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Co zplisobuje bolesti zad a jak jim mtizeme
predejit? Odpovidal Jan Krulik

Chat je uzavieny 22.09.2016 14:00

Bolest zad patfi k nejéastéjsim problémim pohybového ustroji nejen v Ceské
republice. Jedna se o tzv civilizaéni chorobu, se kterou se alespon jednou za Zivot
setka aZ 80 procent populace. Lze se bolestem zad Ginné branit? Jaké mohou
byt jejich pfidiny? Co délat, kdy? uZ se objevi bolest zad? Ptejte se Jana Krulika
ve Etvrtek od 14.00.

Mgr. Jan Krulik absalvoval obor fyzioterapie na Il. lekafske fakulté Univerzity
Karlovy v Praze. Svou Kariéru fyzioterapeuta zacinal na 10Zkové £asti
Rehabilitaéni Kliniky Malvazinky. Pozdé&ji pasobil nékolik let jako ambulantni
fyzioterapeut v Centru komplexni péte Roseta. Od ledna leto3niho roku je
vedoucim fyzioterapeutem ambulantniho provozu Rehabilitatni kliniky Malvazinky.
Ve své praxi se vénuje zejména dospivajicim a dospélym pacientim. Je élenem
vyboru Spoleénosti psychosomatické mediciny LS JEP
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Dobry den problém-bolest pod pravou lopatkou, rozevituji,
upazeni, vzpaZeni, diepy s pfedpaZzenim a podobné, nékdy
pomiZe toto cviteni a za par dni se bolest opét ozve. Jsem
vdovec a pfes 8 kFiZkl na krku, tak to uZ asi ke stafi patfi.
Nebo je i jind rada? Predem dik.

5 pozdravem M.Jeficha- Kolin.

Dobry den pane Jeficho, hned v Gvodu Vas musim
pochvalit za to, Ze se i v pomérné pokroilém véku snaZite
udrZovat v dobré kondici pravidelnym cvicenim. Vase obtize
mohou vznikat z nékolika moznych pficin. Jak jste jiZ uvedl
v otazce, jednou z nich mohou byt degenerativni zmény
spojené s vékem. Dale to mohou byt svalové dysbalance v
dané oblasti, problémy s ramennim pletencem, blokada
hrudni patefe, blokada Zebra, atd... Rozhodné bych
doporuéil vwysetfeni u lekafe specialisty, optimalné
rehabilitatniho I1ékafe nebo ortopeda, ktery WVam posléze
mize doporuéit rehabilitaci.

Daobry den,

chtéla bych se zeptat, jestli na vasi klinice délate i
kineziotaping a jaké jsou pfipadné odezvy pacientd.
Deékuiji.

Dobry den, na Rehabilitatni klinice Malvazinky kineziotaping
s Usp&chem wyuZivame a rovnéz jsme Skolicim pracovistém
Kinesio® Taping metody.

Daobry den, mam sedavé zaméstnani, nékdy byvam v praci i
10 aZ 11 hodin denné. Mohl byste mi poradit néjake cviky?
' posledni dobé mé dost pobolivaji zada.

Deékuiji.
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Dobry den. Bolesti zad jsou v pfipadé sedaveho
zaméstnani velice ¢asta obtiZz. Konkrétni cviky Ize takio v
ramci chatu doporuéit jen velmi obtizné, ale z osobnich
zku3enosti 5 pacienty |ze tvrdit, Ze jiZ zména ergonomie
sedu u psaciho stolu, spravné nastaveni vysky Zidle,
usporadani klavesnice a obfasne protazeni (zména pozice,
prochazka, atd..) dokaZi tyto obtiZe zmirnit. KaZzdopadné
bych Wam doporuéil navstévu fyzioterapeuta, kiery Vam
miZe doporutit cvieni na miru.

Dobry den,

je moZné, Ze mé boli zada, protoZe jsem \"nastydl od
nohoul"?

Nebo jde prosté o nervy, tj. - dle MUDr. Hnizdila - \"jsem si
toho naloZil moc\"?

IMa na bolest zad vliv stres / psychicka zatéz?

Dékuji

Dobry den pane Jifi. Osobné nejsem zastance uréité
bagatelizace obtiZi, tak jak je nastifiuje Or. Hnizdil. To, Ze
existuje souvislost mezi distresem a zvySenou bolestivosti je
nepopiratelné. Zvysena mira stresu a psychického vypéti
zplsobuje zménu svalového napéti, kiera ovliviiuje celkové
drZenf t&la a tim se miZe podilet i na bolestech zad, hlawy,
atd...

MaZe bolest zad znamenat existenci nadoru?

Dobry den. Odpoved na Vasi otazku zni ano, ale nastésti se
jedna jen o minimalni potet pacient z celkového poitu
pacientd, ktefi vwhiedaji specialistu pro bolesti zad. v
pfipade, Ze mate bolesti zad, doporutuji vyhledat lekare,
ktery WVam doporuéi dalsi postup...
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Je bolest zad dédiéna?

Bolest zad jako takova déditna neni.

Jak tasto chodit na preventivni prohlidku kvdli predejiti
bolestem zad?

Dobry den, prevence je nejlepsim lékem proti bolesti zad.
Zajisté doporutuji navatévu u fyzioterapeuta, ktery Vam
doporuéi nejvhodné&ji cviéeni pfimo pro Vas

Je vic druht bolesti zad?

Dobry den. Bolesti zad miZeme délit na akutni, subakutni,
chronické, muZzeme je délit dle lokace na lokalni a difuzni,
dalsi déleni bolesti zad je moZné na bolesti pateini a
nepatefni etiologie,...nejsem si zcela jisty, kam sméfovala
vase otazka???

Bolest zad - jaké jsou pFiciny, jaké disledky a jaka je
nejlepsi lecha?

Dobry den, pfifin bolesti zad je mnoho. Casto jsou
zplsobeny vadnym drzenim t&la, pfetéZovanim nékterého
Useku patefe, pourazovym stavem, atd.. Disledky mohou
byt rizné, potinaje prostou obéasnou bolesti zad aZ po
vyhiez plotny. Jak jsem jiZ psal wyse, nejlepsi I&¢bou je
prevence, tj. pravidelng cviteni, optimalngé po instruktazi
fyzioterapeutem a Uprava ergonomie pfi b&Znych dennich
aktivitach.
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Dobry den, trapi mé bolsti karpalniho tunelu. Pracuji v
kancelafi, takZe se praci s mysi nevyhnu. Mate néjake
doporuéeni, jak se problémim s karpalnim tunelem
wyhnout?

Dobry den Tomasi, bolesti v oblasti zapesti jsou bohuzel
civilizaénim problémem dnesni doby, ktera nas nuti sedét
dlouhé hodiny u poéitate. Co se tyka doporuéeni, tak
zkuste uvolfiovat horni koncetiny, "vyklepat" si ruce a
protahnout si svaly na horni i spodni strané predlokti. Co se
tyka pomicek. tak existuje Siroky vWhér ergonomickych
podloZek pod mys, vertikalni mysi nebo rizné typy touch
padd, kieré lze s my5i alternativné stfidat.

Daobry den. KdyZ uZ zada boli, tak co ma ¢lovék vlastné
délat? Cvitit, zménit praci, nechat se operovat .....Nejlep5i
by bylo pofadné vySetieni. Ale kdo ho provede a kde?
Komu vefit ? Jak najdu spolehlive pracovisté? Dekuiji.

Dobry den Radku, kdyZ uz zada boli je dobré vyhledat
odbornika, ktery Vas vy3etii a doporuti dalsi postup.
Takovym odbornikem byva v feskych podminkach lékar -
specialista v oboru rehabilitace (FBLR) a nasledné
fyzioterapeut. Pokud budete mit zajem, cbratte se na
Rehabilitacni kliniku Malvazinky.

Daobry den, hraji squash a tenis.Ktery sport je na zada
horsi?

Dobry den Jirko, squash i tenis jsou jednostranné sporty, u
kterych je dobré jejich jednostrannost kompenzovat jinym
sportem (napf. plavanim) nebo kondiénim posilovanim.
Zda-je na zada hor5i squash nebo tenis zalezi jak tyto
sporty hrajete, na jakém povrchu, atd..., ale vidy je nutné
se pred vlastnim vykonem zahfat a fadné protahnout,
protoZe jinak riskujete zraneni.
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Kamila Hudcova Dobry den, mate néjakou zkudenost s pacienty s
roztrousenou sklerdzou. Je pro né fyzioterapie vhodnou
alternativou?

DE&kuji.

Host chatu Dobry den Kamilo, RS je zavaZné onemocnéni centralniho
nervového systému, se kterym samoziejmé zkusenost
mam. Fyzioterapie je nedilnou souéasti péée o pacienty s
timto onemocnénim.

Zdenék Srp Dobry den, mohou bolesti zad predznamenavat néjake jine
problémy, tfeba néco zavaznéjsiho?
DEKuji.

Host chatu Dobry den Zdefku, ano, bolest zad mizZe byt piiznakem

jiného onemocnéni. Pokud mate obavy, navativie |ékafe,
ktery Vas wySetii a v piipadé podezfeni Vas zajisté posle na
specializované dovysetieni.

Marta Boiecka Dobry den, kterd masaZ je nejuinnéjsi na bolest zad.
DE&kuji.

Host chatu Dobry den Marto, kterd masa? je nejuéinnéjsi na bolest zad,
Ize Fici jen velmi obtizné. KaZzdopadné je velmi ddleZité si
spravné vybrat maséra. Osobné doporutuji maséra, kiery
ma osvédéeni pro praci ve zdravotnickém zafizeni,
ptipadné ma alespof dobré reference a delsi praxi.
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