magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O pohybu 3. 6. 2017 | Mgr. Martina Karasova

Nikdy nepodcenujte bolesti
zad

URL Clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Nikdy-nepodcenujte-bolesti-
zad_s10011x10374.html

Az 90 % dospélé populace ma béhem svého zZivota zkuSenost s bolestmi zad, z
toho polovina trpi bolestmi zad minimdlné jednou ro¢né. Podle studii bohuzel
uz také 12 % dospivajicich trpi bolestmi zad. Bolest zad patfi mezi jednu z
nejc¢astéjsich pri¢in pracovni neschopnosti. Jak mlzeme témto potizim
predchazet?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Nikdy-nepodcenujte-bolesti-zad__s10011x10374.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Nikdy-nepodcenujte-bolesti-zad__s10011x10374.html
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Zatocte se stresem, je to nejcastejsi pricina
bolesti

Ac se to nezda, stres a psychické vypéti je jednou z nejcastéjsich pricin bolesti
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zad. Nejhlubsi vrstvy svall patere jsou totiz ovlivnény limbickym systémem,
ktery odpovida za nase emoce. Jakykoliv negativni prozitek muze zhorsit
funkci téchto svali a nasledné vést ke vzniku bolesti v oblasti zad.

Dychani je uzce spjato s nasimi emocemi

Ve vypjatych situacich zapojujeme vice pomocné dychaci svaly v oblasti Sije,
coz mlze mit za nésledek pretizeni této oblasti. Nasi obranou proti stresu
jsou gesta, kdy zatneme zuby, predsuneme hlavu a nakrcime ramena
k u$im, celkové zvysime svalové napéti, a pravé to muze vést k
pretizeni nékterych oblasti a nasledné treba az k bolestem hlavy nebo
dokonce zubu.

Psychosomatické bolesti zad se také vyskytuji tehdy, kdyz psychicka
zatéz zustava del$i dobu nevyfeSena nebo se nemuze oteviené
vyjadfit.

Posilujte stred téla - hluboky stabilizacni
systém (core)

Vénujte svou pozornost a energii svallm hlubokého stabiliza¢niho systému



patere, neboli core. Tyto svaly se podileji na udrzeni vzprimeného trupu
vuéi gravitaéni sile a to béhem vsech aktivit - pfi chuzi, béhu, stoji a
sedu. Jejich funkci je presné postaveni hlavy, patefe a jejich kloubu a
panve vudi sobé. Skupinu téchto svall si mizete predstavit jako valec,
zepredu ohraniceny pricnym svalem brisnim, zezadu kratkymi svaly v nejhlubsi
vrstvé podél patere, ze shora branici a zespodu panevnim dnem. Jejich spravna
aktivace je nezbytna béhem vSech kazdodennich aktivit. Svaly by se v idealnim
pripadé mély aktivovat automaticky, a tak chranit pater proti nepfimérené
zatézi. Pokud dojde k poruse souhry téchto svalu, dojde ke svalové
nerovnovaze a nasledné k potizim jako jsou bolesti zad, vyhrezy
meziobratlovych plotének nebo blokady jednotlivych useku
patere. Pokud svaly nepracuji spravné, prebiraji jejich Cinnost svaly
povrchové, tim vsak jesté vice ztraci funkcnost hluboké svaly a vznika tak
zacarovany kruh,

Udrzujte optimalni hmotnost

Zvy$ena télesnd hmotnost nadmérné zatéZuje svaly a patef. Casto navic
byvaji u osob s nadvahou ¢i obezitou povoleny brisni svaly, coz opét
vede ke Spatné stabilizaci patefe, nerovhomérnému rozlozeni sil a tim
padem k vadnému drzeni téla a bolestem zad. K snizeni vahy vam
pomuUze opét pohyb, samozrejmé v kombinaci s vyvazenym jidelnickem.



Pravidelnéeé se hybejte: pohyb ma
nezastupitelny vyznam v nasem zivote

vvvvvv

pohyby pak v korovymi a podkorovymi strukturami mozku. Pohybové chovani
je dano Castecné geneticky, je tedy zakdédovano v nasi dédicné informaci, ale je
také ovlivnéno prostredim, ve kterém vyrlstame.

Fyzickou aktivitou je télo stimulovano k rychlejSimu metabolismu,
tedy latkové vyméné, odstranovani toxickych latek z téla, zlepseni
srdecni cinnosti, zvySeni kapacity plic a celkové k zlepseni fyzické
kondice. Nedostatek pohybu zplsobuje zmény, které se projevuji primarné
Ubytkem svalové hmoty, zkracovanim svall nebo dokonce preménou svalové
tkané ve vazivo. To vSe mUze vést ke svalovym dysbalancim a bolestem zad.
Absence pohybu zplsobuje také zmény v kostni tkani, osteoporézu nebo
osteopenii, tedy jejich rfidnuti a tim padem vétsi nachylnost ke zlomeninam.
Snizena fyzicka aktivita spolu s dlouhodobym travenim Casu ve statickych
pozicich v praci, auté nebo pred monitorem vede ke Spatnému drzeni téla a
vsem vyse zminénym dlsledkdm tohoto stavu.



Pozor na diastazu, zviaste v tehotenstvi

V téhotenstvi dochazi k roztahovani brisnich svall a ke zméné rozlozeni organu
v panvi a brise. U mnoho Zen se pred a po porodu objevi diastaza (rozdvojeni)
pfimého svalu brisniho. PFimy bFrisni sval ma svou pravou a levou cast,
které jsou navzdajem spojené vazivem, tato oblast se nazyva linea
alba. Diastaza znamena, Ze se sval rozpojil a zanechal oblast spoje
slabou.

To mdze byt nebezpecné nejen proto, ze tato oblast je ohrozena kylou, ale také
je pater byva nestabilni, protoze jsou oslabeny hluboké brisni svaly. Dochazi
totiz k naruseni celého stabilizaéniho systému patere. Disledkem jsou
mimojiné bolesti zad. Chybou by bylo zacit posilovat pfimé brisni svaly,
rozestup by se jesté zvétSoval. Doporucuje se tedy zacit s posilenim stredu
téla, tzv. core. Diastaza, neboli rozestup primych brisnich svall, se ale mlze
vyskytnout i u déti, muzd nebo u zen, které nikdy nerodily.

Nikdy nepodcenujte bolesti zad

Zvlasté pokud jsou spojené s poruchami hybnosti a citlivosti koncetin nebo s
poruchou vyprazdnovani, bolesti zad spojené s bolestmi bficha nebo bolesti zad
spojené se zvysenou teplotou. V takovém pripadé neodkladejte navstévu



|€ékare, aby vysetfil pricinu vasich potizi.
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