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Na bolesti zad fyzioterapii a vhodnym
pohybem
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Bolesti zad jako varovani. V dnesni stresem ovladané dobé nase télo chatra a asto vysila

varovné signaly, jeZ ignorujeme. Pravé takovym signalem jsou bolesti zad riizné intenzity,
se kterymi se alespori jednou za Zivot setka az 80 procent populace.
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Zvyseny vyskyt bolesti zad souvisi predeviim s Zivotnim stylem. Vétsinu zaméstnani realizujeme
pfed monitorem pocitade a poté v sezeni pokratujeme i doma. Na strané druhé se pak snaZime
tento stav vyvaZovat ve volném case narazovou fyzickou aktivitou, na kterou organizmus neni
piipraven, a tim dochazi k pretizeni. S piibyvajicim vékem pak klesa schopnost organizmu
kompenzovat zatéZové situace statického, dynamického charakteru nebo stereotypné se
opakujici. ,Statickd poloha je typicka pro profese spojené s dlouhotrvajicim sedem a stanim, dale
s nepiirozenou polohou pfi jemné praci hornich konéetin napriklad u zubafi a také se zaklonem
hlavy u opravaiu. K dynamickym aktivitam fadime sporiy, jako jsou tenis, squash & micové hry.
Stereotypni praci vykonavaji treba pokladni & pracovnice u pfepaZek nebe vyrobniho pasu. V
domacim prosifedi si dejme pozor na neadekvatni zatéZ, na kterou nejsme zvykli, spojenou s
Gklidem, zahradou, stéhovanim a €asto i dlouhym ¢tenim. Jsou tu samoziejmé stale zaméstnani,
kde bolesti zad vznikaji prokazatelné v disledku velké fyzické zatéZe, ale ta jsou v poslednich
letech spiSe v menginé. Psychicky stres je dalsi prokdzanou pficinou vzniku potiZi, mélokdo je
viak ochoten v tomto ohledu upravit svij Zivotni styl véas,* uvadi Mgr. Monika Grée, vedouci
fyzioterapeutka z Polikliniky Palackého, kterou provozuje spolec¢nost VAMED Mediterra.

Kdy se obratit na odbornika?

Pokud jsou bolesti intenzivni, trvalé, pfidavaji se belesti v konéetinach nebo dokonce vznikaji
vipadky citlivosti, je nutné vyhledat |1ékafe. To plati zejména v pfipadech, kdy s timto typem
bolesti nemame zkusenosti. Obvykle se viak pacienti s problémy zad na odbomniky obraci a
zaznamenavaji rizné diouha obdobi klidu a viskytu obtiZi. Lidé jiZ vét&inou sami zviadnou
ohodnotit miru zavaZnosti obtiZi na zakladé predchozi zkusenosti. K ohodnoceni stavu je tedy
nutna schopnost vnimat své télo bez vyvozovani prehnanych zévérl, ale taktéZ pfiznaky
nebagatelizovat. Samozrejmé plati, Ze pokud si nejsem jist, obracim se na odbornika,” dodava
Mgr. Monika Grée. Pozor, za bolestmi zad se mohou skryvat i velmi zavazné obtize. Mnoho
onemocnéni vnitinich organ mé projekéni zény v okoli patefe. Pokud jste v pééi fyzioterapeuta,
tyto signaly v&tsinou nepfehlédne.

Zlozvyky z détstvi

Spravny psychomotericky vyvoj ditéte v prvnim roce Zivota je zasadnim pfedpokladem
vyvazeného pohybového systému

v budoucnosti. Jsou zde poloZeny zaklady spravného drZeni téla, a tim i realizace pohybu. Pro
starsi déti je nutna pestrost v pohybové akiivité. Rodice by vEak méli respektovat zajmy ditéte.
Spravné nastaveni pracovniho prostredi doma je samoziejmosti, rodi¢e ho mohou pii fridnich
schiizkach zkontrolovat i ve Skole. Mezi nejcastéjéi zlozvyky z détstvi, na kieré pak télo v
dospélosti doplaci, patii nogeni batohu na jednom rameni, hrbeni se nebo pofizovani nevhodné,
Casto trendové obuvi. Ta by méla byt prostornd, mékka, spige s tenéi podrazkou. Je dobre zdstat
casto naboso. \V dnedni dobé, kdy déti pfitahuje zejména zéabavna elektronika, je pro rodice
skutenou vyzvou dbat na jejich pohyb. Pohybova aktivita obecné ma jednoznaéné pfimy dopad
na pehybovy aparat, endokrinni, nervovy systém, a tim i na psychické ladéni. Socialni rozmér
sportu je pak neméné duleZity. Vztah k pohybové aktivité se formuje v roding, stejné jako je tomu
se stravovacimi ndvyky,” upozorfiuje Mgr. Monika Grée.
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Sedavy styl Zivota a jeho rizika

Jen velmi malo lidi vnima dlouhodobéjsi sed bezproblémové. NaSemu télu je vyvojové blizsi
chiize nebo béh. Nejastéji dochazi k pretizeni Sijového svalstva, oblasti lopatek, bedemi patefe,
dale pak i svald pfediokti a ruky. Pfida-li se stres, §patna korekce zraku & privan, tak je téméF
jisté, Ze se brzy dostavi bolesti hlavy &i patefe. Pfi dlouhotrvajicim sedu samozfejmé trpi i cévni
a lymfaticky systém. JNa prvnim misté je dobré pfenést ergonomické nastaveni pracovisté a
zasady spravného sedu i do domaciho prostiedi. Je vhodné vyuZit kaZdé prileZitosti se v rAmci
pracovniho dne odpoutat od pocitade, vkladat relaxaéni & cvigebni chvilky do pracovniho dne.
Mesedét v privanu, nadychat se Zerstvého vzduchu nebo se dokonce projit mimo pracoviété.
Finanéné naroénéjsi variantou kompenzace déletrvajiciho sedu je prace u poéitace ve stoje
pomoci vyikové nastavitelnych stold,” vysvétiuje Mgr. Monika Grée.

Jak fyzioterapie poméha od bolesti zad?

Fyzioterapie zagina podrobnym vy3etfenim pacienta. Nehodnoti pouze aktualni stav pohybového
aparatu, ale dava viechny moZné piiciny obtiZi do souvislosti. Pacient je seznamen s hlavni
piicinou svych potizi. Vétsinou fyzioterapeut s pacientem provede nékteré manuéini techniky a
stabilizaéni cviteni se zvyujici se obtiZnosti, neopomene praci s dechem, chodidly a drzenim
téla v riznych polohach. Postupné klient dostava zésobnik cviki upraveny na miru. Nedilnou
soucasti je rozbor a ndcvik novych pracovnich poloh

a pohybovych stereotypl wyuZivanych ve volném Ease, které zatéZuji co nejméné organizmus.
Tim se nastartuje zména pohybového chovéni pacienta. ,Ukolem fyzioterapeuta je
zprostfedkovat pacientovi kontakt s jeho télem a pomoci mu najit cestu k jeho uzdraveni, a tim
mu predat jeho dil zodpovédnosti. Poté je schopen lépe ohodnotit zavaZnost obtiZi a asto si
pomoci i sam. V tomto uzdravovacim procesu se tedy pfedpoklada aktivni iéast pacienta. Casto
se vytvaii mezi terapeutem a klientem déletrvajici vztah, kdy fyzioterapeut plsobi jako radce, k
Eemu? je nutnd vzéjemna divéra a kompatibilita,” doplfiuje Mgr. Monika Grée.

Dopfejte si ozdravnou masaz

MasaZ je nutno chdapat jako jeden z moZnych nastroji pro lé&bu bolesti zad. U traumat

a pretrvavajicich potiZi se zady je vhodné nejprve navétivit Iékafe a aZ poté vyhledat terapeuta,
ktery provede masaZ. Nejcastéji na zdravotnické masaZe dochazeji lidé, ktefi maji bolesti v
oblasti kréni a bederni patefe. K témto bolestem dochdzi z mnoha divodd, typicky se jedna
napfiklad o degenerativni zmény na patefi, jednostrannou zatéZ, Spatné drZeni téla, sedavé
zaméstnani, onemocnéni vnitinich organa atd. Pokud méte néjaké obtiZe, obratte se na
zdravotnického maséra.  Zdravotnicky masér je erudovan v otdzkach spojenych s
oetfovatelskou péci o pacienta. Musi se umét orientovat v Iékafské dokumentaci, komunikovat s
Iékafi, znat oZetfovatelské postupy u imobilnich pacientd, uvédomovat si napiiklad pfidruzena
onemocnéni, jeZ by mohla byt kontraindikaci pro masaz. K masénim, kiefi neabsolvovali
certifikovany kurz pro préci ve zdravotnictvi, by méli dochdzet jen relativné zdravi klienti hledajici
prevenci a regeneraci,” fika Petr Bruno Oliva, zdravotnicky masér z Rehabilitacni kliniky
Malvazinky, kterou provozuje spoleénost VAMED Mediterra.

Obecna preventivni doporuceni

Mezanedbejte dostatek vhodné pohybové aktivity nejlepe na cerstvém vzduchu, pro
zacatek stadi vystoupit o dvé zastavky diive;

dopfejte si odpocinek a kvalitni spanek (bez elektroniky v loZnici, dobré IiZko);
vénujte pozornost ergonomickému nastaveni pracovniho a domaciho prostiedi;
dodrZujte zasady ergonomie pii manipulaci s téZkymi bfemeny, pfi uklidu a praci na
zahradce, ale takeé pii cestovani, nakupovani a pédi o déti &i rodinné piislusniky (je vhodné
poradit se v tomto ohledu s fyzioterapeutem);

noste vhodnou obuv {prostorna, mékka, spie tenéi podrazka), v pfipadé nutnosti
ortopedické stélky do bot, prakiikujte chozeni naboso;

nenoste tésny odév a neprochladnéte,

dbejte na kvalitni stravu, dostatek tekutin;

udrZujte si hmotnost nepiilis vzdalenou optimu.

Udélejte néco pro prevenci

DodrZovani obecnych doporuéeni vas miZe od mnohych bolesti a komplikaci uchranit. K
dobrému psychickému ladéni pak pfispiva stabilni rodinné prostredi, omezeni stresu na
pracovidti, péstovani néjakého zdjmu, udrZovani kontaktd s prateli, ekonomicka pohoda.
Samoziejmé pii déletrvajicich ¢i neznamych problémech nevahejte vyhledat odbornika,” uzavira
Mgr. Monika Grée.

Mgr. Monika Grée

Mgr. Monika Grée absolvovala magisterskeé studium fyzioterapie FTVS UK v roce 2001.
ZkuSenosti ma prevazné z ambulantniho provozu s dospélymi a starSimi détmi. V terapii vyuZiva
nejéastéji mobilizaénich technik, technik mékkych tkani, principd spirdini dynamiky a metodu L.
Mojzigové. Déle vyuZiva prvky dynamické neuromuskulami stabilizace dle Kolafe, pfistupd Magr.
Bitnara a Mgr. Mary3ky. Jako podpirmy prostiedek vyuZiva také kineziotaping a manualni
lymfodrenaZ. Absolvovala rok Feldenkraisovy metody v USA. Pro dlouhodoby efekt terapie
probiha s kazdym klientem rozbor pracovnich, sportovnich a béZnych cinnosti s ndvody na jejich
optimalni provadéni, nasledné pak formou autokorekce v idedlnim pfipadé dochazi i ke zméné
pohybového chovani. Aktivni pfistup klientd k terapii proto vnima jako kliéowvy.

Petr Bruno Oliva

Petr Bruno Oliva je kvalifikovany masér pro zdravotnicka zafizeni s dlouholetou praxi a
vbomymi referencemi. Zaroveri vystudoval obor zdravotnicky asistent. Je absolventem |. Skoly
tradiéni Zinské mediciny v CR, &lenem Ceskoslovenské SinoBiologické spoleénosti a &lenem
Ceské lékarské spoleénosti Jana Evangelisty Purkyné. V hierarchii vzdélavani Reiki dosahl IV.
stupné — Mistr uéitel. Ve své praxi poskytuje kromé klasické a reflexni masaZe i manudlni
lymfodrenaZe. Je absolventem mnoha certifikovanjch kurzd, které mu umoZiuji vyuZit v ramei
masérské praxe dalsi terapeutické prvky a metody. K tém patfi napfiklad barkovani a
moxibusce, akupresura, Tuina — &inska tlakova masaz, Guasha, Reiki a mnoho dalSich
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