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Patnact rad ohledné
bolesti svalu a kloubu

Pryc s nadbytecny-
mi kily a dodrzujte
spravnou Zivo-
tospravu.

Pokud viis opakované tripi ja-
kékoliv bolesti zad. klouba &
jinych édsti téla, dejte pied-
nost profesiondlnimu piistu-
pu fyzioterapeuta pred samo-
léébouw.

Sami toti nikdy neodhali-
te pravy diavod vasich potizi
a bez spravného vedeni nebu-
dete ani schopni vhodné nd-
pravy. Fyzioterapeut je odbor-
nik vzdélany v nékolika obo-
rech, které mu divaji moz-
nost divat se na problém kom-
plexné: nezaméfuje se tedy
pouze na samoinou bolest,
hledd predeviim jeji pficinu
a poté zavidi vhodnou léd
bu. sup

Jak na bolest kloubd a svald: 15 rad

Pectéte si rady odborniki z Re-
habilita¢ni kliniky Matvazinky
v Praze.

o 1. Pryt s nadbytednymi hily
nadvaha je dastou phicinou
rizrich potidi

s 1. Dodriujte spravnou Hvo-
tosprivu a pitny redim: do
statedny pisun vitamind a mi
nimalné 2 | vody dennd.

» 3. Hybejte se: mate-li sedavé
zaméstndni, udélejte si nékoli-
krat 2a den prestaviu 3 pro-
tahnéte s, velné chvile vénuj
te sportw (plavani, pilates,
béikovani)

viim swaly, vazy, klouby a me
Ziobratiové ploténky.

6. Posilujte svaly: pevné a ak
theni btind svaly podporuli pa-
tef, 2aroven jo také dileite

posilovat dno panevnl a brani-

cl. Posilovani jakékoliv Casti
1éla nesmi byt Jednostranng,
aby nedodlo k pietizeni (pfi
trvalejlich bolestech je vhod-
né vyhledat fyzioterapeuta

a presveddit se, Ze cvicite
spravng).

7. Vyhnite se stresu: poditd
se 2a jednu 2 hlavnich pficin

bolesti, které oslabuji psychi-
ku i télo,

» 4. Myslete na spravné drie
ni tiéla: nehrbte se. Vestoje
méjte hlavu, trup | kondetiny
ve stejnéd roving.

o 5. Nepietidujte se: piede

B. U potitaie sadte spravne:

je dileiné mit vhodné vybave-

ni kancelafskym nabytkem,
méli byste sedét na koletkové
2idli s prohnutim v bederni
&asti 3 5 opérkami pro ruce.

& 9. Nastavte sl spravné vyiku
Eidle | stolu: Hdle by méla
mit takovou vySku, abyste se
celymi chiodidly dotykali
zemé, kytle jsou lehce wis nel
kolena, nad stolem byste se
nemeli hebit.

» 10. Paror na téikeu pric
a pvedani bremen: pokyud
musite vykonavat, bez chiedu
na vasi kondidi, téZkou praci,
myslete alespof na spravné
rozloZeni tihy bfemene
a spravny posto| | postup prd-
e, V opatném plipadé pleti-
Zeni téla povede k bolesti
a snizeni wwkonnosti,

» 11, Neprochladniéte: bolesti
2ad Jsou €asto zplsobend
prochiadnutim, Vyhnéte se
proto vihkému, studenému
avétrnému prostiedi. Vhodné
Je pfiméfene se oblékat,

v chladném prostfedi nezapo-

minat nosit teplé pradio a ne
odhaloval zida.

« 32, Budle opatmi pH jizdé
dopravnim prostrediam: na
razy a otfesy béhem jizdy jsou
pro patef nevhodné, proto
sedie vzpfimend, bez hrbeni
a kfizeni nohou. Pokud stofi-
1, postavte se bokemn ke smé
ru jizdy, snifite tak trhavé po-
hyby. V obou p.*:[u,dech biyste
nemeli mit povolend svalstvo,

» 13. Myzlete nejen na rada
o dobry fyzicky stav a po- -
yb bez bolesti je dilezité vé
novat se celému télu, Napfi
kiad §patny stav chodide
lizb_qrcena 1enhazjje jednou
2 pilin bolesti 2ad.

» 14, Dopiejte sl masak: vade
t&lo se uvalni, odpodine a na
fZEI‘pJ novou energi,

» 15. Dodriujete ergonomi-
ke zasady.
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