Za bolestmi zad stoji stres
i zlozvyky z détstvi

V dnesni dobé plné stresu nase télo chatra a casto vysila varovné signaly, které my
ignorujeme. Takovym signalem jsou pravé bolesti zad rlizné intenzity, se kterymi se
alespon jednou za Zivot setka az 80 procent populace.

Z vyseny vyskyt bolesti zad souvisi pfedeviim s Zivotnim
stylem. Vétsinu zameéstnéni realizujeme pfed monitorem

pocitace a poté v sezeni pokracujeme i doma. Na strané druhé se
pak snaZime tento stav vyvaZovat ve volném case narazovou
fyzickou aktivitou, na kterou organizmus neni pfipraven, a tim
dochézi k pfetiZeni.

S pfibyvajicim vékem pak klesa schopnost organizmu
kompenzovat zatéZové situace statického, dynamického
charakteru nebo stereotypné se opakujici. ,Staticka poloha je
typicka pro profese spojené s dlouhotrvajicim sedem a stanim,

dale s neprirozenou polohou pfi jemné praci hornich koncetin



napiiklad u zubaii a také se zaklonem hlavy u opravari.

K dynamickym aktivitim radime sporty, jako jsou tenis, squash
¢i mi¢ové hry. Stereotypni praci vykonavaji tfeba pokladni

¢i pracovnice u prepazek nebo vyrobniho pasu. V domacim
prostredi si dejme pozor na neadekvatni zatéz, na kterou nejsme
zvykli, spojenou s tklidem, zahradou, stéhovanim a ¢asto

i dlouhym ¢étenim. Jsou tu samoziejmé stale zaméstnani, kde
bolesti zad vznikaji prokazatelné v diisledku velkeé fyzické zatéze,
ale ta jsou v poslednich letech spise v mensiné. Psvchicky stres je
dalsi prokazanou pri¢inou vzniku potizi, ma]nkdﬂ je véak ochoten
v tomto ohledu upravit sviij Zivotni styl véas,” uvadi Mgr. Monika
Grée, vedouci fyzioterapeutka z Polikliniky Palackého.

KDY JE CAS NAVSTIVIT ODBORNIKA?

Pokud jsou bolesti intenzivni, trvalé, pridavaji se bolesti

v koncetinach nebo dokonce vznikaji vipadky citlivosti, je nutné
vyhledat lékare. To plati zejména v piipadech, kdy s timto typem
bolesti nemame zkusenosti. Obvykle se vsak pacienti s problémy
zad na odborniky obraci a zaznamenavaji rizné dlouha obdobi
klidu a vyskytu obtizi. ,Lidé jiz vétSinou sami zvladnou ohodnotit
miru zavaznosti obtizi na zakladé predchozi zkusenosti.

K ohodnoceni stavu je tedy nutna schopnost vnimat své télo bez
vyvozovani prehnanych zaveéri, ale taktéz priznaky
nebagatelizovat. Samoziejmé 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 vnitrnich organt ma projekéni zony v okoli patere.
Pokud jste v péci fyzioterapeuta, tyto signaly vétsinou
neprehlédne.

NA VINE JSOU | ZLOZVYKY Z DETSTVI

Spravny psychomotoricky vivoj ditéte v prvnim roce zZivota je
zasadnim predpokladem 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 aktivité. Rodice by vsak méli respektovat zajmy ditéte.
Spravné nastaveni pracovniho prostredi doma je samozirejmosti,
rodice ho mohou pfi tfidnich schiizkach zkontrolovat i ve skole.

Mezi nejcastéjsi zlozvyky z détstvi, na které pak télo v dospélosti
doplaci, patfi noSeni batohu na jednom rameni, hrbeni se nebo
porizovani nevhodné, ¢asto trendové obuvi. Ta by méla byt
prostorna, mékka, spise s ten¢i podrazkou. Je dobré ziistat casto
naboso. ,,V dnesni dobé, kdy déti pritahuje zejména zabavna
elektronika, je pro rodice skute¢nou vyzvou dbat na jejich pohyb.
Pohvbova aktivita obecné ma jednoznacéné piimy dopad na
pohybovy aparat, endokrinni, nervovy systém, a tim i na psychicke
ladéni. Socialni rozmeér sportu je pak neméné dilezity. Vztah

k pohybové aktivité se formuje v rodiné, stejné jako je tomu se

stravovacimi navyky,“ upozornuje Mgr. Monika Grée.

RIZIKOVY SEDAVY STYL ZIVOTA

Jen velmi malo lidi vhima dlouhodobéjsi sed bezproblémoveé.
Nasemu télu je vivojové blizsi chiize nebo béh. Nejcastéji dochazi
k pretizeni sijového svalstva, oblasti lopatek, bederni patere, dale
pak i svali predlokti a ruky. Prida-li se stres, Spatna korekce zraku
¢i priivan, tak je témér jisté, ze se brzy dostavi bolesti hlavy

¢i patefe. Pri dlouhotrvajicim sedu samozirejmé trpi i cévni

a lymfaticky systém. ,Na prvnim misté je dobré prenést
ergonomické nastaveni pracovisté a zasady spravného sedu i do
domaciho prosttedi. Je vhodné vyuzit kazdé piileZitosti se v ramci
pracovniho dne odpoutat od pocitace, vkladat relaxacni ¢i cvicebni
chvilky do pracovniho dne. Nesedét v priivanu, nadychat se
cerstvého vzduchu nebo se dokonce projit mimo pracoviste.
Finan¢né narocnéjsi variantou kompenzace déletrvajiciho sedu je
prace u pocitace ve stoji pomoci viSkové nastavitelnych stolii,“

vysvetluje Mgr. Monika Grée.



