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Boli vas zada? Zacnéte se o né spravné
staratl

Bolesti v zadech trpi éas od ¢asu kazda z nas. At' uz od celodenniho sezeni u
poditace, od téZké tadky, z prochladnuti i z jiné pFiciny. Bolesti se ale asto da
piedejit nebo se ji snadno zbavit.

Drzte télo spravné

=

Nespravné drZeni t8la ma dnes doslova kdekdo. ,S vadnym drZenim téla se
tasto setkavame u déti i dospélych, kiefi maji nedostatek pohybu a télo
pretéZuji nevhodnym sezenim u potitate ” vysvétluje Jan Krulik, vedouci
fyzioterapeut ambulantniho provozu Rehabilitaini kliniky Malvazinky. Ani
dlouhodoby stres, nevhodny nabytek ve Skole £i v kancelafi nebo €2k kabelky
télu neprospivaji. Nasledkem vadného drZeni téla mohou byt nejen bolesti zad,
hlavy nebo ramen, ale miZe to mit viiv i na funkci vnittnich organd hrudniku,
bfisni dutiny a panve,” dodava fyzioterapeut.

Co s tim? Nechte se vy3effit u fyzioterapeuta nebo rehabilitaéniho |Ekafe.
KaZde télo je jiné, obecna doporuteni davat nelze. Cdbornik vam poradi
cvigeni a techniky na miru va$emu problému.
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Nakrmte nervy

Pro napravu bolesti zad je dileZita péée o regeneraci a vyZivu poskozenych
nervi. K wZivé nervil zad jsou idealni vitaminy skupiny B, pfedeviim vzacné
trio B2, B6 a B12. V této kombinaci maji vitaminy pfimy protibolestivy (&inek,
Lachmann z Neurclogické kliniky Fakultni nemocnice Motol. Vitaminy take
zlepsuji metabolismus a regeneraci perifernich nervovych vlaken a prispivaji k
uvolnéni reflexni kifete svalstva. Uzdraveni poskozenych nervovych bunék je
sice dlouhodobym procesem, ale dobfe vyZivované buiiky se |épe hoji, jsou
siln&j5i a jsou schopné déle odoldvat poskozeni 2 vzniku bolesti.

Co s tim? Zagn&te vitaminy uZivat co nejdfive pfi projevu bolesti. Je dileZité,
abyste rozlioval mezi vwyZivovymi dopliky a léky. Leky obsahuji vysoké,
vyrobcem garantované, a tedy 1&€ivé davky vitamind, zatimco u vyZivovych
doplfikl davka GEinnych vitamind garantovana neni. Odbornici doporué uji
uZivat tfi aZ ttyfi tablety denng, aby se projevil G¢inek.

Sed'te dobfe a dychejte

Mezi nejhorsi zatéZ patfi nevhodny sed v kancelafi nebo doma u stolu.
Zakulacena zada tak nejsou schopna poskytovat dobrou ochranu patefi.
Nejtastéji byvaji pretiZeny Sijové svalstvo, oblast lopatek, oblast bederni
patefe, svaly pfedlokti a ruky. Pfidaji-li se stres, $patna korekce zraku &i privan,
tak je témér jisté, Ze se brzy dostavi i bolesti hlavy,” upozoriiuje Monika Grée,
vedouci fyzioterapeutka z praZské Polikliniky Palackého spolefnosti Vamed
Mediterra. A dodava, Ze pii sedu trpi i cévni a lymfaticky systém.

Co s tim? Pfi spravném sezeni by méla byt kolena ohnuta do pravého Ghlu a

cela plocha zad by méla kopirovat opéradlo Zidle, v idealnim pfipadé byt o ngj
opfena. Pokud sedite u potitate, davejte si pozor na to, aby monitor byl rovné
pred ofima. KaZdé dv& hodiny je pak vhodna 15minutova pauza na protahnuti.
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Zvolte si pohyb na miru

Svaly podél patefe a svaly uvnitf t€la, takzvané hluboké stabilizujici svaly, jsou
trénovany pohybem. ,Jednoducha a pfirozena chize je nejiéinnéjsim
tréninkem. JenZe tento pohyb z nasich Zivotd vice a vice mizi, a tak zadam
hrozi problémy * fika autor konceptu Jéga pro zdrava zadz Vasek Krejtik.
Problémy ale pfinasi i druhy extrém — pretéZovani patefe naroénym sportovnim
zapfahem.

Co = tim? NejddleZitgj&i prevenci je pfiméfené a jemné cviéeni. Nezapominejte
viak na to, Ze je tfeba zal€Zovat zada postupné a pravidelné. Nejste-li si jisti,
navstivte pro zafatek hodiny s instruktorem, ktery vas nauti spravnému
dychani a provedeni cvikd.

Krasné, ale Spatné boty

“ysoké podpatky sice vypadaji na noze moc hezky, ale zplsobuji vadné drZeni
téla a pietéZovani kloubd, svall, vazd i chodidel. Oviem ani celodenni noseni
sportovni obuvi neni vhodné. Idealni je stfidat boty podle G¢elu a davat
prednost dirokému podpatku cca 4 cm vysokému.

Kabelka jako zavazi

Patefi vadi | velké pfeplnéné kabely pfes jedno rameno, které my Zeny tak
milujeme. Vejde se nam do nich totiZ vSechno. Nase zada viak pod tak velkym
nakladem na jedné strané trpi, zkuste proto kabelku vyménit za batoh. Nebo se
aspofi nauéte kabelku pfehazovat z jednoho ramene na druhé

Musime vse stihnout

Dlouhodoby stres, ktery si tim zplsobime, ma mimo jiné vliv na £patné drieni
téla. Nade svaly jsou neustale napjaté a nedovoluji nam dosahnout patficného
uvolnéni. Najdéte si svou relaxaéni techniku a té se denné vénujte. Zapojte i
pravidelné posilovani zadového svalstva a uvidite, Ze (leva se brzy dostavi.
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