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7 uZiteénych rad pro bolava zada: Takhle Drzte télo spravné
se vyhnete problémdm!

8. éervence 2017 | 06:00

Jen hrstka Stastnych miZe fici, Ze je nikdy neboli zada. Jejich bolest nam ostatnim Fika:
«~Pozor, néco délas spatné!” Odbornici nam poradili par vychytavek, jak se o né starat
Iépe. Co tedy miZeme délat, aby byla nase zada spokojengjsi?

Mespravng drieni telz ma dnes doslova kdekdo. 5 vadnym driznim tElz se fasto setkavame u d&7 i dospélych, kel maji

nedostztek pohybu a télo pfetéuji nevhodnym sezenim u poditade,” wysvétluje fan Krulik, vedoud fyzioterspeut ambulantnino
provore Rehabilitaind Kiniky Mehazinky. ani dlouhodoby stres, nevhodny nabytek ve ole £ v kancelafi nebo te7ke kabslky
télu neprospivaji. ,Nasledkern vadného drieni téla mohou byt nejen bolesti zad, hlawy neba ramen, ale mie to mit vivina

funied vnitinich orgend hrudniku, bFiEni duting a panve,” dodavé frzioterapeut.

Co 5 tim? Hechts 22 wistfis u fizioterzpeuta nebe rehabiitziniho |2kafe. kaids tiio je jing, obecnz doporudeni divat nelze.

odbarnik vém poradi cviteni a techniky na miru vasemu problému.
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Nakrmte nervy

Sedte dobFe a dychejte

yEivé nenl zad jsou idedini viesminy

Pro napravu bolesti zad je diletits péte o regeneraci & wiivu poskozenjch nerw
skupiny B, predeviim vzaoné trio B2, B 3 B12. v této kombinad maji vitaminy pfimy protibolestivy Uginek, navic posiluji Géinek
kz Hynek Lachmann z Neurologické Kiniky Fakulimi nemocnice Motal. Witaminy take

analgsTk, kiers 3= na bolest uii

ziegéuji metabolismus 2 regenerzd perifernich nervowych vidken a pfisphaji k uvolnéni reflexni kiefe svalstva. Uzdraveni
podkozenych nervovych bunék je sice dicuhodobym procssem, sle dobfe vyiivovans bunky s= lepe haji, jsou silnéjsi 2 jsou

schopné déle odolsvat podkozeni 2 vaniku bolesti.

Zowvali mezi wyEivovymi doplfky a IBky.

LEky olzzhuji vysoks, wrobcem garantovans, = tedy [S0E atimeo u viZivouych doplfikl ddvia GEnmjch

vitaminli garantovéna neni. Odbornic doporuduji ufivat o ak éyfi tablety denné, aby s= projevil (Zinek.

Autor: Shutterstock.com

Mezi nejhorsi zétéE patfi nevhodny sed v kancelafi nebo dema u stolu, Zakulaoena zda t=k nejsou schopna peskytovet dobrou

ochrenu patefi.  Nejiastéji byveji pfetifeny Sijowe svalstvo, oblast lopatek, oblast bederni pétefe, svaly phedioit a ruky. Piidaji-i

32 stres, £patna korekee zreku & privan, tak je téméF jisté, e s= brey dostavi | boless hlavy” upezorfiuje Monika Grée, vedouci
fyzioterspeutka z prazske Polikliniky Palackého spoletnost Vamed Mediterrs. & dodave, 22 pfi sedu trpi i cévni a lymfaticky
ystEm.

o s tim? Pii spravném sezeni by méla byt kolena ohnuté de pravého Uhiu a celd plocha 22d by méla kopirovat opéradio fidle,

videdinim pfipadé byt o néj opfend. Pokud sedite u poditafe, davejte =i poror nz to, aby manitor byl rovné
dvé hodiny je pak vhodnd 15minutovd peuza na protshnud.
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Zvolte si pohyb na miru .

Autor: Shutterstock.com

sualy podél patefe a svaly uwnitf t8a, tzkzvané hluboke stabilizujid svaly, jsou trénovany pohyoem.  Jednoducha a pfirozena
chiizz je nejiEinnéjgim tréninkem. Jente tent pohyb T natich Svotd vice 2 vice mizi, 3 tak 2ddm hrozi probiémy” fiké avtor
konceptu 10ga peo 2drava zada vadek krejEik. Problémy zle pfinddii druhy extrém — pfetéSovini patefe ndrodnym sportovnim
zaprahem.

€0 5 tim? Mejddieditsji prevend je pfimEfend a jemné oviteni. Nezapominejte viak na to, 3= je tFeba zatdovat 73da postupné a
pravidelngé. Mejste-li 5 jisti, nawitivie pro zatdtek hodiny s instruktorem, ktery vis naudi sprawnému djchani 2 provedeni cvikd,

Krasné, ale $patné boty

Autor: Shutterstock.com

Wysoke podpatky sice vypadaji na noze mec herky, ale rodsobuji vadné drieni a pretéiovani kloubd, svald, varl i chodidel.
OwEem ani csbodenni noeni sportovni obuvi neni vhodne. Igealni je stiidat boty podle doehs a davat prednost Sinokemu

podpatku cee 4 o vysokemu.
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Kabelka jako zavaZi Musime v3e stihnout

I

_—

Autor: shutterstock.com

Diouhodeby stres, keery si tim zpdsebime, mé mima jiné iv na patné driani t2la. MNads svaly jsou neustile napjaté 3

Autor: Shutterstock.com nedovoluji ném dosdhnout patfitngho uvalnéni. Najdéte si svou relaxsini techniko 3 12 se denné wénujte. Zapojtz i previdelné
posilovani 23dovene svalstva 2 uvidite, 2e Uleva se brzy dostavi.

Patefi vadi i velks pfeginéné kabely pfes jedno remena, kuere miy 2zmy t2k milujeme. vejds 32 ném do nich totif viechno. Made

radz vizk pod tak velkim n2kladem na jedné strané wrpi, Zeuste peota kzbelky wymnénit 23 batoh. Nebo se 2spof nautts kabelku

pfehazovet 2 jednoho ramens na drubé.
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