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Prva pomoc
pri bolesti chrbta

v domacich podmienkach

Bolest chrbta trapi takmer 90% dospelej slovenskej populdcie. To, Ze
tieto riadky Citate pravdepodobne znamena, Ze nie je neznama ani Vam
alebo Vasim blizkym. Vacésina z nas travi viac ako 60 percent bezného
dna posediacky. Cim viac ¢asu travime doma, tym sa ¢as straveny
sedenim zvysuje. Sedime za pocitacom, pri jedle, ked pozerame nas
oblubeny serial alebo ¢itame.

Roky na stranke www.bezbolestichrbta.sk rozvijame tému

bolesti chrbta, jej liecby a prevencie. Prinasame ¢lanky, videa a podcasty
tvorené v spolupraci s odbornikmi. Z nich sme teraz vytvorili stru¢ny
»navod” na prvi pomoc pri bolesti. Predstavujeme Vam

18 zrelych tipov ako sa starat o svoj chrbat v domacich podmienkach.
E-book ,Prva pomoc pri bolesti chrbta” je tu pre vietkych, ktori uz
bolest chrbta pocituju ale aj pre tych, ktori sa jej chcl v buducnosti
vyhnut. M6Zete sa dozvediet, ¢o vdm pomoze pri akutnej bolesti
chrbta, ako spravne dychat, zrelaxovat pretazené svaly, zmobilizovat
svoju chrbticu, a v neposlednom rade aj ako posilnit ochabnuté svaly.
Nase rady su vytvarané v spolupraci s odbornikmi. Za Ziadnych
okolnosti nenahradzuju nazor ¢i navstevu lekara. Vietky cviky, ktoré
v knihe ndjdete, vykonavate na vlastnu zodpovednost. Robte ich
opatrne, s ohladom na zdravotny stav. Velmi dolezité je, aby ste

s cvi¢enim prestali okamzite ked'Vam bude dany cvik ¢i poloha
sposobovat bolest.

Ak by ste sa chceli dozvediet viac, navstivte nasu stranku
www.bezbolestichrbta.sk, kde najdete aj mnozstvo aktualnych
blogov, videi aj podcastov.

Tim Bez Bolesti Chrbta

Literatdra: 90 odporucani pre zdravy chrbat
(www.bezbolestichrbta.sk)

Spoznajte zablokovany
chrbat

Prvym signalom je bolest, naj¢astejsie ta pri zlom, ¢asto rychlom
pohybe. Reakciou na kibovu blokadu je nadmerné stiahnutie

chrbticovych svalov v danom mieste a bolest zvy3ujuca sa pri urc¢itom
pohybe (zaklon, uklon, rotacia). Ulava prichadza va¢sinou v predklone

a poleziacky.
Pomoct moze aj aplikacia suchého tepla - fénovanie

2 - 3xdenne 5 - 10 minut. Tu su namieste lieky na uvolnenie svalov
(tzv. myorelaxancid), ale aj lieky na zmiernenie bolesti. Ich efekt zvysia

a spotrebu zniZia vysokodavkové vitaminy B, B, a B, ..

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 o ToToenig
G

klby zvierali 90 - 100-stupnovy uhol. Aby ste nepretazili krénu
oblast, vyplite medzeru medzi chrbtom a krkom malym
vankusom. Tato poloha nesmie bolest

vyvoldvat ani zhorSovat.

Dobré skusenosti su aj s extraktom z chilli

papriciek — kapsaicinom. Takato prirodna

lokalna lie¢ba p6sobi nielen protibolestivo ale

aj prekrvuje a uvolfuje stuhnuté svaly. Tento

komplexny ucinok sa preto povazuje za akési

chemické navodenie suchého tepla.
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Urobte si automasaz

Pri nahlej bolesti chrbta si mézete pomoct 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 krazivymi
pohybmi jemne masirujte celd plochu bedier. Nasledne

si ruky poloZzte na bedra dlanami nadol, prsty smeruju
nadol. Jemne kruzivymi pohybmi prehmatajte celt oblast
a pokuste sa najst miesto, kde citite napatie, bolest alebo
zatuhnutie. Pokracujte v kruzivych pohyboch a postihnuté
miesta skuste rozmasirovat pohybom, ktory pripomina
miesenie.

Naucte sa spravne dychat

Spravne dychat dnes vie malokto. Vieobecne mozno
povedat, Ze vela [udi dycha plytko a tzv. hornym
dychanim. Pri tomto Style dychania su pretazované
pomocné nadychoveé svaly v oblasti krku a pliec.
Ich pretazenim dochadza k blokadam v hornej
Casti trupu a Sije. Pri spravnom dychani by sme
mali dychat hlavne branicou. Pri nddychu by

sa mali doIné rebra rozsirit do stran. Branica

ma, okrem dychacej, aj posturalnu ulohu -
zabezpecuje stabilitu trupu. Spociatku sa

na dychanie sustredte. Dychajte zhlboka,

pricom vydych by mal byt dlhsi ako nadych.

Plecia nechajte v pokoji,

nedvihajte ich.

Woérwag Pharma Slovensko s.r.o.
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Relaxujeme

Uvolnite si svaly sije

Horny trapézovy sval patri medzi svaly $ije, 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 dlanou nadol. Druhou rukou si objimte zboku hlavu

a uklonite 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.

Uvolnite si pretazené svaly
dolnych koncatin

Dlhodobym kazdodennym sedenim, a to nielen v praci, ale aj

v domacom prostredi, sa pretazuju (skracuju) svaly v oblasti
dolnej ¢asti chrbta, panvy a dolnych kon¢atin. Aspon 2x denne
tieto svaly zrelaxujte.

Jednu dolnu koncatinu vylozte vyssie, napr. na stolicku,

a postupne na nu prenasajte vahu trupu;

l[ahko sa naklanajte vpred s vyrovnanym chrbtom.

Citite natiahnutie svalov vystretej dolnej koncatiny.

V tejto polohe vydrzte 5 — 7 sekund, potom povolte. Pohyb
opakujte 2 - 3x. Vymente nohy.
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Vlyskusajte kazdodennu relaxacn
techniku proti stresu

Jednou z dalSich pricin vzniku bolesti chrbta méze byt psychické rozpoloZenie. Ak ste

Casto v strese, dochadza okrem iného k tomu, ze mate podvedome stiahnuté svaly tela, ¢o
mo&ze viest prave aj k bolestiam chrbta. Skuste jednoduché dychové cvicenia, ktoré mézete
vykonavat kedykolvek pocas dia. Posadte sa vzpriamene alebo sa postavte rovno, zatiahnite
plecia nadol a otvorte dlane smerom od tela. Spojte ukazovak a palec a Sestkrat predychajte.
Nadych nosom, vydych ustami. Postupne vystriedajte vietky prsty a sustredte sa na to, aby
ste nadychovali do brucha, nikdy nie do hornych casti hrudnika. Ak je to mozné, majte pocas
cviCenia zatvorené oci.

Mobilizujte

Uvolnite si hlavovo-krcny
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 ¢ela sa loptickou
oprite o stenu. Pomaly pohybujte hlavou do stran vertikalne
a horizontalne, potom v tvare leZatej osmicky. Nesmiete citit
napatie Sijovych svalov ani zavrat.
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Tip na cvik:
Macaci chrbat

Vo vzpore klatmo 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.

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.
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Posilnite si doiné fixatory
lopatiek pomocou terabandu ]

Cvicit mozete 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
roztiahnuté. Zviazany teraband si prevlecte medzi palce

a chrbty ruk. Pomaly natahujte teraband na jednu stranu,

vratte sa a potom na druhu stranu. Nedvihajte rameng, nezadrzujte
dych, pohyb smerom od trupu je efektivnejsi s vydychom. Najprv je
rozsah pohybu 20 - 30 stupriov, postupne vsak moZete zvysovat na 80
- 90 stupnov. Ak ste zdatnejsi, zvysujte zataz (silu) terabandu.

Tip na cvik: Posilnovanie brusnych
svalov

Polozte sa na podlahu, pokrcte nohy, dajte si
ruky za hlavu a predklorite 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 opa¢nému kolenu a striedat strany.
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A jedna rada na koordinaciu
a balanciu

Vyskusajte tento balanény cvik. Urobte vzpor
kla¢mo, ruky si dajte zhruba na Sirku ramien.
Zdvihnite zdroven pravu ruku a lavi 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 kon¢atinu, opa¢nu dolnu koncatinu pridajte az neskoér. Cvic¢enie sa zda
jednoduché, no je naro¢né na koordinaciu a spravne drzanie trupu. Cvicenie robte pomaly,
kontrolovane a plynulo. V kone¢nej pozicii vzdy chvilku zotrvajte.

Myslite na prevenciu

[S 4 | | A 4

Jarneé prace v zahrade - ,,Zzenske prace” ]

Ak sadite, resp. robite nieco pri zemi, neohybajte chrbat k zemi (hlavne nie dlhodobejsie).

Aby ste si nepretazili kolend, dajte si pod ne napriklad start deku. Nezabudajte

na prestavky pri praci, respektive pracovné 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.
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Spravne pracovné stereotypy

Spravne pracovné stereotypy Setria chrbat a minimalizuju bolest vasho chrbta.

X 7.
Pri kazdej podobnej ¢innosti nestojte s nohami
rovno, ale snaZte sa stat s jednou nohou vpredu
a druhou vzadu. Takto moézete prendsat vahu
na nohy a Setrit si chrbat pred zbytocnym
zataZzovanim. Nezabudnite na vystrety chrbat.

o2,

X Majte pracovnu dosku dostato¢ne vysoko, aby
ste nemuseli ohybat chrbat. Pri vareni, zehleni
alebo umyvani riadu si mézete dat pod jednu
nohu podlozku.

X 3.

Pri kazdej podobnej ¢innosti nestojte s nohami
rovno, ale snazte sa stat s jednou nohou vpredu
a druhou vzadu. Takto moézete prendsat vahu
na nohy a Setrit si chrbat pred zbytocnym
zatazovanim. Nezabudnite na vystrety chrbat.

v o4,

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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\lyvarujte sa zaspavania pred
televizorom

Asi kazdy si rad ¢as od ¢asu dopraje pohodlny 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
odpocivat v takej polohe, ktoru pre spravny
odpocinok potrebuje. Ani si to nemusite
uvedomit, ale nenazdajky moZete 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.

Jarné prace v zahrade -
.chlapske 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 Ci 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 predkrocCte jednou nohou vpred.

Takto prenasate hmotnost na dolné koncatiny a Setrite chrbat. /

X
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\lyznam dihodobej starostlivosti o chrbat

Starostlivosti o chrbat sa venujte dokladne, Ziadna povrchnost. Zmenou pristupu prospejete nielen
sebe, ale aj svojmu telu. Za¢nite nacvikom spravneho drzania tela. Spravne drzanie tela v stabilnych ale
aj dynamickych polohach ma totiz vplyv na pohybovy aparat. Zatazenie kibov je rovnomerne rozlozené
a svaly, ktoré ich obklopuju, su v rovnovahe. Skuste sa dostat do dobrej kondicie a poctivo ju udrZiavat.
Docielite tak vytvorenie pevného korzetu okolo chrbtice. Myslite na spravnu dizku a vykonnost svalov.
Systematicky posilfiujte svaly, ktoré maju najvacsiu tendenciu ochabovat - napr. svaly sedacie i
medzilopatkové. Je to najlepsia prevencia ale zaroven liecba. Nezabudnite si zaobstarat kvalitny rost,
matrac aj spravny vankus. Dolezita je aj volba stolicky pri pracovnom stole.

Liecba bolesti chrbta

Klu¢om k lie¢be je porozumenie priciny bolesti, s ktorou sa stretavame. Jedine po tomto porozumeni
budeme schopni aplikovat spravnu liecbu. Nikdy bolest neignorujte. Je signdlom, 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 akutne a chronické. Akutna bolest je kratkodobejsia a potrapi vas
niekolko hodin ¢i dni, vynimocne az par tyzdnov. Ak bolest trva dlhsie ako 3 mesiace, ide o bolest
chronicku. V extrémnych pripadoch méze trvat aj niekolko rokov a jej pric¢inou byva viac faktorov.

V liecbe je najdolezitejsie zvladnut akutnu bolest, to znameng, aby ulava nastala do 6 - 8 tyzdriov, aby
bolest nepresla do chronickej. V tom pripade je uz lie¢ba zlozZitejsia a narocnejsia.

RieSenim je dokladna starostlivost

V dnednej dobe mame tendenciu s ni¢im sa nezdrziavat. Vysledky chceme rychlo, najlepsie hned. Vziat
si liek proti bolesti je samozrejme jednoduchsie ako zmenit svoj pristup -zmenit sposob sedenia,
pracovat na drzani tela a zacat pravidelne cvicit a Sportovat. Ak trpite bolestou je ale tiez dblezité
vseobecne zvysit prah bolesti. K tomu sluZia vitaminy skupiny B. Predov3etkym vzacne trio B,, B,

a B, ktoré pri bolesti chrbta prinaSa moznost rychlejSieho Gcinku a zniZenie davok nesteroidnych
protizapalovych analgetik na polovicu pri zachovani rovnakého protibolestivého ucinku a umozni

tak celkové skratenie lie¢by. Pre dosiahnutie potrebného lie¢ebného 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 cas!

Chrbat potrebuje komplexnu starostlivost, ktord mu musime dodat, ak chceme, aby bol naozaj zdravy.
Musime pamatat na to, Ze tato starostlivost ma byt dlhodoba - to znamen4, 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,
dostato¢ne dlhu dobu (zvycajne niekolko tyzdriov).
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