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Spravna ergonomie je dulezita

Pfi rehabilitaci pacienta
trpiciho bolesti kr¢ni patere
se klade velky diraz na jeho
aktivni piistup. Dobrého
efektu se totiz podari
dosahnout, pouze kdyz
pravidelné cvi¢i a dodrzuje
spravné drzeni téla.

KAMILA HUDECKOVA

olesti kr¢ni pétefe za-
zil snad kazdy. Po-
moci miZe vhodné
zvolend fyziotera-
pie. ,,At je bolest
zpusobena jakymkoliv faktorem,
musime s pacientem pracovat
komplexné, a to zahrnuje jak cvi-
¢eni, tak i ergonomii vSedniho
dne i pracovniho prostoru a v ne-
posledni fadé také prace s psychi-
kou, fika Mgr. Klara Moravco-
v, vedouci fyzioterapeutka Reha-
bilitac¢ni kliniky Malvazinky.

Na pater se snazi divat v §irS§im
kontextu a pracovat s celym té-
lem. ,Pak volime k ovlivnéni
funkce svalii napriklad techniky
dynamické neuromuskularni sta-
bilizace. V tomto cviceni uvazuje-
me o télu jako celku, o jeho sva-
lech a zapojeni v pohybu, zapoje-
ni ve svalovych fetézcich,” vy-
sveétluje Klara Moravcova.

Hrbeni se u pocitace

Dlouhé sezeni a hrbeni za pracov-
nim stolem pétefi také neprospi-
vé. Proto je duleZité nastaveni mo-
nitoru, klavesnice i vysky kance-
larské zidle.

»Kromé tohoto krcni patef,
a nejen ta, potfebuje Castou zmeé-
nu polohy, nezlistavejte proto ve
statickém sedu dlouho, ale obcas
se projdéte, zacvicte si," radi KI4-
ra Moravcova. Cviceni je idealni
takové, které miZete praktikovat
v préci, naptiklad lehké protazeni
svall kréni pétefe tak, aby svaly
byly v rovnovéze, co se tyka je-
jich napéti a uvolnéni.

Pfi dlouhém sedu u pocitace
nebo za volantem pfinaseji tlevu
jednoduché cviky na par sekund.
Pomohou jako prevence i pfi prv-
nich ndznacich ztuhlych a bola-
vych zad.

,,Takzvanou zasuvkou uvolni-
me Sijové svaly, korigujeme pred-
sunuté drZeni hlavy a zlepSujeme
vadné drZeni téla,” radi hlavni fy-
zioterapeutka FYZI1Okliniky
Mgr. Iva Bilkova. ,.Protahovat
§iji miZzeme také s dopomoci tla-
ku ruky smérem doptedu, do pred-
klonu, do strany a do boku. Ne-
smime zapominat i na zdklon hla-
vy, doporucuji si dat ruce na pre-
chod kr¢ni a hrudni patefe a hlavu
zasunout dozadu a poté zaklonit
jakoby pres opéradlo zidle.*

Sezeni u pocitace kréni patefi
nesveédci. ,,U sedavych zaméstna-
ni je zaroven vhodné §iji Casto ma-
sirovat, at uz sami, nebo s dopo-
moci druhé osoby, coZ mimo jiné
zvySuje koncentraci na préci, ne-
bot prokrvenim $ijovych svala do-
jde k uvolnéni, lepSimu postaveni

krénich obratli a posléze snazsi-
mu prokrveni mozku,* zdlraziu-
je Iva Bilkova.

Suché teplo a cviceni

Prvni pomoci pii bolestivé bloka-
dé kréni patere je nahfivani pomo-
ci suchého tepla a Setrné protaho-
vani svala $ije do vSech sméra.
,»V pripadé bolestivych stavi
a ,prelezeni’ je potfeba krk zdra-
vé rozhybdvat a postupné zlehka
uvolfiovat prostory mezi obratli,
aby doslo k povoleni blokady.
Uplné znehybnéni by problémy
jen prodlouZzilo, vZdy je nutné za-
¢it protahovat v malém rozsahu,
vsedé provadét drobné uklony,
predklony, rotace a zéklony hla-
vy a postupné je podle mozZnosti
zvétSovat. Hlavou nekrouZit a ni-
kdy nejit pfes bolest,” vysvétluje
Iva Bilkova. ZéleZi na konkrét-
nim problému pacienta.

,.MiZe to byt prace s mékkymi
technikami, kdy pracujeme se sva-
ly, s fasciemi, masirujeme je, pro-
hfivame, rozmékcujeme, protahu-

jeme. Poté jsou to nejriznéjsi cvi-
ky na protazeni, uvolnéni ¢i zapo-
jeni ochablych svalil. Tyto cviky
si dotyCny s fyzioterapeutem na-
cvici a pak je praktikuje doma.
U nés priddvame i fokusovanou
razovou vlnu,” vyjmenovava Iva
Bilkova a dopliluje, Ze velmi Cas-
to pouZiva i kineziotejpy, kterymi
se pres kozni receptory déd ovliv-
novat svalové napéti a tok lym-
fy a podpofit lepsi metabolismus
svall.

Nékdy staci jen masaz
Pokud boli pateft jen z ditvodt sva-
lového zatuhnuti, pak k dlevé sta-
¢i zajit si parkrat na masaz, kterd
pomiZe prokrvit svaly, sniZuje je-
jich tuhost a tim i bolestivost.
V dnesni dobé existuje velka na-
bidka masért i jednotlivych masa-
Zi od thajské pres aromaterapeu-
tickou az po reflexni ¢i hloubko-
vou. Dtlezité je vybirat opravdu
na miru podle svych potieb.
Jednotlivé druhy masazi se od
sebe lisi pfedevsim provedenymi

hmaty a jejich intenzitou. Jste-li
fyzicky velmi aktivni, napfiklad
hodné béhate Ci lezete po sténé,
pak je vhodnd sportovni masaz, ta
urychluje svalovou regeneraci po
aktivni zat€zi. Jestlize hledate
pouze uvolnéni a uklidnéni, zvol-
te relaxaéni masidz za pomoci
esencialnich oleju.

Pred samotnou masazi je vZzdy
s masérem nutné probrat aktudlni
zdravotni stav, protoZe pokud ne-
jste zdravi ¢i mate né€jaké pohybo-
vé indispozice, mliZete si neprofe-
sionalni masazi spiSe ubliZit.

,,Ne vSichni maséfi ve wellness
centrech jsou diplomovani fyzio-
terapeuti ¢i 1ékaii. A nevyskoleni
,specialisté‘ by v tomto piipadé
mohli spise ublizit,” fika primar-
ka MUDr. Jarmila Zipserova
z Neurorehabilitacni  kliniky
Axon. Pro masaz je dobré vybrat
spravnou denni dobu. Pokud vyra-
zite brzy rano na lavové kameny,
muze se stat, Ze budete tak ,,zrela-
xovani®, Ze budete po cely zbytek
dne ,,nepouZitelni‘.

prostiedi?

W Pfi sezeni jednou za
¢as zmeénte polohu,

sezenim mohly
odpocinout.

Jak spravné
sedét a jak si
upravit pracovni

M Pl praci sedte rovné

a opirejte se o zada

a zaroven meéjte obé nohy
oprené celym chodidlem
0 podlahu.

aby si svaly zatézované

m Pracovni deska by méla byt ve
vysce soubézné s lokty. Pokud
je stdl prilis vysoko, budete

si namahat ramena i zapésti.

V opacném priipadé, u velmi
nizkého stolu, ohnete celou pater
¢i si budete opirat ruce a lokty

o stehna a tim ¢astecné blokovat
prokrveni nohou.

m Nezapominejte mit télo
vyvazené vsemi smery.

', | W Ujistéte se, ze monitor je ve
spravné vysce. Horni hrana
monitoru by méla byt v trovni
oCl a vzdalenost pfiblizné

mezi 50-70 cm. Pokud je
obrazovka moc blizko ¢i velmi
daleko, mize to zplsobit
vyraznou bolest hlavy i patere.
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Pater
ovlivnuje
i psychika

réni patetf pomérné Cas-
to boli i v dusledku
dlouhodobého stresu ¢i

uzkosti. Svoji roli v tom hraje
nervovy systém, ktery {idi vétsi-
nu podvédomych procesi. Stres
vyvolava napéti v téle, jez se
muze projevit jako bolest zad.
Navic stres ¢i Spatnd psychika
mohou zpusobit zmény ve funk-
ci nervového systému, které bo-
lest jesté zvySuji.

»Pokud se domnivate, Ze
vase bolesti pohybového apara-
tu souviseji s psychikou, doporu-
¢uji zvolit pfiméfenou pohybo-
vou aktivitu, naptiklad prochaz-
ky v pfirodé, kolo, zacit navsté-
vovat kurzy tance a podobné.
Pravidelny pohyb pomtiZe uvol-
nit a aktivovat svaly, které
pak nebudou tolik néachylné
k bolestem. Budete tak odboura-
vat svalové napéti, které se
v téle kvili stresu nahromadilo.
Zaroven pohybem povzbudite
organismus k tvorbé hormont
dobré nalady — endorfint,* fika
primarka Jarmila Zipserova
z Neurorehabilitacni kliniky
Axon. kam

Zlomeny vaz nemusi vZdy znamenat smrt

Urazy kréni patefe ¢asto
souviseji s poranénim hlavy.
A neni jich malo. ,,Zdaleka
vSechny Urazy se ale
neoperuji, vétsinou staci
konzervativni lécba. Ty, jez
operaci potiebuji, se na
nasem pracovisti pocitaji
na desitky rocné,“ rika
prednosta Kliniky Urazové
chirurgie FN Brno docent
Milan Krticka.
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LN Jaké jsou nejcastéjsi priciny
poranéni kréni patere?

Ve vétsSiné pfipadd se jedna
o pad na hlavu z né&jakého davo-
du. Typicky je skok do vody
v malé hloubce, ¢lovék narazi hla-
vou na dno a prudkym ohybem —
predklonem nebo zaklonem do-
jde k poranéni. MiZe to byt i pora-
néni z kola ¢i lyzi, pokud dojde
k padu na hlavu. Dalsi kapitolou
jsou autonehody, napfiklad kdyz

do stojiciho vozu zezadu néco na-
razi. A jak jste pfipoutani, prud-
kym ohnutim a narovnanim hlavy
muze dojit také k poranéni kréni
patefe.

LN Jak se poranéni kréni patere
projevuje? Je to vidy bolest
v oblasti krku?

Zalezi na tom, jak se uraz sta-
ne. KdyZ pacient spadne na hlavu
a zaroven je tam onen prudky za-
klon nebo predklon, zpravidla
ztuhnou §ijové svaly, coZ je vlast-
né€ obranny mechanismus. Tedy
typické jsou svalové spazmy spo-
jené s bolesti krku a patefe a né-
kdy i hlavy.

LN KdyZ je poranény obratel
nebo meziobratlova ploténka,
pak je v kazdém pripadé potie-
ba operace?

Neni to tak vzdy. Po vySetie-
nich je nutné rozhodnout, jestli
to budeme 1éCit konzervativnég,
nebo operacné. Velmi zalezi
na tom, zda pétef je nebo neni sta-
bilni, zda se jedné o zlomeninu ¢i
poranéné vazy. Protoze pokud je
tam nestabilita a hrozi poranéni
michy, musime to 1é¢it operacné.

Kdy?z je poranénd i micha, projevi
se to zpravidla ochrnutim.

LN Pfi poranéni michy ¢lovék
ochrne napoiad, nebo se miize
jednat jen o docasny stav?
Zalezi na tom, jak moc je mi-
cha poranéna a v jaké Casti. Po-
kud je prerusend uplné, Sance na
névrat hybnosti je prakticky nulo-
va. Micha vSak miiZe byt jen po-
hmoZzdéna nebo dojde k jejimu
otoku v diisledku drazu. V tako-

vém pfipadé mize byt vypadek
hybnosti jen doCasny. Stav muze
regredovat a ziistat v néjaké mir-
néjsi podobé nebo zmizi Gplné.

LNV pripadé kréni patere se po-
rucha hybnosti tyka kterych
casti téla?

Tyka se jak hornich, tak dol-
nich koncetin, protoZe z oblasti
kréni patefe vychazi inervace pro
horni koncetiny a zaroven procha-
zi misni drahy i do dolnich konce-
tin. KdyZ je micha poranéna
nad obratlem C4, tedy nad Ctvr-
tym krénim obratlem, dochazi
k ochrnuti brénice, coZ se nazy-
va pentaplegie. Clovék ochrne ne-
jen na vSechny koncetiny,
ale ochrne mu i dychani, a pokud
mu neni okamzité poskytnuta po-
moc, zemife na uduSeni.
A1ikdyzZ pfeZije, az do konce Zivo-
ta je odkdzan na umeélou plicni
ventilaci.

LN Jaka uskali s sebou nesou
operace kréni patere? Jak moc
musi byt chirurg opatrny?
Zalezi na pristupu — zda se ope-
ruje ze zadni, nebo predni Casti
krku. Kdyz operujete zezadu,

v cesté vam stoji svaly a vazy,
coz je veelku bezpecné. Kdyz ale
pristupujete ke krcni patefti zepre-
du, v cesté mate karotidu, hrdelni
Zilu, nervy, svaly na jedné stran¢
a na druhé strané hrtan s tracheou
a jicen. TakZe je to pomérné ris-
kantni terén.

LN KdyZ se mluvi o zlomeném
vazu, co to vlastné znamena?

Zlomeny vaz je laické oznace-
ni poranéni v oblasti prvniho
a druhého kréniho obratle. Sem fa-
dime i tzv. katovskou zlomeni-
nu, u které v disledku patologic-
kého posunu poranéného druhé-
ho kréniho obratle muZze dojit
k poskozeni kardiorespiracni-
ho centra umisténého v prodlouze-
né mise. Jeho poskozeni vede
k zastavé dychani a srdecni Cin-
nosti, v jejimz disledku pacient
zemfe.

LN Ale nemusi zem¥it vzdy.
Nemusi, pokud posSkozeny ob-
ratel nezptisobi poskozeni mi-
chy v dané oblasti, pak to pacient
muZe prezit. Poranény usek pate-
fe se nasledné musi operativné
stabilizovat, zlomenina sroste

a Clovék muze dal normalné fun-
govat.

LN A co vyhrezlé ploténky v ob-
lasti kréni patere, to je také po-
meérné ¢asty problém.

Pokud praskne prstenec na
okrajich ploténky a obsah vyhiez-
ne do prostoru misniho kofene,
na ktery tim zacne tlacit, hovoti-
me o vyhfezlé ploténce. Tento
problém se Castéji vyskytuje v ob-
lasti bederni patete, ale muze se
objevit u kréni. Utlakem nebo
drazdénim téchto nervovych
struktur miZe dojit k takzvané iri-
tatni symptomatologii, kterd se
projevuje v podobé vystielovani
bolesti a pocitl brnéni v postize-
né koncetiné — v piipadé kréni pa-
tefe do jedné ¢i druhé paze.

LN A rozsahlejsi poskozeni?

Pokud je tlak vétsi, mlze se
postiZeni projevit porusenim hyb-
nosti neboli parézou. V zdvislosti
na typu a charakteru potizi u kon-
krétniho pacienta Ize u lehc¢ich po-
ruch nabidnout 1é¢bu v podobé
rehabilitace. U téz§ich postiZeni
prichazi ke zvazZeni 1éc¢ba operac-
ni.



