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Za bolestmi zad stojf stres i zlozvyky z détstvi

W dneéni dobé pine stresu nase télo chatra a éasto vysila varovne signaly. kiere my
ignorujeme. Takovym signalem jsou pravé bolesti zad rizné intenzity, se kterjmi se
alespon jednou za Zivot setka az 80 procent populace.

Zwjgeny wyskyt bolesti zad souvisi predeviim s
Zivetnim stylem. VétSinu zaméstnani realizujeme pred
monitorem peiitate a poté v sezeni pokratujeme i
doma. Na strané druhé se pak snaZime tento stav
wyvaZovat ve velnem £ase narazovou fyzickou aktivitou,
na kterou organizmus neni pfipraven, a tim dochazi k
pretiZeni.

S piibyvajicim vékem pak klesa schopnost organizmu

kompenzovat zatéZove situace statického

dynamickéhe charakteru nebo sterectypné se opakujici. Staticka poloha je
typicka pro profese spojené s dlouhotrvajicim sedem a stanim, dale s
nepfirozenou polohou pfi jemné praci hornich konéetin napfiklad u zubafl a
take se zaklonem hlavy u opravail. K dynamickym aktivitam fadime sporty,
jako jsou tenis, squash & micové hry. Stereotypni praci vykonavaji treba
pokladni & pracovnice u pfepazek nebo wyrobniho pasu. WV domacim prostfedi
si dejme pozor na neadekvatni zatéZ, na ktercu nejsme zvykli, spojencu s
uklidemn, zahradou, stéhovanim a gaste i dlouhym étenim. Jsou tu samoziejmé
stale zaméstnani, kde bolesti zad vznikaji prokazatelng v disledku velké
fyzicke zatéze, ale ta jsou v poslednich letech spige v menginé. Peychicky stres
je dal3i prokazanou pfiginou vzniku potizi, malokdo je vSak ochoten v tomto
chledu upravit svij Zivotni styl vias,* uvadi Mgr. Monika Grée, vedouci
fyzicterapeutka z Polikliniky Palackeho.

Kdy je €as navitivit odbornika?

Pokud jsou bolesti intenzivni, trvalé, pfidavaji se bolesti v konéetinach nebo
dokonce vznikaji wpadky citlivosti, je nutné vyhledat lékafe. To plati zejména v
pfipadech, kdy s timto typem bolesti nemame zkugenosti. Obvykle se viak
pacienti s problémy zad na odbomiky obraci a zaznamenavaji rizné dlouha
obdebi klidu a vyskytu obtiZi. Lidé jiZ vétSinou sami zvladnou ohednotit miru
zavaZnosti obtiZi na zakladé pFedchozi zkuSenosti. K chodnoceni stavu je tedy
nutna schopnost vnimat své télo bez vyvozovani prehnanych zavérd, ale taktéz
pfiznaky nebagatelizovat. Samozfejmé plati, Ze pokud si nejsem jist, cbracim
se na cdbomnika,” dedava Mgr. Monika Grée. Pozor, za bolestmi zad se mohou
skryvat i velmi zavaZné obtiZe. Mnoho onemocnéni vnitfnich organd ma
projekéni zény v ckoli patefe. Pokud jste v péti fyzioterapeuta, tyto signaly
vétginou neprehlédne.

Na viné jsou i Zlozvyky z détstvi

Spravny psychemotoricky vyvoj ditéte v prvnim roce Zivota je zasadnim
predpokladem vyvaZeneho pohybového systému v budoucnosti. Jsou zde
polozeny zaklady spravného drZeni téla, a tim i realizace pohybu. Pro starsi
déti je nutna pestrost v pohybové aktivité. Rodice by viak méli respektovat
zajmy ditéte. Spravné nastaveni pracovnihe prostiedi doma je samozfejmosti,
rodiée ho mohou pfi tfidnich schizkach zkontrolovat i ve Skole.

Mezi nejastéjsi zlozvyky z détstvi, na které pak télo v dospélosti doplaci, patfi
nodeni batchu na jednom rameni, hrbeni se nebo pofizovani nevhodné, éasto
trendové obuvi. Ta by méla byt prostorna, mékka, spide s tenéi podrazkou. Je
dobré zistat £asto naboso. V dnedni dobé, kdy déti pfitahuje zejména
zabavna elektronika, je pro rediée skutenou wzvou dbat na jejich pohyb.
Pohybova aktivita obecné ma jednoznaéné pfimy dopad na pohybovy aparat,
endokrinni. nervovy systém, a tim i na psychické ladéni. Socialni rozmér sportu
je pak neméné dalezity. Vztah k pohybové aktivité se formuje v roding, stejné
jako je tomu se stravovacimi navyky,” upozomuje Mgr. Monika Gree.

Rizikovy sedavy styl Zivota

Jen velmi malo lidi vnima dlouhodobéjéi sed bezproblémové. Nademu télu je
wyvojové blizéi chize nebo béh. Nejéasté|i dochazi k pretiZzeni Sijového
svalstva, oblasti lopatek, bederi patefe, dale pak i sval( predlokti a ruky.
Pfida-li se stres, &patna korekce zraku & privan, tak je téméf jisté, Ze se brzy
dostavi bolesti hlavy &i patefe. PR dlouhotrvajicim sedu samozfejmé trpi i
cévni a lymfaticky systém. Na prvnim misté je dobré prenést ergonomicke
nastaveni pracoviété a zasady spravného sedu i do domaciho prostredi. Je
vhodné wuZit kaZde prileZitosti se v ramci pracovniho dne odpoutat od
potitate, vkladat relaxaéni &i cvicebni chvilky do pracovniho dne. Nesedét v
privanu, nadychat se éerstvého vzduchu nebo se dokence projit mime

prace u potitate ve stoji pomoci wikové nastavitelnych stold,” wsvétluje Mgr.
Monika Gree.
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Co dokaze fyzioterapie?

Fyzioterapie zatina podrobnym vySetfenim pacienta. Mehodnoti pouze aktualni
stav pohybového aparatu, ale dava viechny mozZné pfiginy obtiZi do
souvislosti. Pacient je seznamen s hlavni pfigincu svych potiZi. Vétéinou
fyzioterapeut s pacientem provede nékteré manualni techniky a stabilizaéni
cviteni se zvyiujici se obtiZznosti. neopomene praci s dechem, chedidly a
drZenim téla v riznych polohach. Postupné klient dostava zasobnik cvikd
upraveny na miru.

Nedilnou sougasti je rozbor a nacvik nowych pracovnich poloh a pohybowvych
sterectypd vyuZivanych ve volném ase, které zatéZuji co nejméné organizmus.
Tim se nastartuje zména pohybového chovani pacienta. Ukolem
fyzioterapeuta je zprostfedkovat pacientovi kontakt s jeho télem a pomoci mu
najit cestu k jeho uzdraveni, a tim mu pfedat jeho dil zodpovédnosti. Poté je
schopen lépe chodnotit zavaZnost obtiZi a ¢asto si pomoci | sam. V tomto
uzdravovacim procesu se tedy predpoklada aktivni ugast pacienta. Casto se
vytvafi mezi terapeutem a klientem déletrvajici vztah, kdy fyzioterapeut pisobi
jako radce, k femuz je nutna vzajemna divéra a kompatibilita,” dopliuje Magr.
Monika Gree.

Dobi’e naSemu télu udéla masdz

MasaZ je nutno chapat jako jeden z moZnych nastrojd pro 16€bu bolesti zad. U
traumat a pretrvavajicich potizi se zady je vhodné nejprve navitivit |ékare a az
poté wyhledat terapeuta, ktery provede masaz. Nejéastéji na zdravetnicke
masaZe dochazeji lidé, ktefi maji bolesti v oblasti kréni a bedemi patefe. K
témto bolestem dochazi z mnoha divodd, typicky se jedna napfiklad o
degenerativni zmény na patefi, jednostrannou zatéZ, Spatné drzeni téla,
sedavé zaméstnani, onemocnéni vnitfnich organd atd. Pokud mate néjaké
cbtiZe, cbratte se na zdravotnického maséra.  Zdravetnicky masér je
erudovany v otazkach spojenych s ofetfovatelskou pééi o pacienta. Musi se
umét orientovat v |ékafské dokumentaci, komunikovat s |ékafi, znat
oEetfovatelské postupy u imobilnich pacientd, uvédomovat si napfiklad
pfidruZzend cnemocnéni, jez by mehla byt kentraindikaci pro masaz. K
masérim, kiefi neabsolvovali certifikovany kurz pro praci ve zdravotnictvi, by
méli dochazet jen relativné zdravi klienti hledajici prevenci a regeneraci,” fika
Petr Brune Oliva, zdravotnicky masér z Rehabilitaéni kliniky Malvazinky.

Obecna preventivni doporucent:

« nezanedbejte dostatek vhodné pohybove aktivity nejlépe na Eerstvém
vzduchu, pro zatatek stadi vystoupit o dvé zastavky dive;

« doprejte si cdpeinek a kvalitni spanek (bez elektroniky v loznici, dobré
l02ko);

« vénujte pozornost ergonomickému nastaveni pracovnihe a demaciho
prostiedi;

« doedrZujte zasady ergonomie pfi manipulaci s té2kymi bfemeny. pfi Oklidu a
praci na zahradce, ale také pfi cestovani, nakupovani a péti o déti &i
rodinné pislugniky (je vhodné poradit se v tomto ohledu s fyzicterapeutem);

» noste vhednou obuv (prostorna, mékka, spise tenéi podrazka), v pfipadé
nutnesti ortopedicke stélky do bot, praktikujte chozeni nabose;

« nencste tésny odév a neprochladnéte;

» dbejte na kvalitni stravu, dostatek tekutin;

« udrZujte si hmotnost nepfilis vzdalenou optimu.

DodrZovani obecnych doporuéeni vas miZe od mnohych bolesti a komplikaci
uchranit., K dobrému psychickému ladéni pak pfispiva stabilni rodinné
prostfedi, omezeni stresu na pracovidti, péstovani néjakeého zajmu, udrZovani
kontaktl s prateli, ekonomicka pohoda. Samozfejmé pfi déletrvajicich &
neznamych problémech nevahejte wyhledat edbomnika,” uzavird Mgr. Monika
Gree.
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