Dvanact rad odborniku
proti bolestem svalu a kloubu

PFi sportovani se
nejen zvysuje fyzic-
ka kondice, pravi-
delny pohyb navic
plsobi také pozitiv-
né proti stresu.

Trdpi-li vds bolesti zad ¢i ji-
nych casti téla, je nutné si
peclivé zvolit sport, ktery
vam bude vyhovovat a ptiso-
bit nejmensi potiZe. Vyvaro-
vat byste se méli sportti, jez
vyZaduji jednostranny a trha-
vy pohyb, stejné jako prohnu-
ti v kiiZi a ndhlé otdceni. Bo-
lesti svalti a kloubi se dd pre-
dejit, pfectéte si rady odbor-
nikd z Rehabilita¢ni kliniky
Malvazinky v Praze.

1. SnaZte se shodit nadby-
tecnd kila. Nadvdha je cas-
tou pficinou pohybovych po-
tizi.

2. DodrZujte spravnou Zi-
votospravu a pitny rezim.

3. Hybejte se. Mdte-li seda-
vé zaméstndni, udélejte si né-
kolikrdt za den prestdvku
a protdhnéte se. Volné chvile
vénujte sportu.

4. Myslete na spravné dr-
Zeni téla. Nehrbte se. Vestoje

PFi bolesti zad, kloubl ¢i jinych ¢asti téla vyhledejte fyzioterapeuta.

méjte hlavu, trup i koncetiny
ve stejné roviné.

5. NepfetéZujte se. Pfede-
v$im pak svaly, vazy, klouby
a plotynky na pdtefi.

6. Posilujte svaly. Pevné
a aktivni bfisni svaly podpo-
ruji patef. Zaroven je také du-
lezité posilovat bfisni dno pa-
nevni a branici. Posilovdni ne-
smi byt jednostranné, aby ne-
doslo k pretiZeni.

7. Vyhnéte se stresu. Je
jednou z hlavnich pfi¢in bo-
lesti, které oslabuji psychiku
i télo. Dlouhodobé psychické

problémy vyvolané stresem
jsou pric¢inou riznych zdra-
votnich obtiZzi.

8. U pocitace sedte sprav-
né. DileZity je vhodny kance-
larsky ndbytek. Méli byste se-
dét na koleckové Zidli s pro-
hnutim v bederni ¢asti a opér-
kami pro ruce.

9. Nastavte si spravné vys-
ku Zidle i stolu. Zidle ma mit
takovou vysku, abyste se cely-
mi chodidly dotykali zemé.
Kycle jsou lehce vys nez kole-
na, nad stolem byste se
také neméli hr-
bit.
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10. Pozor na téZkou praci
a zveddni bfemen. Pokud
musite vykondvat tézkou pra-
ci bez ohledu na vasi zyzic-
kou kondici, myslete alespon
na spravné rozlozeni tihy bre-
mene a spravny postoj i po-
stup prdce. V opac¢ném piipa-

dé pretiZeni téla povede k bo-
lesti a rovnéz ke snizeni vy-
konnosti.

11. Neprochladnéte. Bo-
lesti zad jsou casto zpusobe-
né prochladnutim. Vyhnéte
se proto vlhkému, studené-
mu a vétrnému prostiedi.

12. Budte opatrni pri
jizdé dopravnim prostied-
kem. Ndrazy a otfesy pri
jizdé jsou pro patef nevhod-
né. Sedte vzpiimené, bez hr-
beni a kfiZeni nohou. Kdyz
stojite, postavte se bokem ke
sméru jizdy, snizite tak trha-
vé pohyby. Svalstvo byste ne-
méli mit povolené.

Rada na zavér

Pokud vds trapi bolesti zad,
kloubti ¢i jinych casti téla,
svéite se do rukou odbornika
- fyzioterapeuta. Sami neod-
halite pravy diivod potizi
abez sprdvného vedeni nebu-
dete ani schopni vhodné nd-
pravy. KAMILA HUDECKOVA



