


Bolest chrbta sa da liecit,
nielen potlacat

Bolest chrbta dnes trapi viac ako 80 % svetovej populacie.
Dévodoy, preCo s touto bolestou tak casto bojujeme, je vela
a Casto sa liSia demograficky, v zavislosti od veku aj zdravotnych
predispozicii. V terajSom modernom svete je vSak jednym

Z najCastejSich ddvodov zivotosprava a to, ako travime celé dni.
Celé dni sedime alebo pracujeme vo vynutenej polohe, v strese.
Mame malo prirodzeného pohybu. Chrbat a chrbtica nesu
tazisko nasho tela a vdaka ich spravnej funkcii mézeme chodit
vzpriamene, mézeme sa ohnut a zdvihnut predmet zo zeme,
skratka, mézeme fungovat tak, ako potrebujeme. A za tuto
sluzbu by sme sa im mali odvdacit a starat sa o ne, ako si
zasluzia.

Ale zazraky sa pocas jednej noci nedeju. Ak chceme, aby

nas chrbat nielen nebolel, ale aby bol aj zdravy a plny sily az
do staroby, musime sa on poriadne starat. A prave preto sme
pre vas pripravili 90-denného sprievodcu, ktory vas dovedie

k chrbtu bez bolesti. A preCo prave 90 dni? Presne tolko ¢asu
je totiz potrebného k tomu, aby sa aktivovali spravne svaly,
stabilizujuce stavce a znizilo sa drazdenie nervovych Struktdr

v oblasti chrbtice a aby nas mozog zmenil, preprogramoval zle
pohyboveé navyky.

Sprievodca zdravym chrbtom s vami stravi nasledujice tri
mesiace, poradi vam, ako spravne cvicit, ake zasady dodrziavat
a akymi vitaminmi svoje telo vyzivovat. Na konci knizky najdete
tabulku, ktoru si mézete vytlacit a doma dat na viditelné miesto.
Mozete si do nej jednoducho poznacit svoje zazitky a pokroky

Z kazdého dna — cviky, ktoré ste cvicili, ako vase telo reagovalo,
¢o vam bolo prijemné a naopak, ¢o vam spdsobovalo problémy.
Do tabulky si mdzete taktiez pridat aj pripadné poznamky pre
svojho lekara.



Nasi odbornici

Do knizky prispeli svojimi nazormi aj Styria odbornici,
ktori sa zaraduju k Spickam vo svojom odbore.

MUDr. Eva Dubravova

Lekarka so Specializaciou v odbore FBRL/fyziatria, balneoldgia
a lieCebna rehabilitacia a neuroldgia, s dihoro¢nou praxou
v diagnostike a lieCbe ochoreni chrbtice a pohybovéeho aparatu.

MUDr. Hynek Lachmann

MUDr. Hynek Lachmann je uz dvadsat rokov lekarom

na Neurologickej klinike FN Motol a zaroven pbésobi v Centre
pohybovej mediciny Pavla Kolara. Zameriava sa na poruchy
periférnych nervov, svalov a bolesti chrbta.

Bc. Petr Kott

Vystudoval Zdravotno-socialnu fakultu JihoCeskej univerzity
v Ceskych Buds&joviciach. Pdsobil v spolo¢nosti Vr§ovicka
zdravotni a.s. a vo fithes centrach ako kondicny tréner

a fyzioterapeut. Specializuje sa na chrbticu a degenerativne
zmeny medzistavcovych platniciek, tzv. diskopatiu.

Zbynék Karbusicky

Zbynék Karbusicky je certifikovany masér s praxou

Z kupelnictva, masér cyklotimu Kovo Praha, prevadzkovatel
maseérskych studii v Prahe.

Doktor Stavec

Celou knihou prechadza postava doktora Stavca, ktory vam
bude prinasat’ kratke tipy, tykajuce sa rieSenia bolesti chrbta.
Vdaka nemu poodhalite problematiku bolesti chribta opat
viac do hibky. Budete prekvapenti, o vietko mdze stvisiet
S bolestou chrbta.
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NEZABUDNI Nezabudnite na pravidelné uzivanie
NA VITAMINY vitaminov B,, B, a B,,, ktoré maju
podporny analgeticky efekt a urychluju
hojenie poskodenych nervovych viakien.
CVICTE VSetky cviky, ktoré v knihe ndjdete, robte
OPATRNE opatrne, s ohfadom na svoj zdravotny
stav.
POZOR Tieto aktivity by mohli byt nevhodné pre
\¢ NA SRDCE osoby s problémami so srdcom, preto sa
E 0 nich najskdr poradte s lekarom.
=
o)
X
= . . . ,
< OPATRNE Tieto aktivity by mohli byt nevhodné pre
E S KLBMI osoby s problémami s kibmi, preto sa
(o) 0 nich najskdr poradte s lekarom.
N
POZOR Tieto aktivity by mohli byt nevhodné
NA VYSOKY pre osoby s problémami s vysokym
TLAK tlakom, preto sa o nich najskor poradte
s lekarom.
POZOR Tieto aktivity by mohli byt nevhodné
NA KRCOVE pre osoby s problémami s kféovymi
ZILY Zilami, preto sa o nich najskér poradte

s lekarom.
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Vydrzte v doske

Jednym z najucinnejsich cvikov pre posilnenie stredu tela je tzv. plank, po slovensky
doska. Vytiahnite telo do vzporu na laktoch a natiahnite nohy. Spevnite brucho

a postrazte si, aby ste zadok nedvihali prili§ hore (mal by byt v rovine so zvyskom tela),
hlavu drzte v prediZeni chrbtice. V tejto pozicii skuste pre zadiatok vydrzat aspor 10
sekund, plati tu vSak priama umera — ¢im dihSie, tym lepsSie. Cvik opakujte aspon 3x.

Fajcenie chrbtu skodi

Ze fajsenie $kodf zdraviu, vieme vietci. Studie
navyse preukazali, ze fajCiari maju o 30 %
vySsi sklon k bolestiam chrbta. Dévodom je
horsia cirkulacia krvi, ktora brani zivinam, aby
sa dostali na tie spravne miesta. Takze, ak

sa chcete vyhnut bolavému chrbtu, skuste
zavesit fajCenie na klinec.

Zvolte spravnu obuv

Vysoké opéatky sice na nohe vyzeraju velmi dobre, ale prinaSaju so sebou tiez

rozne Uskalia. Kvoli nim ziskava postava chybné drzanie a navySe tak dochadza

k pretazovaniu kibov, svalov, vézov aj chodidiel. Ani celodenné nosenie §portovej obuvi
nie je najvhodnejSie. Idealne je menit topanky podla Ucelu a davat prednost Sirokému
opéatku, vysokému maximalne 3 — 4cm.
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Spoznajte pricviknuty nerv

Pojem pricviknuty nerv sa ludovo pouziva pre akukolvek
vystrelujucu bolest. Ta vSak mdze mat svoj pdvod

v medzistavcovych kiboch &i napinanych chrbticovych vazoch.
Pri Utlaku nervovych korenov, ktoré z chrbtice vystupuju, sa
bolest Siri od krénej chrbtice do hornej koncatiny, od hrudnej
chrbtice pozdiZ rebier az na prednu stranu hrudnika

a od bedrovej chrbtice do dolnej kon&atiny. Utlak nervu je
najCastejSie spdsobeny vyklenutim medzistavcovej platnicky Ci
kostnymi vyrastkami, ktoré zuzuju otvor, kadial' nervovy koren
vystupuije z chrbtice.

Urobte most

Cvik s nazvom bridge alias most sa pouziva pri joge aj pri rehabilitacnych cviceniach a jeho
cielom je stabilizacia chrbtice. Zmiernuje vSak tiez nevyrovnané pozicie panvy. Lahnite si
na chrbat, kolena dajte od seba na Sirku ramien a pokrcte ich tak, aby chodidla boli cca
15cm od zadku. Je dblezité, aby prsty smerovali dopredu, nohy boli rovnhobezné a krk
natiahnuty. Horné koncatiny dlafiami smerom nadol pritlaCte k podlozke. Nadychnite sa

a s vydychom pomaly dvihajte boky zo zeme, a2 budu bedrové kiby celkom prehnuté.
Chrbticu sa pokuste drzat v neutralnej pozicii — pozor na nadmerné
prehynanie chrbta. V polohe most skuste vydrzat

45 sekund, potom pomaly — stavec po stavci — vracajte
chrbticu na zem.

Nezabudnite na ,bécka“

Vitaminy skupiny B maju priamy Ucinok proti bolesti. Napomahaju spravnemu
vyzivovaniu nervov a svalov a dokazu zaroven zmiernit bolest chrbta. Idealna
trojkombinacia vitaminov B,, B, a B,, zlepSuje vyZivu nervov a svalov. Regeneracia
poskodenych nervovych viakien je dlhodoby proces, ktory by mal trvat aspon

tri mesiace. Spravne vyzivované nervove bunky sa lepSie hoja, su silnejSie a su
schopné dlhsie odolavat poskodeniu a vzniku bolesti. Tak vydrzte.
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Nenoste prilis tazku kabelku ¢i tasku
NasSej chrbtici prekazaju aj velké preplnené kabelky. Tasky cez jedno
plece, ktoré nosime tak ¢asto, spdsobuju, ze nas chrbat pod takym
velkym nakladom na jednej strane trpi. Vojde sa nam do nich totiz
vSetko, Co je hlavhym kamenom uUrazu. Nas chrbat pod takym velkym
nakladom — zatazou na jednu stranu — trpi. Skuste preto kabelku Ci
taSku na notebook vymenit za batoh. Ak sa s batohom neviete
,stotoznit®, zvyknite si aspon tasky prehadzovat z pleca

na plece. Na vas chrbat méze mat skodlivy vplyv uz to, ak

tasSka vazi viac ako 3kg. Pri tejto hmotnosti preto odbornici
odporucaju viac jej nosenie v ruke, pricom lepsie je zataz rozlozit

do oboch ruk.

Vyskocenu platnicku nepodcenujte

VyskocCena platniCka sa bezpecne spozna az na CT ¢i magnetickej rezonancii.
NajCastejSim prejavom je bolest v mieste vyskocCenia a vystrelovanie bolesti

do koncatiny. Nemusi ist vzdy jednoznacne o bolest, ludia mézu mat znizeny cit
v koncatine, palenie, mravcenie alebo brnenie. Kazdé vyskocenie sa prejavuje
rozSirovanim bolesti v jednom mieste. Podla toho sa da urcit, o ktoru Cast
chrbtice ide.

Fyzioterapeut Petr Kott dodava: ,Existuje niekolko spdsobov lieCby vyskocenegj
platniCky. V dnesnej dobe sa najcastejSie voli konzervativny spdsob, teda hlavne
fyzioterapia. K chirurgickému rieSeniu sa pristupuje pri masivnych vyskoceniach,
ked napriklad pacient nie je schopny ovladat svoju koncatinu, ma poruchy

s mocenim Ci stolicou alebo ak jednoducho nepomaha konzervativny spésob
lieCby. Z fyzioterapeutického hladiska je najddlezitejSie obnovit spravnu funkciu
chrbtice a zapojit tzv. hiboky stabilizacny systém. PlatniCka
najCastejSie vyskoci pri zdvihani tazkych bremien pri ) /
ohnutom chrbte s rotaciou. Preto sa vyvarujte V. o <

tohto spbsobu zdvihania a naucte sa tazké *
bremena dvihat z drepu. Dal$im rizikovym

faktorom je dlhodoba staticka zataz —
najCastejSie sed. LLudia, ktori cely den v praci
sedia, by si mali zabezpecdit nejaku formu
labilnej plochy (napr. velka lopta, nafukovacie
kvadre, overbal atd’) a striedat sedenie

na stolicke a na tychto pomdckach.”
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Uvolnite si svaly Sije

Horny trapézovy sval patri medzi svaly Sije,
ktoré sa pretazuju hlavne pri dlhodobom
predsune hlavy a krénej chrbtice, ¢o je Casté
napriklad pri pozerani na obrazovku pocitaca.
Je potrebné ho zrelaxovat. V sede si prisadnite
jednu ruku dlaniou nadol. Druhou rukou si
objimte zboku hlavu a uklonte ju do strany.
Jemne zatlacte do ruky, nadychnite sa,
napocitajte do 5, vydychnite a lahko

uvolnite pohyb do opacnej strany. Netlacte.
Opakujte 2 — 3x. Vymente ruky a opakujte

do druhej strany.

"

&

- +
Tip doktora Stavca
Ak vas trapi brnenie v rukach, rozhodne tento problém nepodcenuijte. o~
Mbze ist o vyskoCenu medzistavcovu platniCku alebo o kostné vyrastky, f;_

ktoré tlaCia a drazdia nervoveé korene, vystupujuce medzi krénymi

stavcami. Velmi jednoducho sa da povedat, ze tlak na Siesty krény koren
spdsobuje zmenu citlivosti palca, siedmy zodpoveda ukazovaku, prostredniku
a prstenniku a 6smy koren malicku.

Posilnite si dolné fixatory
lopatiek pomocou
terabandu

CviCit mdzete v sede alebo v stoji. Ramenné
kosti drzte vzdy pri trupe. Lakte ohnite

do pravého uhla. Ruky mierne pootocte dlanami
nahor, zapastia udrzujte spevnené, prsty mierne (
roztiahnuté. Zviazany teraband si previeCte
medzi palce a chrbty ruk. Pomaly natahujte
teraband na jednu stranu, vratte sa a potom

na druhu stranu. Nedvihajte ramena, nezadrzujte
dych, pretoze pohyb smerom od trupu je
efektivnejsi s vydychom. Najprv je rozsah
pohybu 20 — 30 stupnov, postupne vSak mbzete
zvySovat na 80 — 90 stupnov. Ak ste zdatnejsi,
zvySujte zataz (silu) terabandu.
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Pivo ako zdroj bécka vynechajte
V pive najdete malé mnozstvo bielkovin s celkom vyrovnanym
spektrom aminokyselin. Casto sa hovori aj o vysokom
obsahu vitaminov skupiny B. ,Bécka“ sice v pive su,
ale vacsina z nich je uz znehodnotena alkoholom,
ktory je v pive tiez. Preto radSej siahnite po lieku,
ktory ma hodnoty délezitych bécok garantované
a ktory skutocne pomaéze.

Vyvarujte sa prechladnutia

Nebezpecny pre vas chrbat mdze byt nahly chlad, najma

po predchadzajucom zahriati. Staci prist zvonka do vetrang;
miestnosti, kde je otvorené okno Ci zapnuta klimatizacia a vyzliect
si teply kabat. NaSe zahriate telo je tak logicky viac nachylné

na prechladnutie, ohrozit' ho preto méze aj maly prievan. Nemusite
Cakat a niekolko desiatok minut sediet’ ,,zachumlani do bundy,
postaci dat' si na seba viacero vrstiev obleCenia

(dIhSie tricko alebo tielko), ktoré vas pred

prechladnutim ochrania.

Spoznajte zablokovany chrbat
Prvym signélom je bolest, najCastejsie ta pri zlom, Casto
rychlom pohybe. Reakciou na kibovt blokadu je nadmerné
stiahnutie chrbticovych svalov v danom mieste a bolest
zvySujuca sa pri urcitom pohybe (zéklon, uklon, rotacia).
Ulava prichadza vagsinou v predklone a poleZiadky.
Pomd&ct mbze aj aplikacia suchého tepla — fénovanie

2 — 3x denne 5 — 10 minut. Tu su namieste lieky na uvolnenie
svalov (tzv. myorelaxancia), ale aj lieky na zmiernenie bolesti.
Ich efekt zvySia a spotrebu znizia vysokodavkove vitaminy
B,, B, aB,,. Ak sa stav do 3 - 5 dni nezlepsi, alebo ak sa
zhorSuje, vyhladajte lekara.
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MUDYr. Eva Dubravova radi ako na bolest chrbta

Pri ktorych Sportoch by sme Odporucili by ste ako sucast lieCby
si mali pocinat opatrne tejping?

a nevrhat sa do nich -~ ‘ Kineziotejping sa mbze pouzit

»po hlave“? é L na zmiernenie napatia akutne

Su to najméa Sporty narocné pretazenych svalov a na stabilizaciu
na pohybovy stereotyp — i" bolestivej oblasti chrbtice. Pomaha
squash, golf, ale aj tenis, Eﬁ vSak riesit aj dhodobu svalovu
volejbal... Najma, ak ste ¥ nerovnovahu — pri funkénych bolestiach

zaciatoCnik, odporucam poradit sa pohybového aparatu.
s odbornikom — trénerom.

Ma zmysel chodit na preventivne prehliadky?
Aky nazor mate na homeopatika pri lieCbe Da sa tak bolesti chrbta predist?
bolesti chrbta? Prevencia zmysel ma. V detstve a dospievani su to
Vo svojej praxi vyuzivam homeopatika na podporu  najma obdobia nastupu do skoly a puberta. Ale aj
lieCby bolesti vo forme tabliet, kvapiek, krémoyv, ale  u dospelého, ak sa objavi vyznamnejSia odchylka

aj ako sucast infuznej lieCby. Homeopatika su aj statiky drzania tela, svalova nerovnovaha ¢i chybny
sucastou urcitych injekénych lieCiv, ktoré sa velmi pohybovy stereotyp, a rieSia sa, riziko pretazenia,
efektivne pouzivaju na lokalnu lieCbu — obstreky. bolesti a nasledne vzniku tazkosti sa znizi.

Pocas dna si niekol'kokrat \
pretiahnite bocéné svaly trupu
Pri opakovanej, dlhodobej statickej zatazi, napr. pracovnej | "

polohe, akou je montaz pri automobilovej linke, uctovanie
tovaru v pokladnici supermarketu, ale aj v sede, dochadza
K pretazeniu, Casto jednostrannému, strate schopnosti
regeneracie, resp. plného uvolnenia svalov, oznacovanych ‘ it
ako tonicke, resp. posturalne. Tieto svaly sa postupne skracuju, [ |
stracaju svoju elasticitu, postupne obmedzuju pohyb v chrbtici. | '
Takéto svaly su aj na boCnej strane trupu. Je vhodné az '
potrebné ich 2 — 3x denne uvolnit.

Skuste tento jednoduchy cvik: V stoji prekrizte dolné
koncatiny, chytte si vystreté horné koncatiny nad hlavou,
uklonte sa trupom do strany a lahko sa natahujte v smere

uklonu. Pri pohybe sa nepredklanajte ani nezaklanajte.
Opakujte na druhu stranu.
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Nepodcenujte psychicku hygienu

Ak s bolestou vasho chrbta suvisi psychika, je potrebné to riesit. Okrem zmeny
pohybového rezimu a zivotospravy je nutné aktivne pracovat na zmene viastnej
psychiky. Dbajte na kvalitnu psychicku hygienu, ktora je velmi podmienena
dobrym rodinnym zazemim. Tu by sa mal Clovek citit uvolnene

a mal by tu ventilovat svoje starosti, pocity a obavy. Ak takéto
prostredie doma nemate, obratte sa na psycholdga, pripadne
lekara. Pravidelna duSevna ocCista potom povedie k vacsej
psychickej vyrovnanosti, pohode a vacsej odolnosti voci
buducemu stresu.

....................................................................................................................................................

Netrapte sa za volantom
zbytocne

Pohodlie pri riadeni je najddlezitejSie. Na sedadle sa usadte
tak, aby vas trup a stehna zvierali pravy uhol. Kolena by

ste nemali mat, ani v pripade uplného zosliapnutia, nikdy
napnuté. Pri drzani volantu nezdvihajte plecia, lakte majte

v pravom uhle. Opierku hlavy si upravte do rovnakej vysky
ako je temeno vasej hlavy, aby ste si ju mohli pohodine
opriet. Ak vase auto nema bedrovu opierku, vybavte sa

na dlhsie cesty mensim vankusikom, ktorym bedrovu oblast

”

chrbta podopriete a vyhnete sa tak aj neprijemnej bolesti.

Na rovny chrbat skuste aplikaciu
Spine Hero

Aj ked' sa snazite pri praci pred pocitacom na svoj chrbat
mysliet’ a sediet vzpriamene, vacsinou vam to vydrzi len prvych
par minut a potom sa opat ,zveziete* do pbvodnej pozicie.

Skvelou pombckou, ktora vam bude rovné sedenie neustale
pripominat, je pocitacova aplikacia Spine Hero. Ak sa zaCnete

hrbit, obrazovka vam da znamenie. Aplikaciu si mozete Splnﬂ Hero
stiahnut zadarmo na www.spinehero.com.
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Chrbat musi mat’ pevnu oporu

Dlhodobé a nerovnomerné zatazovanie chrbtovych svalov a kibov, v kombinacii so
stresom, nedostatkom pohybu alebo nadvahou, Casto postupne vedie k strate spravne;
funkcie, vypadku ¢innosti kratkych hlbokych chrbticovych svalov, ktoré zabezpecuju
jemné pohyby, umoznujuce spravne nastavenie a stabilizacnu funkciu chrbtice. Tie su
nahradené zvySenou cinnostou dihych povrchovych svalov, ktoré sa vSak rychlejSie unavia
a nemaju potrebnu presnost pohybu. Nakoniec staci prudky pohyb, chlad alebo stres,

na ktory chrbtoveé svaly reaguju reflexne stiahnutim alebo dokonca kf¢om. To spésobi,

Ze sa tela stavcov pohybuju smerom k sebe. Tento tlak sa prenasa na medzistavcove
platnicky, désledkom ¢oho mdze ddjst k ich ,prasknutiu®, a to za vzniku kyly — hernie,
[ludovo povedané ,vyskocCenia platniCky“. Hernia tlaCi na nervovy koren a spésobuje

jeho nedostatocnu vyzivu a prekrvenie, pricom dihodoby utlak nervu spésobuje

jeho poskodenie sprevadzané bolestou. PriCina bolesti chrbta teda mbze vznikat

v postihnutom svale, medzistavcovej platniCke, ale aj v utlacenom nervovom koreni.

Ako si od bolesti chribta pomboct™?

Prevencia vzniku bolesti chrbta, akou je napriklad zdravy zivotny Styl, je idedlna. Lenze
ak vas chrbat uz boli, musite svojmu telu ulavit' a tiez zvysit prah bolesti. K tomu

vam pomdzu spravne fungujuce nervy v oblasti chrbta. Na ich vyZzivu su idedlne

vitaminy skupiny B, predovsetkym vzacne trio B,, B, a B,,,. Tieto vitaminy maju priamy
protibolestivy UCinok a navzajom sa doplhaju s liekmi proti bolesti, navyse zlepsuju vyzivu
nervov aj svalov. Priamo podporia metabolizmus ,utlacaného” nervu a svalu ovplyvnenim
niekolkych enzymov. Kombinacia vitaminov zlepSuje metabolizmus a regeneraciu
periférnych nervovych viakien, ale vdaka svojmu protibolestivému ucinku uvoltuje aj
reflexny kf€ svalstva. Regeneracia poskodenych nervovych buniek je dlhodoby proces,
avsak dobre zaopatrené nervové bunky sa lepsSie hoja, su silnejSie a su schopné dihsie
odolavat poskodeniu a vzniku bolesti.

Regenerujte poskodenée nervy dlhodobo a pravidelne
Dolezité je, aby ste rozliSovali medzi vyzivovymi doplnkami a liekmi. Lieky obsahuju
vysoke, vyrobcom garantované, a teda lieCivé davky vitaminov, kym vo vyzivovych
doplnkoch davka ucinnych vitaminov garantovana nie je. Pre dosiahnutie potrebného
efektu, teda ovplyvnenie bolesti vitaminmi skupiny B, je nutné uzivat tieto vitaminy vo
vysokych davkach — vitamin B, a B v dennej davke 120 — 270mg a vitamin B,

v davke do 1mg.
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Cvicte pilates
Pravidelné cviCenie pilatesu je jednou z ciest, ako bojovat' s beznou bolestou
chrbta. Vacsina cvikov je totiz postavena na zapajani a posilhovani stredu tela,
¢im sa zlepSuje jeho drzanie. A prave spravny aktivny stred tela

je pri rieSeni problémov s chrbtom kltuCovy. Vdaka cviceniu
pilates posilnite ochabnuté svalstvo, pretiahnete to
skrateng, zlepSite dychanie a predidete chybnému

drzaniu tela. Pravidelnym cviCenim navyse ziskate

vela novej energie a zdokonalite aj svoju postavu.
Dostanete sa do fyzickej aj psychickej pohody. \

Dajte si pozor na oblicky

Bolest chrbta mbze mat za pricinu aj iny problém nez ten,
ktory je priamo spojeny s chrbtovymi svalmi, platniCkami,
stavcami a podobne. Ak vas zrazu zacalo velmi boliet v dolng;
asti chrbta okolo chrbtice, mali by ste spozorniet. Casto sa

k tomu prida zvysena teplota, zimnica alebo zvracanie. Potom

nie je Cas otalat' a mali by ste Co najskér navstivit' lekara, pretoze

S najvacsou pravdepodobnostou ide o zapal obliciek. NeCudujte
sa, ak sa prihlasi v lete. Ofuknut vas mdze aj pocas horucich
mesiacov, ¢asto mbze byt na vine aj studena voda v bazéne alebo
klimatizacia.

Tazké veci dvihajte opatrne

Ak musite dvihat tazké predmety, mierne sa rozkrocte, zohnite sa do mierneho
podrepu a az potom bremeno zdvihnite. Dajte si pozor na to, aby ste pri dvihani
nemali ohnuty chrbat. NajvacSou ranou pre vas chrbat je, ked' dvihate a presuvate
tazky predmet jeho rotaciou, teda zboku pred seba.
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Akupunktura - ano ¢i nie?
Akupunktura méze byt dobrym pomocnikom v rieSeni
problémov s bolestou chrbta a uz pri prvom sedeni
mobzete pocitit vyraznu ulavu a spozorovat prvé vysledky.
Cinska medicina hovori, Ze v tele prudi Zivotna energia,

tzv. ¢chi, a to v mnohych drahach (meridianoch) — i uz

na povrchu, alebo hlboko vnutri. A prave jej spojenie

s povrchom tela zabezpecuju akupunkturne body, ktorych
je takmer tisic. Akupunktura tak pomaha upravovat tok
energie v akupunkturnych drahach a tym navodit opatovnu
rovnovahu v tele. Akupunktura je vo vacsine pripadov
bezbolestna, obcCas je mozné zaznamenat mierne pichave
pocity v zavislosti od citlivosti oSetrovanych bodov.
Niekedy sa stane, ze mbzete pri vpichu pocitit brnenie,
teplo alebo mierny tlak. Ak je vam vpichovanie akokolvek
neprijemné, urcite to akupunkturistovi povedzte. Toho
vyberajte na zaklade odportdania a dizky praxe, ddlezita je
tiez hygiena prostredia, kde sa lieCebné stretnutia konaju.
Nebojte sa na Cokolvek opytat!

Vyladte techniku behu

Spravna technika behu je ddlezita — inak mbze
dochadzat k pretazovaniu bedrovej chrbtice.
Strazte si doslap — to znamena nedopadat

na paty (nebezpecenstvo zakloneného trupu),
ale skor na strednu Cast' chodidla, skratte krok
a vnimajte svoj dych. Pri dopadani na paty
dostava vas chrbat zabrat, pri behu po tvrdom
povrchu je potom zase neumerne zatazovana
chrbtica, pretoze otrasy su prenasané z Clenkov
az do spodnych Casti chrbtice.

Tip doktora Stavca

&

Ak mate pocit, ze sa so zmenou pocasia vasa bolest

zhorsuje, pravdepodobne sa vam to nezda. Presna pricina T

nie je znama, je vSak vypozorované, ze na zmenu pocasia » AP

citlivejSie reaguju predovsetkym pacienti s medzistavcovou

nestabilitou alebo ti, ktorf trpia ochorenim medzistavcovych kibov.

4
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Nezabudajte na pravidelné
prechadzky

Pre nas chrbat su pravidelné prechadzky ako balzam na dusu.
Pokial' mate doma psa, mate o motivaciu postarang, ak nie, aj
tak si niekolko minut denne najdite. Skuste vystupit o zastavku
skdr a ddjst do prace peso alebo sa namiesto popoludnajsieho
odpocinku chodte prejst na pol hodiny do parku. Ak p&jdete

o nieCo rychlejSie, nez ste zvyknuti, zdvihne sa vam tepova
frekvencia, prekrvia sa vam svaly a prehrejete sa — to vSetko
vasmu chrbtu nesmierne prospieva.

Aj pri domacich X
pracach setrite vas
chrbat

Ak vysavate, umyvate okna, zehlite Ci
hladite bielizen alebo varite, snazte sa mat
chrbat ¢o najviac vyrovnany. Odbornici
tiez odporucaju stat' s jednou nohou
mierne vpredu alebo vzadu, pripadne

s jednou nohou polozenou na podlozke.
Tak mézete prenasat vahu z nohy

na nohu a Setrit' si chrbat pred zbytoCnym
pretazovanim.

Lekara navstivte, ked.'...
Lekara je vhodné vyhladat v tychto pripadoch:
ak bolestiam predchadzal traumaticky moment,
ak trvaju bolesti dihsie ako 3 tyzdne, postupne

sa zhorsuju, vystreluju do hornych &i dolnych
koncatin Ci su spojené s poruchou hybnosti (Q' g

kongatin a poruchami vyprazdriovania. Dalej, ak
sa objavi bolest pocCas infekEného ochorenia alebo

ak intenzita bolesti Uplne znemoznuje vas bezny P
pohyb.
g
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Tip na cvik:
Macaci chrbat

Vo vzpore klaCmo sa s nadychom zvolna
vyhrbte, zaroven spevnite zadok a brucho.
S vydychom prejdite do mierneho prehnutia,
pricom nezaklanajte hlavu.
Opakujte 5 — 10x. Tento cvik

je cieleny na udrzanie pohyblivosti
hrudnej Casti chrbtice.

Namiesto vytahu radsej chodite
po schodoch

Ak nemate iné zdravotné obmedzenia, ktoré by vam branili v chddzi
po schodoch, snazte sa vytahu vyhybat, ako sa len da. Chédza

po schodoch je nesmierne zdrava a prospesna. Pomobze nam
rozprudit krv v tele, prehriat’ sa, nastartovat' metabolizmus a hlavne
posilnit' stehenné, sedacie a chrbtové svalstvo. Je to vSak pohyb ako
kazdy iny a aj tento musi byt vykonavany spravne. Telo by malo byt
vzpriameng, lopatky tlacené k sebe a dozadu. Pohlad smerujte
rovno alebo mierne nadol na schody. Koleno zdvihnutej nohy
musi byt neustale za Spickou, chodidlo dopadat na schody
celou plochou, nielen Spickou. Nadych prebieha vo chvili, ked’
zdvihame nohu, vydych potom pri presune vahy tela na nohu,
ktora je prave na vyssom schode.

Vyskusajte bedrovy pas

Ak mate s bedrovou chrbticou dihotrvajuce problémy, urCite
bude vhodné poobzerat sa po nejakom pomocnikovi,

ktory chrbtici ulavi. Fixacné bedrové pasy navyse pomdzu
predchadzat ,prefuknutiu®, preto su ¢asto vyuzivané nielen
ako podpora chrbtice, ale aj ako ochrana proti chladu.
Bedrovy pas mdzete nosit podla potreby. Ak vas nahle sekne
v krizoch, bedrovy pas vam stabilizuje chrbticu, odlahci
pretazené svaly a tym prispeje k znizeniu bolesti. Preventivne
ho pouzivajte napriklad pri stahovani nabytku, odhadzovani
snehu a prenasani bremien. Treba si vSak uvedomit, ze pri
kazdodennom noseni bedrového pasu ochabuju hlavne
brusné svaly, resp. cela predna stabilizacia chrbtice. Preto sa
snazte vytvorit' si svoj funkény svalovy korzet. woérwag
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Dajte si pozor na ,,esemeskovy“ krk
Viete, ze zakazdym, ked' sklonite hlavu, aby ste sa pozreli

na telefon, vznika silny tlak na krénu chrbticu, ktory zodpoveda
zatazi s vahou az 30 kilogramov? Ak sa nad telefonom budete
neustale hrbit' Ci si ho pridrziavat pri uchu ramenom, vysledkom
bude abnormalne zakrivena chrbtica. Vasa chrbtica je
najStastnejSia, ked' su vase usi v rovine s ramenami a lopatky

su stiahnuté dole. Akykolvek iny spésob drzania tela vytvara H '

na chrbticu neprirodzeny tlak a dochadza tak k dihodobe;
bolesti. Pri Citani sprav a pisani esemesky tak aspon
zdvihnite ruku o nieCo vyssie, idealne na uroven odi,

a narovnajte sa. Chrbtici sa tym znacne ulavi.

Vyskusajte plavanie

Ak hladate $port, ktory nezatazuje kiby ani chrbticu, vrhnite sa na pravidelné plavanie.
Nielenze si spevnite telo a zrelaxujete telo i mysel, ale naucite sa aj spravne dychat.
Vdaka plavaniu si zvacsite kapacitu pluc a budete naplno dychat, pricom vyuzijete
nielen branicu, ale aj cely hrudny kos. Casto totiz dychame, ludovo povedang,

,do ramien®, &o narusa rovnovahu systému svalov, kibov a vézov, a spdsobuje tak
napatie, alebo dokonca bolest. Plavanie méze pomdct aj pri zdravotnom obmedzeni,
nemusia sa ho teda vzdavat ani seniori, ludia s nadvahou, po Uraze Ci nastavajuce
mamicky. Dolezity je vSak spravny Styl plavania. Vyvarujte sa pri

plavani zaklonom krénej chrbtice a prehnutia
v dolnej Casti chrbta.
Radsej sa najprv poradte
so skusenym fyzioterapeutom.

Vyberte sa na turu

Takisto ako su pre nas chrbat prospesné pravidelné
prechadzky, su pren prospesné aj tury. Nie je nutne,

aby ste sa vydavali kazdy vikend na Everest, pokojne
postaci si raz za par tyzdnov vyrazit na celodennu tdru

po miestnych kopcoch, horach a skalach. Prilezitosti,
vzdialenych len niekolko desiatok minut jazdy autom

alebo vlakom, mame v nasSich krajoch dostatok, Skoda ich
nevyuzit. Pri volbe trasy vzdy myslite na svoj zdravotny stav
a tiez na to, aby ste pri sebe mali vzdy dostatok jedla a pitia.
NavySe — ak vyrazite s rodinou alebo priatelmi, mbzete tuto prijemnu pohybovu
aktivitu spojit’ aj s dusevnou ocistou, ktoru vam poskytne priestor na rozhovor

o problémoch, myslienkach a obavach s vasimi blizkymi. =y
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Pri dlhom sedeni doprajte ’ ’
svojej chrbtici ulavu

Sadnite si na fitloptu, skontrolujte a uvedomte

si spravnu polohu dolnych konc&atin a trupu.
Pohojdavajte sa chvilu hore-dole, zachovajte spravne

drzanie tela. |dedlne je takto uvolnit svoju chrbticu
po 1 — 2 hodinach statickej zataze — hlavne sedu.

Pre rychlu pomoc zahrievajte
chrbticovy sval

Ak potrebujete rychlu ulavu, zohrejte chrbticovy sval, a to
napriklad prilozenim teplého bylinného &i obilného vankusika,
ktory mbzete nahriat aj v mikrovinnej rure. Tym uvolnite stiahnuté
chrbticové svaly, ¢im sa znizi tlak na medzistavcoveé platnicky.

Uvolnite si hlavovo-krény
prechod

Pri dlhodobejSom pozerani do pocitaca, resp. pri praci
s predsunutou hlavou sa pretazuje hlavovo-krény
prechod, ktorého tkaniva su citlivé na bolest. Preto si
na jeho uvolnenie zacviCte nasledujuci cvik s loptiCkou.

Postavte sa o najblizSie k stene. Stredom Cela sa
loptiCkou oprite 0 stenu. Pomaly pohybuijte hlavou
do stran vertikalne a horizontalne, potom v tvare
lezatej osmiCky. Nesmiete citit napéatie Sijovych

svalov ani zavrat. | - |
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Najvacsie myty o bolestiach
chrbta

V suvislosti s touto civilizacnou chorobou koluje vo verejnosti vela mytov. Dajte si pozor na to,
c¢omu uverite. Mohlo by vas to stat zdravy chrbat.

O Pri bolestiach chrbta dodrzujte pokoj na 16zku

Znamym pravidlom v pripade, ked vas ,chyti“ chrbat, je dodrziavat v prvych hodinach
pokojovy rezim a odpocivat. PoCet hodin stravenych na 16zku potom, samozrejme, zalezi
na druhu poranenia chrbta. V prvom rade je naozaj dblezité vSetko upokoijit, uvolnit, ulavit
od bolesti a tiez zabranit Sireniu bolesti. AvSak je ddlezité aj rehabilitovat, a to tak, ako je to
v danej situacii mozné a zaroven neprestat byt aktivny. Mnohé Studie dokazuju, ze dihsi ¢as
straveny na |62ku, sa rovna hor§ej moznosti rekonvalescencie. Cim dihsie teda zostanete

v posteli, tym horsia bude bolest. Rychly navrat k pdvodnému, beznému Zivotu ma svoje
opodstatnenie: suvisi totiz nielen s funkciou chrbtice, ale aj s psychikou.

O Sportovanie nadmerne zatazuje chrbticu

Naopak! Pre prevenciu bolesti chrbta je pravidelné Sportovanie velmi ddlezité a chrbtu cieleny
pohyb len prospeje. Jeding, na Co si musite dat pozor, su jednostranne zamerane aktivity —
napriklad golf, squash alebo florbal i hokej. Tie sa snazte prekladat jogou, cvicenim pilates
Ci plavanim. Intenzitu cviCenia je vzdy nutné prispdsobit aktualnemu stavu. S tym vam mdze
poradit’ lekar, fyzioterapeut alebo tréner.

Uvolnite si pretazené svaly n
dolnych konc¢atin

DIhodobym kazdodennym sedenim, a to nielen v praci, o

ale aj v domacom prostredi, sa pretazuju (skracuju) svaly _
v oblasti dolnej Casti chrbta, panvy a dolnych koncatin. A

Na ich uvolnenie skuste:

Jednu dolnu konc&atinu vylozte vySSie, napr. na stolicku,
a postupne na nu prenasajte vahu trupu;

lahko sa naklanajte vpred s vyrovnanym chrbtom.
Citite natiahnutie svalov vystretej dolnej koncatiny.

V tejto polohe vydrzte 5 — 7 sekund, potom povolte.
Pohyb opakuijte 2 — 3x. Vymernite nohy.

8
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Vyskusajte kolobezku

Jazda na kolobezke je komplexny pohyb, pri ktorom sa
zapajaju nielen svaly dolnych a hornych koncatin, ale aj brusné
a chrbtové svalstvo. Odbornici preto kolobezku odporucaju
ako idealny doplnok k rehabilitacii €i ako prevenciu proti
bolestiam krénej a bedrovej chrbtice. Vdaka pravidelnej jazde
posilnite a pretiahnete chrbtoveé svalstvo. Navyse si uzijete
radost z pohybu. Nezabudnite hlavne pravidelne striedat
strany odrazu.

Nepodcernte vyber spravnych topanok
na behanie

Topanky rozhodne kupujte v Specializovanych predajniach, kde vam poradi zaskoleny
personal. S nim mdzete prebrat svoju predstavu o kupovanych topankach, aj svoj
bezecky Styl. Nechajte si ukazat viac druhov obuvi (kazdy vyrobca ma iny strih). Obuv
skusajte radsej popoludni — to su chodidla uz prekrvené a maju svoj tvar. Zakladnym
kamenom Urazu pri vybere je velkost: vasa noha si s obuvou musi sadnut. LLudia Casto
robia chyby a kupuju si topanky, ktoré su im akurat, lenze chodidlo pri pohybe aktivne
pracuje — preto by v topanke pri skusani malo byt
trochu volného miesta. Tvar topanky by vas nemal ’ /

/s ,

4

nutit bezat po Spickach, inak to mézu odniest
vase kolena a chrbat.

Dajte si pozor na nadmerné pitie kavy
Asi kazdy vie, ze nadmerné pitie kavy rozhodne nie je zdrave.

Par salok kavy denne neuskodi. Mali by ste vSak spozorniet,

ak si jej dopriavate pravidelne viac ako Styri Salky a ak ste

nervozny a podrazdeny v pripade, ze sa ocitnete dihSiu dobu

bez kavy. Nielenze kavou nadmerne zatazujete zaludok,

pecen i oblicky, mbze vas tiez zacCat palit zaha. Kvoli zvySene;

aktivite mocového mechura sa budete vela odvodnovat, budu

sa vam rychlejSie tvorit vrasky a starnut vasa plet. Kofein

navyse znizuje schopnost kosti vstrebavat vapnik.

"4
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Vyzivujte chrbat kazdy den

Kedze opakovana bolest chrbta je vysledkom zanedbavania chrbtice, je
potrebné (ako sme uz spominali) podstupit dlhodobu terapiu, zalozenu

na uzivani trojkombinacie vitaminov B,, B, a B, ,, ktoré maju podporny
analgeticky efekt a urychluju hojenie poskodenych nervovych viakien.
Spolo¢ne s pravidelnym cvi¢enim a zmenou zivotného Stylu

docielite to, ze bolesti sa s vasim chrbtom rozlucia. Je vSak

dolezité vydrzat a nezabudat na uzivanie vitaminov naozaj . .
kazdy den — len tak je zaruceny ten spravny vysledok. ‘

Vyskusajte kazdodennu relaxacnu techniku
proti stresu na 5 minut

Jednou z dalSich pri€in vzniku bolesti chribta méze byt psychické rozpolozenie. Ak ste
Casto v strese, dochadza okrem iného k tomu, ze mate podvedome stiahnuté svaly
tela, o mdze viest prave aj k bolestiam chrbta. Skuste jednoduché dychoveé cvicenia,
ktoré mbzete vykonavat kedykolvek poCas dna. Postavte sa rovno, zatiahnite ramena
a otvorte dlane smerom od tela. Spojte ukazovak a palec a Sestkrat predychajte.
Nadych nosom, vydych Ustami. Postupne vystriedajte vsetky prsty a sustredte sa

na to, aby ste sa nadychovali vzdy do brucha, nikdy nie do hrudnika. Ak je to mozné,
majte pocas cvicenia zatvorené oci.

Tip doktora Stavca

Bolesti hlavy spojené +

s poruchou krénej @ ,
chrbtice mdzu byt 1‘!-
Casté a mavaju Qo7 )
r6znu intenzitu. \

V niektorych pripadoch méze byt
kréna chrbtica zdrojom bolesti
hlavy alebo mdéze fungovat aj ako
spustac dalSich typov bolesti
hlavy (aj migrény). Ak vas trapia
Gasté alebo prudké bolesti hlavy,
urCite nevahajte a objednajte sa
na vysetrenie k neuroldgovi.
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Dajte si pozor na obezitu, ale aj na podvyzivu
Bolest chrbta mbze tiez plynut z obezity, ale aj z podvyzivy. Obezita chrbticu zatazuje
neprimeranou vahou tela. Podvyziva potom vedie k predCasnému rednutiu kosti, Co mbze
zhorsit — narusit’ statiku (hyperkyfoza hrudnej Casti). Zéakladom idealnej vahy je spravna
zivotosprava, ktora ma velky vplyv na nas organizmus — predovSetkym na imunitny
systém. Spravna zivotosprava je tiez prevenciou cukrovky, srdcového infarktu ¢i mrtvice.

Zacnite Upravou jedalniCka. Snazte sa jest pravidelne vyvazenu

a pestru stravu s dostatkom vitaminov a viakniny — no najma sa

neprejedajte. Dodrzujte pitny rezim, vyhnite sa vSak sladenym
napojom. Az potom rezim skombinujte naordinovanim si dostatku
pohybu. Idedlne rozlozenie dennych aktivit je 8 hodin fyzickej
prace, 8 hodin psychickej prace a 8 hodin spanku. Snazte sa
chodit spat v rovhakom Case tak, aby si organizmus zvykol

na pravidelny rytmus. Najefektivnejsi je spanok v dobre vetranej
tmavej miestnosti. A nikdy nechodte spat hladni, avSak ani

s preplnenym zaludkom.

Vyberte si kvalitny vankus

VWber vhodného vankusa urcite nepodcente. Ten idealny by nemal byt prilis vysoky, ale
skor nizsi. Mal by byt tiez menej objemny. Vyberajte ho aj podla toho, ako radi spite.

Pri spanku na chrbte zvolte taky, aby ste mali chrbticu vo vodorovnej polohe. Ak spite
na boku, je lepsie, ak je vankus z pamatovej peny, ktora sa dokonale prispdsobi krivkam
vasho tela. Ak travite vacsSinu noci na bruchu (€o je najhorSia, krénu chrbticu najviac
zatazujuca poloha), potom sa vam bude hodit nizsi a pevnejsi vankus. Samotny vankus
je vzdy vhodné pred kupou este v obchode otestovat. Spravne zvoleny vankus by mal
mat v posteli kazdy, najma vSak ti, Co maju probléemy s krénou chrbticou Ci bolesti hlavy
z pretazenia pohybového
systému.

Na bol'avé miesto nalepte naplast
Hrejivé naplasti su skvelym vynalezom. Pri bolestiach chrbta, Sije,
ramien alebo kibov pomézu do niekolkych desiatok minit.
Teplom pomahaju zmiernit svaloveé napatie, efektivne
relaxovat a zbavuju stuhnutosti. Kazdu naplast treba pouzivat
podla navodu, ale vSeobecne plati, ze naplast staci po rozbaleni
nalepit na bolavé miesto, niekolkokrat pretriet a nechat posobit.
LieCivé latky, obsiahnuté v naplasti, prenikaju do svalového tkaniva

a pomahaju svaly prehriat, uvolnit napatie a prekrvenie danej oblasti.

Y e s O
Pred aplikaciou si pozorne precitajte pribalovy letak. wi}w’og
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Narovnajte sa

Treba pamatat: Aby bola zabezpeCena neutralna pozicia
v celom tele, musia byt kluCové oblasti tela umiestnené
nad sebou. Chodidla postavte na Sirku panvy, spevnite
Clenky a vahu tela rozlozte na celé chodidla. Kolena
majte priamo nad Clenkami, stabilizované pokial
mozno Co najviac rovno. Neprehybajte sa v bedrove;
oblasti chrbta, skér podsadte panvu, spevnite brucho,
ramena a lopatky roztiahnite do strany s ramenami ¢o
najdalej od usi. Bradu mierne zasunte dozadu, hlavu
nezaklanajte.

odi

Naucte sa v ke
spravne sediet

Pri sedavom zamestnani je
chrbtica namahana. Je preto
dblezité osvoijit si niekolko
pravidiel, ktoré nas naucia
spravne sediet’.

. kréna chrbtica
" vzpriamend

ramena
a dijové svaly
uvolnené

lakte
na opierke v 90°
uhle

90°-100° Falm ! " bedrové

opierka

v bedrovych )
a kolennych panva
kiboch [ahko klopend
dopredu

chodidla v predizeni predkolenia, na podlozke

Zabezpecte si pomocnika

Vo chvilach, ked robite, €o je vo vaSich silach, a bolest o sebe stale dava vediet, je
dobré mat poruke Sikovného pomocnika, ktory vam pomdze s nou zatocit. Napriklad
pri praci pri stole je dobré siahnut po zdravotnom sedaku. PoCas sedenia na hom sa
budeme neustale podvedome snazit' balansovat, €o prispieva k posilneniu chrbtovych
svalov. Navyse budeme sediet rovno, pretoze inak by sme mali tendenciu padat

na jednu alebo na druhu stranu. Strazit sa nam pomaéze tiez bandaz na urovnanie
chrbta. Mbzete ju nosit pod obleCenim, kazdy den 2 — 3 hodiny, potom si dat’ pauzu.
Pomd&ze vam drzat spravne zatiahnuté ramena a vystrety chrbat. Pod chodidla si
obcCas polozte ,jezka“ alebo ,divé gastany v bavinenom vrecku®. Zabezpecia stimulaciu

receptorov pléch chodidiel. o
A4
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Masér Zbynék Karbusicky radi

ako na masaze

Niekedy sa ludom stava, ze je po¢as ma-
saze vSetko v poriadku, ale na druhy den
sa zobudia s bolestou niektorej z prema-
sirovanych partii. Je to v poriadku, alebo
by sa to stavat nemalo? Cim je to sposo-
bené?

Je mozné, ze po masazi sa Clovek citi viac
bolavy ako pred nou. Méze sa dostavit po-
cit unavy alebo bolest v masirovanej partii.
Niekedy sa dokonca zhorsi aj ta bolest, kvoli
ktorej Clovek na masaz povodne iSiel. Kazde
telo reaguje inak a neda sa vopred vylUcCit ani
takato reakcia. Pokial do dalSieho dna nepri-
jemné pocity zmiznu, a s nimi by mali zmiznut
aj pbvodné problémy, je vSetko v najlepSom
poriadku.

Su nejaké zasady, ktoré by sme mali pred
masazou dodrzat?

Na masaz by sme nemali chodit ihned

po jedle, odporuca sa pauza aspon 2 hodiny.
Je dobré v den masaze pit o nieCo viac vody,
svaly potom lepSie regeneruju. UrCite by som
na masaz nechodil po inych procedurach,
ako je peeling alebo navsteva solaria. Pou-
Zitie kozmetickych pripravkov nie je nicomu
na Skodu.

Vyberte sa do sauny

Saunovanie je skvely vynalez a sadne takmer kazdému. Ak
v8ak mate problém s nizkym krvnym tlakom alebo mate zo
saunovania obavy, urcite sa pred prvou navstevou sauny
poradte s lekarom alebo odbornikom. Vacsinou plati,

ze kto saunu poctivo zakusi tak, ako sa ma, nebude uz
chciet iné. Hlavne na dlhodobo napété a pretazené svaly
pbsobi saunovanie ako hojivy balzam. Tym, ze svaly najprv
prehrejete a nasledne prudko ochladite, dbjde k prekrveniu
tkaniv: pocas toho sa svaly uvolnia. Po saune si mbzete dopriat

aj lahku relaxacnu masaz. Takyto postup sa neodporuca pri akditnom
seknuti a bolavom chrbte. Riziko zhorSenia stavu je velké.

Existuje nepreberné mnozstvo druhov ma-
sazi. Podla ¢oho by sa mali ludia pri vybe-
re orientovat?

Ak vas trapi nejaky konkrétny problém, mozno
na internete lahko ngjst, aka masaz moéze byt
vhodna, pripadne sa dohovorite priamo s ma-
sérom, aku masaz by odporucal. Ak si chcete
dopriat’ skor relaxaciu, mozete postupne sku-
Sat rézne typy masazi.

Dolezité bude zvazit napriklad aj alergiu alebo
precitlivenost na rézne pripravky a tak dale;.
Clovek, citlivy na teplo, by ursite nemal chodit
na lavové kamene a niekto alergicky na vcelie
produkty by nemal chodit na medovu masaz.
Bohuzial, aj takéto pripady som uz zazil.

Su nejaké obmedzenia, kvoli ktorym by
mali l'udia radsSej navstevu maséra odlo-
zit?

UrcCite. Snad’ kazdy masér ma na svojich stran-
kach uvedeny zoznam kontraindikacii. Niekto
ich dodrziava viac, niekto je vacsi hrdina.
VSeobecne mbézem povedat: virdzy a nachlad-
nutie aj v pocCiatocnej faze, akékolvek infekéné
ochorenie, zapaly (vratane mocovych ciest
alebo cohokolvek dalSieho), siina menstruacia,
migréna v akutnej faze, kozné problémy (ekzé-
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my, odreniny, spalenie od slnieCka, bradavice,
plesne, pohryznutie od hmyzu), ale aj napri-
klad pri velkej unave alebo po poziti alkoholu
a inych omamnych latok, su masaze kontrain-
dikované.

Je nutné, aby masaz bolela?

Samozrejme, ze nie. Masaz boliet nemusi a vo
vacsine pripadov ani neboli. Na druhej strane:
niekedy su svaly také stuhnuté a nervy také
podrazdeng, ze aj lahky dotyk je bolestivy. Ale-

Tip na cvik: Zdvihanie bokov

Oprite sa jednou rukou o zem a zdvihnite sa do vzporu na jednej ruke (bokom).

Druhu ruku si dajte vbok. Ak vam tato poloha nebude robit’ problémy, zdvihnite ruku
do upazenia a pozrite sa za nou. Vydrzte minimalne 15

sekund a potom cvicte na druhu stranu. Ide o statické

cvicenia, preto po cely ¢as dodrzujte spravne

drzanie tela. Neprehybajte sa v bedrach

a nezapadavajte do ramien.

bo je potrebné sval oslovit vacSou silou a aj to
moze boliet, ale masér by mal vzdy reSpekto-
vat priania a pocity klienta a vykonat celu ma-
saz tak, aby klientovi bola prijemna a zaroven

odstranila problém, ktory ho trapil.

Ak nemam ziadny zdravotny problém,
kvoli ktorému by som mal na masaz cho-
dit, ma vébec cenu sa objednavat? A mal
by som chodit pravidelne, alebo staci ¢as
od ¢asu, podla nalady?

Aj ked ,nemate ziadny problém®, nie je dévod
sa masarzi vyhybat. Raz za Cas si zajst na ma-
saz, aj ked' vas ni¢ neboli, je ako prist si s au-
tom do servisu na garancnu prehliadku. Mno-
ho problémov v tele vznika postupne a vy ich
spociatku nemusite ani vnimat, pretoze telo si
na ne postupne zvyka. Potom idete k masérovi
alebo k lekarovi, az ked' je problém vacsi a telo
uz ho nedokaze samo kompenzovat, a tak
vznika urcité nepohodlie. Typickymi prikladmi
su napriklad skoliéza chrbtice, ,vdovsky hrb®,
syndrom karpalneho tunela a podobne.

Ludia poc¢as masaze niekedy zaspia. Je to
dobre? Mnohi z nich sa za to potom han-
bia, je to vhodné?

Vela klientov skutoCne pri masazi zaspava. Je
to normalny jav a urcite nie je na Skodu. Hanbit
sa za to netreba. Naopak, maséri to spravidla
chapu od klientov ako prejav dbvery a znamku
dobre odvedenej prace.
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Vyskusajte akupresurnu podlozku

Velkym pomocnikom pri bolestiach chrbta vam méze byt tiez akupresurna podlozka

/////

staci si na nu lahnut alebo prilozit na bolavé miesto. Akupresurna podlozka zvySuje

8

migrén a nespavosti.

mikrocirkulaciu krvi, napomaha uvolnit svaly, aktivuje tvorbu lymfy a podporuje krvny
obeh. Rychlo a ucinne vas zbavi bolesti a ma preukazatelné ucinky tiez pri lieCbe

Bez zmeny zivotospravy to nepojde

K hlavnym faktorom, ktoré negativne ovplyviuju
nase zdravie, patri predovsetkym uponahlany
zivotny Styl, stres, malo pohybu, nedostatok
spanku, zlé stravovacie navyky a nespravne
Zlozenie jedalniCka. NaSe svaly su urCené

bud na udrziavanie vzpriamenej polohy alebo
na vykonavanie urcitého pohybu, ale ak ich
pouzivame nedostatocne kvoli sedavemu
spbsobu zivota a nedostatku pohybu, skracuju
sa a oslabuiju. Nasledkom je potom obmedzena
pohyblivost, jednostranné zatazenie, ale aj
psychickeé napatie. Uponahlana moderna doba
S0 sebou totiz nesie aj dihodoby stres. Clovek
je celkovo napaty, ma tendenciu k strnulému
drzaniu trupu a koncatin a k pretazovaniu
niektorych svalovych skupin.

Uvedomte si, ako sa stravujete!
Nedostatok ¢asu sa podpisuje aj na spbsobe,
akym jeme. Ranajky Casto vynechavame, aj
ked' je to najddlezitejSie jedlo dna, cez den
zhltneme rozok &i zemlu ako nahradu za obed
a na veceru si urobime instantné cestoviny. Tiez
zabudame na pitny rezim, chybaju nam vitaminy
a malokedy zaradujeme do jedalnicka ovocie &i
zeleninu. Désledkov zlého stravovania je velké

mnozstvo a patria medzi ne aj bolesti chrbta.
Aj tu plati, Zze prevencia a Uprava zivotospravy
mb&ze mnohym bolestiam chrbta predchadzat
alebo ich aspon zmiernit.

Ako na to?

Zacnite Upravou jedalniCka a az potom

ju skombinujte s pohybom. Snazte sa

jest pravidelne vyvazenu a pestru stravu

s dostatkom vitaminov a viakniny a hlavne
sa neprejedat. Telo oceni dostatok ovocia

a zeleniny. Naopak, vyvarujte sa velkého
mnozstva soli, jednoduchych cukrov, kavy

a alkoholu. Dodrzuijte pitny rezim. Udrzujte si
spravnu hmotnost.
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Prva pomoc pri bolesti chrbta
Ak vas postihne nahla bolest krizov, alebo ak pocas dna
tuto bolest vnimate viac, je vhodné ak si vy, aj vas
chrbat oddychnete. [Lahnite si na chrbat a dolné
koncatiny si vylozte na stoliCku
tak, aby bedrové a kolenné kiby
zvierali 90 — 100-stupnovy uhol.
Aby ste nepretazili krénu oblast,
vyplite medzeru medzi chrbtom

a krkom malym vankusom. Tato
poloha nesmie bolest vyvolavat ani
zhorSovat.

. faZen;,
e TAAZeNis

NAJMENE]
ZATAZUJUCA
POLOHA
PRE TVOJ
CHRBAT

Hybte sa, ale aj odpocivajte! /Zbavte sa zavislosti!

Ak fajCite, snazte sa to obmedzit, ked uz

nie prestat. Nikotin vyvolava prechodné
zUzenie ciev, Co sice u fajCiarov vyvolava
prijlemny pocit, ale tu sa jeho benefity koncia.
Za fajCenie sa plati dost velka cena, negativne
ovplyvnuje vykonnost obehového systému,
zvySuje moznost zvySeného krvného tlaku

a riziko rakoviny. Vyhnite sa aj zafajcenym
miestnostiam. Dal$ou zavislostou méze byt

Naordinujte si dostatok pohybu! Ak byvate

v meste, vyjdite si do prirody. Myslite aj

na dolezitu Ulohu stresu. Aj ked sa budete
hybat a spravne jest, ale nebudete pravidelne
odpocivat, je to nani¢. Doprajte si relax a aj
pocas dna si skuste na nejaky cas vycistit
hlavu, a zbavit sa tak zlych myslienok. Idealne
rozlozenie dennych aktivit je 8 hodin fyzickej

prace, 8 hodin psychickej prace a 8 hodin alkohol, jeho nadmerné pitie zdraviu vobec
spanku. Snazte sa chodit spat’ v rovnakom neprospieva. Hovori sa, ze dve alebo tri deci
Case, aby si organizmus zvykol na pravidelny piva Ci vina po jedle prospeju vasmu traveniu,
rytmus. sustavné pitie alkoholu vSak uz nie. Dajte si

pozor, alkohol je navykovejsi nez sa zdal
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Je dolezité aj spravne vstavat zo stolicky

Aby ste nepretazili chrbat, najprv mierne zasunte predkolenia dozadu, predklonte
vyrovnany trup a napriamenu krénu chrbticu dopredu a postupne sa vyrovnajte.
Pri sadani postupuijte rovnako, len v opacnom slede. Ak sedite viac ako hodinu,
postavte sa, prejdite sa a zacvicte si.

S >

e

T —

Naucte sa spravne dychat
Spravne dychat dnes vie malokto. VSeobecne mozno povedat, ze vela [udi dycha plytko
a tzv. hornym dychanim. Pri tomto Style dychania su pretazované pomocné nadychové
svaly v oblasti krku a ramien. Ich pretazenim dochadza k blokade ramien v hornej polohe
a Sije. Pri spravnom dychani by sme mali dychat hlavne

branicou. Pri nadychu by sa mali dolné rebra
rozSirit do stran. Branica ma, okrem dychace;,
aj posturalnu ulohu — zabezpecluje stabilitu
trupu. Spociatku sa na dychanie

sustredte. Dychajte zhlboka, pricom

vydych by mal byt dihsi ako nadych.

Ramena nechajte v pokaji,

nedvihajte ich.
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Zajdite si do virivky

Doprajte vasim pretazenym svalom ¢as od ¢asu luxusnu regeneraciu vo virivke.
Dnes si mbze ktokolvek z nas do jakuzzy zajst prakticky kedykolvek, tak preco to
nevyuzit? Tepla voda, spoloc¢ne s masaznou vodnou tryskou, je skvelou relaxaciou
a odburava stres.

Virivka sa vyuziva najma

v pripade chronickych

a pretrvavajucich tazkosti.
Jej vyhodou je hlavne
pbsobenie tepla na velké
plochy. Paméatajte vSak

na to, Zze by ste vo virivke
nikdy nemali travit' viac ako
20 minut suvisle.

- +
Tip doktora Stavca @
Zapal mocCovych ciest je problém, ktory trapi CastejSie zeny ako muzov. S5
Aj ked nejde o zavazné ochorenie, je velmi neprijemné v tom, ze sa _”;_

mobze opakovat. Dokaze byt tiez dost bolestivé a Casto je sprevadzané
bolestou, vystrelujicou do chrbta. Je to preto, ze oblicky i mocovy mechur su
zasobené nervovymi viaknami z rovnakej Casti miechy ako niektoré svaly a vazy
bedrovej a dolnej hrudnej chrbtice. Takato bolest nas potom vie pekne potrapit.
Nikdy preto nezanedbavajte prevenciu ani pripadnu lieCbu.

Urobte si automasaz

Pri nahlej bolesti chrbta si mbzete pomabct aj
automasazou. Dodrzujte presny postup tak, aby ste
si neublizili. Najdite si volny kut, kde vas nebude nikto
ruSit. Posadte sa, ruky si dajte do pasa tak, aby palce
smerovali dopredu na brucho. Prstami podopierajte
bedra a bruskami prstov krdzivymi pohybmi jemne
masirujte celu plochu bedier. Nasledne si ruky
polozte na bedra dlanami nadol, prsty smeruju nadol.
Jemne kruzivymi pohybmi prehmatajte celu oblast

a pokuste sa ngjst miesto, kde citite napatie, bolest
alebo zatuhnutie. PokraCujte v kruzivych pohyboch

a postihnuté miesta skuste rozmasirovat pohybom,
ktory pripomina miesenie. Ak ucitite bolest alebo vam

zacCne byt automasaz neprijemna, prestante a navstivte radsej odbornika. \‘I
W
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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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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
worwag
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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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