











90 ODPORUCANI PRE ZDRAVY CHRBAT

Spravne pracovné stereotypy

Spravne pracovné stereotypy Setria chrbat a minimalizuju bolest vasho chrbta.

X

v

1.

Pri kazdej podobnej Cinnosti nestojte
s nohami rovno, ale snazte sa stat

s jednou nohou vpredu a druhou
vzadu. Takto mbzete prenasat

vahu na nohy a Setrit’ si chrbat pred
zbytoCnym zatazovanim. Nezabudnite
na vystrety chrbat.

2.

Majte pracovnu dosku dostatoCne
vysoko, aby ste nemuseli ohybat
chrbat. Pri vareni, zehleni alebo
umyvani riadu si moézete dat pod
jednu nohu podlozku.

3.

Pri kazdej podobnej Cinnosti nestojte
s nohami rovno, ale snazte sa stat

s jednou nohou vpredu a druhou
vzadu. Takto mbzete prenasat

vahu na nohy a Setrit' si chrbat pred
zbytoCnym zatazovanim. Nezabudnite
na vystrety chrbat.

4.

Pri dvihani napriklad prepraviek, vriec
alebo inych tazkych predmetov si
vzdy Cupnite.

Chrbat drzte vystrety a zataz dvihajte
nohami, nie chrbtovymi svalmi.
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90 ODPORUCANI PRE ZDRAVY CHRBAT

Vsimnite si, ako je zatazena dolna ¢ast’
chrbta v roznych situaciach

Najviac zatazena je dolna Cast chrbta, ak zdvihame bremeno zo sedu, druhé
najvacsie zataZenie predstavuje zdvihanie zo stoja. Dalej je to nespravny sed,
a to ak sa posadite na okraj stoliCky a nasledne sa opriete 0 opierku.

Az 150-percentnou zatazou je predklon s ohnutym chrbatom.

Aj spravny sed zatazi dolnu Cast chrbta na 140 %.

Nasleduje vzpriameny stoj. Najmensou zatazou

je dolna Cast chrbta v lahu na chrbte

a s podlozenymi nohami d
do pravého uhla.

20% 25% 100% 140% 150% 185% 220% 275%

Qe

Aj spat treba spravne
Nas chrbat pracuje aj v spanku. Naucte sa spat na chrbte, pripadne naboku a pokuste
sa vyvarovat polohy na bruchu.

Uvolnite stuhnuté svaly

Na rychlu ulavu od bolesti su Ucinné pripravky s obsahom éterickych olejov (silic) a ich
zloZiek vo forme krému na lokdlne pouzitie. U&inna kombinécia gafru a éterickych olejov
z rozmarinu, levandule a klinCeka zlepSuje prekrvenie v mieste bolesti a pomaha pri
bolestiach pohybového aparatu.
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Doprajte si masaz ako sucast komplexnej liecby
Liecebny Uginok masaze poznali uz staroveki Egyptania, Citania aj Rimania. VV Eurdpe sa
rozsirila vdaka Svédovi PH. Lingovi v prvej polovici 19. storogia. Cielom masaze je priaznivo
ovplyvnit chorobny proces a nim vyvolané zmeny, pripadne predchadzat vzniku chorob.
Klasicka masaz je sustava — systém masaznych hmatov, ktoré vykonava maseér na tele
pacienta. Jej opakovanim uskutoCnuije urcity liecebny zamer.

Masaz ma ucinok:

A. Miestny — odstranuje povrchové zrohovatené vrstvy koze a normalizuje ﬁ
napatie koze. Zvysuje prekrvenie masirovanych tkaniv, ¢im sa odstranuju V
latky, vyvolavajuce unavu. ZlepSuje ich vyzivu aj svalovu Cinnost.

B. Vzdialené ucinky masaze su sprostredkované reflexne — zlepsi sa \ )
Cinnost hlbokych tkaniv a organov.

C. Celkovy ucinok meni — upravuje vegetativnu
rovnovahu, vnutorné prostredie. Ma celkovy
upokojujuci alebo povzbudzujuci ucinok
na telo.

A

Tip na cvik: Ako posilnit’ stred tela, ruky a nohy
zaroven?

Vyskusajte tento balancny cvik. Urobte vzpor klacmo, ruky si dajte zhruba na Sirku
ramien. Zdvihnite zaroven pravu ruku a lavd nohu a vytiahnite sa za nimi. Neprehybajte
sa, hlavu majte v prediZeni chrbtice a brucho stiahnite dovnutra. Dychajte pomaly

a s vydychom koncatiny vratte do vychodiskovej polohy a nasledne ich vymente. Zo
zaCiatku zdvihajte len hornu koncatinu, opacnu dolnu koncatinu pridajte az neskor.
CviCenie sa zda jednoduché,
No je narocné na koordinaciu
a spravne drzanie trupu.
Cvicenie robte pomaly, kontrolovane

a plynulo. V konecCnej pozicii vzdy chvilku
zotrvajte.

Natiahnite si bedrovu chrbticu
Polozte sa na chrbat, pokrcte

nohy v kolenach a rozpazte horné
koncatiny. Chodidla nechajte polozené
na podlozke. Opatrne kolena spustajte
na jednu stranu, hlavu otacajte

na druhu. Zostante chvilu v polohe,
ked mate kolena vytocené do strany

a polohu niekolkokrat predychajte.

Opakujte niekolkokrat na obe strany. O
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Vyznam dlhodobej starostlivosti
o chrbat

Starostlivosti o chrbat sa venujte dokladne, ziadna povrchnost. Zmenou pristupu prospejete
nielen sebe, ale aj svojmu telu. Zacnite nacvikom spravneho drzania tela. Spravne drzanie tela
v stabilnych ale aj dynamickych polohdch ma totiz vplyv na pohybovy aparat. Zatazenie kibov je
rovnomerne rozlozené a svaly, ktoré ich obklopuju, su v rovnovahe. Skuste sa dostat do dobre;
kondicie a poctivo ju udrziavat. Docielite tak vytvorenie pevného korzetu okolo chrbtice. Myslite
na spréavnu dizku a vykonnost svalov. Systematicky posilfiujte svaly, ktoré maju najvacsiu
tendenciu ochabovat — napr. svaly sedacie Ci medzilopatkoveé. Je to najlepsSia prevencia ale
zaroven lieCba. Nezabudnite si zaobstarat kvalitny rost, matrac aj spravny vankus. Dolezita je aj
volba stolicky pri pracovnom stole.

LieCba bolesti chrbta

Kluc¢om K lieCbe je porozumenie priciny bolesti, s ktorou sa stretavame. Jedine po tomto
porozumeni budeme schopni aplikovat spravnu lieCbu. Nikdy bolest neignorujte. Je signalom,

ze robite nieCo zle. Bolest je v podstate volanim o pomoc. Bolesti chrbta sa delia (podla toho,

ako dlho bolest trva) — bez ohladu na miesto vyskytu — na akdtne a chronické. Akutna bolest

je kratkodobejSia a potrapi vas niekolko hodin ¢i dni, vynimocne az par tyzdnov. Ak bolest trva
dihsie ako 3 mesiace, ide o bolest chronicku. V extrémnych pripadoch méze trvat aj niekolko
rokov a jej priCinou byva viac faktorov. V lieCbe je najddlezitejSie zvliadnut akutnu bolest, to
znamena, aby Ulava nastala do 6 — 8 tyzdnov, aby bolest nepresla do chronickej. V tom pripade je
uz lieCba zlozitejSia a narocnejSia.

RieSenim je dbkladna starostlivost

V dnesnej dobe mame tendenciu s ni¢im sa nezdrziavat. Vysledky chceme rychlo, najlepsie hned.
Vziat' si liek proti bolesti je samozrejme jednoduchsSie ako zmenit svoj pristup -zmenit spésob
sedenia, pracovat na drzani tela a zaCat pravidelne cviCit a Sportovat. Ak trpite bolestou je ale tiez
ddlezité vSeobecne zvysit prah bolesti. K tomu sluzia vitaminy skupiny B. PredovSetkym vzacne
trio B,, B, a B, ,, ktoré pri bolesti chrbta prinasa moznost rychlejsieho Ucinku a znizenie davok
nesteroidnych protizapalovych analgetik na polovicu pri zachovani rovnakého protibolestivého
ucinku a umozni tak celkové skratenie lieCby. Pre dosiahnutie potrebného lieCebného efektu, teda
ovplyvnenie bolesti vitaminmi skupiny B, je nutné uzivat tieto vitaminy vo vysokych davkach. Tieto
vysoké davky pacientovi garantuje len liek, nie vyzivovy doplnok.

Chce to cCas!

Chrbat potrebuje komplexnu starostlivost, ktord mu musime dodat, ak chceme, aby bol naozaj
zdravy. Musime pamatat na to, ze tato starostlivost ma byt dihodoba — to znamena, ze musi trvat
aspon tri mesiace, aby bola naozaj efektivna. DIhodobym procesom je aj regeneracia a vyziva
poskodenych nervov a svalov. Pamatajte, ze aj tu plati pravidelne uzivat vysokodavkované
vitaminy B,, B, a B,, dostatoCne dihud dobu (zvyCajne niekolko tyzdnov).

&
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Skuste nordic walking

Nordic walking, Cize severska chédza, ma u nas kazdy rok a
Coraz viac priaznivcov. Ide o zdravu dynamicku chédzu )
so Specialnymi palicami, ktora ma na nase zdravie mnoho
pozitivnych ucinkov vratane zlepSenia kondicie. Najviac

to spozndme prave na kiboch a chrbte. Zagat s nordic
walkingom mozno kedykolvek, v kazdom veku, pocas
celého roka. S prichodom zimy na nas navySe z kazdej
strany Utocia bacily a virusy, a tak by sme mali imunitu
podporovat, ako sa len da. Vyrazte s partiou priatelov

do prirody na prechadzku, vybavte sa nordicwalkingovymi
palicami a uzite si prijemne straveny den. A ak sa
rozhodnete tomuto pohybu venovat pravidelne, urcite si
na prvu hodinu prizvite lektora, ktory vam vysvetli zaklady

spravneho pohybu pri nordic walking. Q \]‘)

Vyskusajte extrakty plodov papriky

Kapsaicin je latka obsiahnuta v Cili paprickach a uz po starocia uzivana ako
pomocnik v boji proti bolesti. Krém s obsahom kapsaicinu oSetri pretazené
svalove partie — zahreje, uvolni, zmierni bolest pri chronickych bolestiach
chrbta.

Vyberte si spravneho maséra
Vybrat si spravneho maséra nemusi byt vzdy lahka
uloha. Profesionalnych masérov je vela a kazdy ponuka
rozdielne techniky aj kvalitu prace. Rolu hra isto aj to,
kolko budete platit. ,Nenechajte sa vSak zlakat nizkou
cenou, darCekom zadarmo alebo Iubivym ezoterickym
rozpravanim na facebookovom profile a radsej si vopred
preverte jeho recenzie. VSeobecne mozno povedat, ze
masér s dihodobou praxou, ponukajuci rozsiahlu skalu
technik, disponujuci kladnymi recenziami a férovou
cenou, bude zrejme ten pravy. Nakoniec budete musiet
predsa len vyskusat viac masérov a rozhodnut sa podla
svojho uvazenia,“ odporuca profesionalny maseér Zbynek
Karbusicky.
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Vyskusajte jogu
Joga je skvely pomocnik, ktory vam pomdze spevnit vonkajSie aj
vnutorné svaly, ¢o najma vasa chrbtica urcite oceni. A po Case
zistite, ze ste vdaka nej ziskali pruzné a pevné telo, ktoré zvladne

i noc v stane alebo na gauci u kamarata. PoCas akejkolvek jogy je
najddlezitejSie lipnut najma na dvoch veciach — pravidelne dychajte
a nikdy necvicte, ked vas trapia bolesti. Dychanie je poCas cviCenia
jogy to najddlezitejSie. Joga Casto mbze pri bolestiach chrbta
pomdct viac nez klasické cviCenia. Preto nevahajte a porozhliadnite
sa po kurzoch jogy, ktoré sa organizuju vo vasom okoli, urcCite ich
bude vela.

Dodrzujte pitny rezim

Unava, bolest hlavy, neprijemne zapachajtici dych, popraskané
pery, priberanie na vahe — tym vSetkym sa vas telo snazi
upozornit na to, ze malo pijete. Niekedy sa objavia len niektorée
priznaky, inokedy ich je cely rad. Ale vedeli ste, ze aj bolestou
chrbta sa mbze telo snazit upozornit vas na to, ze ma nedostatok
tekutin? Chrupavky a kiby su z velkého percenta tvorené vodou,
preto, pokial nou nie su dostatoCne zasobené, zacnu sa o seba
triet — a to mdze viest prave aj k bolestiam chrbta.

Prva pomoc pri bolesti chrbta
Foam roller alebo penovy valec ma za ulohu pomaoct najst
presné miesto, kde bolest prameni, kde vas to tlaci alebo
taha. Foam roller toto miesto jemne premasiruje, Co vedie

k aspon Ciastocnému uvolneniu bolesti. Tak ako pri kazdom
cviceni, aj pri natahovani majte na pamati, ze mozete ist

len do miernej bolesti, rozhodne nie za jej hranicu. Lahnite
si na chrbat, pokrcte kolena a nechajte spodky chodidiel

na zemi. Ruky spojte za hlavou a jemne si nimi hlavu
podopierajte, lakte nechajte roztiahnuté do Sirky. Foam roller
si polozte pod chrbat na miesto, kde vas to tlaci alebo taha
a lahko valcom rolujte. Ucitite okamzitd ulavu.
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'

Lo Na masaz nechodte, ak...
68 Je dblezité uvedomit si, ze pod pojmom ,masaz” sa skryva mnoho technik, ktoré
u s telom pracuju réznymi spésobmi a rbzne intenzivne. Tiez je potrebné zohladnit
odborné znalosti a skusenosti maséra a predovsetkym vas celkovy zdravotny
stav. ,UrCite by som neodporucal masaz v pripade akutneho pourazoveého stavu,
pri vyskoCenej platniCke alebo ak je na to podozrenie, ak trpite
osteopordzou v pokrocilom stadiu alebo chronickym ochorenim
chrbtice, ako napriklad Bechterevovou chorobou. Ide vSak len
0 osobny pristup a zohladnenie vlastnych schopnosti — pacienti
s Bechterevovou chorobou sa napriklad v kipeloch bezne
masiruju,“ hovori profesionalny masér Zbynek Karbusicky.
»AK by ste sa chceli nechat namasirovat od niekoho
z rodiny, rad$ej si to rozmyslite. Clovek neznaly anatémie
by vam mohol skér uskodit' a taka ,amatérska“ masaz
mdbze mat aj nepriiemné nasledky,“ dodava Zbynek
Karbusicky.

©

Korculujte sa spravne
Postavenie tela pri korculovani a jeho pohyby sa
od bezného postavenia tela velmi liSia. KorcCuliar
sa obvykle nachadza v predklone a so zaklonenou
hlavou, aby mohol sledovat, o sa deje na ceste
pred nim. A prave vtedy dostava najviac zabrat
oblast krénej a bedrovej chrbtice. V oblasti
bedrovej chrbtice a panvy je to aj bedrovy

sval (musculus iliopsoas), ktorého skratenie,

v spojeni s nedostatocnou funkciou hlbokého
stabilizacného systému, ma za nasledok bolest
chrbta. Predsunuté postavenie hlavy ma zase

za nasledok pretazovanie trapézovéeho svalu, Co
vedie k bolesti v oblasti Sije. Preto, ak je nasim
cielom niekolkokrat za rok sa prejst na korculiach
a nie vyhrat in-line preteky, mali by sme dbat

na to, aby sme jazdili pokial' mozno v ¢o najviac
vzpriamenom postaveni, a tie najviac namahané
svaly pravidelne natahovat, najviac pred jazdou,
ale najma po negj.
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Tip na cvik: Posilnovanie brusnych svalov

Polozte sa na podlahu, pokréte nohy, dajte si ruky za hlavu a predklonte ju tak, aby
sa brada priblizovala k hrudi. Zdvihnite sa po dolny okraj lopatiek. V pozicii vydrzte

3 — 5 sekund. Opakujte 5x, postupne 10 — 15x. Nezadrzujte pritom dych. Cvik je eSte
efektivnejsi, ak sa budete snazit’ priblizit laktom k opacnému kolenu a striedat’ strany.

Vstavajte z postele spravne

Svoju chrbticu Setrite aj pri vstavani. Nikdy nevstavajte prudko alebo ,skokom na nohy*.
Radsej pomaly pokréte nohy do ulavovej polohy, pretocte sa na bok, spustite nohy

z postele a s pomocou ruk sa posadte do priamej polohy. Chrbat vam za to podakuie.
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Petr Kott o praci fyzioterapeuta

Co je podstatou prace fyzioterapeuta?

Najprv je dblezite rozdelit si fyzioterapiu

na ambulantnu a I6zkovu na rdznych
oddeleniach. Ak mame nemocnicu alebo iné
velké stredisko, fyzioterapeut rotuje. V praxi to
potom vyzera tak, ze je napriklad 2 mesiace
na ambulancii, 2 mesiace na I6zkovej neurologii,
2 mesiace na ortopédii atd. Na kazdom
oddeleni sa stretnete s inymi diagnézami,

a preto je nesmierne dolezité, aby kazdy
fyzioterapeut dobre poznal rézne choroby

aj patolégiu vSeobecne.

Chcel by som sa na chvilku pozastavit

pri intenzivnej starostlivosti (JIS), kde sa
najCastejSie stretnete s ludmi, ktori nezviadnu
sami dychat a maju tzv. tracheostémiu. Dycha
za nich ventilator. Nasou ulohou je tychto ludi
naucit opat’ dychat, odvadzat hlieny z pluc,
udrzat' a zvysit svalovu silu, udrzat hybnost

v kiboch a v podstate, ak sa ich stav zlepsi,
opat naucit chodit. Toto je psychicky velmi
narocneé, pretoze pacientom casto chyba
motivacia a Casto si zvyknu na Standard,

Cvik s overbalom

[ahnite si na chrbat a podlozte si krénu chrbticu,

aby ste ju a jej svaly nepretazili. Pod driekovu oblast
chrbta si vliozte do dvoch tretin nafuknuty overbal.
Zdvihnite jednu, potom druhu dolnu koncatinu kolmo
hore. V Uvode sa shazte len udrzat nohy v tejto

pozicii. Cim viac nohy spustate k podlozke, tym je cvik
naroCnejsi. Postupne mbzete pridat’ aj pohyby dolnymi

ktory je im poskytovany a zleniveju. Preto
Studium fyzioterapie obsahuje niekolko
semestrov psycholdgie. Toto som spomenul,
pretoze vacsina ludi si stale mysli, ze
fyzioterapeut je jednoducho maseér.

Verejnosti znamejsia je skér ambulantna
fyzioterapia, kde ma fyzioterapeut za Ulohu
zistit priCinu bolesti, presne lokalizovat
zdroj a spolo¢ne s aktivnou spolupracou
pacienta tieto problémy eliminovat. Dnes
uz je fyzioterapia na takej urovni, Ze rieSime
napriklad aj organové bolesti, dalej klasicky
makké tkaniva, nervy a kiby.

AKky je rozdiel medzi fyzioterapiou

a rehabilitaciou?

Rehabilitacia pochadza z latinského vyrazu
rehabilitatio, obnovenie. Tymto terminom je
myslené obnovenie po vsetkych zdravotnych
strankach. To znamena, ze pod rehabilitaciu
spada fyzioterapia, socialna rehabilitacia,
psycholdgia, ergoterapia Ci pravna
rehabilitacia.

koncCatinami — unozte ich alebo ,noznickujte®.
Ak ,citite” brusné svaly, neobavajte sa.

Cvik vSak pre vas nie je vhodny, ak vas

boli chritica Ci brusné svaly

po docvicen.

8
®
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Podla definicie OSN

je rehabilitacia proces,
ktorého cielom je umoznit
osobam so zdravotnym
postihnutim, poSkodenym
Urazom, chorobou alebo
vrodenou chybou, aby
dosiahli a zachovali

si optimalnu fyzicku,
zmyslovd, intelektovd,
psychicku a socialnu
uroven funkcii, ako aj
poskytnut im prostriedky

suhlasit. Podla méjho
nazoru ide Cisto

o sedliacky rozum.

Ak pacient vie, ze —
dajme tomu — Casto
fyzicky nepracuje a cez
vikend p&jde pracovat
napriklad do lesa, je
jasné, ze druhy, treti,
pokojne aj Stvrty den
ho bude vsetko boliet.
Tu ide o bolest, ktoru by
som prirovnal k bolesti

na zmenu ich zivota po prvom tréningu

k dosiahnutiu vy$Sej Urovne nezavislosti. v posilhovni. VaSe telo vam signalizuje, ze ste
to s tou fyzickou zatazou prehnali, svaly teda

Dnes su slova rehabilitacia a fyzioterapia bolia z Unavy.

povazované za synonyma — ale vidite, ze to tak

celkom nie je. Pokial ide o bolest, ktora vznikla

nespravnym pohybom alebo znenazdajky —
Kedy sa ma pacient snazit nejaké bolavé  nehovorime o prelezani — je akutna, ostra,

alebo stuhnuté miesto na tele rozhybat’ paliva, vyvolava nechut a pocit na vracanie,
a rozcvicit sam - a kedy sa ma radsej imobilizuje v beznom Zivote, prejavuje sa
hned’ zverit do ruk odbornika? opuchom, horuckou, necitlivostou atd., je
Tato otazka je velmi komplikovana a vela urCite nevyhnutné obratit sa na odbornu
kolegov so mnou pravdepodobne nebude pomoc.

Vyberte si kvalithy matrac

Pri vybere sa sustredte hlavne na tvrdost matraca. Ak radi spite na chrbte, kupte si
tvrdSi matrac, pretoze rozlozi vasu hmotnost. Ak preferujete spanie na boku, potom
vyberajte medzi stredne tvrdymi az maksSimi matracmi. A ak spite na bruchu, siahnite
PO niektorej zo stredne tvrdych, ktoré zaistia, aby telo bolo vo vodorovnej polohe.

V pripade, ze sa celu noc prevalujete a polohy striedate, siahnite skor po tvrdsich
matracoch — tie poskytnu dostato&nu oporu pre telo i chrbticu. DiZka matraca by mala
byt 0 20 az 25cm dihSia ako je vasa vyska, Sirka potom minimalne 80 cm.

Co sa tyka vygky, matrac musi byt vys&i ako rdm postele, idedlna vyska

je preto 16 — 20cm, tenké matrace sa rychlo prelezia.
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Nahrievaci bedrovy vankusik vam pomoze

Isto viete, ze existuju nahrievacie naplasti, nahrievacie flaSe — ale poculi ste uz

0 nahrievacom bedrovom vankusiku? Idealne su take, ktoré su plnené obilninami,
napriklad pSenicou, ktora diho udrzi teplo, a bylinkami, napriklad levandulou, ktora
vankusik krasne prevonia. Vankusiky su makke, preto sa lahko prispdsobia tvaru tela.
Staci ich nahriat na kachliach, na sinieCku alebo napriklad v rdre (aj v mikrovinnej).

Po nahriati prilozte vankusik na bedra a nechajte hriat — teplo prijemne prehreje a prekrvi
bolavé miesta, ktoré sa lahSie uvolnia a zrelaxuju.

c +
Tip doktora Stavca @
Urcite ste uz mnohokrat poculi, ze sediet' s nohou cez nohu nie je celkom
vhodny spdsob pre dlhodobé sedenie. Ak patrite medzi tych, ktori tak :';_

vydrzia sediet vacsinu dna, koledujete si 0 neprijemné bolesti, a to nielen
chrbta. Tento posed totiz vedie k rotacii panvy a nasledne aj chrbtice a mbze
zatazovat Sast medzistavcovych platnidiek a kiby. Vagsie nebezpedenstvo viak
vznika z utlaCenia lytkového nervu, ktoré méze spdsobit’ oslabenie ohnuti nohy
v Clenku a nasledne zakopavanie o vlastnu Spicku nohy.

Cvicte s loptou overbal
Overbal je mala, makka a lahka nafukovacia lopta, s ktorou sa daju natahovat, ale
hlavne posilhovat rézne svaly. Pri cviceni s overbalom sa aktivne zapajaju brusné,
panvove, Sijoveé a chrbtoveé svaly, fixuje sa chrbtica, speviuje telo a zlepSuje jeho drzanie.
Overbal sa vzdy nafukuje maximalne do dvoch tretin obsahu, vacsinou skor

na polovicu. Cvikov s overbalom ndjdete na internete vela. Mbzete
si ho pokojne vziat aj do prace a podopriet si nim bedrovu
Cast chrbtice pocas sedenia pri pocitaCi ¢i doma pred
televizorom, alebo v aute. Citelne tym ulavite
chrbtici.

Tip na cvik: Sfinga
ahnite si na podlozku na brucho a ¢elom k zemi. Pokrcte ruky, aby boli pod vasimi
ramenami, predlaktia lezali na zemi a ruky smerovali dopredu. Nadvihujte
hrudnik, ramena a hlavu zatlacenim dolného predlaktia do podlozky. Hlavu
udrzujte v rovine chrbtice, aby ste sa prilis neprehybali a nezatazovali krénu
chrbticu. Tymto starym cvikom natiahnete chrbticu. Sfinga navyse stimuluje
oblasti brucha a prospeje aj vaSmu traviacemu systému. Pozor, tento cvik
nevykonavajte v pripade, ze mate zUzenie chrbticového
kanala ¢i poSkodenie
medzistavcovych kibov.

ookl ookl
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Vyvarujte sa zaspavania pred televizorom

Asi kazdy si rad Cas od Casu dopraje pohodiny relax pred pustenou televiziou, ktory
sa postupne zmeni na driemanie a spanok. Je jedno, i televiziu sledujete z kresla
alebo z gauca: ani jedno z nich nie je miestom vhodnym na spanok. Pocas zaspavania
sa na televiziu neustale podvedome sustredite, hlava teda bude vacsinou smerovat

k nej a nebude odpodivat v takej polohe, ktoru pre spravny odpocinok potrebuije.

Ani si to nemusite uvedomit, ale nenazdajky ‘
mobzete zaspat v takej neprirodzenej polohe,
ze sa vam telo po prebudeni ,odmeni®
velkymi bolestami. VyClente si teda Cas

na sledovanie televizie, ale akonahle
pocitite, ze na vas ide Unava,
bud’ si chodte uvarit silny ¢aj,
alebo vyrazte na kratku
prechadzku. Alebo sa chodte
radSej natiahnut do postele.

Majte kvalitnu pracovnu stolicku
Pretoze v sede travime vela Casu,
je dobré dbat na kvalitnu pracovnu
stoli¢ku. TA by mala spifiat niektoré
kritéria. Mala by mat nastavitelnu
vySku sedacej plochy, aby sme
zachovali uhol 90 — 100 stupnov

v kiboch dolnych kongatin. Mala
by byt otacava, aby sme nevybocili
z tzv. pracovného trojuholnika

(jleho stenami su nase roznozené
stehna v 45 — 90-stupriovom uhle).
Vhodna je bedrova opierka. Rucky
stolicky by mali byt nastavené tak,
aby naSe ramena ostali uvolneng,
lakte zvierali uhol 90 stupriov a aby
ich vyska bola v rovine pracovnej
plochy stola. Na odlahc¢enie vasho
chrbta mbzete pod chodidla pouzit
podlozku.
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Jarné prace v zahrade - ,,chlapské prace*

Aby ste si jarné prace v zahrade naozaj uzili a dokonca si pri nich az oddychli, myslite
aj na svoj chrbat. Pri rylovani, praci s lopatou ¢i hrabani by mal chrbat zostat vzdy
vystrety a kréna chrbtica napriamena. Pri zohybani neohybajte chrbat, ale pokrcte
kolena — urobte podrep. Ak zdvihate bremeno, rozkrocte sa,
pripadne predkrocte jednou nohou vpred. Takto prenasate
hmotnost na dolné koncatiny a Setrite chrbat.

Zmente statické sedenie
na dynamicky sed

Ak pri praci v sede citite unavu, nedokazete sa
sustredit na pracu, alebo vnimate pretazenie az
bolest chrbta, je vhodné presadnut’ si na fitloptu.
Aj tu je nutné zachovat zasady spravneho sedu —
to znamend, uhol kibov dolnych kon&atin

90 — 100 stupnov, napriamena hrudna a kréna
chrbtica, uvolnené ramena a pravy uhol v laktoch.
Na fitlopte nesedte viac ako 2 hodiny.

Skuste detsky drep

Pamatate si, ako ste ako mali Cupeli na pieskovisku
Ci pri prehliadani kamienkov na zemi, pri Cakani vo
fronte, skratka, kedykolvek bola prilezitost? A vedeli
ste, ze tento takzvany detsky drep je skvela poloha
pre spravne nastavenie panvy, pretiahnutie svalov,
posilnenie stehien a uvolnenie bedier? Napriklad vo
Vietname, kde obyvatelia na bolesti chrbta trpia velmi
malo, Cakaju ludia v drepe napriklad aj v rade

Ci na autobus. Ak vam to kolena dovolia, skuste si
Cas od Casu drepnut.
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Vyberte si dobrého fyzioterapeuta
Je velmi dblezité, aby sa pacient u fyzioterapeuta citil dobre,
vedel sa uvolnit' a déveroval mu. Fyzioterapia totiz zahina, okrem
iného, aj riadnu davku psycholdgie. Dobry fyzioterapeut vzdy
musi vediet svojim pacientom vysvetlit, o to vlastne boli, preco
to boli, ako to napravit a Co robit, aby sa to uz nevracalo. Musi
vediet vysvetlit cviky a zauCit pacienta k domacemu cviceniu.
Je dobré zistit si, aké ma fyzioterapeut kurzy a akym spdsobom
pracuje. Kazdy fyzioterapeut je totiz svojim spdsobom originalny
a pouziva iné metddy. NajlepsSia reklama a poteSenie pre
fyzioterapeuta je spokojny pacient, ktory to povie ostatnym.

Vyskusajte Pat Tibetanov

Pat Tibetanov je subor niekolkych cvikov a pdz, ktoré su pre nase telo velmi prospesneé,
a to ako po psychickej, tak po fyzickej stranke. Ich pravidelné cvicenie bude pre vas
velkym prinosom. Celé telo sa zregeneruje, zlepsi sa vasa kondicia a lepSie zvladnete
problémy a trépenia kazdodenného Zivota. Zarover sa vam zlepsi dychanie, prehibi
dych. Zrelaxujete sa a oddychnete si. Toto cviCenie dava velky zmysel a nie je vobec
¢asovo narocné. NecCakajte vSak zazraky hned' zo zacCiatku. Trva zhruba tri mesiace, kym
sa oCakavané vysledky dostavia.

Pri praci s mysou ruky zbytocne nenamahaijte
Prvym krokom pri praci na pocitaci je nastavenie monitora: medzi vami a nim by
mal byt priestor 40 — 75 cm. Klavesnicu umiestnite dalej od hrany stola.
Ak ju mate vo vysuvacej zasuvke pod stolom, radsej ju vyberte.
Ruky, visiace pri pisani vo vzduchu, su nachylnejSie k syndrému
karpalneho tunela. Mys by mala lezat v jednej rovine s klavesnicou '
a zapastia v jednej Iinii s predlaktim — k tomu si mdzete
dopomdct gélovou podlozkou. Skuste tiez ruky striedat’ alebo
pri problémoch vymente mys za Specialne pero s podlozkou,
ktora zastupuje obrazovku pocitaca. Niekolkokrat denne si
pocviCte — ruky zovrite do pasti a potom nasiroko roztvorte

prsty, akoby ste otvarali vejar. L
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Jazdite spravne na bicykli
Bicyklovanie je dnes velmi popularne. Tento $port je M
vhodny pre [udi, ktorf maju tazkosti s vdhonosnymi kibmi |
(bedrovymi Ci kolennymi). Odporuca sa aj na zlepSenie stavu
kardiovaskularneho aparatu. Jazda na bicykli ma vsak tiez
svoje pravidla, ktoré neradno obchadzat. Zly vyber typu
bicykla, nespravny posed a technika jazdy maju obvykle

za nasledok zhorSenie zdravotného stavu — bolest chrbta.
Aby sme chrbticu nezatazovali, mali by sme byt vystreti

a krénu chrbticu drzat vzpriamenu. Pevné by mali

byt aj nasSe zapastia. Ak sa cyklistike venujete

pravidelne a Casto, zaradte kompenzacné cviky

pred jazdou, ale najma po nej. Dobré je pridat °
doplnkovy Sport, najlepsie plavanie.

Jarné prace v zahrade - ,,zenské prace*

Ak sadite, resp. robite nieCo pri zemi, neohybajte chrbat k zemi (hlavne nie
dlhodobejsie). Aby ste si nepretazili kolena, dajte si pod ne napriklad staru deku.
Nezabudajte na prestavky pri praci, respektive pracovneé Cinnosti striedajte. Na jar, kedy
byva aj chladnejSie, si chrbat chrante pred studenym vetrom, obzvlast, ak ste sa spotili.
Uviazte si napriklad okolo drieku sveter a na krk Satku. Nielenze vas ochrania pred
chladom, ale aj spevnia najviac ohrozené Casti chrbta.

S S N
l:' 2 L
Plazovy volejbal hrajte opatrne {?
Pohyb po piesku je velmi zdravy, je to totiz nestabilny
povrch a tak pri pohybe na nom musime viac zapajat a
hiboky stabilizacny systém chrbtice. NavySe sa chodidlo (
nohy musi povrchu terénu neustale prispdsobovat, -
a tak sa zapoja aj svaly, ktoré pri chddzi v pevnej obuvi
nevyuzivame. Preto nas pri hrani beach volejbalu mézu
chodidla spociatku boliet. PocCas hry travime vela Casu

v zaklone sledovanim lopty. Preto si nezabudajte, pred
hrou i po nej, riadne natiahnut svaly krénej chrbtice.
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Noste spravnu vel'kost podprsenky

Najma u zien s vacsim poprsim mdze byt dévodom bolesti chrbtice alebo pliec chybne
zvolena podprsenka. Velmi délezité je zvolit spravnu velkost obvodu hrudnika, aby

vaha poprsia nezostavala iba na ramienkach, ale z vacsej Casti bola drzana prave
spodnou Castou podprsenky. Dolezita je tiez dostatocna Sirka ramienok, ktora Ciastocne
rozlozi tlak na ramena. Ramienka sa nesmu zarezavat ani Skriit, aby nedochadzalo

k zvySenému tlaku iba na jedno miesto ramena. So spravnym vyberom podprsenky vam
poradia v Specializovanom obchode s bieliznou, aj overené zdroje na internete.

+

Tip doktora Stavca @
Bolest chrbta Casto sprevadza aj zvysSena teplota, alebo horucka. Je to
preto, ze pri infekEnych ochoreniach dochadza k presiaknutiu makkych _"';_

tkaniv a niekedy aj svalovych vlakien okolo nasej chrbtice. V Ziadnom
pripade nepodcenujte poriadnu lieCbu. Méze ist o chripku, ktorej lieCba trva omnoho
dihie ako lieSba oby&ajného prechladnutia. Casto mdze byt aj komplikovana.

Pozor na niektoré Sporty

Na koordinaciu, resp. dobry pohybovy stereotyp, su Sporty, ako je squash,
tenis Ci golf narocné. Zaroven pre chrbticu predstavuju jednostranné
zatazenie. Ak teda bojujete s bolestami chrbtice, urCite sa im vyhnite.
Rovnako je vtedy hrozbou aj jazda na koni. Hlavne, ak ste len obyCajnym
nadSencom tohto Sportu, zrejme nemate dostato¢nu trupovu stabilitu.
Nebudete v sedle pevni a chrbtu uskodite.

Z0 zimnych Sportov je pre pohybovy aparat najbezpecnejsi beh na lyziach.
Pohyb dolnymi kon&atinami je pri fiom kizavy, nehrozia otrasy, trup nie je
nespravne pretazovany. Zjazdové lyzovanie je vhodné, najma ak mate dobry
Styl, ak nemusite prilis tlaCit na lyze a neprecenujete svoje sily. Snoubording
je narocny na cely pohybovy aparat, pretoze celé nohy su pevne priputané
k doske, ¢im sa zvacSuje narocnost na spravnu pracu trupu.

Pokial sa chcete nejakému Sportu zaCat venovat viac, poradte sa

s profesionalnym trénerom, pripadne s lekarom.

e
=
o

Vysoky sed

Ak pracujete ,,za pultom® napr. ako recepcny/a,
ako predavacka, ale aj pri pocitaci, je vhodny
sed na vysokej stolicke. Pri tomto sede ide
takmer o stoj, a ten menej zatazuje dolnu Cast
chrbta a vahonosné kiby. Uhol medzi trupom

a stehnami sa blizi k 180 stupriom. Tento sed
mobzete vyuzit aj v domacnosti (napr. pri zehleni
alebo umyvani riadu).
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Ste na konci!

Mozno sa vam to zda ako vCera, no mate za sebou tri mesiace, pocCas ktorych ste venovali
intenzivnu starostlivost jednej z najddlezitejSich Casti ludského tela — vasSmu chrbtu.
Dakujeme, Ze ste tych 90 dni so sprievodcom vydrzali, Ze ste telu dopriali také doleZité

vitaminy B,, B, a B,,, ze ste mozno dali Sancu novym veciam a vyskusali si nové postupy,

ktoré pomahaju udrzat vas chrbat zdravy. Ako sme v sprievodcovi spomenuli niekolkokrat,
starostlivost o chrbat musi byt dlhodoba a désledna. Preto si sprievodcu nechajte niekde
poruke a z Casu na Cas si niektory z cvikov zopakuijte, alebo sa inSpirujte tipmi, ktoré ste
mohli zabudnut.

Gratulujeme vam k takému uspechu. Prosime vas, nezabudajte, ze tri mesiace intenzivnej
starostlivosti su sice ddlezitym krokom k zdravému chrbtu, ale aj po skonceni tejto vyzvy je
nutné nan pravidelne mysliet' a chovat sa k nemu tak, ako si zasluzi — po cely zZivot.
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Kalendar - 90 dm pre zdravy chrbat
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