.�The�re�al�ways�is�a�cau�se,�we
just�need�to�be�com�pe�tent�enough�to�find�it.�And�the�first�path�to�com�pe�tency�is�to�un�-
der�stand�the�mec�ha�ni�cal�cau�se�and�how�va�ri�ous�for�ces�and�loads�af�fect�our�spi�ne�and�sur�-
pass�the�tis�sues’�to�le�ran�ce�point.�When�we�find�the�na�tu�re�and�mec�ha�nism�that�cau�ses
the�in�crea�se�in�pain,�we�can�re�mo�ve�this�po�stu�re�or�load�and�res�pect�our�bo�dies’�pain�thres�-
hold�and�tis�sue�adap�ta�tion�pro�cess.�Once�we�suc�cess�fully�re�mo�ve�the�trig�ger�the�body
can�fi�nally�heal�on�its�own.�For�exam�ple,�we�need�to�not�only�un�der�stand�the�her�nia�tion,
but�how�this�her�nia�tion�oc�cur�red�and�what�loads�make�it�wor�se.�So�we�do�not�heal�the
her�nia�tion�di�rectly,�we�re�mo�ve�the�faulty�mo�ve�ment�pat�terns�and�then�the�her�nia�tion�de�-
sen�si�ti�zes�by�it�self.�

Uvod
V�član�ku�bom�na�krat�ko�pred�sta�vil�delo�in
ugo�to�vi�tve�dr.�Mc�Gil�la�pri�od�pra�vi�bo�le�čin
v�hrb�tu.�Ra�zu�me�va�nje�vpli�vov�gi�ba�nja�na
poš�kod�be�od�lo�čil�no�pri�po�mo�re�pri�od�pra�vi
te�ža�ve�s�hrb�te�ni�co.�Do�se�da�nji�na�či�ni�zdrav�-
lje�nja�na�mreč�ka�že�jo�ved�no�slab�še�dol�go�roč�-
ne�re�zul�ta�te,�zato�je�čas�za�pre�mi�slek�o�tem,
kako�na�prej.

Pred�sta�vil�vam�bom�pred�vsem�me�to�do
dr.�Mc�Gil�la,�sve�tov�no�ver�jet�no�naj�bolj�cenje�-
ne�ga�stro�kov�nja�ka�in�bio�me�ha�ni�ka�za�ledve�-
no�hrb�te�ni�co.�Ker�z�njim�so�de�lu�jem�osebno
(pre�ve�del�sem�tudi�nje�go�vo�knji�go�Po�sta�ni
sam�svoj�me�ha�nik�hrb�ta),�do�bro�poz�nam�nje�-
go�ve�znans�tve�ne�iz�sled�ke�in�tudi�prak�tič�no
delo.�V�tem�član�ku�pov�ze�mam�nje�go�vo pre�-
ve�de�no�delo.�

Cilj�pri�ču�jo�če�ga�član�ka�je�ra�zu�me�va�nje
naj�po�go�stej�ših�poš�kodb�in�bo�le�či�ne�v�hrb�-
te�ni�ci�ter�po�tek�re�ha�bi�li�ta�ci�je�teh�poš�kodb.
Pred�vsem�se�mo�ra�mo�vpra�ša�ti,�kako�lah�ko
pos�pe�ši�mo�pro�ce�se�re�ha�bi�li�ta�ci�je�v�krat�kem
ča�su,�ki�ga�ima�mo�na�vo�ljo�pri�delu�z�bol�-
ni�ki.

oPiS McGiLLove Metode
Kaj se je zgo di lo pred her nia ci jo,
poš kod bo fa set nih skle pov in
bo le či no?
Prvo�vpra�ša�nje,�ki�si�ga�mo�ra�mo�za�sta�vi�ti,
je,�kako�je�sploh�do�bo�le�čin�ali�poš�kod�be�(če
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Gi�bal�ni�me�ha�niz�mi,�ki�pov�zro�ča�jo�poš�-
kod�be�hrb�te�ni�ce,�so:�upo�gi�bi,� iz�te�gi,�upo�-
gib/iz�teg�z�ro�ta�ci�jo�in�kom�pre�si�ja.

Pri�vseh�obre�me�ni�tvah�hrb�te�ni�ca�de�luje
ne�kot�us�tvar�ja�lec�gi�ba�nja,�pač�pa�kot�preno�-
snik�sile�med�spod�nji�mi�in�zgor�nji�mi�okon�-
či�na�mi.� Zato� je� ana�tom�sko� in�me�han�sko
gle�da�no�za�hrb�te�ni�co�var�nej�še�oko�lje�tisto,
ki�jo�sta�bi�li�zi�ra,�še�po�se�bej�pod�obre�me�ni�-
tva�mi,�če�tu�di�niz�ki�mi.�Ker�po�te�ka�vse�naj�-
po�memb�nej�še�živ�čev�je�prav�pre�ko�hrb�te�ni�ce,
mo�ra�mo�za�res�do�bro�pre�ve�ri�ti,�kje�pri�bolni�-
ku�pri�ha�ja�do�t. i.�neop�ti�mal�nih�obre�meni�-
tev�ozi�ro�ma�uha�ja�nja�sile.�Zgrad�ba�hrb�te�ni�ce
nam�po�ka�že,�da�ne�gre�za�kro�glič�ni�sklep,
kot�sta�kolk�ali�rama,�ki�sta�oba�od�lič�no�zgra�-
je�na�za�gi�ba�nje,�tem�več�bolj�za�pa�li�co,�po�-
dob�no�ra�dij�ske�mu�stol�pu�ali�ko�vin�ski�pa�li�ci
oz.�vzme�ti.�Hrb�te�ni�ca�to�le�ri�ra�do�lo�če�nomero
upo�gi�bov,�ven�dar�je�za�to�manj�pri�mer�na�kot
kro�glič�ni�skle�pi.�Že sama�ana�tom�ska�zgrad�-
ba�nam�to�ja�sno�spo�ro�ča.

Prav�uha�ja�nja�sil�pri�gi�ba�nju�pov�zro�čajo,
da�se�sile�na�me�sto�na�ak�tiv�ne�sta�bi�li�zator�-
je,�tj.�mi�šič�ni�si�stem,�pre�ne�se�jo�na�pa�siv�ne
struk�tu�re�hrb�te�ni�ce.�Poz�na�va�nje�raz�lič�nih
me�ha�niz�mov�gi�ba�nja�in�obre�me�ni�tev�nam
po�ma�ga�ra�zu�me�ti,�kako�je�bol�nik�pri�do�bil
svoj�tip�poš�kod�be.

Pri meri poš kodb
Cen�tral�na�her�nia�ci�ja�L5-S1.�Do�mi�nan�ten�gi�-
bal�ni�vzo�rec�je�upo�gib�hrb�te�ni�ce.�Ker�so�sile
na�vo�rov�v�tem�seg�men�tu�naj�več�je,�so�tudi
poš�kod�be� tega�dela�naj�po�go�stej�še.�Ra�ven
skle�pa�nam�pove,�ka�te�ri�del�hrb�te�ni�ce�je�bil
naj�bolj�gib�ljiv�in�je�tako�prev�zel�naj�več�obre�-
me�ni�tev.�Se�ve�da�se�tak�šnih�ti�pov�poš�kodb
ne�od�prav�lja�z�va�ja�mi,�ki�bol�ni�ka�še�bolj�si�-
li�jo�v�upo�gi�be.

Levo-�ali�de�sno�stran�ska�her�nia�ci�ja.�Če
je�poš�kod�ba�di�ska�na�levi�stra�ni,�je�do�mi�nan�-
ten�gi�bal�ni�vzo�rec�pri�tej�ose�bi�dia�me�tral�-
no� nas�pro�ten� me�stu� poš�kod�be.� Upo�gib
hrb�te�ni�ce�v�de�sno�to�rej�pov�zro�ča�her�nia�ci�-
jo�le�vo�stran�sko�za�daj,�in�obrat�no�za�upo�gib
v�levo.�Oba�tipa�her�nia�ci�je�sta�slab�ša�pred�-

vsem�za�ra�di�t. i.�striž�nih�sil,�o�ka�te�rih�bomo
go�vo�ri�li�poz�ne�je.

Bo�le�či�ne�ali�poš�kod�be�fa�set�nih�sklepov,
spon�di�lo�li�ste�ze,�ste�no�ze�in�ar�tri�tič�ne�spre�-
mem�be.�Tu�kaj�je�vr�sta�poš�kod�be�zelo�od�vi�-
sna�od�ge�ne�ra�ci�je�in�sta�ro�sti�bol�ni�ka�ter tega,
kaj�je�po�čel,�da�si�je�to�poš�kod�bo�prido�bil.
Pri�mlaj�ših�bodo�po�go�stej�še�spon�dilo�li�ste�-
ze,�še�po�se�bej�pri�lju�deh�z�zelo�ek�sten�zij�sko
dr�žo�ali�ek�sten�zij�skim�špor�tom�(ples,�gim�-
na�sti�ka).�Ste�no�ze�bodo�po�go�stej�še�pri�sta�-
rej�ših�in�so�ve�či�no�ma�po�sle�di�ca�ne�pri�mer�no
zdrav�lje�nih�her�nia�cij�de�set�let�ja�na�zaj.�Skup�-
na�vsem�tem�ob�li�kam�je�ne�to�le�ran�ca�do�ek�-
sten�zi�je�hrb�te�ni�ce,�saj�rav�no�pri�ek�sten�zi�ji
fa�set�ni�skle�pi�sprej�me�jo�naj�več�obre�me�ni�-
tev.�

Bo�le�či�ne�za�ra�di�kom�pre�si�je�ali�Schmor�-
lo�ve�her�ni�je.�Schmor�lo�ve�her�ni�je�na�sta�ne�-
jo�kot�po�sle�di�ca�pre�sla�be�pri�la�go�di�tve�rast�-
nih�(ter�mi�na�lih)�plošč�na�kom�pre�si�jo.�Pri
kom�pre�sij�skih�si�lah�se�na�mreč�bolj�kot�di�-
ski�upog�ne�jo�(de�for�mi�ra�jo)�hru�stanč�ne�ter�-
mi�nal�ne�ploš�če,�ki�so�na�spod�njem�in�zgor�-
njem�kon�cu�vre�tenc.�Če�hru�stanč�ne�sno�vi
niso�do�volj�do�bro�pri�la�go�je�ne�na�silo�kom�-
pre�si�je,�na�sta�ne�v�njih�raz�po�ka,�po�ka�te�ri
vse�bi�na�di�ska�pro�dre�v�vre�te�na�sto�telo.�Ta
tip�poš�kod�be�lah�ko�na�sta�ne�pri�sla�bo�tre�ni�-
ra�nih�po�sa�mez�ni�kih,�ki�se�en�krat�let�no�od�-
lo�či�jo�za�šport�z�vi�so�ki�mi�obre�me�ni�tva�mi
(smu�ča�nje,�skok�s�pa�da�lom,�ko�šar�ka)�in pred�-
hod�no�po�sto�po�ma�ne�pri�la�ga�ja�jo�vre�te�na�ste�-
ga�te�le�sa.

Gi ba nje nas lah ko poš ko du je
in ob va ru je
Po�go�sto�se�pri�zdrav�lje�nju�bo�le�čin�v�hrb�te�-
ni�ci�po�da�ja�jo�zelo�splo�šni�nas�ve�ti�brez�pred�-
hod�ne�ga� ra�zu�me�va�nja,� kaj� na�tanč�no� se
do�ga�ja�z�bol�ni�kom.�Cilj�tega�član�ka�je�ugo�-
to�vi�tev,�da�lah�ko�bol�ni�ke�raz�de�li�mo�gle�de
na�raz�lič�ne�tipe�gi�bal�nih�vzor�cev,�ki�jim�pov�-
zro�ča�jo�poš�kod�be�in�te�ža�ve.�Tako�lah�ko�se�-
sta�vi�mo�pro�gram�nas�ve�tov,�ki�bo�upo�šte�val
te� nji�ho�ve� po�seb�no�sti.� Kot� smo� spoz�na�li
do zdaj,�ima�vsak�tip�poš�kod�be�svoj�gi�balni
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vzorec�oz.�gi�bal�ni�vzrok.�To�rej�so�gi�ba�nje�in
obre�me�ni�tve�ti�ste,�ki�so�te�ža�ve�pov�zro�či�le.
Mo�ra�mo�pa�tudi�ra�zu�me�ti,�kako�lah�ko�giba�-
nje�in�obre�me�ni�tve�iz�zo�ve�jo�po�zi�tiv�ne�spre�-
mem�be�te�le�sa,�ne�le�ne�ga�tiv�nih�(poš�kod�be).

Da�vi�sov�in�Wolf�fov�za�kon�ve�lja�ta�tudi
pri�hrb�te�ni�ci
Da�vi�sov�za�kon�pra�vi,�da�se�tki�vo,�predvsem
mi�šič�no,�re�mo�de�li�ra�gle�de�na�obre�me�ni�tve.
To�po�me�ni,�da�bo�tki�vo�hrb�te�ni�ce�(li�ga�men�-
ti,�di�ski),�ki�ga�bomo�ne�pre�sta�no�raz�te�go�vali,
pri�la�go�je�no�tako,�da�bo�zelo�lak�sno�ozi�ro�-
ma�meh�ko.�S�tem�bo�sta�bil�nost�manj�ša,�po�-
dob�no� kot� je� meh�ka� le�sko�va� ši�ba� manj
sta�bil�na�od�de�be�lej�še�ga�hra�sta.�Če�upo�šte�-
va�mo�fi�zio�loš�ke�spo�sob�no�sti�tkiv�in�psi�ho�-
loš�ke�spo�sob�no�sti�po�sa�mez�ni�ka�(to�zah�te�va
iz�kuš�nje),�vemo,�da�lah�ko�tki�vo�s�pra�vil�no
ko�li�či�no�obre�me�ni�tev�in�stre�sa�pri�la�go�di�-
mo na�viš�jo�ra�ven�to�le�ran�ce.�To�je�bis�tvo�re�-
habili�ta�ci�je.� Tki�vo� iz�gu�bi� svo�je� na�rav�ne
last�no�sti�ela�stič�no�sti�in�prož�no�sti,�če�pre�-
se�že�mo�te�obre�me�ni�tve,�in�tako�se�pri�la�godi
na�nižjo,�na�me�sto�na�viš�jo�ra�ven.�Lep�primer
tega�je�ne�le�adap�ta�ci�ja�mi�šic,�pač�pa�tudi
adap�ta�ci�ja�di�ska.�Pri�pra�vil�ni� sta�bi�li�za�ci�ji
ima�disk�vlo�go�ab�sorp�ci�je�šo�ka,�npr.�pri�dvi�-
go�va�nju�bre�men.�

Primer�predstavlja�L5-S1.�Re�ha�bi�li�ta�ci�-
ja�di�ska�po�te�ka�tako,�da�naj�prej�ra�zu�me�mo,
ka�te�ri�gibi�her�nia�ci�jo�in�bo�le�či�ne�še�po�ve�-
ča�jo�in�ka�te�ri�zmanj�ša�jo.�Če�smo�ugo�to�vi�-
li,�da�je�her�nia�ci�ja�več�ja�pri�upo�gi�bih,�po�tem
bo�re�mo�du�la�ci�ja�di�ska�po�te�ka�la�tako,�da�ga
bomo�za�pr�li�in�obre�me�nje�va�li�s�ci�kli�kom�-
pre�si�je�in�de�kom�pre�si�je.�Izo�gi�ba�li�se�bomo
upo�gi�bom,�ker�gre�za�od�pi�ra�nje�rane.

Naj�hi�tre�je�se�ce�li�jo�mi�ši�ce,�nato�sle�di�-
jo� li�ga�men�ti� in�di�ski� in�na�kon�cu�kost�ne
struk�tu�re.�Di�ski�se�lah�ko�za�ce�li�jo�prej�kot
v�enem�letu,�tudi�za�ko�sti�je�po�treb�no�prib�-
liž�no�to�li�ko,�naj�dlje�pa�tra�ja�ce�lje�nje�hru�-
stanč�nih�struk�tur,�kot�je�ter�mi�nal�na�ploš�ča.

Pri�mer:�poš�kod�ba�ko�sti,�vre�te�na�ste�ga�te�-
le�sa�ali�fa�set�nih�skle�pov�(Schmor�lo�va�her�-
ni�ja,�spon�di�lo�li�ste�ze�itd.).

Kost�ne�struk�tu�re�v�hrb�te�ni�ci�so�go�ba�ste�-
ga�tipa�in�se�ce�li�jo�po�ča�sne�je�kot�dru�ge�vr�-
ste�ko�sti�(re�ci�mo�roka).�Tre�ba�je�ve�de�ti,�da
z�vsa�ko�pra�vil�no�in�pri�mer�no�iz�bra�no�obre�-
me�ni�tvi�jo�iz�zo�ve�mo�uči�nek�pra�vil�ne�pri�la�go�-
di�tve�in�ob�li�ko�va�nja�no�vih�go�ba�stih�po�ve�zav
v�ko�steh�hrb�te�ni�ce.�Raz�li�ka�med�poš�kod�bo�in
tre�nin�gom�je�v�tem,�da�se�med�tre�nin�gom
kost�ne� for�ma�ci�je�go�sti�jo� in�mi�ne�ra�li�zi�ra�jo
ena�ko�mer�no,�med�tem�ko�pri�poš�kod�bah�ko�-
sti�ali�tudi�di�skov�re�ha�bi�li�ta�ci�ja�us�tva�ri�ne�-
ena�ko�mer�no� go�stej�šo� struktu�ro� na�me�stu
rane.�Se�ve�da�je�to�ob�poš�kod�bi�nei�zo�gib�no.�

Mi�šič�ne�kon�trak�ci�je�so�pred�vsem�ti�ste,
ki�pri�la�ga�ja�jo�vre�ten�ca�na�viš�jo�ra�ven�to�leran�-
ce.�Prvi�na�čin,�kako�pri�de�do�tega,�je�z�na�tez�-
ni�mi�si�la�mi�pri�pe�nja�lišč�in�t. i.�ko�kon�trak�ci�-
jo,�ki�omo�go�ča�sta�bil�nost,�saj�se�sile�mi�šic
oko�li�hrb�te�ni�ce�iz�ni�či�jo�in�tako�fik�si�ra�mo�skle�-
pe.�Tu�kaj�se�lah�ko�zač�ne�ob�li�ko�va�nje�no�vih
mi�ne�ral�nih�sno�vi,�ki�»za�ce�men�ti�ra�jo«�ko�sti
ozi�ro�ma�raz�po�ke�bo�di�si�v�ter�mi�na�lih�ploš�čah
ali�v�fa�set�nih�skle�pih�in�vre�te�na�stih�te�le�sih.�

Gre�za�t. i.�pie�zoe�lek�trič�ne�im�pul�ze,�ki
spre�me�ni�jo�elek�trič�ni�na�boj�ko�sti.�Kost�po
zlo�mu�ali�poš�kod�bi�na�mreč�iz�gu�bi�po�zi�tiv�-
ni�elek�trič�ni�im�pulz�in�s�tem�spo�sob�nost�pri�-
vlač�no�sti�po�zi�tiv�no�na�bi�tih�io�nov,�ki�nase
vle�če�jo�mi�ne�ral�ne�sno�vi� in�be�lja�ko�vin�ske
mo�le�ku�le.�Če�zna�mo�raz�bra�ti,�ka�te�ri�gi�bal�-
ni�vzor�ci�in�obre�me�ni�tve�na�še�mu�bol�ni�ku
pov�zro�ča�jo�te�ža�ve,�lah�ko�te�le�su�damo�čas,
da�se�kost�re�mo�de�li�ra.�Hkra�ti�pri�do�bi�mo�dra�-
go�cen�čas�tudi�za�bol�ni�ka,�da�s�pra�vil�no�ob�-
li�ko�in�ko�li�či�no�vaj�ter�obre�me�ni�tev�zo�pet
iz�zo�ve�mo�po�zi�tiv�ne�spre�mem�be�v�ko�steh.�

Ko�poz�na�mo�raz�lič�ne�tipe�poš�kodb�in
vemo,�ka�te�ri�gi�bal�ni�vzor�ci�jih�pov�zro�ča�jo
ter�kako�je�vi�de�ti�pra�vil�na�pri�la�go�di�tev�tkiv
na�pra�vil�no�od�mer�je�ne�obre�me�ni�tve,�lah�ko
zač�ne�mo�s�prak�tič�nim�po�stop�kom.

Prvi ko rak pri obrav na vi: po go vor
in bra nje zna kov iz od go vo rov
Bol�nik�vse,�kar�je�bilo�opi�sa�no�zgo�raj,�po�go�-
sto�raz�kri�je,�če�ga�le�do�bro�iz�pra�ša�mo�o�raz�-
lič�nih�gi�bal�nih�vzro�kih�za�nje�go�ve�te�ža�ve.
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Vpra�ša�mo�ga�npr.:�Ali�se�vam�te�ža�ve�po�-
jav�lja�jo�zju�traj�pri�umi�va�nju�zob,�ob�la�če�nju,
skla�nja�nju?�Če�je�od�go�vor�pri�tr�di�len,�spra�-
šu�je�mo�na�prej,�da�pri�de�mo�do�na�tanč�ne�ga
vzor�ca.�Vpra�ša�mo�ga:�Kdaj�toč�no�se�vam�pri
umi�va�nju�zob�po�ja�vi�jo�te�ža�ve?�Ko�se�že�li�-
te�po�nov�no�dvig�ni�ti?�

Ti�od�go�vo�ri�nam�že�dajo�na�mig�za�na�-
še�nas�ve�te�tej�ose�bi.�Očit�no�gre�za�ose�bo,�ki
ima�te�ža�ve�z�upo�gi�bi�ozi�ro�ma�na�tanč�ne�je
s�striž�ni�mi�si�la�mi.�

Striž�ne�sile�na�sta�ne�jo�pri�upo�gi�bih�tru�-
pa,�toč�no�pri�tak�šnih�opra�vi�lih,�kot�je�umi�-
va�nje�zob�(sli�ka�1).�Če�sile�prev�za�me�hrb�-
te�ni�ca�in�ne�sta�bi�li�za�cij�ske�struk�tu�re�oko�li
nje,�po�tem�bo�en�sklep�»dr�sel«�ozi�ro�ma�se
lo�mil�pre�ko�dru�ge�ga�in�tako�pov�zro�čal�nee�-
na�ko�mer�ne�obre�me�ni�tve�na�di�ske�in�li�ga�-
men�te.�Tak�šen�tip�bo�le�či�ne�je�znak,�da�ima
ose�ba�lah�ko�poš�kod�bo�di�ska,�li�ga�men�ta�ali
pa�gre�tudi�za�bolj�ne�dol�žen�ob�ču�tek�bo�le�-
čin�hrbt�nih�mi�šic,�ve�či�no�ma�erek�tor�jev.�

Dru�go� vpra�ša�nje,� na� ka�te�ro� po�go�sto
do�bi�mo�pri�tr�di�len�od�go�vor,�a�ga�mo�ra�mo�za�-
sta�vi�ti,�je:�Ali�se�bo�le�či�ne�po�ve�ča�jo�med�se�-
de�njem�ali�ta�krat,�ko�spre�me�ni�te�po�lo�žaj,
ka�dar�se,�de�ni�mo,�use�de�te�v�avto�ali�ob�ne�-
nad�nem�sun�ku?�

Bo�le�či�ne�pri�sta�tič�nih�po�lo�ža�jih�so�po�-
go�sto� lah�ko� po�ve�za�ne� s� poš�kod�ba�mi� ter�-
mina�lih�plošč,�saj�dol�go�traj�na,�če�tu�di�niz�ka
kom�pre�si�ja,� moč�no� de�for�mi�ra� hru�sta�nec
in�sploš�či�di�ske�ter�jih�na�re�di�»žej�ne«.�Med�-
tem�so�bo�le�či�ne�pri�pre�mi�kih�po�go�sto�znak
ne�sta�bil�no�sti�hrb�te�ni�ce.

Če� ose�ba� na� vpra�ša�nje� gle�de� bo�le�čin
med�dol�go�traj�nim�se�de�njem�od�go�vo�ri�pri�-
tr�dil�no,�so�lah�ko�vzro�ki�zelo�pre�pro�sti.�Zo�-
pet�mo�ra�mo�prob�lem�opre�de�li�ti�na�tanč�ne�je.
Bo�le�či�ne�med�se�da�njem�ima�jo�na�mreč�ve�-
či�no�ma�dva�po�go�sta�vzro�ka:�obr�nje�no�me�-
de�ni�co� na�zaj� ozi�ro�ma� ki�fo�tič�no� led�ve�no
kri�vi�no –�ali�pa�rav�no�nas�prot�no –�pre�ti�ra�-
no�za�teg�nje�no�in�vzrav�na�no�dr�žo,�kjer�led�-
ve�ni�erek�tor�ji�iz�va�ja�jo�kom�pre�si�jo�na�fa�set�ne
skle�pe�in�pre�ti�ra�no�lor�do�tič�no�led�ve�no�kri�-
vi�no.

Bo�le�či�ne,�ki�so�toč�kov�ne�in�jih�lah�ko�pal�-
pi�ra�mo�prav�na�fa�set�nih�skle�pih,�so�ve�či�no�-
ma�re�zul�tat�ek�sten�zij�ske�dr�že.�Vse�to�hi�tro
raz�poz�na�mo�že�iz�po�go�vo�ra,�če�ose�bo�do�bro
iz�pra�ša�mo,�ker�nam�gi�bal�ni�te�sti�lah�ko�vza�-
me�jo�pre�več�ča�sa�in�se�bo�le�či�ne�po�go�sto�ne
po�ja�vi�jo�ta�koj.

Prav�tako�je�tre�ba�biti�paz�ljiv�z�ek�sten�-
zij�ski�mi�va�ja�mi,�t. i.�Mc�Ken�zie�je�vi�mi�va�ja�-
mi,�pri�lju�deh,�ki�ima�jo�her�nia�ci�je�in�te�ža�-
ve�z�upo�gi�bi.�Pri�njih�ne�sme�mo�pre�ti�ra�va�ti
z�ek�sten�zi�ja�mi,�saj�ista�ose�ba�lah�ko�v�pre�-
se�net�lji�vo�krat�kem�ča�su�raz�vi�je�ne�to�le�ran�-
co�do�ek�sten�zij�in�ima�hude�te�ža�ve�s�fa�set�-
ni�mi�skle�pi.�

Zato�pri�po�ro�ča�mo�uče�nje�t. i.�kon�cep�ta
nev�tral�ne�hrb�te�ni�ce.�Gre�za�kon�cept,�kjer sku�-
ša�mo pri�po�sa�mez�ni�ku�poi�ska�ti�nev�tral�ne
kri�vi�ne�hrb�te�ni�ce�in�ga�nau�či�ti,�kako�čim
manj�po�ne�po�treb�nem�obre�me�nje�va�ti�hrb�-
te�ni�co.�

Re�ha�bi�li�ta�ci�ja�hrb�te�ni�ce�ima�na�mreč ve�-
li�ko�pred�nost�in�po�seb�nost�pred�re�ha�bi�li�ta�-
ci�jo�dru�gih�skle�pov:�Ni�je�tre�ba�ne�pre�sta�no
upo�gi�ba�ti,� da� ohra�ni�mo� funk�cio�nal�nost.
Pri poš�ko�do�va�nem�ra�men�skem�skle�pu�težko
reče�mo�bol�ni�ku,�naj�roke�ne�pre�mi�ka�ves
me�sec,� saj� bo� tako� de�lov�no� po�pol�no�ma
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neo�pra�vi�len.�Gle�de�na�to,�da�je�hrb�te�ni�ca�po�-
ve�za�va�med�spod�nji�mi�in�zgor�nji�mi�okon�-
či�na�mi,� to�dejs�tvo�po�me�ni,�da� lah�ko�mo�-
bilnost� in� gi�ba�nje� ve�či�no�ma� do�bi�mo� iz
ra�men�ske�ga,�kolč�ne�ga�in�pr�sne�ga�si�ste�ma
skle�pov,�med�tem�ko�lah�ko�led�ve�no�hrb�te�-
ni�co�sta�bi�li�zi�ra�mo�in�ji�tako�pu�sti�mo�čas�re�-
ha�bi�li�ta�ci�je.�

Sta bil nost
Sta�bil�nost�je�sta�nje�hrb�te�ni�ce,�kjer�so�iz�ni�-
če�ne�vse�striž�ne�sile�lom�lje�nja.�Tre�ba�je�ve�-
de�ti,�da�sta�bil�no�sti�ne�do�se�že�mo�s�kontrak�-
ci�jo�ab�do�mi�nal�nih�ali�hrbt�nih�mi�šic,�am�pak
rav�no�nas�prot�no:�kon�trak�ci�ja�ab�do�mi�nal�nih
mi�šic�po�ve�ča�sile�upo�gi�ba�in�striž�ne�sile�na
led�ve�ni�del�ter�s�tem�sile�v�di�skih,�ki�so�tako
nee�na�ko�mer�no�raz�po�re�je�ne.�Prav�tako�kon�-
trak�ci�ja�hrbt�nih�mi�šic,�pred�vsem�erek�tor�jev,
zgolj�po�ve�ča�kom�pre�si�je�na�fa�set�ne�skle�pe
in�prav�tako�vodi�v�ne�sta�bil�no�hrb�te�ni�co.

Pri�dvi�go�va�nju�bre�men�se�zato�ne�more�-
mo�osre�do�to�či�ti�samo�na�sti�ska�nje�trebušnih
mi�šic,�saj�te�še�do�dat�no�po�ma�ga�jo�gra�vi�ta�-
cij�skim�si�lam,�da�še�bolj�lo�mi�jo�na�šo�hrbte�-
ni�co.�Zato�nas�vet�bol�ni�kom�»sti�skaj�tre�bu�šne
mi�ši�ce«�ni�naj�bolj�ši.

Sta�bil�nost�nam�na�mreč�omo�go�ča�sku�-
pek�vseh�mi�šic,�ki�ob�da�ja�jo�hrb�te�ni�co.�Tako
mi�ši�ce�de�lu�je�jo�po�dob�no�kot�ži�ce,�ki�so�na�-
pe�lja�ne�oko�li�jam�bo�ra�ali�ra�dij�ske�ga�stol�pa.
Če�ena�ži�ca�vle�če�pre�več�v�svo�jo�smer,�se
jam�bor�lah�ko�po�ru�ši.�Sta�bil�nost�to�rej�ni�delo
ene,�pač�pa�vseh�mi�šic,�ki�de�lu�je�jo�us�kla�je�-
no�in�tako�za�va�ru�je�jo�hrb�te�ni�co�(sli�ka�2).

Upo�gi�bi�in�iz�te�gi�ne�pri�ha�ja�jo�iz�skle�pov
hrb�te�ni�ce,�pač�pa�iz�kolč�ne�ga�skle�pa.�Stres
na�hrb�te�ni�co�je�tako�zmanj�šan,�saj�smo�gi�-
ba�nje�pre�ne�sli�na�mo�bil�nej�še�skle�pe,�kot�je
kolk.�

Lep�pri�mer,�kako�bol�ni�ka�prak�tič�no nau�-
či�ti�upo�ra�be�sta�bil�no�sti,�je�t. i.�ma�ne�ver�su�-
perč�vr�sto�sti.�Gre�za�uče�nje�ak�ti�va�ci�je�vseh
mi�šic�oko�li�hrb�te�ni�ce�z�na�me�nom�do�se�či
stabil�nost.� Sta�bil�nost� tako� do�se�že�mo,� če
sežemo�z�ro�ka�mi�in�pr�sti�v�tre�bu�šni�del�in
okoli�tre�bu�ha�(po�ti�pa�mo�mi�ši�ce�ob�li�quus),
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pri�ti�sne�mo�pr�ste�v�tre�bu�šni�del,�nato�pa�jih
z�uč�vr�sti�tvi�jo�mi�šic�po�ti�sne�mo�stran.�Tako
bol�ni�ke�nau�či�mo�ena�ko�mer�ne�upo�ra�be�sta�-
bil�no�sti.

Kako je to rej vi de ti Mc Gil lo va
me to da na krat ko oziroma kako
od pra vi mo bo le či ne v hrb tu?
Naj�prej�poiš�če�mo�me�han�ski�vzrok�v�gi�bal�-
nih�vzor�cih.�Me�han�ski�vzrok�ne�po�me�ni,�da
iš�če�mo�vzrok�v�her�nia�ci�ji,�tem�več�da�po�gle�-
da�mo�še�en�ko�rak�na�zaj:�kaj�je�to�poš�kod�bo
pov�zro�či�lo,�oz.�še�bolj�kon�kret�no,�kaj�na�tanč�-
no�pov�zro�ča�na�še�mu�bol�ni�ku�te�ža�ve�tre�nut�-
no.�Če�be�re�mo�samo�iz�vi�de,�lah�ko�na�pač�no
skle�pa�mo,�da�ima�bol�nik�te�ža�ve z�upo�gi�bi
(her�nia�ci�ja�cen�tral�no),�ven�dar�je�v�tem�ča�-
su�za�ra�di�ki�ne�sio�fo�bi�je�(stra�hu�pred�upo�gi�-
bi�in�gi�ba�njem)�raz�vil�zelo�mo�čan�ek�sten�-
zij�sko�ne�to�le�ran�ten�kom�pleks�in�ima�mor�da
tre�nut�no�več�je� te�ža�ve� s� fa�set�ni�mi� skle�pi.
Zato�je�ved�no�naj�po�memb�nej�še�to,�kar�nam
bol�nik�de�jan�sko�pove�o�svo�ji�bo�le�či�ni.�Hkra�-
ti�pa�je�po�memb�no,�da�zna�mo�to�po�ve�za�ti
z�nje�go�vi�mi�gi�bal�ni�mi�na�va�da�mi.�Tako�pri�-
de�mo�do�dru�ge�toč�ke.

Zaradi ne adostnez čvrstosti lahko hrbtenica izgubi
optimalno nevtralno obliko in ji tako strižne ter
kompresijske sile spremenijo nevtralni položaj.
Pretirana čvrstost ali celo nesorazmerna čvrstost
prav tako škoduje hrbtenici, saj potiska vretenca
skupaj ali pa jih vleče neenakomerno. Čvrstost
delovanja mišic mora biti zato »uglašena«. Pri
primerni aktivaciji mišic, ki zagotavljajo stabilno
hrbtenico, torej ne gre za način delovanja »vklopi in
izklopi«, pač pa gre za različne jakosti vklopa.

Več na: www.mehanikahrbta.si

Sli ka 2. Pri kaz de lo va nja mi šic v rav no ves ju (levo)
in v ne rav no ves ju sil (de sno).
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Ved�no�opra�vi�mo�hi�ter�in�te�me�ljit�po�go�-
vor,�ki�nam�raz�kri�je�te�ža�ve�bol�ni�ka.�Če�ugo�-
to�vi�mo,�da�ima�te�ža�ve,�ko�se�mora�dvig�ni�ti
iz�upog�nje�nih�po�lo�ža�jev,�ga�mo�ra�mo�nau�-
či�ti,�kako�te�opra�vi�ti�brez�bo�le�čin�in�upo�rab�-
lja�ti�opo�re�na�roke.�Če�ugo�to�vi�mo,�da�ima
te�ža�ve�pri�pre�mi�kih�in�obra�ča�nju�hrb�te�nice,
ga�mo�ra�mo�nau�či�ti,�kako�sta�bi�li�zi�ra�ti�in�tako
zaš�či�ti�ti�hrb�te�ni�co�v�tak�šnih�tre�nut�kih.�Ne�-
kaj�naj�po�go�stej�ših�zna�kov�za�raz�lič�ne�tipe
bo�le�čin�v�hrb�tu�raz�be�re�mo�iz�od�go�vo�rov�bol�-
ni�ka:�bo�le�či�ne�pri�ju�tra�njem�umi�va�nju�zob
ali�pa�vsta�ja�nju�iz�po�ste�lje,�bo�le�či�ne�pri�pre�-
mi�ka�nju�v�po�ste�lji,�bo�le�či�ne�pri�vož�nji�po�ne�-
rav�nem� ce�stiš�ču,� bo�le�či�ne� pri� ne�nad�nih
sun�kih,�topa�bo�le�či�na�pri�vzrav�na�ni�hoji�ali
pri�se�de�nju�itd.�Naš�cilj�je,�da�s�po�go�vo�rom
pre�poz�na�mo�vzo�rec�in�ga�po�tem�tudi�od�pra�-
vi�mo.

Če�to�rej�ugo�to�vi�mo,�da�na�še�ga�bol�ni�ka
naj�bolj�mo�ti�jo�pre�mi�ki�hrb�te�ni�ce�(ne�sta�bil�-
nost� pri� obra�ča�nju� v� po�ste�lji� ali� se�da�nju
v�av�to�mo�bil�in�vsta�ja�nju�iz�nje�ga),�lah�ko�pre�-
poz�na�mo�tip�poš�kod�be�in�gi�bal�ni�vzo�rec,�ki
pov�zro�ča�bo�le�či�ne –�ro�ta�ci�ja�ali�pa�mi�kro�-
pre�mi�ki�za�ra�di�šib�ke�sta�bil�no�sti.�Če�ugo�to�-
vi�mo,�ka�te�ra�dnev�na�opra�vi�la�bol�ni�ku�pov�-
zro�ča�jo�te�ža�ve,�ga�lah�ko�tudi�ta�koj�zač�ne�mo
uči�ti,�kako�se�lo�ti�ti�teh�na�log�brez�bo�le�čin.

Tako� lah�ko� že� ta�koj�v�prak�si�po�gle�da�mo,
kako�bo�opra�vil�na�lo�go�se�da�nja�na�stol�ali
obra�ča�nja�itd.�brez�bo�le�čin�v�hrb�tu.�Te�na�-
pot�ke�mu�lah�ko�damo�že�ta�koj –�sploh�če
s�po�go�vo�rom�naj�de�mo�spe�ci�fič�ne�ak�tiv�no�-
sti,�ki�pov�zro�ča�jo�te�ža�ve.

Zelo�zna�na�mi�sel�dr.�Mc�Gil�la�je:�»Vsa�-
ka�bo�le�či�na�v�hrb�tu�ima�svoj�vzrok�in�no�-
be�na�bo�le�či�na�ni�nes�pe�ci�fič�na.�Ko�poiš�če�mo
vzrok�in�ga�od�stra�ni�mo,�po�sta�ne�bo�le�či�na
po�pol�no�ma�spe�ci�fič�na�(1).«

Bol�ni�ku�mo�ra�mo�dati�ve�de�ti,�da�so�nje�-
go�ve�te�ža�ve�zelo�ver�jet�no�reš�lji�ve�in�ima�jo
vzrok�ter�re�ši�tve.�Ve�či�na�te�žav�v�hrb�te�ni�ci
ima�na�mreč�svo�je�vzro�ke�v�po�nav�lja�jo�čih�se
bre�me�nih�s�spe�ci�fič�ni�mi�me�han�ski�mi�pov�-
zro�če�val�ci�ozi�ro�ma�gi�bal�ni�mi�vzor�ci.�Ne�ga�-
tiv�no�stra�še�nje�in�tudi�pre�več�nes�pa�met�no
spod�bu�ja�nje�je�ne�po�treb�no.�Bol�ni�ka�mo�ra�-
mo�soo�či�ti�z�real�nost�jo�in�mu�tudi�raz�lo�ži�-
ti,�da�lah�ko�sku�paj�z�na�šo�po�moč�jo�poiš�če
in�od�pra�vi�svo�je�bo�le�či�ne.�

Bol�ni�ku� ne� da�je�mo� splo�šnih� na�vo�dil
(pla�va�nje,� ko�le�sar�je�nje,� hoja� ipd.),� do�kler
s�po�go�vo�rom�ne�ugo�to�vi�mo�bolj�spe�ci�fič�ne
na�ra�ve�nje�go�vih�te�žav.�Na�te�spe�ci�fič�ne�te�-
ža�ve�lah�ko�tudi�po�tem�po�da�mo�bolj�spe�cifič�-
ne�od�go�vo�re�in�re�ši�tve,�s�ka�te�ri�mi�si�lah�ko
po�ma�ga�sam.
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