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Fyzioterapie vam ulevi od
bolesti a umozni radovat se

ZNnovu ze zivota
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Bolest funguje jako alarm, ktery se vyplati poslechnout

Prvni zminky o fyzioterapii se objevily v Ciné v podobé chladnych obkladil a koupeli a spadaji do

obdobi 2 500 let pf. n. I. Jiz tehdy lidé

védeli, jak si poradit sbolestmi | »Fyzioterapie nabizi léCebné postupy, které i pres

pohybového aparatu. Uvédomovali si svoji zddnlivou jednoduchost maji velky pfinos

, , . L ro zdravi a spravné fungovdni naseho
vyznam pohybu a svému télu nejenie P P i

. , i organismu.”
rozuméli, ale také mu naslouchali. Dnes
je ale situace jind. Svému télu pfilis Mgr. Klara Moravcova z Rehabilitacni kliniky
nerozumime a ¢asto nemame ani ¢as se Malvazinky

mu vénovat. Pfihektickém zplsobu

Zivota spojeném se stresem, sedavym zaméstnanim, nedostatkem ¢asu a pohybu nds tak doprovazi
rdzné potize, mezi které patfi napriklad bolesti hlavy, sije, zad nebo nohou. Pravé v této fazi je nutné
zastavit se a naslouchat — nase télo se ndm snaZi néco dlleZitého sdélit. Prostfednictvim signalQ
bolesti nas upozoriuje, Ze ne vSechno je v Uplném poradku. Bolest funguje jako alarm, ktery se
spusti, jakmile v naSsem téle nastanou nezadouci zmény. V nékterych ptipadech signalizuje také
vyskyt fady onemocnéni. PFfi jakychkoliv dlouhodobéjsich problémech je proto velice dulezité
vyhledat specialistu a své potize resit. To Casto vede k nevyhnutelné zméné Zivotniho stylu, ktera je

vétsSinou spojena s vétsim zapojenim pohybu do kazdodenniho Zivota.

Pohyb ma totiZz v naSich Zivotech mnohem vétsi smysl, nez se na prvni pohled miZe zdat.
Nepredstavuje pouze schopnost premistit se zbodu A do bodu B, ale umozfiuje nam prozit
plnohodnotny Zivot, rozhoduje o
urovni fyzické kondice a pfindsi
nam pocity Stésti a spokojenosti. To
vse si ale vétSina z nas uvédomi, az
kdyz vSechny tyto schopnosti ztrati,
a to bud nevhodnym zpUsobem
Zivota, stresujicim pracovnim
prostfedim nebo po Udrazu pfi

ve

sportu ¢i nehodé.

Nékdy pfitom staci do svého Zivota

R

zapojit jen par spravnych cvik(, pouzivat vhodné predméty pri praci nebo v pripadé urazu byt

svédomity a peclivé dodrZovat rehabilitacni program. MoZnosti dnesni rehabilitace jsou velké, je ale

zapotrebi Ucasti vsech.
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Prevence bolesti pohybového aparatu

Pryc s nadbytecnymi kily — nadvaha je ¢astou pficinou raznych potizi.

Dodriujte spravnou Zivotospravu a pitny reZim — dostatecny pfisun vitaminl a minimalné
2 | vody denné.

Hybejte se — mate-li sedavé zaméstnani, udélejte si nékolikrat za den prestdvku
a protahnéte se, volné chvile vénujte sportu (plavani, pilates, bézkovani).

Myslete na spravné drieni téla — nehrbte se. Ve stoje méjte hlavu, trup i koncetiny ve stejné
roviné.

Nepretézujte se — predevsim pak svaly, vazy, klouby a plotynky na patefi.

Posilujte svaly — pevné a aktivni bfisni svaly podporuji patef, zaroven je také duleZité posilovat
bfisni dno panevni a branici. Posilovani jakékoliv ¢asti téla nesmi byt jednostranné, aby nedoslo
k pretizeni (pfi trvalejSich bolestech je vhodné vyhledat fyzioterapeuta a presvédCit se, Ze cvicite
spravneé).

Vyhnéte se stresu — pocitd se za jednu zhlavnich pficin bolesti, kterda oslabuje psychiku
i télo.

U pocitace sedte spravné — je dlleZité mit vhodné vybaveni kancelaiského nabytku, méli byste
sedét na koleckové Zidli s prohnutim v bederni ¢asti a s opérkami pro ruce.

Nastavte si spravné vysku Zidle i stolu — Zidle by méla mit takovou vysku, abyste se celymi chodidly
dotykali zemé, kycle jsou lehce vy$ nez kolena, nad stolem byste se neméli hrbit.

Pozor na tézkou praci a zvedani bfemen — pokud musite vykondvat, bez ohledu na vasi kondici,
tézkou praci, myslete alespon na spravné rozlozeni tihy bremene a spravny postoj i postup prace.
V opacném pripadé pretizeni téla povede k bolesti a snizeni vykonnosti.

Neprochladnéte — bolesti zad jsou ¢asto zpUsobené prochladnutim. Vyhnéte se proto vlihkému,
studenému a vétrnému prostiedi. Vhodné je primérené se oblékat a vchladném prostiedi
nezapominat nosit teplé pradlo a neodhalovat zada.

Bud'te opatrni pfi jizdé dopravnim prostfedkem — narazy a otfesy béhem jizdy jsou pro patef
nevhodné, proto sedte vzpfimené, bez hrbeni a kiizeni nohou. Pokud stojite, postavte se bokem ke
sméru jizdy, sniZite tak trhavé pohyby. V obou pfipadech byste neméli mit povolené svalstvo.
Myslete nejen na zada — pro dobry fyzicky stav a pohyb bez bolesti je dlleZité vénovat se celému
télu. Napriklad Spatny stav chodidel (zborcena klenba) je jednou z pficin bolesti zad.

Budte pozitivni — psychika ma na nasi fyzickou kondici velky vliv.

Doprejte si masaz — vase télo se uvolni, odpocine a naerpa novou energii.

Dodrzujete ergonomické zasady.



Ergonomie

Rada z nds ma v soucasné dobé sedavé zaméstnani, které pfi nedodriovani zaklad( ergonomie maze

byt jednou z pFi¢in bolesti zad. Spatna pracovni poloha nebo vykonavany pohyb, stejné jako zptisob

stani a sezeni zvy3uiji riziko vzniku bolesti zad. Cim se ale ergonomie piesné zabyva? Jednd se o obor,

ktery se soustfeduje na potfeby a vykon
pracujicich, na jejich pracovni podminky
a prostredi, resi také kvalitu a zdravotni
nezavadnost pracovni polohy a pohyb(.
Podle zasad ergonomie je také velice
dllezité, jaky tvar a velikost maji pfedméty,
které pfi praci pouzivdame. Cilem je, aby
nedochdazelo k nepfimérené pracovni zatézi

a nasledné k pretizeni pohybového aparatu.

Zasady ergonomie

Pravé uhly aneb spravné sezeni — pokud budeme myslet na pravidlo pravych uhld, ulehéime svalim

a Slachdm a krvi umoznime proudit v uvolnénych cévach a Zzilach.

Nastavitelny nabytek (Zidle, deska stolu, podlozka pod nohy) nam v dodrZovani této zasady
pomuZe. Na Zidli sedte rovné bez povoleni zad a celou dobu budte opfeni o opéradlo Zidle
s nohami pokréenymi v kolenou v pravém uhlu a ploskami polozenymi na podlaze.

Klavesnice — prsty by mély byt ve stejné Urovni se zapéstim a predloktim, zapésti se neopira
o ram klavesnice, nuti totiz drzet lokty od téla. To zplUsobuje zatiZzeni ramenniho pletence
a zvysuji se naroky na pateft, které vedou k bolestem hlavy.

Monitor — mél by byt v Urovni oéi tak, abychom dobte a bez ndmahy vidéli. Jednoduchym
fesenim je podloZzit monitor knihou, balikem papird nebo si pofridit specidlni drzak,
predejdete tak moznym potizim s kréni pateti. Mate-li notebook, doporucuje se podlozit cely
pocitac a pofridit si externi klavesnici.

Mys$ — poloha ruky pfi pohybu s mysi by méla byt opét v pravém uhlu, poloZena od zapésti
po loket na plose stolu. Pfi vybéru mysi dbejte na jeji velikost, musi dobfe padnout do ruky.
Vhodné je mys pouZivat co nejméné a radéji se naucit kldvesové zkratky.

Osvétleni a usporadani predmétlt — dulleZitou roli ma také spravné osvétleni. Nezavirejte se
s pocitacem v tmavych koutech, svétlo z pocitacde nestaci. Nejvhodnéjsi je denni svétlo nebo
alespon zarivky, které se takovému svétlu podobaji nejvice. V zorném poli byste také neméli
mit Zadny zdroj svétla, ani okno ne. Usporadani stolu ma také sv(j vyznam. Nesnazte si
vSechny predméty a techniku, které béhem dne pouZivate, poskladat na pracovni stil.

Kazdou cestu ke kopirce berte jako protazeni téla, které je velice prospésné.
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Sport a bolesti zad
Pfi sportovani se ndm nejen zvysSuje fyzicka kondice, pravidelny pohyb navic plsobi také pozitivné
proti stresu. Pokud vds trapi bolesti zad
¢i jinych casti vaseho téla, je nutné
peclivé si zvolit sport, ktery vdm bude
vyhovovat a puUsobit nejmensi potize.
Vyvarovat byste se méli sportlim, které
vyzaduji jednostranny
a trhavy pohyb, stejné jako prohnuti

v kFiZi

oy
a nahlé otaceni. Mezi doporucované "Fyzioterapeut je odbornik, ktery
rozumi  nejsloZitéjsim  funkcim a
signdliim vaseho téla, pomiize vdm

sporty patfi plavani (pozor na styl prsa, s

hlavou neustdle nad hladinou pater profesiondlnim a vlidnym pfistupem
vy o " wi iz L vratit do Zivota radost z pohybu," fika
zatéZujete), béh na lyzich, joga, jogging fyzioterapeutka Klara Moravcova.

(nutné je mit spravnou obuv a terén), posilovani — pomuzZe zpevnit ochablé svalstvo, ale pokud jiz
trpite problémy s bolestmi zad, posilujte radéji pod dohledem fyzioterapeuta. Vhodné je vyhnout se
tenisu, squashi a sjezdovym lyZzim. Rotace a otfesy téla, které béhem téchto sportl probihaji a v

pripadé tenisu ¢i squashe jesté jednostranné zatizeni, mohou zaddm jesté vice ubliZit.

Bolesti zad v dobé téhotenstvi

Téhotenstvi je pro Zenu pfirozenym obdobim, které ale pro organizmus

1 znamena velkou zatéZz. Proto se u vétsiny Zen v urcité mife objevi i bolesti
zad. Spoustéem téchto potizi jsou predevSim hormonalni zmény,

narUstajici vaha ditéte, svalova ochablost nebo stres. V téhotenstvi neni

vhodné uzivat jakékoliv Iéky proti bolesti, proto se doporucuje nékolik

pravidel, které funguji jako prevence nebo bolest pomohou alespon sniZit.

e Myslete na spravné drzeni téla — béhem téhotenstvi a obzvlasté

pak po 5. mésici, zacinaji byt zadové svaly nejvice zatéZovany.

o

sedte (s koleny ohnutymi do pravého uhlu, s celou plochou chodidel na zemi).

Vyhnéte se proto dlouhému stani, hodné odpocivejte a spravné

e Méjte dostatek vapnikti — pokud vasemu télu chybi vapnik, automaticky ho uvolriuje z kosti,
které za¢nou bolest. Jezte proto potraviny bohaté na vapnik (ryby, syry, tvarohy).
e Nezapomeiite na pohyb — mozZnosti pohybu a sportovani se méni podle stadia téhotenstvi,

kazdodenni prochazka vam ale nikdy neuskodi.
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e Nenoste a nezvedejte tézka bremena — béhem celého téhotenstvi byste se méla vyvarovat
noseni jakychkoliv tézkych predmétd, i tasku s ndkupem radéji prenechte druhym. Pokud
nemate na vybér, rozprostiete vahu pfedmétu rovhomérné do obou rukou a vse zvedejte
s rovnymi zady.

e Noste vhodnou obuv — vyhnéte se botam na podpatku vyssim 5 cm, zpUsobuiji totiz bolesti
zad. Zcela ploché boty ale také nejsou vhodné.

e Dopfrejte si téhotenskou masdz — prinasi nastavajicim maminkdm potiebnou relaxaci
a prijemné uvolnéni celého téla. Téhotenskd masaz se sklada z masdaze Sije, zad a oteklych
a unavenych nohou. Celkové harmonizuje psychiku a pfispiva k pocitu pohody téhotnych Zen,
coz ma pozitivni vliv i na dité. Masaz odstranfiuje bolesti zad, otoky nohou, uvoliuje télo a

zlepsuje pruznost pokozky.

Proc¢ vyhledat pomoc fyzioterapeuta?
Pokud vas opakované trapi jakékoliv bolesti zad, kloubl ¢i jinych ¢asti téla, dejte prednost
profesionalnimu pristupu fyzioterapeuta pred samolécbou. Sami totiZz nikdy neodhalite pravy divod
svych potizi a bez spravného vedeni
nebudete ani schopni vhodné
napravy. Fyzioterapeut je odbornik
vzdélany v nékolika oborech (napft.
ortopedie, neurologie, interni
medicina, traumatologie), které mu
davaji moznost divat se na problém
komplexné — nezaméruje se tedy

pouze na samotnou bolest, hleda

predevsim jeji pfi¢inu a poté zavadi

vhodnou |é¢bu, tedy rehabilitacni program. Fyzioterapeut vam pomlze, abyste se opét radovali
z pohybu. VZdy ale méjte na mysli, Ze bez vasi spoluprace ani sebelepsi fyzioterapie nebude mit ten

spravny ucinek.

Pokud trpite jakymikoli bolestmi pohybového aparatu, navstivte Rehabilitacni kliniku Malvazinky.
Kromé moderniho pfistrojového vybaveni jsou vam zde k dispozici ti nejlepsi odbornici, ktefi maji s

lécbou téchto obtizi dlouholeté zkusenosti. Vice informaci naleznete na www.malvazinky.cz nebo

www.mediterra.cz
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