BY JESSICA SEATON, DC

Dali vam plivanje uzrokuje bol u vratu? U svojoj sam praksi vidjela i plivace i neplivace koji imaju
povremene ili kroni¢ne bolove u vratu. Ne mogu reéi da sam pronasla da izuceni plivaci imaju
vece bolove u vratu nego ostali. Kako bilo da bilo, pogresna tehnika zaveslaja mogla bi pogorsati
vec postojece bolove u vratu. Vise

misSici vrata 7 vratnih kraljezaka

U svojoj sam praksi vidjela i jedne i druge; plivace i neplivace koji imaju povremene ili kroni¢ne
bolove u vratu. Ne mogu reci da sam pronasla da izuceni plivaci imaju vece bolove u vratu nego
ostali. Bilo kako bilo, pogresna tehnika zaveslaja mogla bi pogorsati vec¢ postojece bolove u
vratu.

Moguca izvorista boli u vratu

Anatomija vrata je vrlo kompleksna zahvaljujuéi svojoj funkciji i velikoj mobilnosti. Koscati dio
vrata poznat je kao vratna kraljeznica i sastoje se od 7 kraljezaka. Srz kraljeznice prolazi kroz
kraljeske, od mozga pa do donjih leda, s izdancima poznatijim kao kraljezni zivci, koji se nalaze
izmedu kraljezaka. Ovi Zivci kraljeznice sezu(dopiru) sve do misica, zglobova, koze prstiju, ruku,
zglobova ramena, ramenog pojasa, povrsinskih misi¢a gornjeg dijela leda te latissimus dorsi
miSica u donjem dijelu leda, kao i do struktura vrata. Osim toga, puno je miSi¢a u vratu, od kojih
mnogi spajaju vrat i gornji dio leda. To znaci da bol, zujanje u usima, ukocenost, ili slabost u
bilo kojoj gore spomenutoj zoni, moze imati svoj poCetak upravo u vratu.

Pogresna mehanika zaveslaja
Ako imate probleme s vratom, ¢ak i ako ne mislite da je bol u vratu u svezi s zaveslajem, trebali
biste u dogovoru s trenerom poboljsati zaveslaj. Treneri obi¢no domisljato izmisle neke vjezbe,



koje bi mogle izravno ili neizravno djelovati na vas vrat. Ovdje ¢emo samo spomenuti par od
nekoliko ociglednih problema u zaveslaju:
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Nemoijte dozvoliti da vam glava previse odstupa od uzduzne osi tijela dok udisete, tako da ju
dizete prema gore ili naprijed. Drugim rije¢ima, nemojte “lamatati” glavom dok uzimate zrak.
Pretvarajte se kao da ste na raznju koji prolazi kroz vas od glave do pete. Americka trenerica
Amanda Dobbs iz “West Hollywood Aquatics” kaze da mnogi plivaci vole, i upravo njeguju
zakretanje brade prema ramenu kada udisu, Sto ne samo da je odstupanje od uzduzne osi, nego
moze prouzroCiti bol u vratu, te ukocenost uzduz ruku i zujanje u usima.

Kada plivate, gledajte ravno prema dolje u dno bazena, bez da podizete glavu. Samo par
godina unazad, treneri su preporucivali neznatno izduzeni polozaj vrata, kao da trebate blago
gledati naprijed. U novije vrijeme, mladi treneri smatraju da treba gledati ravno u dno bazena i
zadrzati dobru ravnotezu tijela.

Nikada nemoijte rotirati(zakretati) vrat dok disete. Ovo je greska koju rade mnogi plivaci koji
plivaju viSe duzina bazena. Zapamtite, iz razloga Sto voda koja vam je oko glave nije mirna nego
uzburkana, trebate rotirati samo glavu, tako da su vam usta jedva vani iz vode.

Vazno je imati dobru i ispravnu rotaciju tijela po uzduznoj osi. Slaba i nedostatna rotacija tijela
rezultira prekomjernom rotacijom vrata kako bi udahnuli. Ako vam se tijelo pravilno rotira po
uzduznoj osi, necete trebati okretati glavu viSe nego za 45° kako biste udahnuli. To je zapravo
manje rotacija glavom nego Sto obicno trebate za sigurnu i propisnu voznju autom.

Za vecinu plivaca, bilateralno(dvostrano) disanje je bolje. Uobi¢ajena pogreska je ako se
trenirate da diSete na vasu tzv. “slabu” stranu, koja ¢e prouzroditi da najvjerojatnije necete
dostatno rotirati tijelo, te umjesto toga cete prekomjerno rotirati glavu. Neka vam trener cesée
provjeri zaveslaj kroz ovaj period tranzicije.



Da biste zadrzali da vam glava pluta na povrsini, morate koristiti miSice na prednjem dijelu
vrata. Ako je to nedugo nakon Sto ste puno trenirali ledno, moguce je da Cete osjetiti zamor u
tim misi¢ima i bol nakon dugog zadatka. Kao i sa svakom drugom “novom” vijezbom, poCmite
polagano i postupno podizite duljine dionica.

Slaba rotacija tijela izlaze miSice ramena, te zglobove i pregibe velikom Strapacu i stresu. Ovo,
ako se ponavlja, moZe se odraziti i na vrat.

Budite sigurni da su vam okreti mirni i teCni, bez trzaju¢ih pokreta. Glava bi vam trebala biti
podvinuta, a ne istegnuta u vratu.

ZadrZite glavu i vrat mirnima za vrijeme prsnog zaveslaja. Ne biste trebali glavu naginjati
(zabacivati) prema natrag da biste udahnuli ili gledati prema kraju bazena. Umjesto toga, lice bi
vam trebalo biti okrenuto prema vodi a vrat bi trebao biti u istoj ravnini (izravnat) s ledima. To
ne samo da je laksSe za vas vrat, nego ¢e vam i omoguditi da idete brze: kada zabacujete glavu
prema natrag, to tjera bokove da vise tonu, a to ¢e vas “zakopavati” i stvarati vam vise muke za
izvlacenje.

Slab udarac nogama, nedostatak snage u gornjem dijelu tijela, ili kombinacija oba ova
nedostatka, moglo bi vam praviti probleme u udisanju jer vam nece dati da se pravilno izvucete i
udahnete kako treba.

Leptirov nacin plivanja je u najvecoj mjeri tehnika plivanja s timingom (pravodobnim)
zeveslajem. Najcesca i najuobicajenija greska je prekasno udisanje: to je pokusavanje udisanja
kada su obje ruke vani, iznad vode. Ovo je vrlo nezgodan poloZaj: ramena su usmjerena prema
dolje i naprijed s glavom i vratom prema nazad. Uzmi brzo zrak i odmah spusti glavu nazad.

Ako patite od kronicne boli u vratu, najtoplije preporu¢amo da procijenite mjesto za vasim
kompjutorom dali vam pruza propisanu ergonomsku udobnost. Jeli vam ekran kompjutora u
razini oCiju? Dali vam stolac u uredu ili doma ima pravilan podloZak za leda? Jeli vam radni stol
za kojem ucite ili radite tako pozicioniran da su vam podlaktice paralelne s podom, a ramena
relaksirana?

Druge stvari u vasem Zzivotu na koje biste trebali obratiti pozornost:

Stavljate li telefonsku slusalicu izmedu uha i ramena i tako zgrcite vratne zile nakrivljujuci
glavu?
Strogo preporuc¢amo uporabu seta sa slusalicama za nataknuti na glavu, ¢ak i ako mislite da ne
provodite puno vremena na telefonu.



Umijesto da nosite teSku torbu punu rekvizita objeSenu preko jednog ramena (jer je to
ocigledno “cool”), morate probati nositi je na ledima prebacujuéi je preko oba ramena, ili mozda
na neki drugi nacin, ili ¢ak torbu na kotacice.

Druge vjezbe i aktivnosti osim plivanja mogu pogorsati stanje vaseg vrata, kao Sto su npr. joga
dubljenja na glavi, na ramenima, ili Sto je joS gore tzv. “Plow poza.” Bicikliranje moze isto tako
imati veze s bolovima u vratu, zbog toga Sto se glava drzi u istegnutome polozZaju.

Stoga biste trebali da vam netko, tko je kompetentan u tom podrucju, kao npr. fizikalni
terapeut, kiroprakticar ili netko vjest u Alexander tehnici, procijeni kakvo vam je drzanje i jeli
ispravno. Ako su vam ramena spustena s ispruzenom glavom prema naprijed, bilo kad sjedite ili
vasih zategnutih misi¢a, ojacavanje onih miSica koji su slabi te povecanje vase svijesti o drzanju
tijela.

Ako vas Cesto mudi bol u vratu najbolje bi bilo da potraZite prakticara, kao Sto je kiroprakticar,
fizijatar, ili fizio-terapeut koji je iskusan s ovakvim problemima koji imaju veze s ledima i
aktivnim Sportasima. Dobar prakticar snimit Ce i uzeti u razmatranje Citavu povijest vaseg
problema, prije nego vam odredi i prepiSe odgovarajudi tretman. Naravno, ako ste upravo
zadobili neku ozbiljniju povredu i traumu vrata, za savijet biste odmah trebali potraziti
profesionalca-eksperta.

Sve dok ne dobijeti pravilni, profesionalni tretman, opustite vrat i upotrijebite led svakih 15
minuta u satima koji dolaze. Ovisno o prakticaru, tretman vase povrede ¢e varirati. Kiroprakticari
i osteopati ¢e manipulirati spojistima vrata u odredenim slucajevima. Fizikalni terapeuti i
kiroprakticari mogli bi primjeniti ne-nasilne tehnike, kao Sto su mobilizacija (blago istezanje vrata
u razlic¢itim pravcima), tehnike snage misi¢a, ultrazvuk, elektro-strujanje, i specificne vjezbe
istezanja (stretchinga). Ako je problem uglavnom u misi¢ima, mogla bi pomo¢i masaza kod
izu¢enog masera-terapeuta; ako je problem u hvatistima, pregibima, masaza bi mogla biti samo
privremeno rjesenije.

Ako vas vrat boli dok plivate, nemoijte plivati dok ga ne pregledate i tretirate. Dakako, s druge
pak strane, ako nema nikakve traume na vratu, a osjecate samo da je lagano zategnut, plivanje
bi vam u tom sluc¢aju moglo samo pomodi.

Dr. Jessica Seaton je ortoped-kiroprakticar u privatnoj praksi u Los Angelesu. Clanica je
Komiteta sportske medicine pri americkom vrhunskom plivanju.



S obzirom na smjestaj organa, uz to Sto je u funkciji gutanja, disanja i govora, vrat nosi glavu i
povezuje je s trupom te omogucuje njezino pokretanje. Kroz otvor u vratnoj kraljeznici prolazi
vratni dio kraljezni¢ne mozdine s pripadajuéim Zivcima. Bolovi u predjelu vratne kraljeznice
mogu se Siriti prema jednom ili oba ramena, lopaticama ili pred-njoj stijenci prsnog kosa, a
popraceni su ukocenosScu vrata i ograni¢enim pokretima vratne kraljeZnice. To stanje nazivamo
bolni sindrom vratne kraljeznice (syndroma cervicale). Ako se bolovi iz vrata Sire i u
jednu stranu glave, mogu se javiti poremecaji vida, Sum ili zujanje u usima, smetnje ravnoteze,
vrtoglavica, mucnina i povracanje. U tom slucaju rije je o skupu simptoma koji nazivamo
cervikocefalni sindrom (syndroma cervicocephale). Bolovi se mogu Siriti i u jednu ili obje
ruke, sve do prstiju, mogu se javiti trnci u prstima i duz ruke, smanjena ili povecana osjetljivost
koZe i gubitak snage u ruci. Tada govorimo o cervikobrahijalnom sindromu (syndroma
cervicobrachiale). Sva tri sindroma mogu se javiti i u mladih ljudi, u Zena starijih od 30 godina
i muskaraca starijih od 40 godina.

Uzroci bolova nisu samo lokalnog karaktera

Bolest ili poremecaj svake od navedenih struktura u vratu mogu biti uzrokom bolova u vratu.
Mogu ih, medutim, uzrokovati i bolesti udaljenih organa koje ovdje neCemo nabrajati. Od ostalih
uzrocnih ¢imbenika valja spomenuti bolesti koStano-misi¢nog sustava, degenerativne promjene
vratne kraljeznice, sindrome prenaprezanja, fibromialgiju, upalne reumatske bolesti, loSe drzanje
itd.

Iako sve moguée uzrocne cimbenike treba imati na umu, ipak su degenerativne promjene vratne
kraljeznice daleko najcesci uzrok bolova u vratu. Naslijede, sloZzena grada i velika pokretljivost
vratne kraljeZnice, uz opterecenost teZzinom glave s jedne i suvremenim nacinom Zivota s druge
strane, razlozi su za nastanak degenerativnih promjena na vratnoj kraljeznici. Ulogu imaju i
svakodnevne mikrotraume, do kojih dovodi sjedeci rad s glavom u prisilnom polozaju (npr. rad
za racunalom, Sivadim strojem i sl.), voznja automobilom, viSesatno gledanje televizora i neki
hobiji. Neprilagodena visina radne povrsine i stolca na radnome mjestu pridonose povecanom
naprezanju vratne kraljeznice, kao i nekvalitetan no¢ni odmor na previsokom ili
preniskom jastuku i spavanje na trbuhu. Sve CesSéi uzrok degenerativnih promjena vratne
kraljeZnice su traume glave i vrata u prometnim nezgodama.

Pokretljivost vratne kraljeznice ispituje se aktivno i pasivno u svim smjerovima: pokretanje
vratom naprijed (inklinacija), natrag (reklinacija), na stranu (laterofleksija), okretanje oko osi
(rotacija). U cervikalnom sindromu najprije su ograniceni pokreti u stranu i oko osi, premda sve
kretnje mogu biti ogranicene.



Razliciti terapijski pristupi

Pristup lijeCenju vratnoga bolnog sindroma razlikuje se u akutnoj i kroni¢noj fazi. U akutnoj
fazi, kad su bolovi intenzivni, a vratna kraljeZnica ukocena, cilj lije¢enja je smanjenje bolova i
popustanje miSicnog spazma, odnosno prekinuti zacarani krug bol - spazam - bol. To postizemo
primjenom analgetika i/ili nesteroidnih protuupalnih lijekova u punoj dozi i
kortikosteroida koji djeluju na bolnu i upalnu komponentu procesa, a miotonoliticima i
sedativima djelujemo na popustanje misi¢cnog spazma. Tijekom te faze potrebno je mirovanje
vratne kraljeznice u mekom ovratniku (Schantzov ovratnik) tijekom dana i noci, a poslije
samo tijekom noéi dok traju simptomi. Lokalno, na kozu iznad misi¢a koji se nalaze uz vratnu
kraljeznicu, primjenjuje se masaza ledom (kriomasaza).

U kronicnoj fazi, kad se smaniji intenzitet bolova, a kraljeznica postane pokretljivija,
primjenjuju se analgetici ili nesteroidni protuupalni lijekovi prema potrebi. Za popustanje
bolova i spazma primjenjujemo toplinske procedure, masazu, elektroterapiju i trakciju
(istezanje). Toplinske procedure su u obliku toplih obloga, toplih kupki, tusiranja, infracrvene
svjetiljke, terapijskog ultrazvuka.

Sve navedene procedure (toplinske, elektro i masaza) sluze kao uvod u kineziterapiju (terapija
pokretom, medicinska gimnastika). VjeZbe istezanja, izometricke vjezbe za snazenje misica,
rasteretne vjezbe i vjezbe posture (drzanja) provode se pod nadzorom fizioterapeuta. Bitno je
istaknuti vaznost medicinske gimnastike u ponovnom vracanju i/ili odrzavanju funkcije vratne
kraljeznice.

LijeCenje bolnog sindroma vratne kraljeznice moze se uspjesno provesti i metodama
kiropraktike, ali samo u rukama dobrih stru¢njaka.

Operativno lijecenje bolnog sindroma vratne kraljeznice rijetko je potrebno. Edukacija je
vazna u prevenciji bolova u vratu. Zastitnim polozajima i pokretima pri radu, uskladivanjem
visine radne povrsine i stolca, koristenjem valjkastog jastuka, spavanjem na boku ili ledima,
izbjegavanjem dulje voZnje automobilom i drugim postupcima smanjuje se stres na vratnu
kraljeznicu. Svako-dnevno 20-minutno vijezbanje odrzat ¢e misi¢e vratne kraljeznice dovoljno
snaznima kako bi sacuvali funkciju i ublazili brojne traume kojima je vratna kraljeznica
svakodnevno izloZena.

Jeste li ikada osjetili vrtoglavicu, Sum u usima ili da vam trnu ruke ili dio glave? Korijen svih tih
problema u vecini slucajeva lezi u vratnom dijelu nase kraljeznice.

Kao Sto smo veé naveli, vratna kraljeZnica sastoji se od sedam kraljezaka. Svaki kraljezak, osim
prvog - atlasa, ima dva poprecna, transverzalna, nastavka i jedan trnasti ili spinozni. Ti nastavci
su vazni jer predstavljaju polazista ili hvatista dijela lednih misica.



Sredisnji dio kraljeska Cini otvor ili foramen kroz koji prolazi ledna mozdina kao dostavljac krvi i
kisika malom mozgu. Izmedu kraljeSaka nalaze se plocice (diskovi) koje sprjeCavaju trenje medu
kraljezaka.

Svi kraljesci povezani su ligamentima, a vratna kraljeznica je neposredno povezana i s ramenima

pa je tako u velikom broju sluc¢ajeva bol u ramenu zapravo refleksija iz vratnog dijela kraljeznice.
Najosnovniji anatomski podaci govore o kompleksnosti jednog od najvaznijih dijela leda.
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