Moje zdravi, 7. 9. 2017

special prace a zdvaw

MUDr. Helena
Strofovd

str. 25

str. 28

rochazkova
nutriéni




Moje zdravi, 7. 9. 2017

4

/
V7

Jakmile se zdda rozhodnou, Ze vdam budou zpiisobovat problémy,
vétsinou déldte néco Spatné.

efvis bolest donuti
jitkortopedovi,
naneurologii nebo
k fyzioterapeutovi, je ve vafich silich
jedté hodné zachrinit. Nauéime vds vie
podstatng, aby se vasi patefi dafilolépe
nezdosud.

Stres napind svaly

(Easto je to theba dfjove svalstvo), coz
v disledku vede kdalsimu fetézeni
obtii (bolestem hlavy, brméni dolnich

jednostranné pretizeni (napf. pi
nodeni tézkého nékupu v jedné ruce)
vyrazné pretéiuje vepiimovace patete;

konietin, pocitu sevieni hrudnilu atd),
Obéas se staci zastavit a uvédomit si,
ze takhle uz to dal nejde, ale nékady byvi

sam nestaéi. Je treba vyhledat odbornou

Dél jici stres se zaéne proj

na nasem chovini, zdravi a samoziejmé
inapohybovém aparatu. . Jak vypadi
clovik, ktery privé proiva tézkeé
obdobi ve svém fivoté? Je vesely?
Oplivi energii? Jak na prvni pohled
vypadi? Zpravidla je sklesly, izkostny,
unaveny. Télo reaguje na tento typ stresu
tim, #e je celkové ve vySsim napéti,

a to se odraki ve svalovém aparatn
vysvitluje Mgr. Jan Krulik, vedouc
fyzioterapeut ambulantniho provezu

poma:Mikndo, kterg mabidne dali foflerd
s Iné v kombinsci s odborndl
dallich spes-ialineci, napikiad
psychology, terapeuty a podobné,”
dodivi fyzioterapeut. A my pokracujeme:;
Pokusme se, diive nez bude pozdé. se
v ol 1o Tl i,

Pri chuzi
Jak NE
Predklon & vyrazmé predsunuti hlavy

éni Kliniky Kliniky
Zameéek Malvazinky a Polikliniky
Palackéhov Praze. Mnoho lidi, ktefi

pretézuje kréni patef a svalstvo ije
anuti nés do vysi flexe (ochnut])
hrudni patefe, éimi dochazi khrbeni

Jsou y
napéti v uréitych svalovych skupinich

seastim
ramen a uzavieni hrudniku®. Rovnéz

vdisledku toho dochizi k rozvoji bolesti
voblasti spadnich zad.

Jak ANO

Chiize je piilezitost pro napfimeni,
Blava by nemils _padat* vpied a trop by
el it v s ho e,

Vsedu

Jak NE

Problémenm by sezeni na jinyeh nez
kancelifshych fidlich Gvifeslech e

apohovkich, Ty jsou vétsinou mékke,
hluboké, a pakud v nich sedime, tak

vl skl "

do
sedu. kdy kiivka pitefe ztrdci napiimeni
aprechizi v plynuly oblouk. V této
probom douukei k gt nesvaodnderm
postaveni patefe, pretizeni jejich
kloubnich a vazivovych struktur a pii
dlovhodobém nebo opakovaném
setrvivini v takové poloze dochdzi opét
k rozvoji bolesti zad, které mohou mit
ivaznejsi disledky.

Jak ANO

Predpokladem pro zdravé sezeni

je pouiiti zidle, kterd umoifiuje
vyikove nastavenia kterd ma vhodné
tvarovanoun opérku kopirujici
kfivku pitete. Pokud je takova Zidle
k dispozici, je tfeba na ni sedét tak,
aby bedra byla v kontaktu s opérkon,
patef byla napiimens, hlava
-vytaZzend z ramen” a plosky nohou
vkontaktn s podlofkou {se memi) —
optimalni dhel v kolennich kloubech
je kolem 90°.

Kdyz lezite

Jak NE

Neni vhodné pougivat dfive casté
velké poltife, které konéily éasto
ai v pilee zad a jejichi obsah byl
vétéinou viude jinde, ned mél byt.

Jak ANO

Izde plati, ze by méla byt respektovina
piirozend kiivka pitefe. V dnesni

& jiz neni problém mit velmi
kvalitni matraci, kterd ma jednotlivé
zimy zpevnéné & naopak zmékéené,
respektuje hmotnost lezictho atd.
Castou otazkou je: , Jaky mam mit
palitai? Zde je tieba si uvidomit,

v jaké poloze spime. Pokud je to
nejéastéji poloha na boku, je mozné

wyudit ergrmomicky trarivans politife
s dvojvinou®, kters udrsi keéni pétef
wose. Spite-li na zidech, vhodny

je pol&tar, ktery bude podpirat jen
hlavu a kréni pater a bude naplnény
jen talik, aby udrioval hlavu a kréni
pater v ose zbytku patefe (aby hlava
nebyla v zaklonu ani v predklonu). Pro
polohu na biige se doporuduje mékky
nizky polétit, ktery hlavu jen lehce
wypodingi, piipadné je modné zhusit
spat i bez polstate.

Ohlasil se problém,
konejte!

Bolest kritni pétefe

a ztuhlé trapézy

K bolestem v oblasti kréni pitefe
asije dochazi éasto u lidi, ktefi
dlouze sedi u pocitade a hledi

do monitoru nebo na klivesnici se
sklopenou hlavou. A¢ se to nezda,
hlava je pomérné tézkaa v pripads,
ze je dlonhodobé v predklonu nebo
predsun, zatéEuje svalstvo iije.
Protoze ji musi v této poloze fixovat,
intenzivné se tak pretéiuje, coz
wede k jeho zvysené bolestivosti
azatuhlosti. Sekunddrné navic mohou
vznikat bolesti hlavy, brnéni hornich
konéetin, bolesti ramen atd.

V ramei terapie je vhodné
si uvédomit, jak zrovna sedime nebo
stojime. Je dobré hlavu a kréni pitef
rimgabfomit, Tagrmont b, wrolnit
ramena a toto opakovat vidy, kdyz
sina to vzpomenete, nebo z toho
udélat ritual a pravidelné tak eviéit
nékolikrat denné.

Bolesti v bedrech

pfi dlouhodobém
sezeni

Bolesti beder pfi dlouhodobém sezeni
jsou zpravidla zphsobeny tim, ze
fyziologicka lorddza v bederni patefi
je nahrazena jeji kyfozou. Misto
prohnuti v bedrech jsme ohnuti, a tim
dochazi k pretéiovini struktur v této
oblasti.

EEERIE Prevenci a ziroven
pomoci pii téchto obtizich je vstat,
proboit ol o na boraf Gat bfidi

2 snaiit s opakowms xakdonit, 1,
providét opaény pohyb, net ktery
nam nepiijemnou bolest zpiisobuje.

Pomdhad si lehnout
ggfmtele i

esti zad?
Pravda je takova, ke
nadmérné le2eni v postali
bolest zad viastng zplsobuje.
Meni moe znarmy fakt, 2e jsme
hned po probuzend vichni
o nékolik milimeatrd vwiS nek
veter pfed spanim. To se
odraki na nadich platénkach.
Ploténky mezi viami obratli
jsou piné kencentrovanych
bilkevinnyeh fetézed, kterd
rmilluji vodu. Kdy? jsme
v harizontalnl peloze,
ploténky se naplni tekutinou
a jermng od sebe obratle
odtladuji, &im2 prodiuZuji
patef. Réno mivame pocit
ztuhlosti, protoZe ploténky
jsou naplnény tekutinou. Poté,
co vstaneme, je nade patef
opét ve vertikaln poloze a my
se vracime ke své normalni
wysee. Tento pfirozeny pfiliv
a odliv je zdravy. Problém
viak nastane, kdyZ patef
zlistane v horizontalni poloze
pfiliE diouho. LeZet osm hadin
v posteli je soutdsti zdravého
redimu, zlstavat déle jiz
zdravé neni. Nasledkem
dlouhého lefeni okali patefe
obéka, a to zpisobuje bolest
ploténel.
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Nehrbte se na Zidli u ranni kdvy, napinali byste si

zadni édsti plotének. Pri sezent si udrZujte neutrdlni
krivky zad a pojistite si je tak proti
bolesti pro vsechny dalsi aktivity.

odi se bederni podlozka, ktera
podporuje phrozenou kiivku
bederni patefe. PH sezeni
na toaleté rovné udriujte vepfimenou
polohu.

Cisténi zubti
Stoupnite si dile od umyvadia tak,
abyste méli stile rovn zida Nehrbte
se nad umyvadlem. Stijte mirng

rozkroéeni a uvolnéte svalstvo.
Ramena drite dole!
% f ey i)

Nechybat se!!!

Pfi €innostech, kdy vyndavate
predméty z néjakého
prostoru (napfiklad pfi
vkladani €i vyjimani pradla

z pracky), si stoupnéte vice
dozadu, nechybejte zada,
zapojte a povolte kyéle

a nesklanéjte hlavu.

e
Kdyz se potfebujete
ohnout

Vyzkoudejte golfistiv diep”, kiery
pledchizi bolestem zad. Zatnéte pozici
vestoje, v neutrdlni bezbolestné”
poloze. Ohnéte se v kyélich, posunuite
trup dopfedu a zdda nechte rovnd.
Takto dosihnete a2 na podlahu! Abyste
sprévné udrzeliromovihu kdyk g,

Moje zdravi doporucuje

Na stranksch Masarykovy univerzity najoete kratks ndvodna vides s eviky
nefen na posilovdns svalt zad. ale i na protazeni a uvolnéns dal§ich partii.
Cviky jsou jednoduche a velmi Géinng. Vice zde: https:fis.muni.cz/doyfs
e i Plang=en:so=nx:mapa=]

pohybujete trupem, vysufite jednu
nohu rovné dozadu. Bude slousit
jako protiviha. Pro nékteré lidije

Béhem sténi

Stojite-li nesprsvné, neustle se vim

napinajiextenzory zada vy se tim
P

date o dalii bezbalestné aktivity.

Vyzkoudejte tato karekti

e 28 pi
opainou pai, net je podpitrnd noha.
Vstdvini ze Zidle

Typické je, e kdy# se Slovik s holesti
zad zvedne ze Zdle, zistane i vestoje
shrbeny. Korektivni cvieni zadinid
zvedénim pazi k hlavé a pocitinim

do deseti. Nyni svednéte pate vite,
natdhnéte se vice dozadu a znova
poditejte do deseti. V této pozici

se hluboce nadechnéte a usilujte
ovzpfimenou pozici bez napéti.
Spusfie pae a uvolnéte se. Takto jste
svi zada pHipravili na dal#i ndmahu, af
uf je tochiize, nebo delsi sezeni.

i cvifeni: palce
rukou jsou vystréeny jako u stopovind,
ramena rotuji navenek, zvedaji hrudni
ko a vrehni Eist téla se dostivi dostejné
brovné jako ky&le. Viimnéte si, 2e zadové
svaly se uvolnily.

[EXEE Foloha vestoje se zkiiZenymi
paemi pres hrudnik zvyduje atizeni
sdidowch

svalii a pitere.
Vizkousejte polohu
vestojes rukamea
seprutyma za zidy,
Kterd snizuje
aktivitu svald asni
spojené kfede.

Zména stylu chiize
Zapomeitte nastyl, loudéni se
poabchodiku Zmédite chizi
vlééehnou metodu a narovnjte se,
vypnéte hrudnik a .machejte” rukama
od ramen, nikoli od lokti - providéjte
deléfa rychlejd kroky.

Y
a Poliklinika
Palackét
v Praze

Pozor

na ,Zzelvu® s mobilem

P sledovind telefonu sklinime hlavu,
Fetacis dopfedu ramena, zkracu

ném prsni svaly a pretézuji se svaly, jez

zadinaji z uchem a upinaji se ke kliéni

kosti, Zebriim a hrudni kosti. Zaujimdme

polohu elvy s pedsunutou kréni patefi.

Drite plistroj v trovni off, nesklingjte

k nému hlavu. Lokty si opfete o zebra &

hrudnik. Sedte sopfenymizady atelefon

drite v oblasti hrudniku. Mobil méjte

ve stejné vdalenost] jako knizku, asi

30em. Nevidite-li dobfe na pismena,

nastavte st je na véts velikost, @

e

Markéta OstfiZkovd

odbarnd spoluprdce: Myr. Jan Krulik,

Rehabilitacni klinika Malvazinky,
Klinika Zdm falvazin

a Poliklinika Palackéh

ho v Praze
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