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Uvod (1. éast):
BOLEST POHYBOVEHO
APARATU



Skola rehabilitace

EXISTUJE ZAZRACNE CVICENI, KTERE ODSTRANI BOLEST JAK LUSKNUTIM PRSTU? JE
NUTNY FYZICKY POHYB KE ZDRAVIi? JE MOZNE NIC NEDELAT A NETRPET BOLESTMI ZAD?
Jsou POCITACE VAZNE ,ZAHUBOU“ ZDRAVi? DOUFAME, ZE ODPOVEDI | NA TYTO
OTAZKU BUDETE SCHOPNI NAJIT V SERII PRISPEVKU ,SKOLY REHABILITACE®. HLAVNIM
CILEM BUDE POUKAZAT NA VZNIK BEZNYCH ONEMOCNENI POHYBOVEHO APARATU,
JEJICH PREDCHAZENI A HLAVNE NA CESTU PREVENCE.

Problémy s pohybovym aparatem jsou v CR v soucasnosti mezi tfemi nejéast&jsimi

— spole¢né s nadorovymi
onemocnénimi a psychiatrickymi diagn6zami. Nar(sta pocCet onemocnéni zplsobenych
kombinaci dlouhodobé statické zatéZe (napf. sezeni), naSi pfirozené pohodinosti a
podcenovani nasich moznosti.

e Jakd artroza? VSichni rikaji, Ze jsem cely dédeCek a ten byl zdravy jako buk!“
Zanedbavani, podceriovani, pripadné tlumeni bolesti, které indikuji, Ze je v téle ,néco
spatné. “

To v3e mize vést ke strukturdinim zménam v organismu. Ty jsou v mnoha pfipadech
zménami nevratnymi. Prevence patfi mezi nejddlezitéjsi ochranu zdravi Clovéka a to pred
vlastnim onemocnénim, v jeho prlibéhu, i po jeho ukonéeni. Naopak soucasny Zivotni styl a
technicky pokrok v kombinaci se ,,zazraCnou medicinou“ nas vede k vyrazné pasivit€. To ma

za nasledek témér Uplné omezeni pohybu a fyzické préace.

je jeden z medicinskych oborli, ktery se snazi o
predchazeni bolesti pohybového aparatu, 1éCeni uz vzniklého onemocnéni nebo o zpomaleni
progrese chorob, na které je i sou¢asna medicina kratka. Je mylné myslet si, Ze se zbavite
letitych (v nékterych pfipadech az pll stoleti trvajicich) bolesti ze dne na den, jako pisknutim
na kouzelnou pistalku. Tato predstava je bohuZel vcelku Casta a paradoxné trva nejvic ¢asu
ze samotné terapie, nez to sam pacient pochopi.

o Fyzioterapie zazraky nedéla, ale kaZdy den se o né snazi.“

Je jedinecna diky své komplexnosti — diva se na Clovéka jako na celek, ne jako na jednu
terapie je na prvnim misté sam pacient. Je jen a pouze v jeho moci zménit zplsob uzivani
svého téla a tak pomoci zmirnit nebo i Uplné vylécit konkrétni problém.

Cilem nasi Skoly rehabilitace je zaméfit se na prevenci u nejb&znéjsich onemocnéni
pohybového aparatu (napr.

a jiné) a ukazat cestu prevence. Dalsi ¢asti bude Skola zad, ktera tvofi nejvyznamnéjsi
Cast preventivni rehabilitace. V ni se pokusime jednodu3e vysvétlit jeji dlleZitost,
nevyhnutelnost pro zdravi, stejné jako zplsob fungovani této teorie v praxi, coz je pfece jen

vvvvvv

pro Clovéka - pacienta nejdUlezitéjsi.
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Lidi, ktefi trpi néjakym onemocnénim pohybového aparatu, je ¢im dal tim vic. Statistiky
Ministerstva zdravotnictvi uvadéji prudky narlist u mladych lidi a u déti.

o U750 % déti v CR do véku 16 let se setkd s bolestmi zad,

Je Ulohou rodic¢l i uditeld vychovavat déti ne jenom v mentélnich dovednostech, ale i
fyzickych zru€nostech. Fyzickou zru¢nosti neméame na mysli dokonalou jemnou motoriku u
manipulace s chytrym telefonem nebo s tabletem. Na svété mame

a v brzké budoucnosti uvidime, jaké nasledky se sebou ponese. NaSe zdravi a
zdravi naSich déti mame do veliké miry v rukou my sami. Pevné véfime, 7e i Skola
rehabilitace vdm umozni posunout se tim spravnym smérem — ke zdravéj$imu Zivotnimu
stylu vas i vaSich blizkych.
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vV UVODNIM DILU JSME ZMINILI, ZE SE SKOLA REHABILITACE BUDE VENOVAT HLAVNE
PREVENCI POHYBOVEHO APARATU. ZACNEME TOU NEJDULEZITEJSI CASTI PREVENCE.
TERMIN SKOLA ZAD NENi MOC ZNAMY LAICKE VEREJNOSTI, COZ JE JEN DALSI
Z UKAZATELD TOHO, JAK NA TOM SOUCASNA PREVENCE POHYBOVEHO APARATU JE.

Zjednodusené: Skola zad je preventivni ¢ast rehabilitace, kterd se snaZi predchazet nebo
minimalizovat bolesti pohybového aparatu. Abychom to ale uvedli na spravnou miru — neni
to specialni technika, cvi€eni nebo sofistikovana cinnost. Jsou to vlastné

v kombinaci s rozvijejici se rehabilitaci. UrCité znate to staré dobré placnuti po
zadech od pani ucitelky doprovazené slovy:

e Sed’rovné budou té bolet zéda!*

v, Vv,

Prevence je jednim z nejdllezitéjsich zplsobd, jak predchazet onemocnénim pohybového
aparatu, nebo jak omezit dlsledky, intenzitu bolesti a recidivu onemocnéni. Prevence
nema vékové omezeni, je vhodna pro kazdého! ldealni je vychovavat déti s urCitym
navykem k zodpovédnosti k péci o svoje zdravi.

Kdyz se rano probudime, vétsina z nas vlbec nepfemysli nad ranni hygienou. Prosté si ty
zuby vycistime, protoZe to délame poslednich 30 let kazdé rano. Samozrejmé kazdy z nas
chape dvody, pro¢ nékolikrat denné travime ¢as Cisténim chrupu. Cinnost se ale za ta léta
stava plné automatickou a mechanickou. A takovym zplsobem je vhodné ,vycviCit* télo uz
v mladi i v jinych smérech. Obcas Gplné , jeho stiznosti, prosby.

e Jednou z prvnich obrannych linii téla je bolest.*

A pravé na pocatku bolesti u pohybového aparatu je vhodné zacit premyslet nad plivodem
bolesti. Nechceme tim ale Fict, Ze po nepatrném pichnuti v oblasti hyzd'ovych svall u
pohybu, ktery dokédze udélat jediné Cinsk& gymnastka, musite okamzité vyhledat Iékare.
To vibec ne! Za idealnich okolnosti je pravé toto nejvyssi Cas, kdy zacit se zménou
Zivotniho stylu. My se ale zaméfime na jeho konkrétni Cast - fyzické zdravi.

Prevence neni jenom cviCeni, i kdyZ pohybova aktivita je pro nase télo dllezZita a je jednou
z nejddlezitéjsich soucasti prevence. je dllezity stejné, jako
technika jeho praktikovani. Neni vhodné omezit se jenom na jedinou pohybovou aktivitu,
ale délat aspon 2-3 sporty nebo cviCeni, abychom omezili jednostranné zatizeni téla. Kdyz

vase dité hraje 10 hod tydné hokej, idealni kompenzaci nebude florbal nebo hokejbal.

e 7 Clovéka, ktery za poslednich 50 let nedélal vidbec nic, v didchodovém véku uz
ani dokonalou motivaci sportovce neudelame. “
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Pro nas obycCejné lidi, ktefi jsme ke sportu nikdy neméli moc blizko, nebo je pro nas
pohybova aktivita jenom spoleCenska zalezitost, je tim nejdllezZit&jsim aspektem
, které nemoc zpUsobuji nebo umocnuji. Takovym zplsobem je

mozné predchazet nebo zmirnit veliké mnoZstvi problémd s pohybovym aparatem.

V soucasnosti Casto vnimame nespokojenost klientd se stavem, ktery je na rehabilitaci
privadi. Je dost komplikované vysvétlit, Ze kdyZ pracujete za pocitaem 8 hod denné a
nemate zadny fyzicky pohyb, ani idealni matrace za veliké penize vas s nejvetsi
pravdépodobnosti nezbavi bolesti zad. A argument: ,Ja ale chodim pravidelné cvicit jogu!“
je usmévny, kdyZ se cviCeni vénujete pravidelné 1 hod tydné. CviCeni, kde GpIné pasivné
leZite, néco nebo nékdo vam hybe rukama — nohama a vy v tom lepsim pripadé u toho
nespite, anebo vam nékdo masiruje zada, Ize jen téZko nazyvat pohybovou aktivitou.

Naucit se spravné provadét bézné denni
Ukony tak, abychom své télo nevystavovali dlouhodobé a Skodlivé zatézi. Par
jednoduchych pfikladd.

e Vstavani z postele je vhodné pres bok.“

Naptiklad po operaci patefe je vstavani pres bok jeden z mala zplsobd, jak se vibec kvdli
bolestem postavit. Neni dlvod Ccinit ranni hygienu — napf. Cidténi zubd, v predklonu, s
pfedsunutou hlavou a koukat do zrcadla ze vzdalenosti 1 cm, kdyz se mlzete napf.

, zada srovnat a napéti v nich se okamzité uvolni.

SPRAVNE

V pfipadé, Ze va$ pracovni den znamend pobyt v kancelari, nesedte nepohnuté celou
pracovni dobu. Samoziejmé chapeme, Ze urcité profese jsou na statické zatézi zavislé, ale
i vtomto pripadé jsou urCité mozZnosti, jak preventivné predchazet bolestem zad.
Nékolikaminutova prestavka na jednoduché protaZzeni téla vasi pracovni vykonnosti urcité
neublizi. Jednoduché, ale cilené cviCeni klidné na Zidli u pocitae vam zabere
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o Jdéte si omyt jablko, uvarit caj, nebo si odbéhnéte na toaletu. Neni Upiné
ideaini mit v kancelari vsechno po ruce.“

Kdyz tiskarnu uloZite na opacnou stranu kancelare, pro kazdy papir budete nuceni postavit
se, ¢imZ nevédomky vlastné , CoZ je jedna z hlavnich pricin
vzniku bolesti pohybového aparatu. Obdobou je umistnéni odpadkového ko3e v kancelafi.
U telefonovani mlzete klidné stat nebo se prochazet po chodbé nebo kanceldfi, a kdyz
potfebujete néco sdélit kolegovi, mozna je lepsi zajit do vedlej$i kancelare osobné a
potésit kolegyni ismévem.

e, DileZité je prosté pordd nesedét.“

Alfou a omegou je idealné uzplsobit sezeni za pocitaCem, kvalita (ergonomie) Zidle neni
Casto Umérna jeji cené.

SPRAVNE

Pokud to vaSe prace umoZnuje, je vyhodné&jsi prenaset data na USB paméti neZ nosit cely
notebook. A pokud notebook z praktickych d@vodd musite mit s sebou,

s kolecky, neZz nosit notebookovou brasnu s papiry povéSenou pres
jedno rameno. Samostatnou kapitolou by mohla byt diskuze s damami na téma kabelka
vs. bat'oh.

Cestou z prace vam 10minutova prochazka pomlze ne jenom k fyzickému zdravi, ale
rozhodné i k psychické relaxaci. Neni nutné cestou z prace hledat v dopravnim prostfedku
okamzité misto na sezeni. Vzdyt’ mnozi z vas prosedéli tpIné cely den v praci!

A nakonec: Gzasné cviCeni je nebo opravdu spravné sezeni u
pocitae. Jenom s mensim rozdilem — zada se u sezeni nebudou opirat o opérku nebo

pouZijte balén.

e Po ndvratu domd zase usednout k televizi nebo pocitaci? | nase télo ma urcité
hranice.”
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SPRAVNE

Nesmime ale zapomenout na (psychosomatické projevy) na nase
télo. Ani nejlzasnéjsi terapeut jakékoliv odbornosti vam nepomize zbavit se napf.
svalového napéti v oblasti $ije v pfipadé, Ze trpite jakymkoliv psychickym problémem
(strach, Uzkost, deprese, pracovni stres, psychické onemocnéni, atd.). Na téma
psychosomatika doporucujeme precist si par prispévkd (napf. dr. Jan Hnizdil) a opravdu se
zamyslet nad jejich obsahem.

Skola zad neboli preventivni ¢ast rehabilitace toho ,,u¢i“ daleko vic. Nestoji to nic, kromé
snad prvni konzultace s fyzioterapeutem. Chce to jenom kousek odhodlani, trpélivosti a
vytrvalosti, abyste si ty spravné navyky ,zazili“ a Casem vylepsili zastaraly software. Kdyby
se tyto navyky staly béZnou soucasti Zivota déti, v dospélosti by témér urcité neresili
potize, které dnes resite vy.
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BOLEST KRCNI PATERE PATRI MEZI NEJCASTEJSI BOLESTI POHYBOVEHO APARATU. JE
TO zPUSOBENO PRAVDEPODOBNE JEJi ZRANITELNOSTI. NA BOLEST KRKU NEMUSIME
CEKAT 10 LET U POCITACE. STACI SE SPATNE VYSPAT, NOSIT V RUKOU TEZSi NAKUP
NEBO DITE, U NEKOHO UPLNE POSTACI VECNE NESPOKOJENY SEF.

I tyto pficiny vam dokazi zplsobit potize, se kterymi budete usinat a rano se probouzet. Se
zménou zplsobu prace a zivotniho stylu dochazi ke zménadm v narocich na na3e télo.
Teorie tvrdi (a praxe to potvrzuje), Ze mezi hlavni priCiny vzniku bolesti zad v oblasti kréni
a hrudni patefe patfi ochably sed a Casty predklon téla. Nesmime zapomenout na
psychosomatické projevy (vliv psychiky na organizmus), které maji bohuzel v této oblasti
Casto nezastupitelnou roli.

Jak jsme na zacatku zminovali, pri¢in vzniku bolesti sije mze byt nékolik. Kdyz

kréni patere, mnohé z nas okamzité napadne pocitac. Podmifuje to
skute€nost, ze mnoho lidi travi vétsi ¢ast dne v nezbytném kontaktu s nim - u lidi nad 26
let z pracovnich dlvod({, u mladsich lidi jsou ty dlvody rdzné.

e Pocitac se stava neodmyslitelnou soucasti skoro 70 % zameéstnani.

Nase télo jesté stale neni pfizplsobené statické zatézi, ktera plsobi primarné na patef. A
to je jeden z hlavnich d@vodd vzniku bolesti §ije: kombinace statické zatéZe s ochablym
(nespravnym) sezenim a dlouhodoby predklon patefe, u kréni patefe potom hlavné
predsun brady. Tento predsun zpUsobuje vyraznou zménu té€zisté v horni Casti téla a tim
padem se zvy3uji naroky na zadni Sijové svaly. To je také dlvodem nedokrveni tkaniv.
Jednoduse reCeno: kdyZ bradu vystréite 20 cm nosem k monitoru, vzprimovace $ije se
témér urcité pfipomenou.

téla proti dlouhodobému pretizeni je vysilani impulzd ,nahoru® ve
formé bolesti. Homo sapiens ale dokazal prvni obrannou linii pomoci analgetik eliminovat,
a tak bolest Clovéka uz nelimituje. Nesmime ale zapomenout i na jiné priciny bolesti Sije.
Nezfidka je bolest pfenesena z oblasti pAnve, nohou nebo az plosek.

e Ne nadarmo se tvrdli, Ze nase télo funguje na principu bice.

Svihneme rukou, v niz drzime bi¢, a ve vzduchu praskne druhy konec feminku. KdyZ se
Spatné postavite ploskou na zem, dostane se otfes pres dolni koncetiny aZ do oblasti
patere.

Bolesti Sije mohou mit . Bolest se mUze S$ifit do ramen,
loktl nebo az prstl (Casto drazdéni nervl s mravencenim, brnénim), vystrelovat do hlavy
(pfetizené Sijové svaly upinajici se v dolni Casti lebky) nebo bolesti mlzete pocitovat v
oblasti hrudniho ko%e (bolest spojena s blokadou Zeber). Dokonce mizete ucitit ostrou
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pichlavou bolest pod hrudni kosti. Tato bolest je ¢asto zaménovana s bolesti pri infarktu. V
zadném pripadé ji ale nesmite podcenit nebo zanedbat!

o Lepsi hysterik neZ pri osobni anamnéze zminovat infarkt myokarau.

Bolesti jsou Casto proménlivé (jednou to boli vice, pak se pro zménu citite 1épe), boli vas
cela Sije nebo jenom konkrétni misto. U potizi s kréni patefi mlzete souCasné s bolesti
pocitovat napf. zvysené napéti svalll, ztuhlost, omezeni pohyblivosti kréni patefe. PFicinou
mdzZe byt také blokada kréni patefe, a to nemusite zjidtovat kvalitu vasich airbagl. Nékdy
staCi nevinné uklouznuti v koupelné nebo na ledé nebo mensi stomatologicky zakrok, pfi
kterém mate del3i dobu otevienou pusu. V pfipadé potizi v horni Casti kréni patefe mdze
dokonce dochéazet k pocitu na zvraceni, zavrati nebo piskani v usich.

souvisi s mnozstvim pFi¢in samotné bolesti. Nékdy je témér
uménim specifikovat konkrétni pri¢inu. A co délat, kdyZ se nedari pomoci Clovéku odstranit
nebo snizit intenzitu jeho trapeni? | kdyZ to obCas neni pro Clovéka se zdravotnim
problémem upIné idedlni, mdze byt cilem nasi IéCby ne vylécit, ale zpomalit postupuijici
onemocnéni. TakZe na otazku: ,jak se dnes citite?“ mlze znit idealni odpovéd” ,citim se
furt stejné!”. Z toho totiz logicky plyne, Ze prvni a nejdllezitéjsi krok jsme zvladli — stav se
nehorsi.

Pokud se podafi najit primarni pricinu, ktera zplsobuje potize v oblasti $ije, vysledek se
dostavi skoro okamzité. Lidé, ktefi si své télo devastuji poslednich 40 let skoro denné, ale
Casto bohuzel oekavaji, Ze hned po prvni terapii jako zazrakem pominou vSechny potize.

o ,Asivds zklameme, ale kaZay den zazraky nedélame. “

Dilezitou soucasti l1éCby je , které jsou i u
terapie kréni patefe alfou a omegou odstranéni potizi. Napr. Casty predsun hlavy smérem
dopredu vyrazné zaté€zuje vzprimovace krku a vyviji vyrazny tlak na ploténky v celé oblasti
kréni patere. A jsou to pravé bézné Cinnosti jako je Cteni v pololeZe, prace u pocitace,
nana3eni make-upu, u sportd napf. jizda na kole nebo plavecky ,styl pani Radové“, holeni
nebo ranni Cisténi zubd, jizda v auté nebo taky konzumace jidla, kdy nase hlava jde za lZici
a ne lZice za Usty. Spat na bfise s hlavou v Ghlu 90° také neni pro kréni pater Upiné
idedlni. Nesmime zapominat na jednu z nejdllezitéjsich Casti 1éCby - 3kolu zad, tedy
prevenci.

Pokud odstranite v3echny vlivy, které plsobi na na3e télo negativné a potize jenom
umochuji, a budete se snazit drzet a zaroven uzivat télo v idealni poloze, vas stav se
zaruCené zlep$i i bez cviCeni. Je na misté také prehodnotit snahu vykompenzovat
kazdodenni 9 hodinové sezeni s bradou nalepenou na monitoru 1,5 hodinovym cvi¢enim
tydné. U takového poméru byste si méli usetfit Cas straveny cviCenim radéji na jinou
aktivitu nebo pro své blizké.

e Samotné cviceni bez zmeny stereotypu vés potiZi nezbavi,
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je dal3i ze zplsobd, jak se télo brani nadmérnému pretizeni. U prevence
jsou kromé korekce drzeni téla dilezité také cviCeni na uvolnéni patefe, Zeber a protaZeni
zkracenych svall. DUlezitou soucasti 1éCby bolesti kréni patefe, ktera vznikla nevhodnym
pouzivanim, statickou zatézi nebo pretizenim v dlsledku predklonu nebo predsunu hlavy,
je navozeni rovnovazného svalového napéti mezi svaly lopatek. Kvlli komplikované
diagnostice a zdlouhavéjsi 1éCbé se obrite trpélivosti. Doporucujeme vam jak preventivné,
tak i IéCebné konzultovat potize i cvi€eni s fyzioterapeutem.

Soucasny trend (nejen) ve fyzioterapii ma tendence

vdechno, co se da. V CR mize délat manipulace vyluéné Iékai (v idedlnim pfipadé po

studiu manualni mediciny). Jsou rlizné nazory na vyuziti manipulacni 1é¢by. Z praktickych

dlvodl se priklanime k nasledujicimu nazoru:

o Jestli se vanamnéze objevily potize po predchozi manipulaci (zavrat, pocit na
zvraceni nebo jakykoliv projev cévniho spazmu), jde o absolutni kontraindikaci
manipulace;

o Nemanipulovat Cerstvou (méné nez 4 dny) bolest kréni patere;

Pred kazdou narazovou manipulaci je nezbytné neurologické vysetrent;

o Nemanipulovat pfi prvni navitévé. Manipulace se mlZe pouZit pfi druhé navstévé,
jestlize mobilizace, svalové uvolnéni a manipulace hrudni patefe nebyly po prvni
navstévé Gcinné;

o Pouze lékaF po diagnostické rozvaze a zvazeni viech kontraindikaci mizZe provést
manipulaci.

@]

Kdybychom chtéli prevenci popsat jednou vétou, asi bychom napsali:

o Z veliké casti je prevence i lécbou.

. Snazte se o spravné drzeni téla jak v sedé i ve stoji, tak i u
daldich béznych cinnosti. ProtaZeni svalll v oblasti $ije vdm zabere cca 1 minutu a mizete
cviCeni provadét i doma u televize, ve $kole nebo v praci za pocitacem.

e SnaZte se hybat jakymkoliv zpldsobem!

A je jedno, jestli to bude béhani nebo zdravotni joga kazdé rano, skupinové cviceni, chlize
po schodech Ci eskalatoru v metru nebo posilovani ve fitness centru. NesnaZte se
vyhledavat volné misto k sezeni hned u dvefi autobusu nebo tramvaje, vidyt' cely den
sedite! Na vychazky pouzivejte ,nordic walking“ hole, snazte se sdilet Cas s rodinou a
prateli u aktivit, u kterych se pobavite a zaroven zapotite. A pozvani na pivko bude
pFijemnou odménou po kvalitnim sportovnim vykonu.

V zimé bézkujte, v bazénu plavejte znak nebo prsa na zadech a snaZte se ve vodé
protahnout télo do délky. Navstivte aspon jednou za 2-3 tydny maséra. Postaci
pllhodinova masaz na oblast Sije a lopatek, i kdyz masaz zad taky neni k zahozeni. Délejte
vestranné pohybové aktivity, které vaSe télo nebudou asymetricky pretéZovat, nebo
rekreaCné délejte vice sportd.
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e Bojujte s lenosti a nechuti a vyberte si cokoliv, co pomiiZe vasemu télu.

A posledni véc a mozna nejdUlezitéjsi — ani dokonaly fyzioterapeut, masér, cvieni a idealni
drzeni té€la vam neodstrani napéti (hlavné) v horni Casti Sije bez toho, abyste neulevili také
hlavé od psychického napéti a stresu.

Bolest v oblasti kréni patere zna skoro kazdy z nas. Bolestem v oblasti $ije se da rozumné
predchazet vlastni aktivitou a sta€i na to jenom par minut denné a k tomu uZzivat télo dle
moznosti idealné. A pokud mate potiZe spojené s bolesti jiz ve tficeti letech, co myslite, co
se stane za 10-20 let? Lepsi je prevence nez |éCba...
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1. - plosky celou plochou na zemi, postaveni kolen a kycli v
cca 90°, kiizova kost a lopatky se dotykaji opérky (eventualné bez opory zad),
mirné zatlatena brada smérem dozadu.

2. - spodni rukou se drzime Zzidle, opacnou ruku poloZime na
hlavu a udélame Uklon hlavy, v této poloze setrvame po dobu 10 sekund a zhluboka
dychame aZ pod klicky. Chyby - Pfedsun nebo rotace hlavy, vyhrbeni zad, intenzivni
tah rukou.

3. uvolnovani zvedace lopatky — uchopime Zidli v zadni Casti (nebo se posadime na
dlant), hlavu vyto¢ime o cca 30° na opacnou stranu a predklonime. Dychame do
horni ¢asti hrudniku. Chyby - velka rotace hlavy, vyhrbeni zad.
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OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

SYNDROM KARPALNIHO
TUNELU
(4. cast)



Skola rehabilitace

V TOMTO DIiLU SE VICE DOZVIME O SYNDROMU KARPALNIHO TUNELU. JE ZVLASTNI,
KOLIK LIDI, KTERI PRACUJI S POCITACEM, TENHLE ZDRAVOTNI PROBLEM ZNA. PATRI
ROZHODNE MEZI NEJZNAMEJSI NEMOCI POHYBOVEHO APARATU. VZNIKA PLIZIVE,
NENAPADNE. A NEZ SE NADEJETE, NEMUZETE UDRZET V RUCE ANI SALEK S VODOU.

Na pocatku si ale musime vysvétlit par podstatnych véci. Napr. co je to vlastné za tunel a
proC praveé karpalni? KdyZ se podivate na kostiCky zapésti, tak je to S$térbina v zapésti,
ktera vznikla postavenim osmi zapéstnich klstek ve tvaru pismene C leZiciho na zadech.
Ctvrtou stranu uzavira zapéstni vaz. Tak vznikd uzavieny tunel, pres ktery prochazeji
Slachy, cévy a medialni nerv, ktery

Podcefiovani prvnich pfFiznakl syndromu karpalniho tunelu (SKT) mize vést az k
nevratnym zménam a jedinym reSenim v tomto pripadé je operacni IéCba.

e Osoby s touto diagnozou se casto vracl s potizemi na rehabilitaci.

Pro€ je tato tak ,nevinna“ diagndza zaroven tak désiva? ProC priCina jeji vzniku se Casto
uvadi v souvislosti s pocitatem? Precefiujeme nebo podceriujeme SKT? Pro¢ statistiky v CR
uvadéji Cisla vice nez 36 tisic obyvatel s touto diagnézou? Doufame, Ze vam prispévek
zodpovi i tyhle otazky.

ZaCneme od Uplného zacatku, tedy zakladni anatomii. Pres karpalni tunel prochéazeji
Slachy a stfedovy nerv, ktery je vlastné . Dlouhodobym pfetizenim svald v
oblasti zapésti a predlokti, otokem nékteré ze Slach prochéazejicich pres tunel nebo Urazem
(poskozeni zapéstnich klstek napf. zlomeninou) mUZe dojit k tzv. ,zbytnéni“ zapéstniho
vazu, ktery nasledné mdze drazdit (tlaCit) na nerv. Hlavnim a zaroven nejcastéjsim
dlvodem vzniku je dlouhodobé pretézovani svalll zapésti.

e Pro osoby, které pracuji u pocitace, je mys pracovni pomdicka, bez které
nefsou schopni absolutné fungovat.

Uvedu konkrétni priklad z praxe. Zkuste si predstavit grafika, ktery se snazi pomoci
klavesnice nebo touchpadu (mald dotykova plocha na notebooku) vyrobit obrazek.
Premysleli jste nékdy nad Casem, ktery stravi ruka v t&€sném objeti s my3i? Uvaha o tom,
Ze fyzicka sila vynaloZena u prace s pocitaCovou mysi je nesrovnatelna s fyzickou zatézi u
délnika, mlze byt ponékud mylna.

, jenom se méni jeho intenzita. A
kazdy sval potfebuje malou pauzu na odpocinek, i ten nejmensi. A jak to byva u naseho
téla normalni, i zapésti ma své hranice. Do rizikové skupiny patfi hlavné lidé, ktefi pracuji s
pocitaem, dale muzikanti nebo lidé, jejichZz prace je narocna na jemnou motoriku (napfr.
opravar hodinek). Méné Casto vznika tento problém z dlvodu revmatického onemocnéni,
hormonalnich zmén a dokonce se potvrdila teorie o genetickych predispozicich.
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. Pozdéji jsou projevy ve vyssi intenzité a
ve vétsim rozsahu dochazi z obCasnych nepfijemnych pocitl az ke konstantnim potizim.
SKT se projevuje bolestmi v dlani a prstech — bolest je tedy lokalizovana jenom v dlani (na
rozdil napf. od potizi s kréni patefi, které mohou sekundarné zplsobit obdobné bolesti).
Mlze dojit k mravenceni a brnéni (hlavné 1.-3. prstu), ztraté kozni citlivosti, nebo tuhnuti
malych kloubd prstu s omezenim jejich hybnosti.

e Bolest miZete pocitovat jenom v dlani, pfipadné se mize Sifit aZ k lokti.

Hlavné z dOvodu nepfijemnych a intenzivnich bolesti se omezuje pohyb prstl a u
dlouhodobého Gtlaku na nerv dochazi az k oslabeni svald v oblasti zapésti a prst. Casto u
SKT dochazi ke kolisani bolesti — jednou nevite kam s rukou a pak o ni nevite skoro vibec.
Potize a projevy se postupné zhorsSuji. V pripadé, Ze vam vypadne z ruky maly predmét
(napf. $alek, tuzka) bez vaseho védomi, je pravdépodobné

. Oslabeni svalové sily prstd je Casto indikaci k operaci. Diagnézu syndromu
karpalniho projevu musi vySetfit a potvrdit neurolog. Na zakladé vySetfeni — anamnézy,
subjektivnich pfiznakd, klinického vy3etfeni a EMG (pouziva se pro méfeni elektrické
aktivity svalu a nervu, ktery dany sval fidi). V nékterych pripadech jsou priznaky tak
markantni, Ze neni nezbytné EMG vySetreni.

Nejddlezitéjsi Casti 1éCby je prevence. Musite se vyvarovat ¢innostem, pohybdm, aktivitam,
pfi kterych dochazi k pretézovani svalll zapésti. Ale jak nalozit s chytrou teorii v praxi, kdyz
se Zivite praci s pocitaCem a 8 hodin denné drzite v ruce my$? Nékdy je nejvétsi problém
celé 1éCby najit ,,vhodny zplsob* fungovani v praci i doma zaroven.

e KdyZ budete mit zapésti zafixované v ortéze kazdy den 10 hodin a pak si 2
hodiny budete stavét ndbytek se sroubovaékem v ruce, ,vhodny zpdsob*
fungovani prosté nestac.

A tady Casto ani chytra rada bohuZel nestaci. Je dllezZité vyvarovat se i jinych Cinnosti,
které plsobi sekundarné. Nékteré sporty rozhodné syndrom karpalniho tunelu nezlepsi, ba
naopak. Snazte se vyhybat (nebo radé€ji Uplné omezit) bowlingu, lezeni, squashi, tenisu,
badmintonu. Casto je nejlepsi 1éCbou samotna prevence. Pokud sedite za pocitaCem cely
den, je nezbytnosti . Nemohu nezminit také
ergonomii pracovniho prostred.

FixaCni ortéza pomUze omezit vétsinu nepfiznivych vlivd, které zplsobuji Gtlak nervu. Ruka
méa tak lepsi podminky pro regeneraci. Zklidnit potize mizZe také studeny obklad. Ve
fyzikalni terapii se pouZzivad ultrazvuk, magnet, elektroterapie nebo laser. Vysledek a
vhodnost procedury je individualni a do veliké miry zaleZi na stavu pacienta.

. Uvolfuji se mékké
tkané, protahuji se zkracené struktury v oblasti zapésti a predlokti, mobilizuji se malé
kosti, které pfimo nebo i sekundarné souvisi s karpalnim tunelem (napf. blokady hrudni a
kréni patefe a Zeber). CviCenim se terapeut snazi o korekci postaveni téla, zlepSeni svalové
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sily pfi rdznych manuélnich Cinnostech a navozeni rovnovahy mezi svalovymi skupinami
jak v oblasti patere, tak i ve svalech rukou.

V kratkosti jesté vzpomeneme moZnosti . Pouzivaji se vitaminy,
lokalni antirevmatika na mazani oblasti zapésti, analgetika, nebo i obstfik nervu. Postup a
vhodnost léCby je v rukou lékare a zalezi vylu¢né na aktudlnim stavu pacienta. V horsich
pfipadech je nutné provést uvolnéni (pretéti) zapéstnich vaz{ a tim se uvolni tlak na nerv.
Zakrok trva cca pdl hodiny. Po operaci je ddlezité znehybnéni a fyzicky klid.

e Zanedbani klidu je jeden z nefcastéjsich divodd opakovani potizi.

Po operaci musite o3etfovat jizvu. Fyzioterapeut vam vysvétli a nazorné ukaze zplsob
oSetfovani, tlakovou masaz a uvoliovani mékkych tkani v oblasti zapésti. PIna zatéz je
moznéa az po priblizné 2 mésicich od operace.

Jak jsme uz vzpominali, mezi preventivni opatfeni a zaroven i |éCbu patfi odstranéni
negativnich vlivd, které stav umocnuji. Bez jejich Gplného odstranéni nebo minimalizovani
jejich vlivll se stav asi nezlepsi. | kdyz se zazraky pry déji kazdy den, bez pomocné ruky
z va$i strany se skoro urcité zadny zazrak nestane. Jednou z nejdUlezitéjich prevenci je
protahovani svalll zapésti a predlokti, a to ne az v dobé, kdy je problém na svété.
ProtaZeni rukou vam zabere jenom par sekund, a to kdekoliv a kdykoliv, dokonce i v auté
v Zacpé.

e Délejte si prestavky, stridejte ruce i u béZnych cinnosti, vhodné je i
masirovani a protahovani prstd.

A nezapominejte na zminované anatomické podlozky pod mys.

, tzn. to, co je pro vaseho kolegu nejlepsi podlozkou na svété, nemusi
nevyhnutné byt jedniCkou v anatomickych podlozkach i pro vas. Rozhodné bychom
doporucovali pUjcit si podlozku napf. od kolegy na par dni a vyzkouset si ji.

e Pouzivejte kidvesoveé zkratky pri praci s pocitacem.

| prace na klavesnici je Casto vhodnéjsi nez dlouhodobé drzeni mysi, takze dle moznosti
kombinujte uzivani mysi s klavesnici. najdete na adrese
www.rehakost.cz v sekci ke staZzeni“. Klavesnice predstavuje jeden z nejobvyklejsich
zplsobd, jak ovladat pocitaC. V mnoha pfipadech je takové ovladani rychlejsi, nez klikani
mysi. Pokud si pamatujete klavesovou zkratku, vyvolate dany prikaz doslova v okamziku.
Urcité bychom doporucovali zkusit drzet napf. my$ i v nedominantni ruce. Ze je to
nemozné?

e Brzy zjistite, Ze i vase leva ruka neni Upiné tak ,leva“, jak jste si mysleli.

V pfipadé, Ze vas nezivi prace u pocitaCe, zkuste drzet pracovni nastroj v druhé ruce. Asi
nebudete efektivnéjsi, ale ruce to urcité pomlze. A co uZ je par vtefin v praci navic proti
vécné bolestivému karpalnimu tunelu?
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SKT je onemocnéni pohybového aparatu, které mize omezit i béZné denni Cinnosti. Z
dbvodu Castych recidiv a chronicity v zadném pfipadé nepodcefujte toto onemocnéni.
Hledejte aktivity nebo pohyby, které pomdZou ulehCit svallm zapésti a ruce, délejte
sporty, které nejsou dlivodem vzniku tohoto onemocnéni, protahujte ruce v praci, abyste
nedospéli do stadia, kdy jedinou lé¢nou bude léCba operacni. A Casto staci tak mélo ...
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o Sedime v zakladni poloze. Ruce upazime do Ghlu 90°, roztahneme prsty (sméfuji ke
stropu) a pfitahujeme zapésti hfbetem k sobé. V této poloze roztahujeme obé ruce
co nejvic od téla.

o Predpazime ruku dlani nahoru. Druhou dlani pfitihneme prsty predpazené dlané
dolu k sobg, loket drzime propnuty. Chyby - Zvedani ramen, kréeni prstQ.

0 Anatomicka podlozka pod ruku




OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

PATNI OSTRUHA
(5. cast)
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NOHA — CAST TELA, KTERA JE NEDOSAZITELNYM SNEM ROBOTICKYCH TECHNOLOGII.
JE SCHOPNA TLUMIT NARAZY, UDRZOVAT STABILITU, MUZE zPUSOBOVAT DUPANI
NEBO POTICHU CUPITAT PO SPICKACH, JE SCHOPNA UCHOPIT | MALY PREDMET,
UDRZET ROVNOVAHU. VE TME NAM POSLOUZI JAKO NASE , TRETI OKO*. JEJi CITLIVOST
NA PLOSCE DOKAZE ROZPOZNAVAT A VNIMAT TEREN, PO KTEREM SE PROCHAZITE.

Nebo si zkuste predstavit chlzi, béh nebo skok do dalky, ¢eho v3eho je noha schopna. PFi
Sestimetrovém skoku plsobi na plosku sily ve velikosti az 1 tuny! Kde tkvi to tajemstvi?
Jak je vlbec mozné, Ze u dopadu po 3estimetrovém letu se vSechny kosticky v oblasti
nartu nerozleti do vsech svétovych stran?

konstrukce klenby, kterd je schopna odolat i takové zaté€zi, jako je maratonsky
béh.

e Z4teZ u maratonského béehu cini na jednu nohu az 2500 tun.

Jestli by naSe noha byla jesté dokonalejsi v pfipadé€, Ze by praclovék uzival i Gchopovou
funkci nohy, neni bohuzel zndmo. Evoluce ale ,usmérnila“ praclovéka k tomu, aby ruce
z mista na misto. A tak se vertikalizaci pomalu presouva tézisté téla na malou ¢ast naseho
téla - . Plsobeni gravitace, vaha samotného téla a mald opérna plocha
zplsobili dne3ni dokonalou podobu chodidla. A tak se pomalu dostavame k dali z Castych
nemoci pohybového Ustrojenstvi, kterou je patni ostruha (calcar calcanei).

Jak uz byva zvykem, zacneme od samého pocatku. Mezi hlavni priciny vzniku patni ostruhy
patfi . Samoziejmé také
u téhle diagndzy funguje tzv. genetickd predispozice, i kdyZz argument: ,ja za to vlastné
nemdzu! Chudak déda, ten to mél taky“ neni vzdy na misté. A jak si zplsobime nespravné
drzeni nohy nebo svalové pretizeni? Celkem jednodu$e. Staci bolest napf. v koleni Ci
v zadech, kterd néas tladi do vynucené polohy, nadvaha, nekvalitni obuv, pfi nedoléceni
poranéni paty z minulosti, pfi svalovém pretézovani pfi sportu nebo dlouhodobém stani.
Patni ostruhu mUze zplsobit také revmatické onemocnéni, u kterého dochéazi k ukladani
vapniku v oblasti patni kosti.

Potizi, které mUzou zplsobit obdobné problémy jako patni ostruha, je jesté vice. PFiCinou
bolesti v oblasti paty mlze byt napf. plocha noha, zanét v oblasti plosky nohy, pretizeni
Slach nebo nedavné vyvrtnuti kotniku. Nesmime ale zapomenout ani na zfidkavé dlvody —
onkologické, neurologické nebo infekéni onemocnéni.

Nékdy vyjde z anamnézy a vySetfeni pohmatem tak , 2e neni nutnosti
jeho dalsi ovéfovani. V ostatnich pfipadech je nejvhodnéjSich diagnostickym postupem
RTG vysetreni. Na RTG-snimku je v oblasti paty nebo achilovky vidét maly hrbolek, ktery
vypada jako kostni vybézek. Dilezité je vy3etfeni u ortopeda, ktery urci presnou diagnozu
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(nebo na druhé strané vylouci ortopedicky problém) a zvoli vhodnou Ié¢bu vzhledem
k aktuélnimu stavu paty klienta.

. Jenom pro vysvétleni —
zatéz mlze byt i vlastni vaha téla ve vertikalni poloze. Kdyz z néjakého dlvodu dochazi k
pretéZovani paty, zacina se do oblasti Gpon0 3lach a svalll v oblasti paty ukladat vapnik.
Mluvime o kompenza¢nim mechanizmu naSeho téla jako reakci na pretizeni. Bolest se
popisuje jako pichava, ostra, mize plsobit jenom lokalng, nebo se $ifi napf. do celé plosky
nebo smérem nahoru do lytka. Neni pravidlem pritomnost otoku nebo zmény pigmentu
kdze. Casto ale dochazi k palpacni bolestivosti v misté paty a k tuhosti fascii a svalll, které
se v oblasti paty upinaji.

e Staci i mimy tlak palcem ortopeda na to spravné misto a hned jste z polohy
leZmo na nohou.

Ze zaCatku je pata méné bolestiva pfi pasivnim odpocinku (napf. u ,.sportovnich vykon{“ u

televize), bolestiveéjsi naopak pri deli prochazce nebo dlouhém stani treba u kuchynské

linky. . Ucitite ji pfi
kazdém kroku, postupné ale ubird na intenzité. Tuhle kratkou chvili popisuji obéti patni
ostruhy jako:

o, Musim se po ranu nebo po delsim sezeni rozhybat”.

V horsich pripadech se bolest pridruzi i v klidu (napf. ve spanku). Bolest neméa primou
souvislost s pfitomnosti patni ostruhy. Jeji tlak na mékké tkané pfi zatizeni nohy zplsobuje
bolest, ktera mlze ovlivnit také stereotyp chlize a tim zpUsobit dalsi druhotné problémy,
primarné v dolni Casti patere. Bolest nas tla¢i do antalgické (protibolestivé) polohy, ve
které ji vnimame minimalné.

| vtomto pfipadé je a je zavisld na vnimavosti téla a
samoziejmé na aktudlnim stavu patni ostruhy, stejné jako u jinych onemocnéni.
Nejjednodussi a v pripadé fungovani i nejlepsi 1éCbou je aplikace lokalni masti, ktera zmirni
nebo Uplné vyléCi projevy patni ostruhy. Casto masti nejsou hrazeny ze zdravotniho
pojisténi a v pripadé pozitivniho RTG-snimku tato |éCba nema ty nejlepsi vysledky. Neni
viak zcela vylouceno, Ze tento druh l1éCby mlZe pomoci pravé vam.

Dalsim krokem, kterého se mlzete od ortopeda dockat, je obstfik do mista ostruhy nebo
doporuceni na rehabilitaci. Radi bychom upozornili, Ze rehabilitani 1éCba mize byt
zdlouhava a jeji pozitivni vysledky se nedostavi okamzité jak lusknutim prstem. Jejim cilem
je nastolit rovnovahu zatizeni svalll a co nejidealnéjsiho pouzivani téla. Tim dochazi
k minimalizaci negativnich vlivl, které zplsobuji vznik nebo drazdéni patni ostruhy. V praxi
se jednd o cely komplex Gkonl - uvolnéni svall a fascie plosky a paty, protazeni
zkrdcenych struktur jak v oblasti chodidla, tak i lytka a stehna, nacvik tfibodové opory
plosky, naprava chybného stereotypu chlize, aktivace svall, které zodpovidaji za postaveni
pricné a podélné klenby.
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e

(nejznaméjsi je nacvik Freemanovy malé nohy), balancni
plochy ¢ pomlcky. Z elektroterapie se aplikuje magnetoterapie nebo ultrazvuk,
neplacenou lébou je laseroterapie. Jeji cena za 1 aplikaci se pohybuje mezi 70-120 K¢.
Sezeni trva cca 8-15 minut a je vhodné aplikovat 6-10 laser terapii. Jednou z moZnosti
léCby, kterda je v rukou rentgenologickych specialistd, je lokalni rentgenové ozarovani.
K Ié¢bé razovou vinou se dostaneme ve vlastni kapitole.

Lékafi s alternativnim pfistupem doporucuji radéji aplikaci homeopatik nebo korekci
postaveni plosky pomoci ortopedické viozky. Ve zdravotnickych potfebach také najdete
specialni pomUcky, které se pouzivaji k odlehéeni bolestivych mist na paté.

e Neplati pravidlo, Ze co pomohlo mne, musi pomoci i tobé.

Ordinace, které praktikuji o3etfeni razovou vinou, vykazuji vysokou Uspésnost Ié€by. Pocet
terapii a délka Casu je hodné zavisla na vykonu pfistroje. LéCba neni hrazena ze
zdravotniho pojisténi a cena za 1 sezeni se pohybuje v rozmezi 600 — 2000 KE. U aplikace
dochazi k lokalnimu zvys$eni prokrveni, ¢imz se zvysi vstiebavani vapniku (a jeho soli)
z oblasti paty. Zaroven dochazi skoro k okamzitému protibolestivému efektu,
ktery vysveétluji uréité teorie. Pro zvyseni efektu Ié€by razovou vinou je nutno
dodrZovat urcité zasady: klidovy rezim aspon 48 hodin, ledovani paty, omezit
jakykoliv sport nebo pohybovou aktivitu pFiblizné meésic po ukonceni lécby.
V opa€ném pripadé by byla Ié€ba do veliké miry nelspésna. Uvadi se, Ze
vysledek se mlize dostavit skoro okamzité, nebo i po pil roce od terapie.

Jak zacit ¢ast prevence? Jednoduse: I KdyZ srovname péci o ruce
s péci o nohy, vysledek bude s nejvétsi pravdépodobnosti ve prospéch rukou. U veliké
Casti populace je jedinou péci o nohy v idealnim pfipadé hygiena 1x denné, horsi pripady
nebudeme radéji zminovat. Zkusme se tedy zamyslet nad pomérem péce o ruce a nohy.
NasSe nohy taky potiebuji odpocinout, relaxovat, ob¢as pohladit.

e Jednim z nejlepsich zpdsobd, jak se miiZete starat o svoje nohy, je obyceiny
dotek.

Jestli to bude reflexni zénova terapie plosky nohy, klasickd masaz plosky nebo prosté jen
~pomackani“ chodidla vasim partnerem, neni az tak dllezité. Jenom je alespon jednou za
Cas pomackejte! Mlzete si také pofidit malou masazni vani¢ku nebo postaci maly valcovy
jezek, kterého si hodite v kancelafi nebo doma u televize na zem a mlzete ploskami jezdit
sem a tam.

Dalsim dllezitym faktorem je vybér boty.
. Kvalitni obuv vam vydrzi léta. U déti rad€ji uSetfete penize na

tricku nebo na kalhotach a radéji investujte do zdravotni obuvi. A zajdéte si na pedikdru.

e Neni to symbol luxusu, ktery je uzce spojen s Zivotem bohatych dam.
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Je to péCe o vaSe nohy z rukou odbornika. A nakonec musime zminit i cviCeni jako
neoddélitelnou soucCast prevence. Protahujte svaly v oblasti plosky a lytka, aktivujte svaly
klenby nohy (délat ,pid‘alky” mlzete klidné i pod pracovnim stolem), v Iété béhejte naboso
po traveé nebo po oblazcich, doma pouZivejte radéji zdravotni obuv. Praktikujte i skupinové

Nohy stejné jako i naSe télo jsou malym zazrakem pfirody. Jsou na$im veérnym
pomocnikem po cely Zivot a prekonavaji s nAmi dobré i tézké chvile. Mnohdy nam jejich
sila a odhodlanost nedovoli v téch tézkych situacich klesnout na kolena a vzdat se osudu.
Casto ale jejich nenahraditelnost zjistime az ve chvili, kdy je pozdé. Pecujte o né véas a
pravidelné.
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1. Jednu nohu prednozime, druhou nechame vzadu a propneme koleno. Chodidlo
zadni nohy je celou jeho
plochou na zemi, obé
chodidla smérfuji Spickami
dopfedu. S  vydechem
pomalu tlaCime panev
smérem dopredu. Dalsi
varianta - zadni nohu
mirné pokrcte v koleni.
Chyby - zvedani paty,
vytoceni chodidla, rotace
panve, predklon téla.

2. Sevieme okraj paty mezi palec a ukazovak. Zatlatime prsty k sobé na dobu cca 20

vtefin, ¢mz  zplsobime
napéti fascie v oblasti paty.
Tlak mdzeme ,presouvat®
po celém okraji paty.
Intenzitu stisku mizeme
zvyraznit pomoci druhé
ruky, pokud zatla¢ime prsty
pres sebe.

3. Pevné uchopime patu a 3picku chodidla a pomalym souvislym tahem od sebe
vytahujeme plosku do délky. Tah (napét) mlzeme zesilit, pokud budeme rukou,
ktera drzi Spicku, pomalu sklouzavat po Spicce smérem ven.
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POMUCKY NA CVICENI
V DOMACIM PROSTREDI
(6. cast)
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TEMA TETO CASTI SKOLY REHABILITACE BUDE NEOBVYKLE. NEBUDEME PSAT O TOM,
JAK PREDCHAZET NEJAKEMU ONEMOCNENI POHYBOVEHO APARATU, ALE BUDEME SE
SNAZIT VAS NAMOTIVOVAT. DAT IMPULS HLAVNE TEM Z VAS, KTERI UZ DELSI DOBU
PREMYSLEJI O CVICENI A CHYBI JIM TAKOVA TA MALA JISKRA, KTERA JE DULEZITA
PRAVE U STARTOVNI CARY.

Kazdy Clanek pojednavajici o zdravém Zivotnim stylu popisuje vhodnost a dUlezitost
pohybu a cviceni. V soucasnosti je — zumba, pilates,
aerobik, joga, bodystyling, fitnes atd. Po zaplaceni permanentky je motivace podstatné
vy$si neZli u novorocniho predsevzeti ,,musim zhubnout!“. Pro mnoho lidi je cvieni také
spolecenskou udalosti a v takovém pripadé je skupinové cviceni urcité tou spravnou cestou
jak spojit uziteCné s pFijemnym. Ale co mUZou udélat pro sebe lidi, ktefi z néjakého
dlvodu nem{zou nebo jednoduse nechtéji sportovat ve spolecnosti upocenych cvi¢encl?

At uZ je to z d@vodu nedostatku Casu, energie, penéz nebo jednodu$e nemaji prilezitost
najit si cviceni ve svém okoli nebo v dobé, kdy jim to vyhovuje, vysledek je stejny. Hlavné
pro né je tento prispévek, ktery pojednava o pomdckach, které mdlzete ke cvieni vyuzivat
jak v praci, tak i doma.

Z jednoduchych a hlavné
praktickych dlvodd:

o — cviceni si vyberete podle vaseho aktualniho stavu. Jste unaveni?
Udélate si jenom streCink. Mate energii a nevite co s ni? Uzenete télo klidné i bez
pomdcky. Nemate Cas? Cvicit Ize i v sedé pfi praci za poCitaCem — posad'te se napfr.
na mic.

o — neomezuje vas Cas, misto, partak, ktery se opét snazi zhubnout a
nema vlbec Cas, jenom ,touhu“ po cvieni. CviCite v dobé, kdy mate chut,
nemusite se omezovat otviracimi hodinami centra.

o — permanentka do fitness je Uzasnd motivace, ale Casto jedind. BéZné
pomdcky na cvieni vas budou stat jako jedna permanentka. A upfimné - proc
béhat na pasu, kdyZ si mlzete vybéhnout do parku? ProC $lapat na spinningu
v kaluzi potu po vasem predchldci, kdyz se mlzete posadit na kolo a vyrazit do

pFirody?
e Nejvétsi a asi fedinou nevyhodou je nedostatek motivace ke cvicen/ v domdcim
prostred.
Nesmime ovSem zapomenout na . At' uz je to

béhani, sezeni na mici, streCink nebo posilovani, rozhodné doporucujeme absolvovat
instruktaZ u odbornika. Ten vam vysvétli jak spravné cvicCit a vyhnout se tak jesté vetSim
potizim, které vam vyssi fyzicka zatéz v kombinaci s nespravnou technikou témér urcité
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zplsobi. SnaZte se o pravidelnou pohybovou aktivitu jesté pred vznikem samotného
problému. Je to lepsi, nez pak resit nasledky.

e Mezi hlavni kritéria vybéru i poradi pomdcek patri jednoduchost, prakticnost, cena.

Je to elasticky pas, ktery se pouziva na odporové cvieni. Thera-Band se vyrabi v rliznych
silach odporu, které jsou od sebe barevné odliseny. BéZova barva je nejslabsi, zlata
nejsilnéjsi.

e [dedini varianta pro domaci cvicen/ je zeleny thera-band.

Jestli si chcete zvysit zatéz, staCi theraband slozit na pllku a odpor se razem zdvojnasobi.
Staci uvazat jednu Cast o pevnou Cast v byté a uz mlzete cviit a posilovat. V zavislosti na
poloze téla a sméru pohybu mdZete posilovat skoro kazdy sval téla nebo celé télo
souCasné (napf. cvieni ve stoji v diagonale). A v kombinaci napf. se stojem na Colce
nebo v sedé na baloné ma cviceni GpIné jiny rozmér.

Velikost: $irka pasu je 10-12,5 cm, délka je dle
libosti.

Barvy: béZzova (extra slabd), Zluta (slaba), Cervena
(stfedné silnd), zelena (silnd),
modré (extra silnd), ¢erna (spec. silnd),
stribrna (super silnd), zlata (max. silnd).

Cena za 1 m: 60-120 K¢ (cena zavisi od barvy).

U nékterych manzZet je mozna variabilita ,zatéze“ — pridate si nebo naopak vytahnete
zavazicko dle potreby. Nékteré manzety jsou ve tvaru rukavice. Jsou vhodné pfi kondicni
zatézi pro posilovani svalll hornich i dolnich koncetin. Upeviuji se okolo zapésti nebo
kotnikd nejCasté&ji suchym zipem, na téle skoro vibec neprekazi a témér nejsou vidét,
takze je mdZete pouzivat i pfi béznych dcinnostech, které tak spojite s aktivnim
posilovanim. Kdyz béhate, zatéZ na nohach vam ztizi kazdy krok a to od samého pocatku.

e Tou nejvétsi vyhodou fe, Ze viastné nic nedélate, jenom to ,,nosite” a po celou dobu
posilujete.

Pokud byste se rozhodli pouzivat zavazi pfi bézném fungovani, je dllezité, abyste vase télo
drzeli v idealni poloze a pohyb délali v idedlnich pohybovych stereotypech. Jinak velmi
zahy zjistite, jak kontraproduktivni se mize pouzivani téchto pomdcek stat.

Velikost: upina se vétdinou suchym zipem, pfizplsobi
se na kazdé zapésti

Barvy:  rlzné barvy

Cena: 110-800 K¢ (cena zavisi od hmotnosti nebo i
znacky)
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Jedna z nejpouzivanéjich pomdcek na cviCeni. Koupite ho ve zdravotnich potfebach i v
béZnych obchodech, které prodavaji sportovni potfeby. Vybér barvy se mize hodit k
interiéru. Kvalitni balony, které se pouZivaji v rehabilitaci, podstupuji daleko vétsi zatéZ nez
mi€, ktery si koupite pro sebe. U Clovéka s vahou nad 120 kg doporucujeme pfi jeho
vybéru dbat na nosnost balénu.

Gymnasticky balén mlzete pouzit jako hlavni cviCebni nastroj, nebo ho pouzit pfi cviceni s
jinou pomdckou, jeho moznosti jsou neomezené. Je vhodny na sezeni a korekci sedu,
polohovani, mlzete na ném cvicit koordinaci, délat streCink, kondi¢ni a posilovaci cviceni,
stabilizani cviCeni, aktivovat posturalni svaly. Je vhodny pro déti, téhotné maminky, pro
sportovce, seniory. Dokonce se pouziva jako pomlcka na relaxaci.

e MiZete ho vyuZzit na cviceni na bfise, na zddech, v sede, v opofe o ruce, nebo
0 nohy. Fantazii se meze nekladou.

Vybér vhodné velikosti je ale dllezitym kritériem. KdyZ v klidu sedite na balénu, v kyCelnim
a kolennim kloubu byste méli mit mirné nad 90°. To znamend, 55 cm prdmér balénu je
vhodny pro lidi s vyskou do cca 160 cm, priimér 65 cm do cca 170 cm a nad 75 cm je pro
lidi do cca 190 cm. Je mozné koupit balén pro ,nadlidi“ v prdméru 85cm u
specializovanych prodejcti. Dllezité je balon dostatecné nafouknout. Nejvétsim
nedostatkem gymnastického bal6nu je jeho neskladnost. Osoby pracujici v open-office
(velika oteviena kancelar Casto pro desitky lidi) védi, jaky oriSek je jeho uskladnéni v praci.

—
Velikost: prdmér 55 cm, 65 cm, 75 cm (prdméry pod
55 c¢cm jsou pro déti)
Barvy: rdzné barvy
Cena: 150-800 K¢ (cena zavisi na kvalité materialu,
tedy nosnosti)
\

Pomlcka plnénd vzduchem, materidl je z pevné gumy, kterou mlzZete kdykoliv bez
problém{ oplachnout vodou. Je podstatné lepsi variantou dynamického sezeni (sed na
balan¢ni plose, kdy dochazi k aktivnimu posilovani hlavné trupovych svalll) v kancelafi nez
balén, a to pravé v disledku velikosti, resp. neskladnosti balonu. Cocku jednoduse hodite
pod stdl a hotovo.

e Je to nezniciteiny pomocnik na cviceni. Viyrobce uvaadi nosnost 200 kg!

Cocku doporucujeme jako nejlepsi nahradu mice. Neocenitelnou vyhodou oproti mici je, ze
na ni mlZete stat i kleCet. Na balénu by to bylo teoreticky také mozné, doma to ale
z bezpecnostnich dlvodl radéji nezkousejte.

Nékteré CoCky obsahuji na jedné strané malé vystupky, které pomahaji drazdit a tedy
aktivovat svaly chodidel. Opac¢na strana CoCky ma rovny povrch, na ktery se mizete
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posadit. KdyZ se posadite na jeji predni Cast, automaticky dojde k fyziologickému sklopeni
panve, které zplsobi vzpfimeni celé patefe (az po kréni Cast).

Na korekci sedu se Casto v kancelari uziva sedaci klin, ktery slouzi pravé k tomuto Gcelu.
Jednoduchy stoj na CoCce vam pomdlze aktivovat svaly nohou i téla a k svalovému
zpevnéni celé patefe. U cvieni na balancni (nestabilni) ploSe dochazi k aktivaci
posturalnich svall, které jsou velmi ddlezité na udrzovani naSeho téla ve vzpfimené
poloze. Tato pomUcka rozhodné nesmi chybét na zadném pracovisti fyzioterapie.

Velikost: prlimér 33 nebo 36 cm

Barvy: rlzné barvy (zelena, Cervena, Cerna,
modra)

Cena: 380-800 K¢ (koupite ji ve sportovnich
potfebach nebo v nékterych
supermarketech)

Overball ma neklouzavy, pruzny povrch, je odolny proti zatiZzeni - vyrobce uvadi nosnost
do 100 kg. Jeho pFijemny povrch a tvar se prizplisobi jakémukoliv kloubu. Je to pom{cka,
ktera skoro nic nestoji, je praktickd, mdzete ji pouzivat kdekoliv a kdykoliv. Je GZasnym
pomocnikem pfi cvieni a je UpIné jedno, jestli mate problém s kréni patefi, chcete
zhubnout nebo jste Cerstvé po operaci vazu v koleni. Nafouknete ho do 5 vtefin, je
skladny, pfi cestovani si ho hodite pod hlavu, nebo ho milzete pouzit ke korekci sedu napf.
v kancelafi nebo v auté. Nafouknete ho na vysku 2-3 cm a poloZite si ho za bederni pater.
Mlzete sjeho pomoci polohovat télo, pouzit jej jako polstaF, nebo jako pomlcku k
posilovani. Klidné se na néj posadte, vyuzijte ho na balanni cviCeni. MlzZete ho také
vyuzit na aktivaci hlubokého stabilizacniho systému nebo na nacvik rovnovahy.

Velikost: prlimér cca 26 cm
Barvy: rlzné barvy (rlZovy, modry, Zluty)
Cena:  80-130 K¢

Véfime, Ze vam tento zakladni popis nékolika zakladnich pomdcek na cviCeni pomize
pfi vybéru vhodné pomUcky a zbytecné neutratite kupu penéz za permanentku nebo cvicici
pristroj, ktery se stane ozdobou vaseho obyvéaku nebo vésakem na pradlo.
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BOLESTIVY LOKET
ANEB EPIKONDILITIDA
(7. cast)
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BOLESTIVY LOKET NEBO TENISOVY Cl GOLFOVY LOKET JE TEMATEM TETO CASTI
SKOLY REHABILITACE. DALSI Z CASTYCH ONEMOCNENI POHYBOVEHO APARATU, KTERE
MUZE BYT ZRADNE. ZRADNE Z TOHO DUVODU, PROTOZE JEHO SYMPTOMY MUZE
zPUSOBIT 1 JINA PRICINA, KTERA VUBEC NESOUVISI S LOKTEM.

Statistiky uvadeji, ze timto onemocnénim trpi cca 3 % populace a postihuje jak Zeny tak i
muze ve stejném rozsahu. Bolest lokte aneb epikondilitida se popisuje jako onemocnéni
uponl 3lach, kterd vznika nejen u vrcholového sportu, ale také u béznych pracovnich
¢innosti. Hlavni dlvod vzniku je typicky pro pohybovy aparat - nepfiméfena a hlavné
opakovana fyzicka zatéZ. Jako reakce na tuto zatéZ vznikaji lokalni poruchy mikrocirkulace
a samotny zanét Slachy, ktera se upind na dolni vybéZek ramenni kosti. V pfipadé, Ze je
bolestivy vybéZek na strané palce, mluvime o . KdyzZ je naopak bolest na
malikové (vnitfni) strané lokte, tehdy se uziva nazev . Tyto postizené svaly
vykonavaji pohyby v zapésti — zvedaji nebo ohybaji zapéstni kloub, proto se bolest
projevuje hlavné pfi jeho pohybu.

e /e skutecnosti neni tak problematické ,,uhnat” si svaly v oblasti lokte.

Bolest v oblasti lokte mlze zplsobit i jednordzova aktivita. U kratkodobé bolesti mizeme
popisovat stav jako akutni. Akutni fazi tohle onemocnéni Casto i skonci. U déletrvajici napfr.
fyzické zatéze se stav milze z akutni faze pomalu ale jisté . AZ
tehdy vétsina pacientd vyhleda odbornou pomoc.

Bolestivy stav zplsobuje jednorazova bézna fyzicka aktivita jakou je napf. Stipani dfivi na
chalupé, jarni Gklid, divoka pocitaCova akcni hra, celodenni noseni autosedacky s ditétem,
nahazovani omitky, Sroubovani skrinky, prace s priklepovou vrtackou nebo kladivem ad.
Opakovani téchto Cinnosti vam mulze zplsobit potize, které se z nepfijemného pocitu
mohou zmeénit na intenzivni bolesti omezujici i bézné denni Cinnosti. Jednou z Castych
pri¢in vzniku epikondylitidy je také neodborna manipulace se sportovnim nacéinim jako
raketa, hQl, ostép, mitek nebo neodborna instrukta? ve fitness centru. Nesmime
zapomenut na velkého ,pomocnika“ epikondylitidy - jednotvarnou a opakovanou zatéz
svall predlokti.

vvvvvv

je typicka bolest pfi zvy3ené fyzické zatéZi a bolest pfi pohmatu na Gponové misto Slachy
(vnitfni nebo zevni vybézek lokte). Ve zhorseném stavu mlze dochazet ke zvyseni lokalni
teploty, k mirnému otoku v oblasti lokte, zarudnuti nebo k vypadavani predmétl z ruky
zplsobené oslabenim svalové sily ruky. Bolest se taky midze prenaset do oblasti zapésti
nebo naopak do ramene. Budte ale obezretni!

, které ma podobné priznaky (predevsim degenerativni
zmény v oblasti kréni patefe a jiné). Bolest mlZe vzniknout taky po Grazu horni koncetiny.
Je doporuCena konzultace s ortopedem, ktery stanovi presnou diagnézu a k tomu
adekvatni léCbu.




Skola rehabilitace

e Lécha je zdlouhavd, midZe trvat i nékolik mésicd, je teay treba se obrnit trpélivosty.

zavisi na aktualnim stavu onemocnéni a zaroven na dodrzovani
preventivnich opatfeni a hlavné fyzického klidu. Zakladem konzervativni l1éCby je klidovy
rezim. | v tomto pfipadé je teorie podstatné jednodussi nezli praxe. V bézném Zivoté je to
s fyzickym klidem hlavné u dominantni ruky ponékud komplikovanéjsi. NedoporuCuje se
v3ak dlouhodobé znehybnéni lokte - $lacha se hiife hoji a sval mlze atrofovat (oslabovat).
Snazte se alesponl zmirnit mechanické pretizeni zpUsobujici bolestivost v oblasti lokte. U
akutniho stadia mlZze pomoci na utlumeni bolesti i ledovani lokte.

V pfipadé, ze epikondylitida vznikla z dlvodu jednorazové zatéze, na kterou nejste zvykli,

. Taky si mUZete néjaky ten
sportovni vykon nechat i na pfidté. U sportovcl je vhodné aspofl mirné omezit fyzickou
zaté7 a do tréninku zaclenit kompenzacni cviCeni. U lidi, ktefi maji potize napf. s tenisovym
loktem z d@vodu charakteru prace, kterou vykonavaji, je zase ddlezité zménit pracovni
navyky. U déletrvajici bolesti mlzete pouzit epikondylarni pasku (nebo ortézu), ktera
odlehdi tlak sil plsobicich na Gponové misto.

. Fyzioterapeut se snazi o
uvolnéni pretizenych svall a relaxaci svalll nejenom v oblasti lokte, ale i v oblasti lopatek a
Sijje. LéCba ale nemlze zOstavat jenom u uvolfovani, které je nepochybné tou
nejprijemné;jsi Casti rehabilitace. Ddlezita je taky aktivace pretizenych proté&jska.

e 7Timto zplsobem dochazi k navozeni urcité rovnovahy mezi jednotlivymi svalovymi
skupinami, coZ v praxi znamena aktivni tcast vsech clend tymu a ne pouze slepou
ddavéru v umeni a vytrvalost jeadnoho (momentainé pretizeného) hrace.

LéCba Casto obnasi i mobilizace kloubl ruky a patefe, specialni masazni techniky (tzv.
mékké techniky) a vyuZivaji se samoziejmé i nejrlznéjsi fyzikalni metody, at' uz
magnetoterapie ultrazvuk nebo laser. Na lécbu epikondylitidy je mozné pouzit taky
razovou vinu, kterou jsme popisovali v 5. ¢asti Skoly rehabilitace.

Konzervativni 1éCba ma v mnoha pripadech , obCas viak mlze
dojit v nékterych pripadech k indikaci operacni 1éCby nebo léCby lokalnim anestetikem. Ty
v3ak jiz spadaji do kompetence lékafll — ortopedd.

A zavér? Jsme opét u prevence! Je to ten nejjednodussi a nejméné bolestivy zplsob, jak
predchazet vzniku zanétu Slachy, kterd se upina na vybéZzek ramenni kosti. Neni GpIné
vylouéeno, Ze vas zanét Gponové Slachy nepotka. Stoupajici vék s sebou prinasi oslabeni
svalll nebo degenerativni zmény $lach, coz mlze pfispét ke vzniku onemocnéni. V pfipadé,
Ze se aktivné snazite , dodrzujte preventivné tyto zasady:
dle moznosti ménte pracovni navyky (zkouSeli jste drzet my$ v nedominantni ruce? Asi
nezvysite pracovni efektivitu, ale urcité pomdzete svému zdravi a pfi hledani kurzoru na
plose se taky pobavite), neprehanéjte to s intenzitou a délkou trvani fyzické aktivity nebo
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sportu, nezapominejte na protazeni a relaxa€ni cvi€eni i rukou, ne jenom svalli
patefe. V chronickém stadiu se €asto pouzivaji epikondylarni (loketni) pasky. Pouziti
je vhodné jenom pfi zvy3ené namaze svall predlokti.

o Nejdilezitéjsim aspektem lEcby je viastni aktivita ze strany pacienta.

V zadném pripadé nespoléhejte na zézraky medicinské techniky. Tyto metody IéCi
sekundarni projevy onemocnéni, ne jeho primarni pri€inu. Fyzioterapeut nebo tento Clanek
vam ukazi jenom smér, cestu si ale musite projit sami.




1. Predpazime ruku dlani

nahoru. Druhou  dlani
pritAhneme prsty
predpazené dlané dold k
sobé, loket drzime propnut.
Chyby - zvedani ramen,
kréeni prstd.

. Predpazenou ruku vytoCime
palcem k zemi, druhou dlan
poloZime na hibet
predpazené ruky. Loket
drzZime v drovni dlani a
pritahujeme  obé  ruce
soucasné k hrudniku.
Chyby - Zvedani ramen.

. Pfi nadechu vzpazime a
podivdme se za dlanémi
nahoru, dlané drzime u
sebe. Pri vydechu spustime
ruce doll, dlané a prsty po
celou dobu tlacime k sobé.
Prsty sméruji ke stropu po
cely Cas pohybu. Chyby —
veliky zaklon kréni patere,
zvedani ramen u vydechu,
dlané se spolu nedotykaiji.

Skola rehabilitace
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DLOUHOU DOBU JSME PREMYSLELI, JAK VUBEC VHODNE POPSAT A VYSVETLIT TAK
KOMPLIKOVANE A OBSIRNE TEMA, JAKOU JE NEPOCHYBNE BOLEST DOLNI CASTI ZAD —
BEDERNI PATERE. UZ JENOM DELENI ZAD NA HORNi A DOLNi CAST NENi SPRAVNE,
PROTOZE PATER FUNGUJE A POCTIVE PRACUJE JAKO JEDEN FUNKCNI CELEK.

Statistiky uvadi, ze bolestmi zad v rlizné podobé trpi vice nez 80 % lidi. Soucasna doba si
vybird svou dan za zménu, které je naSe télo vystaveno. V pripadé, Ze dité trpi bolestmi
zad (napr. skoliézou) nebo lenosti, je tento spiSe nahodny navstévnik télocviku paradoxné
osvobozen od jakéhokoliv fyzického cviceni.

V préci je to je$té komplikovanéjsi. V dnes$ni dobé jsme Casto nuceni sedét ve vynucené
poloze, pri cestovani opét sedime a po celém dni v praci nejradéji odpoCivame u televize
nebo pocitaCe — opét v sedé.

e V kombinaci stereotypu dennich cinnosti, statické zateéZe a vyrazného omezen/
fyzickych dinnosti (nefen sportovéni) je jenom otdzkou casu, kdy si nase télo
postézuje.

Hned v Gvodu jsme zminovali dolni Casti zad, mezi které patfi
nespravné drzeni téla, Casté sezeni a malo fyzického pohybu. Na3 pohybovy aparéat tézko
snasi statickou zatéz, kterou télo podstupuje denné z dlivodu soucasného Zivotniho stylu.
Na druhé strané brehu ,gaucovych® sportovcl jsou tady lidé, ktefi se snazi aktivné bojovat
nebo predchazet potizim s pohybovym aparatem, ne vzdy ale nejrozumnéjsim zpUlsobem.
Malou skupinu tvori pak tzv. rekreacni sportovci, ktefi podavaji vykony hodné titulu mistra
svéta. BohuZel se Casto takovy vykon povede jenom jednou za Cas. Pak nastava dlouhy
proces regenerace téla i ducha.

Teorie rozdéluje plvodce bolesti dolni ¢asti zad do 3 zakladnich skupin:

1) — ZluCové a ledvinové kameny, onemocnéni
Zenskych organl, zacpa, pasovy opar, zanétlivé onemocnéni stfev, nadory a
metastazy.

2) — svalova bolest (namoZené

nebo ochablé svaly), Grazy patefe, zanét nebo Graz kosti, zanét Gpond 3lach,
degenerativni zmény na patefi nebo na kloubech (napr. artr6za kolene nebo kycle,
vznik vybézkl na obratlich), osteoporéza (odvapnéni kosti), artritida (zanétlivé
revmatické onemocnéni kloubd), atd.

3) — stres, obezita, Spatny spanek, nespravné praktikovani
sportu (8patna technika), nespravna poloha pri spanku, monoténni a jednostranna
prace € pohyb, nespravné drzeni téla, statickd zatéz, nevhodna obuv, vyrazna
fyzickd ndmaha.




Skola rehabilitace

Jak sami vidite, bolesti zad mohou mit mnoho pfi¢in a dopatrat se jich neni az tak
jednoduché. A pomoc od pacienta, ktery nelitostné tlac¢i ukazovakem do svého téla
s vykfikem:

e presné tady mnée to bolil*

neni diagnosticky GpIné smérodatna. V naSem piispévku se z praktickych dévodd omezime
vyluéné na bolesti, jejichz pdvod souvisi pfimo s pohybovym aparatem.

Z popisu hlavnich pficin je viditelné, ze

i v ramci jednotlivych skupin. Jina bolest provazi zkraceni nebo pretizeni svall, jiné
projevy maji akutni blokady a GpIné jinou bolest zpUsobi ,skfipnuti“ nervu. U svalovych
potiZi je bolest Spatné lokalizovatelna. Je Casto spojena s aktivaci svalll, které vykonavaji
konkrétni pohyb. U vyhfezu meziobratlové ploténky je bolest intenzivni a zpravidla
postihuje jednu koncetinu. MdZe pfechazet napf. z oblasti bederni patefe pres stehno az
do kotniku. Bolest je Casto nevyzpytatelna, bézna analgetika moc nefunguji. A tak bychom
mohli pokraCovat dal a dal.

Co délat pri bolestech zad (navod dle Evy Novakové, predsedkyné McKenzieho institutu
v (vIR):
a) je vhodné v pripadé:
e silnych bolesti
« jestlize bolest brani ve vykonavani béznych cinnosti nékolik dni
« jestlize bolest sama neustoupila béhem nékolika dni
b) jestlize:
» soucasné s bolesti zad nejste schopni ovladat funkci moceni a mate sniZzenou
citlivost v oblasti tfisel
e bolest zad je doprovazena snizenim svalové sily v jedné nebo obou dolnich
koncCetinach a je doprovazena jinymi priznaky: teplota, nepravidelné srdecni akce,
poruchy pfijmu potravy — zvraceni atd.

Lécba a prevence pfimo souvisi s primarni pri¢inou bolesti zad. Nehledejte za bolesti hned
to nejhorsi co vas napadne, nebo co jste nékde nasli na internetu.

e Podle statistik v 83 % pripadd jsou bolesti zad svalového pdvoalu.

Pokud sedite 10 hodin denné v praci, a to jesté zplsobem, kdy jednoho zacnou bolet zada
uz jen pfi pohledu na vaSe zkroucena zada, jak veliky zazrak asi udéla dokonala matrace
za spoustu penéz? Takze zékladem prevence i |éCby patere je

, ktera plsobi na nase télo. A jsme opét u Skoly zad. Jsou to
preventivni opatfeni na minimalizovani nebo Uplné odstranéni negativ, které plsobi na
zada pfi béznych dinnostech. DUleZitou soucasti IéCby pak je i ruka Sikovného
fyzioterapeuta.

Ten vam na zacatku terapie vysvétli, pro¢ dané svalové potize vznikaji, a zaroven vysvétli
dllezitost prevence. K léCebnym technikam patfi také uvolfiovani mékkych tkani (kdo to




Skola rehabilitace

zazil, urCité hned pozna rozdil od masaze), protazeni a uvolnéni svald se zvysenym
svalovym napétim, popfipadé uvolnéni blokad. DUlezitou roli hraji souhra bfidnich svall s
hlubokym stabilizaénim systémem a lopatkami, postaveni panve a idedlné fungujici dolni
koncetiny.

je tzv. vnitfni stabilizator nebo posturalni systém, ktery
chrani, udrzuje a stabilizuje patef jak ve statické poloze, tak zaroven doprovazi kazdy
pohyb naseho téla. Tento systém uloZzeny hluboko v oblasti patefe nastavuje a udrzuje
postaveni obratld tak, aby byl vysledny pohyb nejacelnéjsi (maximalni efektivita
s minimalné vynaloZenou energii). V rehabilitaci se na bolesti bederni patere Casto vyuziva
elektroterapie, magnetoterapie. V akutnim stadiu je vhodny hlavné klid na I8zku s aplikaci
napt. lokalni teplolécby ve formé teplého runiku, termoforu nebo kryosacku, ktery mlzete
zaroven pouZit na ledovani pfi jinych pfilezitostech.

e Na uvoinéni svalového napéti v celé oblasti zad postaci i molitanovy micek nebo
obycefné hlazeni.

Casto prijemny dotyk uvolni svalové napéti Iépe neZ specialni techniky terapeuta. Vhodna
je také dechova gymnastika, uvolnéni plosek, trupovych svalll a Zeber. Vybér pfistupu je
individuaini a je zavisly na vnimani Clovéka — pacienta. A na zavér, i kdyz to bude znit
mozna zvlastné, nesmime zapomenout na ddleZitost vztahu pacient a terapeut.
Nepodcenujte tento vztah.

e |/ dokonaly fyzioterapeut je vam na nic v pripade, Ze je vam neprijemna jeho
spolecnost, o doteku ani nemiuve.

je jednim ze zplsobl, jak mdzeme aktivovat svaly ulozené
v bezprostrednim okoli patere. Zakladem cviceni je udrZzeni rovnovahy v nestabilni poloze,
kterou vam mUze zabezpecit balén, CocCka, overball nebo postali postavit se napf. na
jednu nohu. Ve snaze o udrZeni vynucené polohy (Casto az krkolomné, kdy nevite, ¢eho se
drzet dfive) se télo aktivné snazi o udrZeni polohy soucasné s aktivaci hlubokych svall. To
ale neznamend, Ze se staCi posadit na balén a hotovo! Aktivace hlubokého stabilizacniho
systému zavisi hlavné na spravném dychani.

e Jeden z nejddleZitéjsich vnitfnich brisnich svald je totiZ branice.

Cvicit na labilni plose mUZete ve statické nebo v dynamické poloze. Obcas se stai na
labilni plochu jenom posadit nebo postavit. MOZete pfi tom posilovat, délat Gplné
jednoduchy pohyb, ktery se ale na labilni ploSe stava okamzité balancné, koordinacné i
fyzicky ,,oriSkem* i pro trénované sportovce. Pri cviceni na labilni ploSe jsou vypracované
bicepsy vcelku zbytecné v pfipade, Ze vam posturalni systém nefunguje.

e Staci v sedé na baloné nebo ve stofi na cocce zavrit oci a mate vymalovano.
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BalanCni cvieni je maximalné efektivni v pfipadé, Ze

pohybu nebo polohy. Cilem balanéniho
cvi¢eni je zlepSeni koordinace, stability, svalové sily, vnimani téla a pohybu, zklidnéni
psychiky (soustredéni mysli) a v neposledni fadé spravné drzeni a fungovani naseho téla
s vyuzitim i vnitfniho potencialu, ne jenom povrchovych svalg.

Bolest zad je v soucCasnosti jedna z nejCastéjsich pricin navstévy lékarfe. Zni to az
neuvéfitelné, ale potize pohybového aparatu patfi mezi 3 nejcastéjsi dlvody
praceneschopnosti vCR. 1 tady je rozumnéjsi nereSit potize az v okamziku, kdy jsou
bolesti tak intenzivni, Ze omezuji bézné kazdodenni Cinnosti. Analgetika vam Spatné sezeni
u pocitaCe také nevyresi. Bude to znit jako klisé, ale predchazejte bolestem zad v dobé,
kdy to jeSté moc neboli. Lepsi je prevence nez lécba.
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1. Stojime v deldim kroku, chodidlo zadni nohy je na $picce, télo v mirném predklonu,

panev  sméfuje  kolmo
dopredu. Obéma dlanémi
chytime panevni lopaty.
Vtéto poloze pomalu
srovname télo, pripadné
intenzitu tahu  zvySime
podsazenim panve. Horni
Cast patere je bez pohybu
a vzprimena. Chyby — zadni
chodidlo je  vytoCené
smérem ven, rotace panve,
pfi  podsazovani panve
dochazi k predklonu celého
téla.

2. Lezime na bride, hlava je poloZzena Celem na podloZce, dlané se opiraji o podlozku v
drovni ramen (podobné jako pfi klikach), nohy jsou mirné od sebe, celé télo je
uvolnéné. S vydechem narovnavame lokty do pozice nazyvané v joze ,kobra“
a vydrzime 2-4 s. Potom se pomalu opét poloZzime Celem na podlozku a uvolnime
celé télo. Chyby — aktivita hyzd'ovych a zadovych svall, zaklon hlavy. Cviceni je
vhodné opakovat ca 6x denné, po 10 opakovanich. Varianta — pouze leh na
predlokti.

3. LeZime na zadech, pfitAhneme si kolena k hrudniku a udélame kolibku. V této

poloze drzime celou plochu panve na podloZce. S vydechem zatlaéime koleny proti
rukdm. Ruce drzime stéle ve stejném misté, takze pfi nadechu dochazi k napnuti
zadovych svall, pfi vydechu Kk jejich
uvolnéni, aniz by se nohy pohybovaly.
Variantou je pfitdhnout kolena o 1-2 cm blize
k hrudniku, pfiemZ panev musi zlstat stale
poloZzena na podloZce. Chyby — pohyb kolen
sem a tam, zvedani panve z podlozky.
Aktivace $ijovych svalll, snaha o co nejvétsi
tlak do rukou, vyrazné klubicko.
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NESPRAVNE SEZENi NENi SPOJOVANO JENOM S POCITACEM ClI TELEVIZI. NESMIME
ZAPOMENOUT NA CESTOVANI! OSOBNi AUTOMOBIL JE JEDEN Z NEJPOUZIVANEJSICH
PROSTREDKU NA PREPRAVU. MNOZi Z NAS STRAVIME V AUTE HODINY, DNY, TYDNY
DOKONCE | MESICE.

Cesta z Brna do Prahy nam zabere v prdméru 2,2 hodiny. Nékdy ale postaci mala nehoda
amame ptlldenni vylet, u kterého mlzeme utuZzovat vztahy s ostatnimi fidi¢i. Doba
stravena v auté neni zavisla na vzdalenosti, kterou jsme ujeli. Zakladni a

e Sprdvné sezeni fe dileZité, ale prioritou je bezpecnost jizdy.

V pfipadé, Ze si uloZite autosedacku do tvaru, ktery je vhodny pro kancelafskou Zidli, mize
nastat situace, Ze skoncite na predni kapoté auta dfive, neZ se vam zaktivizuje airbag.

Asi nejvétsim negativem sezeni v auté je vynucena poloha, z které nemdzZete moc utéct. |
kdyZ mluvime o sezeni, . V auté sedime se zvy$enym prohnutim
celé patere, ruce drzime na volantu (tedy vys$, nez u sezeni za klavesnici poCitace), coz
automaticky zplsobuje zvysené napéti svalll ramen a $ije a nohy jsou Casto v napéti
z d@ivodu manipulace s pedalem. Naroky na sezeni v auté jsou tudiz podstatné vy3si, nez u
sezeni na zidli. Mezi daldi neméné dllezité vlivy patfi celkova koordinace téla, hlavy a oci u
fizeni, psychické napéti u jizdy a vnéjsi vlivy, které se u jizdy pfenaseji na ridice — otresy,
narazy, vibrace, zmény tézisté téla napf. u zataCeni a u nékterych dalnic taky intenzivni
~poskakovani za jizdy*“.

Mezi nejCast&jsi negativa, ktera zplsobuje sezeni v auté, patfi otoky nohou, strnulost svalll
patefe, bolest Sije, tnava o¢i zplsobujici bolest hlavy a zvy3ené psychické napéti. Tato
negativa se nedaji UpIné odstranit, ale je mozné je do veliké miry omezit nebo
kompenzovat. Nejvétsi rizikovou skupinou jsou hlavné Fidici z povolani.

o Rizen/ automobilu zplsobuje bolesti pohybového apardtu a zvysené psychické
napet.

Tyto potize podmifiuji vnéjsi vlivy, které plsobi na Clovéka u jizdy. A jak mlzeme tato
negativa ? Zplsob, jak ovlivnit sezeni v autosedaclce,
mdzeme rozdélit do 3 nasledujicich kategorii.

Jeden pan jednou pravil. ,NejdUlezitéjsi Cast pocitaCe je obrazovka, na ni se nesmi 3etfit!"
Na otazku, pro€, se pta: ,Koukate u prace na procesor, hezkou klavesnici nebo monitor?*
Interiér je neoddélitelnou soucasti auta.
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o Vpripade, Ze uvaZujete o koupi nového automobilu, nezapomerite na variabilitu
interiéru.

Velice dlleZitou Ulohu ma pravé u lidi, ktefi z objektivniho dlvodu potfebuji ,individualni
pfistup®“. Posazeni a velikost autosedacky je standardizovand na prdmérnou velikost
Evropana. Co ale v pfipadé, kdyZz mate 2 metry nebo stézi 1,5 metru? A co v pripadé, Ze
vase vaha je pres 120 kg? Ve vSech pripadech se do automobilu skoro urcité dostanete,
ale do jaké miry je jizda pro Fidi¢e komfortni?

Uz v zakladni vybavé automobilky nabizeji — umistnéni volantu a
sedacky (ne jenom predo-zadné, ale i vySkové nastaveni volantu Ci sedacky), jeji bederni
opérky nebo opérky u pravé ruky. V pripadé absence bederni opérky je mozné
kompenzovat napf. pomoci overballu (maly nafukovaci micek), ktery nafoukneme na 2-3
cm a ulozime ho v dolni Casti zad. Bederni opérkou nebo overballem pomlZzeme patefi
zachovat jeji fyziologické postaveni.

Spravné postaveni patere urcité nedocilime nastavenim uhlu mezi sedadlem a zadovou
opérkou na 90°. U dlouhé, nudné jizdy vam taky ulehci cestovani zafizeni jménem
tempomat.

e Otdzka bezpecnosti jizdy u uzivani tempomatu fe relativni, otdzka relaxace svald
dolnich koncetin u nepouZivani pedald je bez delsich diskuzi.

Vhodna je taky nastavitelnd opérka u pravého predlokti, kterd svym idedlnim postavenim
napomaha relaxaci svalilm Sije a ramennimu pletenci. V pfipadé, 7e mate potize
s nastupovanim nebo vystupovanim z auta, je vhodné&jsi automobil s vySe posazenou
karosérii. Lidé, ktefi jsou vys$iho véku nebo napf. vlastni totalni endoprotézu, automobil
s vysoko posazenou autosedackou urcité uvitaji.

v, Vv,

Asi nejdUlezitéjsim kritériem predchazeni bolesti pohybového aparatu u Fizeni automobilu
je spravné sezeni. U jizdy je sezeni alfou a omegou. | v hodné velikém a luxusnim auté
vas budou zada bolest v pfipadé, Ze se za volant posadite do polohy zavodnika. U sezeni
se musite citit pohodIné, stabilné, bezpecné a zaroven byste méli byt schopni dosahnout
na pedaly, volant a dal$i ovladaci prvky bez natahovani nohou a rukou. Zkusime kratky
manudl, jak na to (viz obrazek).
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1) KdyZ se posadite na autosedacCku, pfitlaCte dolni Cast patefe (kriz) o opéradlo
sedadla. To znamend, Ze zada se dotykaji opéradla od oblasti panve az po horni
Cast patere.

2) Chyt'te se za volant obéma rukama. Dlané sviraji horni Casti volantu (dle ciferniku
hodinek na 2 a 10). Ramena drzime uvolnéné, lokty nam volné padaji smérem
k zemi.

3) Sedadlo si prisuneme (nebo odsuneme) do takové vzdalenosti, u které jsou loketni
klouby pfiblizné v 30°, tedy v mirném pokr€eni. Nohy jsou povétSinou automaticky
v idealnim pokrceni. U seslapnuti pedalu musi byt koleno v mirném pokréeni.

4) Uhel sedaku a opérky je cca v 80°, tedy v mirném zaklonu.

5) Hlavovou opérku si zvyste na Groven horni Casti hlavy. Pokud je to mozné, naklonte
ji tak, aby se dotykala zadni ¢asti hlavy nebo jeji vzdalenost nebyla vétsi nez 2 cm.

A jsme opét u prevence aneb par chytrych rad. Nesed'te v auté del$i dobu nez 2 hodiny. U
cestovani autobusem se projdéte alespon na 2 minuty pfi kazdé pauze. U delsi jizdy si
délejte prestavku, ktera potrva nejméné 10 minut.

e Odskocte si na toaletu, na kdavu, umyjte si sklo, projdete se a proadychejte se.

A pokud vam zéleZi na zdravi, udélejte si malé cviCeni. Jakékoliv cviCeni je dobré cviceni.

Jenom jedna zasada — patere. Patef je v auté po celou dobu
v prohnuti, neni dlvod to jesté vic podporovat. Naopak, udélejte radéji par zaklond
patere.

Jizda autem je jeden z nejpouzivanéjsich zplsobl dopravy. Spravnym sezenim a
nastavenim sedadla mlZete jednoduse predchazet Uplné zbyteCnym problém{m, které
mdZou nastat i po kratké jizdé. Nepodcenujte ani prlvan u otevieného okna, ktery vam
mdze zplsobit napf. obrnu licniho nervu, nebo Gcinek klimatizace na lidsky organizmus za
horka. A jednoduché cviteni u jizdy v autobuse nebo ve vlaku vam zpfijemni cestovani a
pomdze vasemu zdravi. Pfejeme vam pohodové kilometry bez bolesti zad ne jenom za
volantem automobilu
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1. Sedime vzpfimené, zada se nedotykaji
opérky, brada mirné zasunuta
LSuplikem* k §iji. Ruce drZzime v 90°
tésné u téla, lokty se trupu nedotykaji.
Dlané vloZené do konstrukce volantu
drzime palcem smérem nahoru.
Hfbetem dlané mirné tla¢ime do
volantu a soucasné tla¢ime ramena a
lopatky smérem dolu. Chyby: prohnuti
v bedrech, lokty nedrzime tésné u
trupu, predsun brady, vyrazné
propnuti hrudni patere.

2. Ruce poloZzime na dvefe tak, aby dhel trupu a dolnich koncetin sviral cca 90° (u
vyrazné zkracenych stehennich svall vhodny vétsi uhel). Hlava je v prodluzeni
patere. V této poloze se nadechujeme do horni ¢asti hrudniku a soucasné vytlacime
horni hrudni patef smérem nahoru. U vydechu se snazime naopak protlacit hrudnik
smérem doll a kréni patef protahujeme do délky. Chyby: zaklon nebo predklon
hlavy, pokréena kolena, prohnuti bederni patefe. Upozornéni: cviceni neni vhodné u
bolestivych ramen.
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AKTIVNI POHYB JE JEDNIM ZE ZAKLADNICH PREDPOKLADU DOBREHO ZDRAVI KAZDEHO
CLOVEKA. ROZVOJ DOPRAVY, JEDNODUCHA DOSTUPNOST OBCHODU A SLUZEB PO
TELEFONU NEBO PO INTERNETU, ZAMENA OSOBNIHO KONTAKTU ZA VIRTUALNI
PROSTREDNICTVIM SOCIALNICH SIiTi, MOBILU NEBO E-MAILU. I TO JSOU HLAVNI
PREDPOKLADY K FYZICKE PASIVITE. O SEDAVEM zPUSOBU ZIVOTA ANI NEMLUVE.

V odborné praxi je odpovéd’ na Groven fyzické aktivity neboli sportovni anamnézu pacient
vice k placi nez k smichu. Ti, ktefi jsou ,,uvédoméli“, se snazi cviCit 1-2 hodiny tydné! Coz
jednoduchou matematikou znamena, Zze pomér mezi sezenim (pouze) v praci a fyzickou
aktivitou je 45:2.

Tato Cast Skoly rehabilitace se bude vénovat fyzické aktivité a sportu. Nebudeme se snazit
z vas udélat sportovce, ktefi budou podavat denné olympijské vykony. Chceme vam
predstavit aktivity, které jsou nenaro¢né na Cas, penize, vybaveni a které témér vyhradné
pomohou vasemu zdravi. Samoziejmé i turistika nebo prochéazka v pfirodé mize byt
nebezpecnou pro pohybovy aparat v pripadé, Ze na dovolené v nadhernych rakouskych
Alpéch precenite svoje sily.

o Nejlepsi zpdsob jak pomoci svému zdravi, je délat sporty na rekreacni trovni.

Sport vam v tomto pfipadé bude pfinaset uspokojeni, tsmév na tvafi, bezpochyby pomdze
zlepsit vaSe zdravi a vztahy s lidmi, se kterymi tyto aktivity sdilite. Nejidealnéjsi motivaci je

. A proto jakakoliv fyzicka aktivita, které se vénujete, a ktera vam prinasi
radost a uspokojeni, je dobrou aktivitou!

My vam doporucujeme par konkrétnich sportd, které jsou zaroven vhodné pro nase zdravi.
Neznamena to, Ze sporty, které se v prispévku neobjevi, jsou nevhodné nebo dokonce
Spatné. a psat o vSech dostupnych sportech
by bylo hodné obsahlé.

v

Chlize je nejptirozenéjsi lidsky pohyb, ktery zlepSuje jak fyzickou kondici, tak zdravi celého
organizmu.

e Na turistiku nepotrebujete vibec nic, dokonce ani idealni zaravi.

Nepotrebujete ovladat techniku, nepotfebujete vlastnit specialni vybaveni, turistice se
mdzZete vénovat GpIné cely Zivot kdykoliv a kdekoliv vas to napadne bez ohledu na pocasi
nebo rocni obdobi. Pravidelnost chiize zlepsi vasi kondici a silu, koordinaci i stabilitu a
funkci riznych systémi (hlavné kardiovaskularniho a dychaciho).

Pfi praktikovani pravidelné chlze nedochazi k prudkému narlstu srdeCni frekvence a
srdecniho tlaku. Turistika pomaha z Casti odbouravat télesny tuk. Na hubnuti je ale nutno
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ujit par sludnych kilometr. Doporuceni: v pfipadé, Ze se chcete vénovat turistice (klidné i
méstské), urcité doporuCujeme chlzi s hllkami — tzv. . U této aktivity
totiZ zapojite cca 96 % svall v téle a hlilky vam pomUZou udrzet vase télo ve vzpfimeni.

Béh je prvni sport, ktery zkusi kazdy Clovék uZ v utlém détstvi. Uz batole zacina
nekoordinované posouvat nohy v rychlej$im tempu hned poté, co se postavi. Je to sport,
kterému se mUzete vénovat od détstvi do stafi. Mlzete zacit béhat poté, co prodélate
tézkou autonehodu. MUZete ubé&hnout 30 maratonl za 30 dni. Nebo si klidné mdzete
zabéhnout prazsky pllmaraton po kocicich hlavach na boso.

MUzZete vybéhnout kdekoliv, kdykoliv, nestoji to zadné penize, pro béh nepotiebujete
part'aka, nebo ho mlizete naopak praktikovat s celou rodinou. Je pro vas béhani nudnou a
bezcilnou aktivitou?

e Zkuste orientacni beh: fediny sport, ktery mohou délat 4 generace lidi soucasné!

Béhat mlze Uplny nesportovec i Cloveék, ktery se sportem Zivi (b€hani je povinnou soucasti
tréninku skoro vsech sport). PFi béhani si sami volite . Pri béhu se aktivné
zapojuji témér vsechny svaly lidského téla. Soucasti béhu je Cerstvy vzduch nebo relaxacni
ucinky pohybu v pfirodé. Doporuéeni: nevyhledavejte na béhani tvrdy povrch. A
nevyhody? Teorie tvrdi, Ze se $patnou obuvi dochazi k otfesim jak u kloubl dolnich
koncetin, tak i patere. Neni doporuceno béhani lidem s artrézou nebo lidem s nadvahou.

Plavani je dalsi z pohybovych aktivit, ktera je idealni v kazdém véku. Dokonce jedna
z mala aktivit, ktera se doporucuje budoucim maminkam, lidem s artr6zou kloub{ dolnich
konCetin nebo s nadvahou. A to ztoho dlvodu, 7e voda naSe té€lo nadnasi a
nepretéZzujeme tak nosné klouby ani patef (je vhodné také cvieni ve vodé, tzv. aqua-
aerobik).

Nesmime zapomenout na osoby s tézkym télesnym hendikepem. Pro né je voda Casto
jediné prostredi, ve kterém zvladaji pohyb bez nasi pomoci.

Pohyb ve vodé stimuluje cely pohybovy aparéat, pfiznivé ovliviiuje Cinnost srdce a plic a
napomaha svalové souhre a koordinaci mezi horni a dolni Casti téla. Plavani je

(tedy v pripadé, Ze nejste vodni pdlista nebo
akvabela), soucast rehabilitace nebo zplsob relaxace.

e Zdravotné nejlepsim je znak (plavani na zadech).

Technicky nejdokonalej$im zplsobem plavani je kraul. zZakladni neboli splyvava poloha
stimuluje patef do napfimeni, ¢imz dochazi k idedlnimu postaveni patefe v kombinaci
s fyzickou aktivitou.
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Doporuceni: predtim, nez se rozhodnete vénovat plavani ¢astéji nez 1x rocné na dovolené,
absolvujte plavecky vycvik pod dozorem odbornika. Vyhnete se zbyte¢nym potizim, které
si mUZete zpUsobit pretizenim svall a kloubd. NedoporuCujeme plavani v bazénu pro lidi,
ktefi trpi koznim onemocnénim, onemocnénim Zenskym organd, pfi potiZich s koleny se
vyhnéte plaveckému stylu prsa a u déti opatrné, pokud trpi na zanéty stredniho ucha.

Jizda na kole je jedna ze zékladnich pohybovych aktivit, které se u¢ime uz v détstvi. Pro
jizdu na kole je nutna fyzicka aktivita dolnich konletin a hyzd'ovych svalll, drzeni téla
v balan¢né naro¢né poloze a zaroven Uzka spoluprace se smyslovymi organy (zrakem). Je
to dalsi z aktivit vhodnych pro lidi, ktefi trpi problémy s klouby. Do pohybu se totiz

e Whodou kola je, Ze ho miiZeme vyuZivat i jako dopravni prostredek napr. do
prace, do skoly nebo na nakup.

Zde musime zdGraznit pozitivni vliv cyklistiky na Zivotni prostfedi. Nevyhodou jizdy na kole
je riziko padu nebo dopravni nehody. Toto riziko plyne hlavné z jizdy na kole po silnici,
v dlsledku neopatrnosti cyklistli nebo nerovnosti na cesté.

Doporuceni — v kazdém pripadé pfi jizdé pouzivejte ochrannou pfilbu a svételné nebo
reflexni oznaceni! Dllezité je také zminit zplsob sezeni na kole. PFi

(fiditka jsou vy3e neZ sedadlo) jsou zada vzpfimena a nedochazi
k jejich vyraznému ohnuti hlavné v oblasti hrudni patere.

Tanec provazi Clovéka snad od pocatku jeho existence. V celé historii lidstva hral dllezitou
roli v kazdé spole¢nosti. Jeho pocatky se spojuji s praktikovanim ritualnich obradd. Casem
se tanec proménil na druh umeéni, pfi kterém se tanecnik za doprovodu hudby nebo rytmu
snazi vyjadrit své emoce.

e V soucasnosti je jeho postaveni nekde mezi sportem, umeénim a kulturou.

Pokud hledate spoleCnou aktivitu se svym partnerem a zaroven se snazite propojit pohyb
se spoleCenskym Zivotem, je tato pohybova aktivita pro vas GpIné ideélni. S ohledem na
vaSe zdravi se svys8im vékem vyhybejte individualnim tanecnim stylm typu
(breakdance). Klasické spoleCenské tance jsou

, udrzovani kondice, zlep3eni koordinace téla i pohyblivosti kloubl, formovani
postavy a také jednim z nejlepSich zplsobd mentalni relaxace. Teorie Fika, Ze nejvétsi
nevyhodou tance je riziko Grazu hlezenniho kloubu. Toto riziko je v3ak spojeno i s chlizi po
rovném chodniku.

Béh na lyzich je prvni zimni sport a zaroven poslednim sportem z na$i nabidky. Nadherny
sport, ktery rozviji jak télesnou tak i dudevni stranku. Je to jeden ze zplsobl zimni
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turistiky, diky které mdzeme objevovat zasnézené plané a pfirodu, ktera se pod snéhovou
prikryvkou zméni ze znamé na pohadkovou. Bézkovani, tak jako nordic walking, ma

. Je to dalsi pohybova aktivita, ktera viestranné
rozviji silu, koordinaci, rovnovahu, rozviji vytrvalostni schopnosti, blahodarné pUsobi
predevsim na kardiovaskularni systém.

Klasicky styl — pohyb je klouzavy a nedochazi k narazlm. A co je
jedna z nejlepsich vlastnosti béhani na lyzich? Pohyb je nasemu télu tak pfirozeny, Ze na
rekreaCni Urovni nepotrebujete specialni vycvik techniky. A dokonce ani vék vyraznéji
neovliviiuje tuto aktivitu.

e Tomuto sportu holduji dokonce i lidé, kteri maji umélou nahradu kolenniho nebo
kyCelniho kloubu.

U béZkovani ale hrozi riziko padu a stim i vznik Grazl. Toto nebezpeli souvisi s
uklouznutim, podklouznutim lyZi nebo s prudkym pohybem, u kterého mize nasledné dojit
k intenzivni bolesti nejCastéji v oblasti bederni patere.

Délejte dle moznosti pravidelné jakykoliv sport, pohybovou aktivitu nebo cviceni, po
kterych se citite dobre, a které vam hlavné délaji

. Mala rada na konec:

e NesnaZte se pfi sportovnim zapoleni pfekonat svétovy rekord.

USetfite tim penize zdravotni pojistovné, fyzioterapeutlm praci a sobé spoustu zbyte¢nych
problém0. A nas tip na zavér? Rozhodné (béh, plavani, jizda na kole).
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VLIVEM ROZVIJEJICICH SE TECHNOLOGII DOSLO ZA POSLEDNICH 30 LET K VYRAZNE
ZMENE CHARAKTERU PRACE. FYZICKY NAROCNA PRACE Z NABIDKY PRACOVNICH
PRILEZITOSTI SKORO UPLNE MIZi A NA TRHU SE PREVAZNE OBJEVUJE PRACE, KTERA
JE NAROCNA NA MENTALNI A PSYCHICKY VYKON CLOVEKA.

Neni to jenom prace u pocitaCe, i kdyZ tvofi prevaznou cast. Jsou tady i dalsi zaméstnani
jako napf. Fidi¢i automobill, recepcni, studenti a Zaci, pracovnici v obchodech, za
pokladnou v supermarketech atd.

e VSichni travi svidj pracovni cas ve vynucené poloze casto s nemoznosti jakékoliv
dpravy svého pracovniho prostredi. NAVIC pod psychickym tlakem.

V pfipadé dlouhodobé zatéze v nevhodném pracovnim prostiedi mlze dojit (a bohuzel
Casto dochazi) ke vzniku onemocnéni pohybového aparatu a pod tihou dennodenniho
stresu taky k dusevnim porucham (napf. syndromu vyhoreni). Cilem této Casti serialu bude
popsat, jak negativné plsobi na lidsky organizmus ,
moznosti vybéru ,, “ nebo napady Ci inspirace, jak

Jednoduse ji mdZzeme popsat jako védu, ktera se zaobira vlivem pracovniho prostfedi na
Clovéka a zaroven optimalizaci rlznych (hlavné pracovnich) cinnosti. Patfi sem napf.
vhodny tvar pracovnich nastrojli, umisténi predmétl a nabytku v prostfedi pracovny nebo
kancelare a jiné.

e Ergonomie neni jenom o sprdvném umistneni monitoru na stole.

U ergonomie je ddlezity také zplsob Cinnosti — postaveni téla a zplsob praktikovani
c¢innosti. Podle charakteru prace mdZzeme nase télo rozdélit do hlavnich rizikovych skupin:
a) oblast zapésti a predlokti
b) ramenni klouby
c) oblast kréni patere
d) oblast hrudni a bederni patere
e) dolni koncetiny.

Hlavnim cilem ergonomie je ochrana zdravi Clovéka a stim spojenda maximalni
optimalizace pracovnich podminek s dlrazem na efektivitu prace. Nékdy jsou ale cile
nadich zaméstnavatelll ,vzhlru nohama“ a na prvnim misté byva maximalni efektivita
vyrobniho procesu. Musime ale také zvaZovat skuteCnost, 7e nékdy s pracovnim
prostfedim bohuzel nic neudélame! KdyZ napr. pracujete 20 let jako fidi¢ a v auté sedite
priblizné 8 hodin denné, vybér vhodné Zidle na sezeni nebude idealni feseni.
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Z praktickych ddvodd si rozdélime
1) ergonomie pracovniho prostredi, a
2) ergonomie préace.

KdyZ na internetu zaCnete hledat slovo ,ergonomie“, naleznete veliké mnozstvi informaci,
jak spravné sedét. Dokonce i v pfesnych thlech. Ale co v pfipadé, Ze jste mensiho vzrlstu
nebo vybaveni kancelafe vybiral vas kolega podle obrazkl na internetu? Nakoupit
vybaveni kancelare pro celou firmu je dost komplikované.

e Priznejme si: udélat interiérové vybaveni na miru pro kaZdého zameéstnance je
prosté nemozne.

V pfipadé, Ze prevaznou Cast dne sedite u pocitaCe, alfou a
omegou je spravné sezeni. Jestlize se sezeni na balénu Casto
povazuje za idealni sezeni, nemlZeme nezminit kancelafskou
zidli SpinaliS, kterou Ize popsat jako kancelarskou Zidli
s dynamickym posedem. VysSi cena této Zidle je svym
zplsobem znamkou jeji kvality. Zidle SpinaliS je certifikovana
zdravotni pomUlcka, kterd jako jedina Zzidle v Evropé, a
zFejmeé i na svéte, . SpinaliS prosla
nékolikaletym dlikladnym testovanim (na vzorku péti
set lidi, kazdy den po dobu vice nez 1000 dni). UzZivatel
je pFipojen na diagnostické zaFizeni pomoci sond, které
sleduje, jaké jsou pFi sedu zapojovany svalové partie, s
jakou intenzitou, jaky maji vliv na pohyblivost panve a
jak plisobi na degenerativni zmény patefre.

Zidle mé labilni sedak, ktery je umistnény na pruZiné a kopiruje vlastnosti fit
balonu. Tzv. aktivni neboli dynamické sezeni zplisobuje stfidavé zatéZzovani a
relaxaci svalli, pfFi kterém dochazi k balancovani a udrZovani pFirozené
optimalni polohy.

e Pokud prosedite celou pracovni dobu, Zidle SpinaliS je zcela urcité dobrou volbou.

DalSi praktickou zajimavosti do kancelafre je

Nevhodné postaveni hlavné zapésti v kombinaci s dlouhodobou statickou zatézi
zplsobuje jedno z nejznaméjsich ,kancelaFskych* onemocnéni — syndrom
karpalniho tunelu. Pevné doufame, Ze anatomicka podlozka pod my$ je uzZ
soucasti vybaveni kazdého pocitace?!

Zména pracovniho prostredi je v praxi dost komplikovana a velmi individualni. Nékdy ale

staCi 4 Spalicky na zvednuti postele pro babiCku, nebo maly schldek pod nohu,
prestéhovani nabytku, zvednuti volantu v auté nebo zména nastaveni opérky sedacky.
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SPRAVNE

A co kdyz vlbec nepracujete v kancelafi? Co délat v pfipadé€, Ze stojite cely den za kasou
nebo mate manualni praci? V pripadé, 7ze nemlzete zménit pracovni prostfedi, zkuste
zménit zplsob prace nebo pouzit néjakou pomdcku. A v pfipadé, Ze to prosté nejde, at’ se
snazite, jak chcete, je ddlezité , kterym zaté7 na télo vyrovnate.

V pfipadé manipulace s narfadim je dllezité vyuzit ruku tak, abyste vyuZili maximalni
svalovou silu s minimalni namahou.

e Obcas staci jenom zména tchopu predmétu nebo zakladni postaveni zapesti.

Pro zdravé ramenni klouby je dilezité drZzet lokty co nejbliz u téla, v pfipadé patefe se
snazte omezit napf. statické zatizeni v rotaci (pomoci vam mdze oto€na Zidle nebo ve stoji
otaceni celym télem, ne jenom jeho horni casti). Jednou z nejdllezitéjich zasad je

— telefonujte ve stoji, pouZivejte schody ne vytah, za kolegou do
vedlejsi kancelare se projdéte misto telefonovani nebo psani emailu. Jestlize vykonavate
tézkou fyzickou préci, drzte predmét co nejbliz u téla, pouzivejte pomlcky na noseni —
vozik, kole¢ko, ramenni popruh na stéhovani.

Moznosti, jak si ulehCit pobyt v praci, je relativné dost. Nékteré vam pomdzou vic, nékteré
zase min. Mé&jte ale na paméti:

e Dijchodovy vek se neustdle zvysufe a v prdci vetsina z nas stravi minimainé par
desitek let.

Snazte se proto pouzivat své télo co nejefektivnéjsim zplsobem, at’ vam préci
neznepfijemniuji rdizna onemocnéni pohybového aparatu. A pevné véfime, Ze i Skola
rehabilitace vam bude v tomto sméru prospésna.
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