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Správne pracovné stereotypy
Správne pracovné stereotypy šetria chrbát a minimalizujú bolesť vášho chrbta. 

1. 
Pri každej podobnej činnosti nestojte 
s nohami rovno, ale snažte sa stáť 
s jednou nohou vpredu a druhou 
vzadu. Takto môžete prenášať 
váhu na nohy a šetriť si chrbát pred 
zbytočným zaťažovaním. Nezabudnite 
na vystretý chrbát.

2. 
Majte pracovnú dosku dostatočne 
vysoko, aby ste nemuseli ohýbať 
chrbát. Pri varení, žehlení alebo 
umývaní riadu si môžete dať pod 
jednu nohu podložku.

3. 
Pri každej podobnej činnosti nestojte 
s nohami rovno, ale snažte sa stáť 
s jednou nohou vpredu a druhou 
vzadu. Takto môžete prenášať 
váhu na nohy a šetriť si chrbát pred 
zbytočným zaťažovaním. Nezabudnite 
na vystretý chrbát.

4. 
Pri dvíhaní napríklad prepraviek, vriec 
alebo iných ťažkých predmetov si 
vždy čupnite.  
Chrbát držte vystretý a záťaž dvíhajte 
nohami, nie chrbtovými svalmi.

55.
DEŇ
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56.
DEŇ

58.
DEŇ

57.
DEŇ

Všimnite si, ako je zaťažená dolná časť 
chrbta v rôznych situáciách
Najviac zaťažená je dolná časť chrbta, ak zdvíhame bremeno zo sedu, druhé 
najväčšie zaťaženie predstavuje zdvíhanie zo stoja. Ďalej je to nesprávny sed, 
a to ak sa posadíte na okraj stoličky a následne sa opriete o opierku.  
Až 150-percentnou záťažou je predklon s ohnutým chrbátom.  
Aj správny sed zaťaží dolnú časť chrbta na 140 %. 
Nasleduje vzpriamený stoj. Najmenšou záťažou 
je dolná časť chrbta v ľahu na chrbte 
a s podloženými nohami  
do pravého uhla.

Uvoľnite stuhnuté svaly 
Na rýchlu úľavu od bolesti sú účinné prípravky s obsahom éterických olejov (silíc) a ich 
zložiek vo forme krému na lokálne použitie. Účinná kombinácia gáfru a éterických olejov 
z rozmarínu, levandule a klinčeka zlepšuje prekrvenie v mieste bolesti a pomáha pri 
bolestiach pohybového aparátu. 

Aj spať treba správne 
Náš chrbát pracuje aj v spánku. Naučte sa spať na chrbte, prípadne naboku a pokúste 
sa vyvarovať polohy na bruchu.

20% 25% 100% 140% 150% 185% 220% 275%
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59.
Doprajte si masáž ako súčasť komplexnej liečby 
Liečebný účinok masáže poznali už starovekí Egypťania, Číňania aj Rimania. V Európe sa 
rozšírila vďaka Švédovi P.H. Lingovi v prvej polovici 19. storočia. Cieľom masáže je priaznivo 
ovplyvniť chorobný proces a ním vyvolané zmeny, prípadne predchádzať vzniku chorôb. 
Klasická masáž je sústava – systém masážnych hmatov, ktoré vykonáva masér na tele 
pacienta. Jej opakovaním uskutočňuje určitý liečebný zámer.
Masáž má účinok:
A. �Miestny – odstraňuje povrchové zrohovatené vrstvy kože a normalizuje 

napätie kože. Zvyšuje prekrvenie masírovaných tkanív, čím sa odstraňujú 
látky, vyvolávajúce únavu. Zlepšuje ich výživu aj svalovú činnosť.

B. �Vzdialené účinky masáže sú sprostredkované reflexne – zlepší sa 
činnosť hlbokých tkanív a orgánov.

C. �Celkový účinok mení – upravuje vegetatívnu 
rovnováhu, vnútorné prostredie. Má celkový 
upokojujúci alebo povzbudzujúci účinok 
na telo.

DEŇ

60.

61.

DEŇ

DEŇ

Tip na cvik: Ako posilniť stred tela, ruky a nohy 
zároveň? 
Vyskúšajte tento balančný cvik. Urobte vzpor kľačmo, ruky si dajte zhruba na šírku 
ramien. Zdvihnite zároveň pravú ruku a ľavú nohu a vytiahnite sa za nimi. Neprehýbajte 
sa, hlavu majte v predĺžení chrbtice a brucho stiahnite dovnútra. Dýchajte pomaly 
a s výdychom končatiny vráťte do východiskovej polohy a následne ich vymeňte. Zo 
začiatku zdvíhajte len hornú končatinu, opačnú dolnú končatinu pridajte až neskôr. 
Cvičenie sa zdá jednoduché,  
no je náročné na koordináciu 
a správne držanie trupu. 
Cvičenie robte pomaly, kontrolovane 
a plynulo. V konečnej pozícii vždy chvíľku 
zotrvajte.

Natiahnite si bedrovú chrbticu 
Položte sa na chrbát, pokrčte 
nohy v kolenách a rozpažte horné 
končatiny. Chodidlá nechajte položené 
na podložke. Opatrne kolená spúšťajte 
na jednu stranu, hlavu otáčajte 
na druhú. Zostaňte chvíľu v polohe, 
keď máte kolená vytočené do strany 
a polohu niekoľkokrát predýchajte. 
Opakujte niekoľkokrát na obe strany. 
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Význam dlhodobej starostlivosti  
o chrbát
Starostlivosti o chrbát sa venujte dôkladne, žiadna povrchnosť. Zmenou prístupu prospejete 
nielen sebe, ale aj svojmu telu. Začnite nácvikom správneho držania tela. Správne držanie tela 
v stabilných ale aj dynamických polohách má totiž vplyv na pohybový aparát. Zaťaženie kĺbov je 
rovnomerne rozložené a svaly, ktoré ich obklopujú, sú v rovnováhe. Skúste sa dostať do dobrej 
kondície a poctivo ju udržiavať. Docielite tak vytvorenie pevného korzetu okolo chrbtice. Myslite 
na správnu dĺžku a výkonnosť svalov. Systematicky posilňujte svaly, ktoré majú najväčšiu 
tendenciu ochabovať – napr. svaly sedacie či medzilopatkové. Je to najlepšia prevencia ale 
zároveň liečba. Nezabudnite si zaobstarať kvalitný rošt, matrac aj správny vankúš. Dôležitá je aj 
voľba stoličky pri pracovnom stole.

Liečba bolesti chrbta 
Kľúčom k liečbe je porozumenie príčiny bolesti, s ktorou sa stretávame. Jedine po tomto 
porozumení budeme schopní aplikovať správnu liečbu. Nikdy bolesť neignorujte. Je signálom, 
že robíte niečo zle. Bolesť je v podstate volaním o pomoc. Bolesti chrbta sa delia (podľa toho, 
ako dlho bolesť trvá) – bez ohľadu na miesto výskytu – na akútne a chronické.  Akútna bolesť 
je krátkodobejšia a potrápi vás niekoľko hodín či dní, výnimočne až pár týždňov. Ak bolesť trvá 
dlhšie ako 3 mesiace, ide o bolesť chronickú. V extrémnych prípadoch môže trvať aj niekoľko 
rokov a jej príčinou býva viac faktorov. V liečbe je najdôležitejšie zvládnuť akútnu bolesť, to 
znamená, aby úľava nastala do 6 – 8 týždňov, aby bolesť neprešla do chronickej. V tom prípade je 
už liečba zložitejšia a náročnejšia.

Riešením je dôkladná starostlivosť
V dnešnej dobe máme tendenciu s ničím sa nezdržiavať. Výsledky chceme rýchlo, najlepšie hneď. 
Vziať si liek proti bolesti je samozrejme jednoduchšie ako zmeniť svoj prístup -zmeniť spôsob 
sedenia, pracovať na držaní tela a začať pravidelne cvičiť a športovať.  Ak trpíte bolesťou je ale tiež 
dôležité všeobecne zvýšiť prah bolesti. K tomu slúžia vitamíny skupiny B. Predovšetkým vzácne 
trio B1, B6 a B12, ktoré pri bolesti chrbta prináša možnosť rýchlejšieho účinku a zníženie dávok 
nesteroidných protizápalových analgetík na polovicu pri zachovaní rovnakého protibolestivého  
účinku a umožní tak celkové skrátenie liečby. Pre dosiahnutie potrebného liečebného efektu, teda 
ovplyvnenie bolesti vitamínmi skupiny B, je nutné užívať tieto vitamíny vo vysokých dávkach. Tieto 
vysoké dávky pacientovi garantuje len liek, nie výživový doplnok.

Chce to čas!
Chrbát potrebuje komplexnú starostlivosť, ktorú mu musíme dodať, ak chceme, aby bol naozaj 
zdravý. Musíme pamätať na to, že táto starostlivosť má byť dlhodobá – to znamená, že musí trvať 
aspoň tri mesiace, aby bola naozaj efektívna. Dlhodobým procesom je aj regenerácia a výživa 
poškodených nervov a svalov. Pamätajte, že aj tu platí pravidelne užívať vysokodávkované 
vitamíny B1, B6 a B12 dostatočne dlhú dobu (zvyčajne niekoľko týždňov).
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62.
Skúste nordic walking 
Nordic walking, čiže severská chôdza, má u nás každý rok 
čoraz viac priaznivcov. Ide o zdravú dynamickú chôdzu 
so špeciálnymi palicami, ktorá má na naše zdravie mnoho 
pozitívnych účinkov vrátane zlepšenia kondície. Najviac 
to spoznáme práve na kĺboch a chrbte. Začať s nordic 
walkingom možno kedykoľvek, v každom veku, počas 
celého roka. S príchodom zimy na nás navyše z každej 
strany útočia bacily a vírusy, a tak by sme mali imunitu 
podporovať, ako sa len dá. Vyrazte s partiou priateľov 
do prírody na prechádzku, vybavte sa nordicwalkingovými 
palicami a užite si príjemne strávený deň. A ak sa 
rozhodnete tomuto pohybu venovať pravidelne, určite si 
na prvú hodinu prizvite lektora, ktorý vám vysvetlí základy 
správneho pohybu pri nordic walking.

DEŇ

63.

64.

DEŇ

DEŇ

Vyskúšajte extrakty plodov papriky 
Kapsaicín je látka obsiahnutá v čili papričkách a už po stáročia užívaná ako 
pomocník v boji proti bolesti. Krém s obsahom kapsaicínu ošetrí preťažené 
svalové partie – zahreje, uvoľní, zmierni bolesť pri chronických bolestiach 
chrbta. 

Vyberte si správneho maséra
Vybrať si správneho maséra nemusí byť vždy ľahká 
úloha. Profesionálnych masérov je veľa a každý ponúka 
rozdielne techniky aj kvalitu práce. Rolu hrá isto aj to, 
koľko budete platiť. „Nenechajte sa však zlákať nízkou 
cenou, darčekom zadarmo alebo ľúbivým ezoterickým 
rozprávaním na facebookovom profile a radšej si vopred 
preverte jeho recenzie. Všeobecne možno povedať, že 
masér s dlhodobou praxou, ponúkajúci rozsiahlu škálu 
techník, disponujúci kladnými recenziami a férovou 
cenou, bude zrejme ten pravý. Nakoniec budete musieť 
predsa len vyskúšať viac masérov a rozhodnúť sa podľa 
svojho uváženia,“ odporúča profesionálny masér Zbyněk 
Karbusický.
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65.
DEŇ

66.
DEŇ

67.
DEŇ

Vyskúšajte jogu
Joga je skvelý pomocník, ktorý vám pomôže spevniť vonkajšie aj 
vnútorné svaly, čo najmä vaša chrbtica určite ocení. A po čase 
zistíte, že ste vďaka nej získali pružné a pevné telo, ktoré zvládne 
i noc v stane alebo na gauči u kamaráta. Počas akejkoľvek jogy je 
najdôležitejšie lipnúť najmä na dvoch veciach – pravidelne dýchajte 
a nikdy necvičte, keď vás trápia bolesti. Dýchanie je počas cvičenia 
jogy to najdôležitejšie. Joga často môže pri bolestiach chrbta 
pomôcť viac než klasické cvičenia. Preto neváhajte a porozhliadnite 
sa po kurzoch jogy, ktoré sa organizujú vo vašom okolí, určite ich 
bude veľa.

Dodržujte pitný režim 
Únava, bolesť hlavy, nepríjemne zapáchajúci dych, popraskané 
pery, priberanie na váhe – tým všetkým sa vás telo snaží 
upozorniť na to, že málo pijete. Niekedy sa objavia len niektoré 
príznaky, inokedy ich je celý rad. Ale vedeli ste, že aj bolesťou 
chrbta sa môže telo snažiť upozorniť vás na to, že má nedostatok 
tekutín? Chrupavky a kĺby sú z veľkého percenta tvorené vodou, 
preto, pokiaľ ňou nie sú dostatočne zásobené, začnú sa o seba 
trieť – a to môže viesť práve aj k bolestiam chrbta.

Prvá pomoc pri bolesti chrbta
Foam roller alebo penový valec má za úlohu pomôcť nájsť 
presné miesto, kde bolesť pramení, kde vás to tlačí alebo 
ťahá. Foam roller toto miesto jemne premasíruje, čo vedie 
k aspoň čiastočnému uvoľneniu bolesti. Tak ako pri každom 
cvičení, aj pri naťahovaní majte na pamäti, že môžete ísť 
len do miernej bolesti, rozhodne nie za jej hranicu. Ľahnite 
si na chrbát, pokrčte kolená a nechajte spodky chodidiel 
na zemi. Ruky spojte za hlavou a jemne si nimi hlavu 
podopierajte, lakte nechajte roztiahnuté do šírky. Foam roller 
si položte pod chrbát na miesto, kde vás to tlačí alebo ťahá 
a ľahko valcom rolujte. Ucítite okamžitú úľavu.
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68.
Na masáž nechoďte, ak...  
Je dôležité uvedomiť si, že pod pojmom „masáž“ sa skrýva mnoho techník, ktoré 
s telom pracujú rôznymi spôsobmi a rôzne intenzívne. Tiež je potrebné zohľadniť 
odborné znalosti a skúsenosti maséra a predovšetkým váš celkový zdravotný 
stav. „Určite by som neodporúčal masáž v prípade akútneho poúrazového stavu, 
pri vyskočenej platničke alebo ak je na to podozrenie, ak trpíte 
osteoporózou v pokročilom štádiu alebo chronickým ochorením 
chrbtice, ako napríklad Bechterevovou chorobou. Ide však len 
o osobný prístup a zohľadnenie vlastných schopností – pacienti 
s Bechterevovou chorobou sa napríklad v kúpeľoch bežne 
masírujú,“ hovorí profesionálny masér Zbyněk Karbusický.  
„Ak by ste sa chceli nechať namasírovať od niekoho 
z rodiny, radšej si to rozmyslite. Človek neznalý anatómie 
by vám mohol skôr uškodiť a taká „amatérska“ masáž 
môže mať aj nepríjemné následky,“ dodáva Zbyněk 
Karbusický.

DEŇ

69.
DEŇ Korčuľujte sa správne 

Postavenie tela pri korčuľovaní a jeho pohyby sa 
od bežného postavenia tela veľmi líšia. Korčuliar 
sa obvykle nachádza v predklone a so zaklonenou 
hlavou, aby mohol sledovať, čo sa deje na ceste 
pred ním. A práve vtedy dostáva najviac zabrať 
oblasť krčnej a bedrovej chrbtice. V oblasti 
bedrovej chrbtice a panvy je to aj bedrový 
sval (musculus iliopsoas), ktorého skrátenie, 
v spojení s nedostatočnou funkciou hlbokého 
stabilizačného systému, má za následok bolesť 
chrbta. Predsunuté postavenie hlavy má zase 
za následok preťažovanie trapézového svalu, čo 
vedie k bolesti v oblasti šije. Preto, ak je naším 
cieľom niekoľkokrát za rok sa prejsť na korčuliach 
a nie vyhrať in-line preteky, mali by sme dbať 
na to, aby sme jazdili pokiaľ možno v čo najviac 
vzpriamenom postavení, a tie najviac namáhané 
svaly pravidelne naťahovať, najviac pred jazdou, 
ale najmä po nej.
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71.
DEŇ

Tip na cvik: Posilňovanie brušných svalov
Položte sa na podlahu, pokrčte nohy, dajte si ruky za hlavu a predkloňte ju tak, aby 
sa brada približovala k hrudi. Zdvihnite sa po dolný okraj lopatiek. V pozícii vydržte 
3 – 5 sekúnd. Opakujte 5x, postupne 10 – 15x. Nezadržujte pritom dych. Cvik je ešte 
efektívnejší, ak sa budete snažiť priblížiť lakťom k opačnému kolenu a striedať strany.

Vstávajte z postele správne 
Svoju chrbticu šetrite aj pri vstávaní. Nikdy nevstávajte prudko alebo „skokom na nohy“. 
Radšej pomaly pokrčte nohy do úľavovej polohy, pretočte sa na bok, spustite nohy 
z postele a s pomocou rúk sa posaďte do priamej polohy. Chrbát vám za to poďakuje.
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Petr Kott o práci fyzioterapeuta
Čo je podstatou práce fyzioterapeuta?
Najprv je dôležité rozdeliť si fyzioterapiu 
na ambulantnú a lôžkovú na rôznych 
oddeleniach. Ak máme nemocnicu alebo iné 
veľké stredisko, fyzioterapeut rotuje. V praxi to 
potom vyzerá tak, že je napríklad 2 mesiace 
na ambulancii, 2 mesiace na lôžkovej neurológii, 
2 mesiace na ortopédii atď. Na každom 
oddelení sa stretnete s inými diagnózami, 
a preto je nesmierne dôležité, aby každý 
fyzioterapeut dobre poznal rôzne choroby  
aj patológiu všeobecne.

Chcel by som sa na chvíľku pozastaviť 
pri intenzívnej starostlivosti (JIS), kde sa 
najčastejšie stretnete s ľuďmi, ktorí nezvládnu 
sami dýchať a majú tzv. tracheostómiu. Dýcha 
za nich ventilátor. Našou úlohou je týchto ľudí 
naučiť opäť dýchať, odvádzať hlieny z pľúc, 
udržať a zvýšiť svalovú silu, udržať hybnosť 
v kĺboch a v podstate, ak sa ich stav zlepší, 
opäť naučiť chodiť. Toto je psychicky veľmi 
náročné, pretože pacientom často chýba 
motivácia a často si zvyknú na štandard,  

ktorý je im poskytovaný a zlenivejú. Preto 
štúdium fyzioterapie obsahuje niekoľko 
semestrov psychológie. Toto som spomenul, 
pretože väčšina ľudí si stále myslí, že 
fyzioterapeut je jednoducho masér.

Verejnosti známejšia je skôr ambulantná 
fyzioterapia, kde má fyzioterapeut za úlohu 
zistiť príčinu bolesti, presne lokalizovať 
zdroj a spoločne s aktívnou spoluprácou 
pacienta tieto problémy eliminovať. Dnes 
už je fyzioterapia na takej úrovni, že riešime 
napríklad aj orgánové bolesti, ďalej klasicky 
mäkké tkanivá, nervy a kĺby.

Aký je rozdiel medzi fyzioterapiou 
a rehabilitáciou? 
Rehabilitácia pochádza z latinského výrazu 
rehabilitatio, obnovenie. Týmto termínom je 
myslené obnovenie po všetkých zdravotných 
stránkach. To znamená, že pod rehabilitáciu 
spadá fyzioterapia, sociálna rehabilitácia, 
psychológia, ergoterapia či právna 
rehabilitácia.
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72.
DEŇ Cvik s overbalom

Ľahnite si na chrbát a podložte si krčnú chrbticu, 
aby ste ju a jej svaly nepreťažili. Pod driekovú oblasť 
chrbta si vložte do dvoch tretín nafúknutý overbal. 
Zdvihnite jednu, potom druhú dolnú končatinu kolmo 
hore. V úvode sa snažte len udržať nohy v tejto 
pozícii. Čím viac nohy spúšťate k podložke, tým je cvik 
náročnejší. Postupne môžete pridať aj pohyby dolnými 
končatinami – unožte ich alebo „nožničkujte“.  
Ak „cítite“ brušné svaly, neobávajte sa.  
Cvik však pre vás nie je vhodný, ak vás 
bolí chrbtica či brušné svaly 
po docvičení.

Wörwag Pharma Slovensko s.r.o.
Ivánska cesta 30/B, 821 04 Bratislava – mestská časť Ružinov, 
Tel.: +421 (2) 44 88 99 20, E-mail: info@woerwagpharma.sk

www.bezbolestichrbta.sk 



90 ODPORÚČANÍ PRE ZDRAVÝ CHRBÁT

Podľa definície OSN 
je rehabilitácia proces, 
ktorého cieľom je umožniť 
osobám so zdravotným 
postihnutím, poškodeným 
úrazom, chorobou alebo 
vrodenou chybou, aby 
dosiahli a zachovali 
si optimálnu fyzickú, 
zmyslovú, intelektovú, 
psychickú a sociálnu 
úroveň funkcií, ako aj 
poskytnúť im prostriedky 
na zmenu ich života 
k dosiahnutiu vyššej úrovne nezávislosti.

Dnes sú slová rehabilitácia a fyzioterapia 
považované za synonymá – ale vidíte, že to tak 
celkom nie je.

Kedy sa má pacient snažiť nejaké boľavé 
alebo stuhnuté miesto na tele rozhýbať 
a rozcvičiť sám – a kedy sa má radšej 
hneď zveriť do rúk odborníka? 
Táto otázka je veľmi komplikovaná a veľa 
kolegov so mnou pravdepodobne nebude 

súhlasiť. Podľa môjho 
názoru ide čisto 
o sedliacky rozum. 
Ak pacient vie, že – 
dajme tomu – často 
fyzicky nepracuje a cez 
víkend pôjde pracovať 
napríklad do lesa, je 
jasné, že druhý, tretí, 
pokojne aj štvrtý  deň 
ho bude všetko bolieť. 
Tu ide o bolesť, ktorú by 
som prirovnal k bolesti 
po prvom tréningu 

v posilňovni. Vaše telo vám signalizuje, že ste 
to s tou fyzickou záťažou prehnali, svaly teda 
bolia z únavy.

Pokiaľ ide o bolesť, ktorá vznikla 
nesprávnym pohybom alebo znenazdajky – 
nehovoríme o preležaní –  je akútna, ostrá, 
pálivá, vyvoláva nechuť a pocit na vracanie, 
imobilizuje v bežnom živote, prejavuje sa 
opuchom, horúčkou, necitlivosťou atď., je 
určite nevyhnutné obrátiť sa na odbornú 
pomoc.
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73.
DEŇVyberte si kvalitný matrac 

Pri výbere sa sústreďte hlavne na tvrdosť matraca. Ak radi spíte na chrbte, kúpte si 
tvrdší matrac, pretože rozloží vašu hmotnosť. Ak preferujete spanie na boku, potom 
vyberajte medzi stredne tvrdými až mäkšími matracmi. A ak spíte na bruchu, siahnite 
po niektorej zo stredne tvrdých, ktoré zaistia, aby telo bolo vo vodorovnej polohe. 
V prípade, že sa celú noc prevaľujete a polohy striedate, siahnite skôr po tvrdších 
matracoch – tie poskytnú dostatočnú oporu pre telo i chrbticu. Dĺžka matraca by mala 
byť o 20 až 25 cm dlhšia ako je vaša výška, šírka potom minimálne 80 cm.  
Čo sa týka výšky, matrac musí byť vyšší ako rám postele, ideálna výška  
je preto 16 – 20 cm, tenké matrace sa rýchlo preležia.
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74.
DEŇ

75.

76.

DEŇ

DEŇ

Cvičte s loptou overbal  
Overbal je malá, mäkká a ľahká nafukovacia lopta, s ktorou sa dajú naťahovať, ale 
hlavne posilňovať rôzne svaly. Pri cvičení s overbalom sa aktívne zapájajú brušné, 
panvové, šijové a chrbtové svaly, fixuje sa chrbtica, spevňuje telo a zlepšuje jeho držanie. 
Overbal sa vždy nafukuje maximálne do dvoch tretín obsahu, väčšinou skôr 
na polovicu. Cvikov s overbalom nájdete na internete veľa. Môžete 
si ho pokojne vziať aj do práce a podoprieť si ním bedrovú 
časť chrbtice počas sedenia pri počítači či doma pred 
televízorom, alebo v aute. Citeľne tým uľavíte 
chrbtici.

Tip na cvik: Sfinga
Ľahnite si na podložku na brucho a čelom k zemi. Pokrčte ruky, aby boli pod vašimi 

ramenami, predlaktia ležali na zemi a ruky smerovali dopredu. Nadvihujte 
hrudník, ramená a hlavu zatlačením dolného predlaktia do podložky. Hlavu 
udržujte v rovine chrbtice, aby ste sa príliš neprehýbali a nezaťažovali krčnú 
chrbticu. Týmto starým cvikom natiahnete chrbticu. Sfinga navyše stimuluje 

oblasti brucha a prospeje aj vášmu tráviacemu systému. Pozor, tento cvik 
nevykonávajte v prípade, že máte zúženie chrbticového 

kanála či poškodenie 
medzistavcových kĺbov.

Tip doktora Stavca 
Určite ste už mnohokrát počuli, že sedieť s nohou cez nohu nie je celkom 
vhodný spôsob pre dlhodobé sedenie. Ak patríte medzi tých, ktorí tak 
vydržia sedieť väčšinu dňa, koledujete si o nepríjemné bolesti, a to nielen 
chrbta. Tento posed totiž vedie k rotácii panvy a následne aj chrbtice a môže 
zaťažovať časť medzistavcových platničiek a kĺby. Väčšie nebezpečenstvo však 
vzniká z utlačenia lýtkového nervu, ktoré môže spôsobiť oslabenie ohnutí nohy 
v členku a následne zakopávanie o vlastnú špičku nohy.

Nahrievací bedrový vankúšik vám pomôže
Isto viete, že existujú nahrievacie náplasti, nahrievacie fľaše – ale počuli ste už 
o nahrievacom bedrovom vankúšiku? Ideálne sú také, ktoré sú plnené obilninami, 
napríklad pšenicou, ktorá dlho udrží teplo, a bylinkami, napríklad levanduľou, ktorá 
vankúšik krásne prevonia. Vankúšiky sú mäkké, preto sa ľahko prispôsobia tvaru tela. 
Stačí ich nahriať na kachliach, na slniečku alebo napríklad v rúre (aj v mikrovlnnej). 
Po nahriatí priložte vankúšik na bedrá a nechajte hriať – teplo príjemne prehreje a prekrví 
boľavé miesta, ktoré sa ľahšie uvoľnia a zrelaxujú.
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77.
DEŇ

78.
DEŇMajte kvalitnú pracovnú stoličku 

Pretože v sede trávime veľa času, 
je dobré dbať na kvalitnú pracovnú 
stoličku. Tá by mala spĺňať niektoré 
kritériá. Mala by mať nastaviteľnú 
výšku sedacej plochy, aby sme 
zachovali uhol 90 – 100 stupňov 
v kĺboch dolných končatín. Mala 
by byť otáčavá, aby sme nevybočili 
z tzv. pracovného trojuholníka 
(jeho stenami sú naše roznožené 
stehná v 45 – 90-stupňovom uhle). 
Vhodná je bedrová opierka. Rúčky 
stoličky by mali byť nastavené tak, 
aby naše ramená ostali uvoľnené, 
lakte zvierali uhol 90 stupňov a aby 
ich výška bola v rovine pracovnej 
plochy stola. Na odľahčenie vášho 
chrbta môžete pod chodidlá použiť 
podložku. 

Vyvarujte sa zaspávania pred televízorom  
Asi každý si rád čas od času dopraje pohodlný relax pred pustenou televíziou, ktorý 
sa postupne zmení na driemanie a spánok. Je jedno, či televíziu sledujete z kresla 
alebo z gauča: ani jedno z nich nie je miestom vhodným na spánok. Počas zaspávania 
sa na televíziu neustále podvedome sústredíte, hlava teda bude väčšinou smerovať 
k nej a nebude odpočívať v takej polohe, ktorú pre správny odpočinok potrebuje. 
Ani si to nemusíte uvedomiť, ale nenazdajky 
môžete zaspať v takej neprirodzenej polohe, 
že sa vám telo po prebudení „odmení“ 
veľkými bolesťami. Vyčleňte si teda čas 
na sledovanie televízie, ale akonáhle 
pocítite, že na vás ide únava, 
buď si choďte uvariť silný čaj, 
alebo vyrazte na krátku 
prechádzku. Alebo sa choďte 
radšej natiahnuť do postele. 
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Jarné práce v záhrade – „chlapské práce“
Aby ste si jarné práce v záhrade naozaj užili a dokonca si pri nich až oddýchli, myslite 
aj na svoj chrbát. Pri rýľovaní, práci s lopatou či hrabaní by mal chrbát zostať vždy 
vystretý a krčná chrbtica napriamená. Pri zohýbaní neohýbajte chrbát, ale pokrčte 
kolená – urobte podrep. Ak zdvíhate bremeno, rozkročte sa, 
prípadne predkročte jednou nohou vpred. Takto prenášate 
hmotnosť na dolné končatiny a šetríte chrbát.

Zmeňte statické sedenie 
na dynamický sed
Ak pri práci v sede cítite únavu, nedokážete sa 
sústrediť na prácu, alebo vnímate preťaženie až 
bolesť chrbta, je vhodné presadnúť si na fitloptu.  
Aj tu je nutné zachovať zásady správneho sedu – 
to znamená, uhol kĺbov dolných končatín  
90 – 100 stupňov, napriamená hrudná a krčná 
chrbtica, uvoľnené ramená a pravý uhol v lakťoch. 
Na fitlopte neseďte viac ako 2 hodiny. 

79.
DEŇ

80.
DEŇ

81.
DEŇ Skúste detský drep 

Pamätáte si, ako ste ako malí čupeli na pieskovisku 
či pri prehliadaní kamienkov na zemi, pri čakaní vo
fronte, skrátka, kedykoľvek bola príležitosť? A vedeli 
ste, že tento takzvaný detský drep je skvelá poloha 
pre správne nastavenie panvy, pretiahnutie svalov, 
posilnenie stehien a uvoľnenie bedier? Napríklad vo 
Vietname, kde obyvatelia na bolesti chrbta trpia veľmi 
málo, čakajú ľudia v drepe napríklad aj v rade  
či na autobus. Ak vám to kolená dovolia, skúste si 
čas od času drepnúť.
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82.
Vyberte si dobrého fyzioterapeuta 
Je veľmi dôležité, aby sa pacient u fyzioterapeuta cítil dobre, 
vedel sa uvoľniť a dôveroval mu. Fyzioterapia totiž zahŕňa, okrem 
iného, aj riadnu dávku psychológie. Dobrý fyzioterapeut vždy 
musí vedieť svojim pacientom vysvetliť, čo to vlastne bolí, prečo 
to bolí, ako to napraviť a čo robiť, aby sa to už nevracalo. Musí 
vedieť vysvetliť cviky a zaučiť pacienta k domácemu cvičeniu. 
Je dobré zistiť si, aké má fyzioterapeut kurzy a akým spôsobom 
pracuje. Každý fyzioterapeut je totiž svojím spôsobom originálny 
a používa iné metódy. Najlepšia reklama a potešenie pre 
fyzioterapeuta je spokojný pacient, ktorý to povie ostatným.

DEŇ

83.

84.

DEŇ

DEŇ

Vyskúšajte Päť Tibeťanov 
Päť Tibeťanov je súbor niekoľkých cvikov a póz, ktoré sú pre naše telo veľmi prospešné, 
a to ako po psychickej, tak po fyzickej stránke. Ich pravidelné cvičenie bude pre vás 
veľkým prínosom. Celé telo sa zregeneruje, zlepší sa vaša kondícia a lepšie zvládnete 
problémy a trápenia každodenného života. Zároveň sa vám zlepší dýchanie, prehĺbi 
dych. Zrelaxujete sa a oddýchnete si. Toto cvičenie dáva veľký zmysel a nie je vôbec 
časovo náročné. Nečakajte však zázraky hneď zo začiatku. Trvá zhruba tri mesiace, kým 
sa očakávané výsledky dostavia.

Pri práci s myšou ruky zbytočne nenamáhajte
Prvým krokom pri práci na počítači je nastavenie monitora: medzi vami a ním by 
mal byť priestor 40 – 75 cm. Klávesnicu umiestnite ďalej od hrany stola.  
Ak ju máte vo vysúvacej zásuvke pod stolom, radšej ju vyberte. 
Ruky, visiace pri písaní vo vzduchu, sú náchylnejšie k syndrómu 
karpálneho tunela. Myš by mala ležať v jednej rovine s klávesnicou 
a zápästia v jednej línii s predlaktím – k tomu si môžete 
dopomôcť gélovou podložkou. Skúste tiež ruky striedať alebo 
pri problémoch vymeňte myš za špeciálne pero s podložkou, 
ktorá zastupuje obrazovku počítača. Niekoľkokrát denne si 
pocvičte – ruky zovrite do pästí a potom naširoko roztvorte 
prsty, akoby ste otvárali vejár. 
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85.
DEŇ

86.
DEŇ

87.
DEŇ

Jazdite správne na bicykli
Bicyklovanie je dnes veľmi populárne. Tento šport je 
vhodný pre ľudí, ktorí majú ťažkosti s váhonosnými kĺbmi 
(bedrovými či kolennými). Odporúča sa aj na zlepšenie stavu 
kardiovaskulárneho aparátu. Jazda na bicykli má však tiež 
svoje pravidlá, ktoré neradno obchádzať. Zlý výber typu 
bicykla, nesprávny posed a technika jazdy majú obvykle 
za následok zhoršenie zdravotného stavu – bolesť chrbta.
Aby sme chrbticu nezaťažovali, mali by sme byť vystretí 
a krčnú chrbticu držať vzpriamenú. Pevné by mali 
byť aj naše zápästia. Ak sa cyklistike venujete 
pravidelne a často, zaraďte kompenzačné cviky 
pred jazdou, ale najmä po nej. Dobré je pridať 
doplnkový šport, najlepšie plávanie.

Jarné práce v záhrade – „ženské práce“
Ak sadíte, resp. robíte niečo pri zemi, neohýbajte chrbát k zemi (hlavne nie 
dlhodobejšie). Aby ste si nepreťažili kolená, dajte si pod ne napríklad starú deku. 
Nezabúdajte na prestávky pri práci, respektíve pracovné činnosti striedajte. Na jar, kedy 
býva aj chladnejšie, si chrbát chráňte pred studeným vetrom, obzvlášť, ak ste sa spotili. 
Uviažte si napríklad okolo drieku sveter a na krk šatku. Nielenže vás ochránia pred 
chladom, ale aj spevnia najviac ohrozené časti chrbta.

Plážový volejbal hrajte opatrne 
Pohyb po piesku je veľmi zdravý, je to totiž nestabilný 
povrch a tak pri pohybe na ňom musíme viac zapájať 
hlboký stabilizačný systém chrbtice. Navyše sa chodidlo 
nohy musí povrchu terénu neustále prispôsobovať, 
a tak sa zapoja aj svaly, ktoré pri chôdzi v pevnej obuvi 
nevyužívame. Preto nás pri hraní beach volejbalu môžu 
chodidlá spočiatku bolieť. Počas hry trávime veľa času 
v záklone sledovaním lopty. Preto si nezabúdajte, pred 
hrou i po nej, riadne natiahnuť svaly krčnej chrbtice.
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Noste správnu veľkosť podprsenky 
Najmä u žien s väčším poprsím môže byť dôvodom bolesti chrbtice alebo pliec chybne 
zvolená podprsenka. Veľmi dôležité je zvoliť správnu veľkosť obvodu hrudníka, aby 
váha poprsia nezostávala iba na ramienkach, ale z väčšej časti bola držaná práve 
spodnou časťou podprsenky. Dôležitá je tiež dostatočná šírka ramienok, ktorá čiastočne 
rozloží tlak na ramená. Ramienka sa nesmú zarezávať ani škrtiť, aby nedochádzalo 
k zvýšenému tlaku iba na jedno miesto ramena. So správnym výberom podprsenky vám 
poradia v špecializovanom obchode s bielizňou, aj overené zdroje na internete.

Pozor na niektoré športy
Na koordináciu, resp. dobrý pohybový stereotyp, sú športy, ako je squash, 
tenis či golf náročné. Zároveň pre chrbticu predstavujú jednostranné 
zaťaženie. Ak teda bojujete s bolesťami chrbtice, určite sa im vyhnite. 
Rovnako je vtedy hrozbou aj jazda na koni. Hlavne, ak ste len obyčajným 
nadšencom tohto športu, zrejme nemáte dostatočnú trupovú stabilitu. 
Nebudete v sedle pevní a chrbtu uškodíte.
Zo zimných športov je pre pohybový aparát najbezpečnejší beh na lyžiach. 
Pohyb dolnými končatinami je pri ňom kĺzavý, nehrozia otrasy, trup nie je 
nesprávne preťažovaný. Zjazdové lyžovanie je vhodné, najmä ak máte dobrý 
štýl, ak nemusíte príliš tlačiť na lyže a nepreceňujete svoje sily. Snoubording 
je náročný na celý pohybový aparát, pretože celé nohy sú pevne pripútané 
k doske, čím sa  zväčšuje náročnosť na správnu prácu trupu.
Pokiaľ sa chcete nejakému športu začať venovať viac, poraďte sa 
s profesionálnym trénerom, prípadne s lekárom. 

Vysoký sed
Ak pracujete „za pultom“ napr. ako recepčný/á, 
ako predavačka, ale aj pri počítači, je vhodný 
sed na vysokej stoličke. Pri tomto sede ide 
takmer o stoj, a ten menej zaťažuje dolnú časť 
chrbta a váhonosné kĺby. Uhol medzi trupom 
a stehnami sa blíži k 180 stupňom. Tento sed 
môžete využiť aj v domácnosti (napr. pri žehlení 
alebo umývaní riadu).

Tip doktora Stavca
Bolesť chrbta často sprevádza aj zvýšená teplota, alebo horúčka. Je to 
preto, že pri infekčných ochoreniach dochádza k presiaknutiu mäkkých 
tkanív a niekedy aj svalových vlákien okolo našej chrbtice. V žiadnom 
prípade nepodceňujte poriadnu liečbu. Môže ísť o chrípku, ktorej liečba trvá omnoho 
dlhšie ako liečba obyčajného prechladnutia. Často môže byť aj komplikovaná.
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Ste na konci!
Možno sa vám to zdá ako včera, no máte za sebou tri mesiace, počas ktorých ste venovali 
intenzívnu starostlivosť jednej z najdôležitejších častí ľudského tela – vášmu chrbtu. 
Ďakujeme, že ste tých 90 dní so sprievodcom vydržali, že ste telu dopriali také dôležité 
vitamíny B1, B6 a B12, že ste možno dali šancu novým veciam a vyskúšali si nové postupy, 
ktoré pomáhajú udržať váš chrbát zdravý. Ako sme v sprievodcovi spomenuli niekoľkokrát, 
starostlivosť o chrbát musí byť dlhodobá a dôsledná. Preto si sprievodcu nechajte niekde 
poruke a z času na čas si niektorý z cvikov zopakujte, alebo sa inšpirujte tipmi, ktoré ste 
mohli zabudnúť.
Gratulujeme vám k takému úspechu. Prosíme vás, nezabúdajte, že tri mesiace intenzívnej 
starostlivosti sú síce dôležitým krokom k zdravému chrbtu, ale aj po skončení tejto výzvy je 
nutné naň pravidelne myslieť a chovať sa k nemu tak, ako si zaslúži – po celý život. 
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Kalendár – 90 dní pre zdravý chrbát
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Deň
Kombinácia vit.  

B1, B6, B12
NÁLADA POCIT POZNÁMKA PRE DOKTORA

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.



90 ODPORÚČANÍ PRE ZDRAVÝ CHRBÁT

48

Kalendár – 90 dní pre zdravý chrbát
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