Nehrbte se a posilujte bficho. Dvanact rad proti bolestem svalu a
kloubu

23. Cervna 2019 0:49
Pokud vas boli zada nebo jina cast téla, vyberte peclivé sport, ktery vam bude vyhovovat. Pri cviceni nejen zlepsite
kondici, ale také zabojujete proti stresu. Bolesti svald a kloubl se bat nemusite. Denik Metro u edborniku z

rehabilitacni kliniky v Praze na Malvazinkach zjistil, jak ji predejit.
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Pfi vwbéru oviceni myslete na to, jaké ¢asti téla se pfi ném nejvice zapojuji. Viyvarovat byste se méli
sportl, kieré vyZaduji jednostranny a irhavy pohyb, stejné jako prohnuli v kiizi a nahlé otaceni. Co
dalsiho odbomici radi?



1. Snaite se shodit nadbytecna kila. Madvaha je éastou pfidinou pohybovich potizi.
2. Dodriujte spravnou Fivotospravu a pitny rezim.

3. Hybeijte se. Mate-li sedavé zaméstnani, udélejte si nékolikrat za den prestavku a protahnéte se.
Volné chvile vénujte sportu.

4, Myslete na spravné drieni téla. Mehrbte se. Vestoje méjte hlavu, trup i konéetiny ve stejné roviné.

= = 5. Nepietéiujte se. Predeviim pak svaly, vazy, klouby a plotinky na patefi.
jedet a netrpet?

tavte si Zidli i 6. Posilujte svaly. Pavné a aktivni bfigni svaly podporuji patef. Zaroven je
itac, srovnejte dilefité posilovat bfiZni dno paAnevni a branici. Posilovani nesmi byt
Iy jednostranné, aby nedo&lo k pietizeni.

8. U potitate sed'te spravné. Dalefity je vhodny kancelafsky nabytek. MEli
byste sedét na koleckove Zidli s prohnutim v bederni &3sti 2 op&rkami pro ruce.

7. Vyhnéte se stresu. Je jednou z hlavnich pricin bolesti, které oslabuji psychiku i télo. Dlouhodobé
psychické problémy vivolané stresem jsou pfidinou riznych zdravotnich obtizi.

9. Nastavte si spravné vysku Zidle i stolu. Zidle ma mit takovou viSku, abyste se celymi chodidly
dotykali zemé. Kyfle jsou lehce wi ne? kolena, nad stolem byste se také neméli hriit.

10. Pozor na téZkou praci a zvedani bremen. Pokud musite

vykonavat téZkou praci bez ohledu na svou fyzickou kondici, Rada na zaver

) N SRR T [ Pokud wés trapi bolesti zad, Koubd
myslete alespon na spravne rozloZeni tiny bfemene a spravny g jinych éastitéla, svéfte se do

postoj i postup prace. V opaéném pfipadé povede pietiZeni téla k rukou odbornika —
bolesti a rovnéz ke snizeni vikonnosti. WZ'”TEF?M”“" S.P,m' -
pravy duwvod potizi a bez

s : : : ; ; spravného vedeni nebudete ani
11. Neprochladnete. Bolesti zad jsou casto zpusobené schopni vhodné népravy.

prochladnutim. Vyhnéte se proto vihkému, studenému a vEtrnému
prostredi.

12. Bud'te opatrni pii jizdé dopravnim prostredkem. Marazy a otfesy pfi jizdé jsou pro patef nevhodné.
Sedte vzpfimené, bez hrbeni a kiiZzeni nohou. KdyZ stojite, postavie se bokem ke sméru jizdy, snifite tak
trhavé pohyby. Svalstvo byste neméli mit povolené.
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