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ﬂ Sedte zdravé

Sed rovné! Mnoho z nés tuto redu vEtSpuje swym potomioim od Oiého datsti,
& presto ji v dospélosti nedodriuje. Velkou pozormost bychom proto méli
wanovat sprévnému sedu, kery funguje jako perfekini pravence bolesti zad.

Sest tipa, jak si ulevit od bolesti pohybového
aparatu

Ze statistik vyplyva, Ze vice neZ tretina ceského obyvatelstva dlouhodobé trpi bolestmi
zad, kréni patefe, ramen, ky¢li nebo kolen. Fficin bolesti je mnoho - od Spatného drZeni Fékladem je samoziejmé sprévns Zidle. Ma ni sedte
tak, sby se vaSe nohy dotykaly zemé. Dolnd kondediny by

w[a piitorn mély byt rezkrofeny na Sifku panve, dreni frupu,

téla pfes nadmérmou zatéZ aZ po mnoha onemocnéni.

hlzwy a pétefe by se mélo oo nejvice plibliZowat
wartikale. Pokuste s= wytvofit si tento névyk na spravne
sezeni. Jednoducha zdravetni pravence plindsi Sasto ty
nejlepsi wysledky, neméli bychaom ji tedy podesfiowat,”
fika Michaela Tomanowva, priméfka Rehabilitaéniho
Ustarvu Brandys nad Orfici.

g

Ffi préci s poditadam s= Sasto objevuje také bolest Eje.
) | JiEem k jejimu zabrandni jsou uvclnénd ramena &
dychéni. Sijove svaly by == t8F nemély pietéFovat pfliEnym predkionem hizuy
& vk pohled by mél sméfovat pfimo. Pokud jste profesiondinim fidiGem, tak si
sefidte sedadlo & volant pro drizeni tela ve vertikale, zajistite si tim spravny
zed,” dedava |Ekarka Michasla Tomanovs.

[ Ma trhu také existuje Fada pomicek, kieré vam ke sprévnému sezeni
" dopomohou, sf uf se jedné o ortopedické pomicky, na pruni pohled

nepohoding Zidle, sedaci balanéni palstéfky nebo néce jiného. Spravmym
ssirabinl fatogratie

zezenim o drisnim téla ulevite svim koubdm, svallim i ESlscham.

“ Pozor, jak chodite

Zada, kolena, kydle, ale i svaly nés mohou bolet z mnoha divedn, nikoho viak

Bolest se miZe zhorSovat s vikem, sle i ve spojeni s obezitou, viivem strasu
& nedostatkem pohybu neba nacpak jeho premirou. Existuje fada zplsobl.
jak od balesti pohybového spardiu ulavit.

n Pravidelné se hybejte

Pravidelry pohyb by mél byt nedilnou souddsti naSzho Zivota. Diky nému z2
fade problémd predchizet, bolest pohyboveho aparstu j= toti2 Sasta
zplisobena pouhou ochablost! svald. Upustte od eskalétord a vyjdéte schody
po swich, widite, 22 i takhie jednodude se dé zlepEit fyzicks kondice.

asi neprekvapl, 2= nejéastéjEi pricinou je Spatné drZeni t2la. Jde o nezdravy
Zivotni néwyk, na kterém se nepfime podill i vychowa v reding a viiv okeli. WV
détsti == da drfeni 8la snadno korigovat, v despélosti se tento problém fedi

komplikovanéi a nékdy je téméf nemoczng ho napravit.

Mevhodné drieni téls mife byt zplisobeno také nezdravym stavem
vzpfimovad patefe, tedy zédovich a biidnich svall. Ty mohou vinou
nedostateénéha & jednostranného pohybu ochabovat nebe se zkracovat. co2

Ale vénuite se €lu | pred sportem a po ném. Phed zdolévanim 10km béhu vede ke Epatnému drZeni t8la. Ma tyto obiiZe platl vhodmy kaZdodenni pehyb.

vEnujte svij éas pedivému protaZeni vEzch svalll 5 stejné tak podftajte 5
Ezsem na protshovach cviteni po cdvedeném sportownim wkenu.

Rakonvslescence potom bude pro vaE pohybowy sparét jednodufdi = pohyb

princsngsi,

Pravidelna sktivita pomaha napravovat svaly. a ty pak pétefi poskytuji
spolehlivoy operu,” vysvéfluje Bohumil Svasek, primar Slatinmych l&zni
TouSen.



OnaDnes.cz

OnaDnes.cz, 4. 11. 2016

u Zhavte se stresu

Bolest zad, kréni patefe, sle i ostatnich &8st pohybového apardtu miZe byt
zpojena i 5 diouhadobym stresem. Clowdk mé ve stresu tendence k flekSnimu
drEenl trupu 8 strmulérmu drEeni kendetin, Je celkovd napjaty & pretéZuje
nikterd svalové skupiny. ReSenim je pravidelna relaxace.

Mani wijimkou, 22 stres dokaZe zablokovat i celd z&da, proto ho nesmime
podoefiovat. W boji =2 stresem pomahaji uZ zminéné pravidelné pohybows
aktivity, ale také bylinky. jake j& napfiklad hefmének nebo medurks, ai
witzmin C ma na néj pozitivnl dSinky.

a Dopiejte si ozdravnou masaz

Masd? je tfeba chapat jako jeden z moZmjch néstrojd pro 1E8bu bolesti. U
traumat & pietrvdvajicich potiZ je vhodng nejproe nevEtivit l2kare & 22 poté
wyhladat terapeuta, kiery provede masaZ. Mejlastéi na zdravotnicks masaZe
dochézeji idé, ktefi maji bolesti v oblasti kréni 2 bederni patefe.

K t&mto bolestern dochizi z mnoha divedd, typicky ==

jedna napiiklad o degenerativni zmény na patedi,

jednostrannou z&tEZ, Spainé drieni téla, sedavé

zamésinani, onemocnéni wnitinich orgsnd std. Pokud

mate néjake cbtize. obratte se na zdravoinického

masers.

LZdravatnicky masér se musi umét orientovat v lekafzke
dokumentaci, komunikovst = |Ekafi, znat cietfovatelske
postupy u imobilnich pacientd, uvédomaovat si napiiklad
plidrufend onemecnéni, je2 by mohla byt kontraindibec!

pro massF. K masérim. ktefi nesbsohvovali certifikovany kurz pro préci ve

G Nebojte se fyzioterapie

Jak fyzioterspie pomahs od bolesti 3 co se viastné s vami na takovém
vySetfeni & ofatieni, pokud =i ho zafidite, bude dit?

[Fyzioterapie zating podrobnym vyEetfenim pacients, oviam nehodnoti pouze
aktualni staw pohyboveho aparatu, sle déva vEechny mozné plidiny obtizi do
souvislost. Fyzioterapeut s pacientem provede nékteré manuaini techniky 2

stabilizani cvidani s= zvySujic/ se obtiZnostl, neopomens prad s dechem,
chodidly 8 drfenim téla v niznych polohdch. Postupné klient dostéwa zascbnik
evill upraveny na miru. Medilnou soudést je rozbor a nécvik nowych
pracovnich poloh & pohybowjch sterectypd vyuZivanych ve volném Ease, kierd
organismus zatéZuji co neimens. Tim se nastartuje zména pohyboveho
chaovani pacienta. Ukolem fyzicterspeuts je zprostiedkoveat pacientovi kontakt
= jeho télem = pomaci mu najit cestu k jeho uzdraveni, a tim mu pedat jeho
dil zodpevédnosti. Foté je schopen lépe ohodnotit zavaznaost obtiZi a casto si
pomod | sdm.” wyswtiuje Monika Grée, wedousi fyzicterapautka = Polikdiniky
Palackého.

zdravodnictvi, by méli dochéazet jen relativiné zdravi kienti hledajici prevenci s
regeneraci,” fiké Petr Bruno Clive, zdravoinicky masér z Rehabilitadni klinidy
Malwazinky.
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