Jak ucinné predchazet bolestem zad a co
délat, kdyz se objevi? Odpovidal Jan Krulik
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Potet lidi trpicich bolestmi zad se neustale zvySuje. S tEmito problémy se
nepotykaji jen dospéli, ale v dnesni dobé trapi ¢im dal £astéji i déti. Pfitom
prevence je nejlepdi lécba. Jakeé jsou nejastéjsi pficiny bolesti zad? Pi jakych
varovnych pfiznacich bychom méli zpozomét? A jaka jsou nejlepsi preventivni
opatfeni? Na tyto a dal3i otazky se mizete ptat Mgr. Jana Krulika, provozniho
manaZera a vedouciho fyzioterapeuta Institutu komplexni rehabilitace Zamegek
Malvazinky. Host odpovida v Utery 25. zafi v 11.00

Mgr. Jan Krulik absolvoval obor fyzioterapie na Il. I€kafske fakulté Univerzity
Karlovy v Praze. Svou kariéru fyzioterapeuta zaéinal na I0zkové ¢asti Rehabilitaéni
Kliniky Malvazinky. Pozd&ji pusobil nékolik let jako ambulantni fyzioterapeut v
Centru komplexni péte Roseta. Od ledna 2016 je vedoucim fyzioterapeutem
ambulantniho provozu Rehabilitatni Kliniky Malvazinky. V soufasné chvili zastava
post provozniho manaZera a vedouciho fyzioterapeuta Institutu komplexni
rehabilitace Zametek Malvazinky. Ve své praxi se vénuje zejména dospivajicim

a dospélym pacientim.
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Dobry den,
mam sedavé zaméstnani a trpim bolestmi hlavy od kréni
patefe. Poradite mi néjaké jednoduché cviky, které bych
mohla v praci bez probléma realizovat? Treba i na Zdli?
Moc dékuji.

Dobry den, Karle, d&kuji za Vas dotaz. Problém, ktery
uvadite je velice £asty, zejména u lidi, ktefi travi mnoho
tasu vsedé u potitate. Tyto obtize mohou byt zplsobeny, a
tasto fake jsou, nevhodnou ergonomii pracovisté, pfipadné
nespravnym sezenim u pracovniho stolu. Z toho vyplyva. 7e
nejprve doporuéuji upravit pracovisté, tj. nastavit si Zidli/
kfeslo. podrucky, vy3ku monitoru, vzdalenost klavesnice,
polohu my3i, atd... Navod najdete kdekoliv na internetu.
Pokud jiz budete mit pracovisté vhodné& ergonomicky
upravengé, je tfeba jedté upravit Vas sed. | to jak spravné
sedét lze dohledat na internetu, ale obecné plati, Ze by sed
mél byt napfimeny, 1. hyZzdé by mély byt posunuty na
sedaku aZ vzadu, ergonomicky tvarovany opérak by mél
kopirovat kfivku patefe, pfipadné Ize vyuZit maly nafukovaci
mit (overball), ktery si umistite do oblasti bederni patefe.
Tim dojde automaticky ke vzpfimeni patefe, ramena jsou
uvoinénd a hiava volné vytaZzena vzhiru. Dolni kongetiny v
kolennich kloubech sviraji tupy Ghel a plosky jsou poloZené
na podlaze, pfipadné na Sikmé opofe... JiZ toto nastaveni
tasto od uvedenych obtiZi pomiZe Pfesto miZete cvitit |
jednoduché cviky na uvolnéni napéti svalstva krku a Sije.
Velmi G€inna je tzv."zasuvka®. Pi provadéni tohoto cviku
zasouvate bradu a zaroven se .vytahujete” za hlavou
vzhiiru. Chybou je predklon hlavy. Stejné tak mizZete
provadét rotace a Uklony hlavy ke strané. Postup je takovy,
Ze v zakladni pozici (v napfimeni) se nadechnete a s
vydechem hlavu bud rotujete nebo uklanite k rameni.
Vzhledem k mnohdy neadekvatnimu tahu nedoporutuji k
protaZeni pouzivat horni konéetiny, ale vyuZit jen hmotnosti
hlavy. Pofet opakovani stadi minimaini, cca. 3x na kazdou
stranu, ale je dobré toto opakovat nékolikrat za den.

Dobry den, mam malé déti, které ¢asto nosim, boli mé
hlavné spodni £ast zad, co mam délat?

Dobry den, Sylvo, hned v (vodu je tfeba si uvédomit, Ze té&lo
Zeny, zviasté nékolik mésict po porodu, je vzhledem k
prod&lanym zmé&nam nachyingjsi k pretizeni. V prib&hu
téhotenstvi dochazi k rozestupu bfisni stény, diky
hormonalnim zménam k rozvolnéni vaziva, atd. Dité nebo
déti, o které se poté stard, zveda je, nosi a uklada, je tfeba
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brat z biomechanickéno hlediska jako bfemena o urtité
hmotnosti, kiera je tfeba pfemistit. Z tohoto pohledu je tfeba
dodrzovat zakladni doporueni. mezi ktera patfi snaha mit
t&7i5t& bfemene co nejbliZe viastnimu t&Zi3ti, tj mit dité co
nejbliZe viastnimu télu (zviasté pokud je jiz vétsi) a snaiit se
pfi jejich zvedani zapojit vice dolni koncetiny neZ paku
tvofenou predklonem trupu. K pfedklonim a zvedani déti z
nevhodné polohy dochazi casto pfi manipulaci s ditétem v
postylce, ktera je asto nizko poloZena a rodi¢ tasto
pouZiva obé horni konetiny k praci s ditétem a celou
hmotnost viastniho trupu plus hmotnost ditéte potom
pfenasi do bederni oblasti patefe, kiera je potom
nachylnéjsi k poskozeni. Co se tyka doporueni k prevenci,
tak optimainé dodrZovat shora uvedené a snaZit se
komplexné zpevnit svalstvo trupu. K tomu Vam optimainé
pomiiZe fyzioterapeut nebo je mozné zatit navitévovat
skupinova cviéeni k posileni hlubokych svall trupu - bud
pfimo rehabilitatné orientované skupinky, nebo napfiklad
Pilates.

Dobry den,

je to pfesné tak, jak v medailonku pi3ete. Syn si stale
stéZuje na bolest zad. Co bychom méli délat proto, aby se
synovi tyto problémy vyhybaly a dobfe se wyvijel?

Deékuiji.

Dobry den, Stafio. Bolesti zad u déti jsou bohuZel £astym
problémem. ktery se fedi v ordinacich Iékafl a
fyzioterapeut. U déti je dleZité tyto bolesti nepodcefiovat,
protoie pravé ve vyvoji je nejvétsi moinost tyto obtize
redukovat spravnym cvitenim nebo specifickym
terapeutickym pfistupem. Faktord, kieré se na bolestech
zad mohou podilet je mnoho — zejména je to ale diouhodobé
vadneé drzeni téla, pfipadné skoliozy. Doporucuji navstivit
pediatra, pfipadné détského rehabilitatniho |ekare, ktery
syna vysetfi a doporuci dalsi terapeuticky postup.

Dobry den, co si myslite o polStafich s pamétovou pénou?
Skutetné jsou pro patef dobré? PouZivam ho asi mésic a
mam pocit, Ze na klasickém polStafi se mi spalo lépe...

Dobry den, Petro. na téma polstar by se dala napsat kniha
[3 Bohuzel kaZdy Elovek je original a kaZzdému vyhovuje
néco jiného. Mam fadu pacientl, ktefi jsou s tvarovanym
polstafem spokojeni. dalsi maji doma jiz tfeba paty
Zdravotni® pol3tar a stale jim nevyhovuje. Obecné je tieba
vzit v Gvahu polohu, ve kieré spite. Pokud spite nejtastéji
na boku, tak tento typ pol3tare je pro Vas vhodny, protoZe
pomana udriet kiivku patefe napfimenou. Pokud spite
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nejtastéji na zadech, tak je pro VVas mozna pfilis vysoky a je
tieba uvaZovat, zda-li nevyzkou3et niZsi profil nebo tfeba jen
nizky pol3tafek. Pokud spite na bfi3e, tak tam jsou tyto typy
formovanych polStafi nevhodné, protoZe hlava je poté v
nepfirozeném zaklonu Celd problematika pol3tari spotiva
ve zkouSeni a hledani vhodneého feSeni..

Dobry den, mdZe byt brn&ni rukou zplisobené problémy s
patefi? Pfijde mi, Ze moje pani doktorka trochu hada. Vidy
pfijde s n&jakou teorii, ta se nepotvrdi, tak zkusi néco
jiného. Ted jsme pravé ve fazi, Ze by to mohlo byt od zad.
Co si o tom myslite? A pokud to miZe byt od zad, jak se to
da spolehlivé zjistit? Dékuji.

Dobry den, Katko. Brn&ni rukou (parestezie) miZe byt
skutetné zplsobeno i od obtiZi s kréni patefi... ale je zde
mnoho ale. Otazkou je, zda-li Vam brni pouze ruce (od
zapésti niZe) nebo se bméni (pfipadné jiny nepfijemny
vjem) ifi i horni koncetinou, pfipadné jak a kudy, zda-li Vam
bmi jen jedna ruka nebo ob&, v jaké pozici se brnéni
objevuje. zda-li sniZena svalova sila. atd... Optimalni je
navstivit neurologa, ktery na zakladé neurclogického
vy3etfeni zjisti, zda se jedna o poSkozeni nervové struktury,
pfipadné zda je problém jinde. V pfipadé nejasnosti ma k
dispozici fadu dalSich mozZnosti jak upfesnit diagnozu (MRI,
CT, EMG, atd.)

Dobry den,

syn (18 let) rychle vyrostl bEhem pll roku a stéuje sina
bolesti zad. Je moiné, Ze to zplisobil piekotny rist? Aco s
tim?

Dékuji za radu

Dobry den, Renato. Ano, je moZné, Ze ristovy spurt u syna
zplsobuije jeho obtize. Pokud jsou tyto obtiZe intenzivni a
limituji jej v b&Znych dennich Einnostech, bude uréité
vhodné cestou détského nebo rehabilitatniho 1ékafe tento
problém fe3it. Nemusi se jednat o nic vainého a tyto obtize
zvolna odezn&ji, ale je moZné, Ze rychly rst a s tim spojené
bolesti budou nutit syna vyhledavat nebolestivé polohy a
pozice, které se mohou rychle fixovat a vytvaret tim
nevhodné podminky do budoucna.

Dobry den,

obtas mivam na celodennich sportovnich turnajich bolesti
zad v oblasti beder. maZe byt divodem Spatné protazeni? A
jak se viastné spravné protahnout? MlZe mi pfipadné
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pomoci od bolesti hiiejiva mast?
Dékuiji za odpovéd.
H.

Dobry den, Hermane. Vas dotaz je pfili obecny. Bohuzel
jste mi nenapsal, v jakém sporiu mate celodenni turnaje
kolik je Vam let, ... Strefink je obecné dllezitou soutasti
sportovni aktivity. ale kaZdy sport ma sva specifika a
stre€ink se v téchto piipadech vice zaméfuje pravé na
oblasti, které jsou vice ohroZeny pfetizenim. Stre€inku by
mélo pfedchazet mimeé zahfati, tfeba pomaly kratky béh
nebo rotoped, pfipadné miZete pfed vykonem poufit i
hfejivou mast (obsahuje kapsaicin). Po tréninku/ turnaji
muzZete naopak pouZit mast chiadivou (obsahuje kafr).
Nepredpokladam ale, Ze by Vam chladiva mast vyfesila
problém. Je dilefité se zamé&fit na pfiinu, proé mate po
turnaji bolesti zad. pficin mize byt mnoho a opét by Vam v
tomto nejlépe poradil fyzioterapeut, pfipadné kvalifikovany
trenér v daném sportu, kiery mnohdy dokaze odhalit chyby,
které Viy nevnimate a dochazi diky nim k pretéZovani urfite
svalové partie a nasledné bolesti

Jsou bolesti zad dédiEné?

Dobry den, bolesti zad jako takové déditné nejsou. Je
mozné pripustit uréitou genetickou predispozici k témto
onemocnénim v ramci revmatickych onemocnéni nebo
vyznamnych geneticky predisponovanych degenerativnich
onemocnéni, ale to je jen velmi Uzka skupina pacientd s
obtiZemi v oblasti patefe.

Jaka je nejlepsi prevence bolesti zad?

Nejlepsi prevenci bolesti zad je pfiméfeny a pravidelny
pohyb. Dale dodrzovani ergonomie pii b&Znych €innostech
a v zaméstnani, kompenzace pfetizeni pfi jednostrannych
sportovnich pohybovych aktivitach (tfeba floorbal, golf.
tenis), ale i v zaméstnanich (napf. pasova vyroba)
Dulezitou soutasti prevence je rovnéz dostateéna relaxace
a kvalitni spanek.

Jaké jsou disledky bolesti zad?

Dobry den, bolest zad Ize pokladat za varovny pfiznak toho
#e se ke svemu télu diouhodobé nechovame dobfe. Bolest
zad muzeme stejné jako jiné druhy bolesti délit na akutni a
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chronické. Akutni bolest zad vznika nahle a je zpravidla
ostra, mnohdy nesnesitelna a sveého majitele vyrazné limituje
- k takovym bolestem patfi napfiklad lumbago nebo
poranéni disku i obratle - napfiklad Urazem nebo extrémné
nevhodnym pohybem. Chronicka bolest je diouhodoba, ma
zpravidla niZsi intenzitu nez akutni, nékdy maze i kratce
odeznit, ale limituje dlouhodobé. Oba typy bolesti je zajisté
vhodné fesit. Obfasnou bolesti zad trpi velké ¢ast populace
a jak jsem psal vyse, nejlepsi prevenci je piiméfena
pravidelna pohybova aktivita zamé&fena zejména na
komplexni zpevnéni celého téla - vhodna jsou zejména
skupinova cviteni zaméfena na aktivaci hlubokych svald
trupu, ale také tfeba nordic walking. Pokud jsou bolesti
tasté, limitujici nebo bolest vystfeluje do horich nebo
dolnich konéetin je nutné vyhledat pomoc odbornikd - v
tomto pfipadé rehabilitatnich Iékafd (pfipadné neurologa,

ortopeda).

Dobry den,

jak tasto by mél Elovék s bolestmi v zadech (skolidzou a
dal3imi potizemi) chodit na rehabilitace, aby byly Géinné?
Doporutuji mi 3x tydné, pfipada mi to pfilis casto. Cosio
tom myslite?

Diky za odpovéd

Dobry den. Jano, intenzita rehabilitace by méla vychazet z
intenzity obtiZi a mé&l by ji urcit Iekar nebo fyzioterapeut.
Ukolem fyzioterapeuta je naufit Vas pefovat o své télo v
domacim prostiedi. To znamena, Ze by Vam mél bénem 5 -
7 navatév wytvorit zasobnik cvikl, kieré si mizete cviéit
sama a nautit Vas je cvifit spravné. Soufasti rehabilitace
mohou byt samozfejmé i dalsi procedury jako jsou reflexni
masa‘e, vodolétebné nebo elektrolétebné procedury, ale
zakladem je pochopit prof Vas zada boli. jaké jsou moZnosti
|&Cby a sama se aktivné zapojit do terapeutického procesu.
Dlouhodobé by mél fyzioterapeut fungovat spise jako
odborny dozor, ktery Vam bude rehabilitaéni plan upravovat.
Abych odpoveédél na Vasi otazku, domnivam se, Ze pokud
nemate velmi akutni obtiZe. tak individuaini rehabilitace
zpravidla stafi 1x tydné (tim se cely proces roztahne na cca.
1.5 mésice a je moiné zjistit vysledky. pfipadné upravit
terapeuticky postup). V pfipadé& navstév 3x tydné mate
rehabilitaci odchozenou do trech tydni a to mnohdy ke
zmene nestaci.

Jaké jsou spravné cviky na zatuhlou kréni patef? Vude se
pi3e néco jiného ohledné bezpetnosti téchto cvikd.

Dobry den, Honzo, obiiZe s oblasti kréni patefe jsou
pomérné Easté, protoze ta je vzhledem k rozsahim hybnosti
tasto nachylna k pretizeni. Je tfeba si uvédomit, Ze cely den
nese pomémé t&zkou hlavu, kierou navic mame tendenci
mit neustale predklonénou a tim si pfetéZujeme svalstvo
Sije. Jak jsem jiZ psal v prvnim komentafi, doporuéuji tfi
jednoduché cviky, které je tfeba provadét Setrné - ¢asto totiZ
dochazi paradoxné k opatné reakci nez je protaZeni tim, Zze
protitlak horni konéetinou je pfili§ rychly a silny. Rovnéé je
dilezité se zaméfit na dodrZzovani spravného drieni t&la.



