Objevte pro svuj hallux valgus
(vboceny palec)
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Zuzana Kejikova



Objevte revolucni reSeni pro sviij hallux
valgus, které vam zmeéni zivot!
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Zijeme v pfenadherné dobé, kdy na internetu mize najit kazdy
témér jakoukoliv informaci, miZeme se ptat umélé inteligence
a dokonce fada informaci je zcela protichudné.

Problematika vboéenych palcl neni vyjimkou, proto jsem se
rozhodla vytvorit uceleny pohled na to, jak se vyporadat s
vboéenym palcem nejlepiim moZnym zpusobem na svété.

To neni vtip! Jediny a ten nejlepsi moZny zplsob, jak vyfesite
hallux valgus spravneé, je z perspektivy toho, kdo jste, co v
Zivoté délate radi, co chcete délat a co checete stihnout.

Mate totiZ jen jeden Zivot, jedno zdravi a jediny, kdo za néj ma
zodpovédnost -jste vy. Tak to prosté je.

Podle mé smysluplna lééba vboéenych palcl zaéiné spravnym
rozhodnutim na zdkladé faktu, které si kaZzdy promysli s ohledem
na své potreby v kontextu svého zivota.




Pravé &tete kratky text v pdf, ktery jsem
vytvofila na zakladé svych zkuSenosti, znalosti
a svého odborného nazoru ja -élovék,

Zuzana Kejikova

Cilem tohoto materialu je pomoci vam ziskat
nadhled pfi rozhodovani, kterym smérem se pfi
reseni vaseho problému vydat, zda se vydate
smérem Kk operaci, nebo celistvosti.

Jakékoliv vade rozhodnuti ohledné vaseho téla
je podle mé spravne, kdyz vede k vasi zivotni
spokojenosti.



Budte prosim hodni na lékare

W

Jsem v kontaktu s pacienty i lékari a slychavam zachmurené
brblani z ocbou stran. Sdilim tento material zdarma také proto, ze
vam timto zplsobem mizZu pomoct vidét fakta z nadhledu a diky
tomu se rozhodnete spravné -vy -pro sebe a véfim, ze i brblani pak
zmizi, protoZe zmizi ta slepa skvrna v komunikaci.

Z pohledu lékafe (ortopeda) pacient pfichazi s halluxem pro l&ébu,
kterou ma lekar v popisu prace a stihne ji naordinovat za cca 10-15
minut éasu. Pokud odmitnete nabizenou |é€bu -operaci, obvykle je
lékar rozladény a napiSe to do karty, protoZe je to jeho prace.
Pokud chcete zvazit rizika operace, od lékare obvykle ziskate
prehled o statistikach uspésnosti z védeckého pohledu.

Hledate-li celostni Fedeni, vétéina ortopedud na to prosté nema &as,
protoze maji plnou ¢ekarnu lidi, kteri v bolestech touzebné
vyhliZzeji ten svij termin operace.




A budte hodni na sebe

=

Lidé, ktefi mé neznaji ¢asto predpokladaji, ze
jsem proti operaci, kdyZz uéim, jak srovnat
vboéeny palec bez operace a jednou provdy...

Mejsem!

Ja jsem proti Spatnym rozhodnutim. Vzhledem
k tomu, Ze operace je trvaly zdsah do
organismu, jsem pro pristup: "Dvakrat
(vicekrat) méf a jednou Fez!"

Navic jsem si jistd tim, Ze i kdyby si kazdy
célovék pfed operaci halluxtd do duasledku
promyslel, zda ji opravdu chce, pofad bude
téch operaci dostatek. Jak se rika tisic lidi, tisic
chuti a ja respektuji jakékoliv rozhodnuti, kdyz
clovék vi a bude vZzdycky védét, i zpétné, Ze se
rozhodl spravné s ohledem na své potreby,
prosté svij Zivot.

Pro mé je uplné idealni situace takova, kdy se
operaci cilené vyhybaji lidé, kterym dusledky
operace zhorsi kvalitu Zivota, negativné
zasahnou do Zivotnich hodnot, priorit a
komplikuji fesSeni daliich véci, které jsou pro
¢clovéka dlleZité, protoZe si je toho védom. A
nikdo nebrbla samozrejmé.

P.S. Mluvim tady wvyhradné o operacich
vboéenych nikoliv o vSech operacich.



Tim nejlepsim reSenim na svéte pro vas
hallux mlze byt jak operace, tak cviceni

Mozna uz to vnimate -univerzalni top reseni pro kazdého
neexistuje, nicméneé existuje spolecny jmenovatel vsech reseni,
a tou je Zivotni spokojenost. Chei, at v tom mate jasno, coZ plati
pred kazdym velkym zivotnim rozhodnutim.

At vas to vase idedlni rozhodnuti vede kterymkoliv smérem,
mam pro vas skvélou zpravu. Vyzkum leti kupfedu milovymi
kroky, |ékari jsou skvéli, péce Uzasna a operace rok od roku
promakanéjsi. Po operaci naprosto v klidu obvykle zvladnete
bézny Zivot a ob¢éasné sporty na rekreacni drovni.

Kazdy smeér ma sva specifika

Pred operaci doporucuji vahat, promyslet a uvédomovat si
souvislosti, pokud je néjaka vase Zivotni vasen zaloZzena na tom,
Ze télo funguje, jako celek, pfipadné je pro vas pfirozeny velky,
konstantni, &i opakovany vykon.

Turistika, kdy vyjedete jednou za 10 lanovkou a udélate si
kratkou prochazku, nebrani operaci. Pokud oviem nebé&hate po
hordch kazdy tyden 15km sem, 20km tam, to uz je vykon. MlzZe
se stat, Ze | v takovém pfipadé chcete operaci, coZ je v poradku,
nicméné tohle by mél |lékar védét pred operaci a méli byste mit
vzajemné jasno v tom, co a jak operace do budoucna muZe
ovlivnit. LékaF mlZe na zédkladé téchto informaci napf. zménit typ
operace, nebo ne, kazdopadné by o takovém sportu védét mél.



Specifika operace

Podobné to je s lyZzovanim a dalsimi sporty, éim éastéji,
intenzivnéji a déle, tim dllezit&jsi je s lékafem pfedem vyjasnit
rizika a idealni typ operace.

Nékdo to tfeba nemusi tusit a nékdo uz ma v diafi naplanovany
pravidelné navitévy pedikury. Palce se totiz kfivi jinym
zatizenim chodidla, nez na jaké to naSe télo stvofilo.

Pedikura je velmi specializovany obor, kde ziskate ulevu od
bolesti zarlstajicich nehtl, vyfesite kufi oka, bradavice,
muZete si nechat vytvofit korektor na miru. kazda pedikérka
nedéla viechno, kaZdopadné nékomu se tato informace miZe
hodit pfed operaci i po operaci.

Pedikérky maji vétsSinou velmi kvalitni pfedstavu o tom, jaké
korektory pfinesou ulevu, protoZe maji informace z mnohych
Skoleni, povidaji si s klienty a sdileji informace mezi sebou a
jsou soucasti velmi efektivnich profesnich skupin.

Pokud vas nelaka cviceni, doporucuji najdéte si skvélou
pedikérku, nebo pedikéra, protoZe to je obor, ktery se vénuje
zmirfiovani nasledkl a zachovani pohodli u chodidel, kde neni z
néjakého divodu moZné obnovit spravné zatiZzeni.

Pouzivam slovo pedikér/ka, protoZe v posledni dobé se obor
specializuje a méni, nékde jsou nazvy, jako podologie, odborna,
¢i zdravotni pedikura. Chei jen at vite, Ze bez ohledu na nézev,
doporuéuji se soustredit na to, zda ten élovék umi skvéle to, co
potfebujete fesit.



Specifika celostniho reseni

Neznam vas a netusim, co vite, nevite, co vas zajima, jaké mate
hodnoty a priority a jeété se to miZe u kaZdého Etenéafe lidit.
vezmu to tedy popofadé, af si v tom kaZdy najde to své.

Mé osobné by na prvnim misté zajimalo, co vSechno jde a v
seznamu toho, co jde bych hledala to, co potfebuji vyresit ja. A
kdybych to tam nenasla, vzpomnéla bych si na uZzasného pana
Alberta, ktery tvrdil, Ze vZdycky se najde néjaky blbec, ktery
nevi, Ze to nejde a udéla to. Kazdy &lovék je individualita, ma
svou Zivotni cestu a co se tyée pohybového systému, tak nikdo
ve skuteénosti netusi, co viéechno jde, protoZe uspéchy se
neskladuji na jednom misté.

Co vSechno je mozné?

Kfivé palce (hallux valgus) jdou srovnat cviéenim, i ty boule
cviéenim zmizi, funguje to i s hypermobilnimi klouby, jen je tfeba
mit ty dovednosti vice osvojené.

Dokonce cviéenim dokaZete zregenerovat vyhiezy, Sl, bedra,
pohybovy systém cely. Checete-li védecky ddkaz, zkuste MUDr.
Smiska.

Véechno ma své vyhody, nevyhody, je tfeba tomu vénovat Eas,
néco se naucit, néco trénovat a pokud nefunguje to, co zrovna
délate, tak to délejte jinak. KaZzdopadn& na uzdravovani
pohybového systému funguje zejména princip celistvosti,
respektu a realizace pohybu v souladu s tim, jak bylo télo
stvoreno.



Jak funguje pohybovy systém

-

MoZna to bude znit divné a pfekvapi vas, jak moc to
zjednodusim.

Schéma, které nasleduji vSichni lidé, ktefi jsou Uspésni ve
svém regeneracénim cvic¢eni je tohle:

1. Mozek vyda pokyn k realizaci pohybu tak jak ma vypadat.

2. Clovék tomu nerozumi na 100% a udéla to s néjakym
informaénim Sumem, blbé samoziejmé.

3. Mozek to vyhodnoti a bud'je to v normé, tak to toleruje,
protoZe ¢lovék nedéla ten pohyb ve vykonu, kde je tieba, aby
vie fungovalo perfektné.

Pokud to neni v normé&, mozek vysle bolest, ztuhlost a jiné
neduhy.




Jak funguje regenerace a uleva od bolesti?
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Prekvapivé uplné jednoduse

Vezmete si schéma z predchozi stranky a udélate ten pohyb spravné.

Udélate ten pohyb pfesné podle pokynu mozku a mozek po
vyhodnoceni zjisti, Ze bolest neni treba, protoze chapete, co mate
délat.

Obvykle se to na kazdém mém
kurzu Jak srovnat vboéeny palec
bez operace a jednou provZdy
stane minimalné jednomu
clovéku.

Bolest, ktera po letech agonie
zmizi pfes noc se uZ nikdy
nevrati, pokud budete pokracovat
minimalné v tom naslouchani,
realizaci pohybu spravné a
rozvijeni své celistvosti s
jednoduchymi cviky. A takhle
srovnate nejen vboéené palce,
propojujete se v maximalni mire
sami se sebou, coZ ma
neuvéfitelng pozitivni efekt
nejen na zdravi pohybového
systému.




Zaver
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Hledate-li Fedeni vboéenych palcu, stoji za to
se zamyslet nad tim, jaky vykon od svého téla
potfebujete ted a v budoucnosti.

Cim vice chcete rozvijet celistvost, tim vice
doporuéuji volit spise mininvazivni zakroky,
injekce a minimum zésahu do struktur
pohybového systému.

Nejsem Silenec do cviéeni a po Urazu kiizové
kosti jsem myslela, Ze se uz nikdy poradné
nevyspim. Ale pak zac¢ala hledat feseni pro
vbocené palce své hypermobilni dcery a
dosahla jsem regenerace za limitem toho, co
jsem pokladala za mozZné.

Vétsina lidi nebude mit cviéeni nikdy na prvnim
misté a ja to chapu, Zivot je komplexni a cviceni
by do néj mélo zapadnout svym pfinosem a
radosti z vysledkd, diky kterym si muZete
uZivat to, co si uZivat chcete. Pfesné tak ke
svym klientum pfistupuji ja.



Vétsina lidi nebude mit cvi¢eni nikdy na prvnim

misté a ja to chapu, zivot je komplexni a cviceni by

- do néj mélo zapadnout svym pfinosem a radosti z
B vysledkd, diky kterym si mGzete uzivat to, co si

uzivat chcete. Piesné tak ke svym klientam
W pFistupuji ja.



Jmenuji se Zuzana Kejikova a rozvoji hloubkové
regenerace v kombinaci se cvicenim se vénuji jiz
vice neZ deset let. Vedu také kurzy Jak srovnat
vboceny palec bez operace a jednou provzdy, A
které jsou dvoudenni, protoze diky tomu mam
jistotu, Zze se vSichni uc¢astnici nauci vSechny R\
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