PREVENCE A LECBA BOLESTi V ZADECH POHYBEM

Bolesti v zddech jsou jednou z nejcastéjsich civilizaénich chorob. Jejich pricinou je
u prevazné vétSiny pacient svalova nerovnovaha jako disledek pohybové chudosti
a stereotypu. Lécba bolesti v zaddech je velmi obtizna a zdlouhav4, jen ziidka byva
Uispésna bez spolupréice pacienta. Pasivni prijimani 1é¢ebné péce (manipulaci, masa-
7i a fyzikalnich procedur) nemiva dlouhodoby efekt, neni-li podporeno aktivnim tsi-
lim pacienta, zejména jeho zapojenim do cilené 1écebné télesné vychovy. Ta by mé-
la byt konzultovana se zkuSenym lékarem Ci fyzioterapeutem a ridit se jeho pokyny.
Abychom co nejlépe informovali pacienty o sestavich cvik, jeZ prinaseji dlevu pri
bolestech v zadech, ale predev§im proto, abychom upozornili na moznosti preven-
ce téchto obtizi, dovolujeme si ¢tendrim doporucit cviky, které jsou podle nasich
zkuSenosti nejucinnéjsi.

Pti jejich provadéni je vSak nutné dodrzovat nasledujici zasady:

e cviceni provadime v naprostém klidu a zatfazujeme je na pevné uréené misto

v dennim programu

optimalni doba trvani cviceni je 15-20 minut dvakrat denné

cviceni provadime ve volném sportovnim tiboru

cvi¢ime velmi pomalu, nejlépe za doprovodu tlumené hudby

cviky provadime plynulym zapojovanim svald, vyvarujeme se rychlych $viho-

vych pohybi

e pokud néktery cvik piisobi bolest, déle jej neprovadime, nebo jej provedeme
pouze v ndznaku

e kazdy cvik opakujeme 5-7krat, mezi jednotlivymi cviky dodrzujeme asi 10sekun-
dovou prestavku

¢ dbame na pravidelné dychani

Vzhledem k tomu, Ze svaly trupu tvori jeden nedélitelny funkéni celek, nepova-
Zujeme za tcelné rozliSovat cviky podle jejich zaméreni na jednotlivé tiseky patere.
Nasi sestavu jsme proto koncipovali jako plynule navazujici tak, Ze nejprve provadi-
me cviky v poloze na zadech, pak na briSe, ve vzporu kle¢mo a na zavér v sedu na
7idli. Tento postup, ktery je kombinaci protahovacich a posilovacich cviki, zarucu-
je plynuly priibéh cviceni a postihuje vSechny svaly trupu.

K tomu, aby uvedené cviceni prindselo pacientiim skutecné tlevu a mélo déletr-
vajici efekt, je dobré respektovat i nékteré dalsi pokyny. Velkou pozornost je tieba
vénovat predevéim volbé vhodného ltizka. Clovék na ném travi vyznamnou ¢ast své-
ho Zivota, proto ma jeho kvalita zna¢ny vliv i na stav pohybového aparatu, prede-

3nm



v§im patere. V mnoha pripadech muze byt $patné ltizko dokonce pfimym vyvolava-
jicim Cinitelem bolesti v zddech.

Na zékladé klinickych zkuSenosti a testovani fady typt liZek se na$im pacien-
tim nejlépe osvédcuje systém VALTY, skladajici se z ortopedického lamelového ros-
tu a matrace. Pfednosti tohoto systému je moznost prizptisobit jej vaze pacienta,
charakteru a lokalizaci jeho obtiZi.

Vérime, Ze pfi dodrzovani nasich rad se ¢tenafi sami brzy presvéddi, Ze bolesti
v zadech nemusi mit trvaly charakter a Ze cvi¢eni mtiZe tento neptiznivy stav zménit.

Za kolektiv rehabilita¢niho oddéleni Fakultni polikliniky VFN Praha pteji mnoho
aspécht pri cviCebni terapii

rehabilitacni pracovnice A. Spohrovd a M. Vackovd
a vedouci léka? MUDr. J. Hnizdil



CVICENI V LEHU NA ZADECH

Ruce i nohy v protazeni do délky, stfidavé protahujeme v diagonéle pravou ruku
a levou nohu a naopak.
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Z lehu s pfipaZzenyma rukama provadime kulaté flexi kréni patere — snazime se bra-
dou co nejvice pribliZit ke hrudni kosti.

Sikmym pohybem se snazime bradou dosdhnout nejprve k pravé kli¢ni kosti, vraci-
me se do vychozi polohy a stejnym zptsobem provadime cvik na opa¢nou stranu.
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Nohy jsou pokréené, pokréené ruce se opiraji o lokty, stahovianim lopatek k sobé
propiname hrudnik.

Snm



| Ag %

Nohy jsou pokréené a rozkrocené na $ifi chodidla, nasleduje kulaté posazovani
s vydechem do vzprimeného sedu — nadech. Ze sedu se opét kulaté pokladdme
s vydechem.

Zdatné&jsi cvicenci provadéji predchozi cvik s rukama zkfiZenyma na prsou.



