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Jak cvicit pri nemocech
pohybového systemu?

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Jak-cvicit-pri-nemocech-pohyboveho-
systemu s10011x7554.html

Sedavé zameéstnani nasemu télu nesvedci. Vysledkem je rostouci poCet poruch
pohybového aparatu. Jejich G¢innym lékem i prevenci je pravé pohyb. Jen
musite veédeét, ktery je pro vas vhodny.
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Onemocnéni pohybového sytému jsou po nemocech dychacich cest druhou
nejcastéjsi pri¢inou pracovni neschopnosti. Téchto poruch je cela rada a spadaji
sem onemochéni kosti, kloubu a svald. Mezi nej¢astéjsi problémy patfi
bolesti zad, artrdza, artritida nebo osteoporoza.

Pohyb I&¢i

Pohyb a cviceni musi vzdy vychazet z charakteru a rozsahu konkrétniho
onemocnéni. Vyhnout bychom se ale méli pohybu, ktery prudce a intenzivne
zatézuje kloubni a kosterni systém - napriklad skakani a béhu. Obecné je velmi
vhodné plavani, protoze malo namaha klouby a pohyby jsou plynulé. Dobré je
pfi plavani pravidelné stfidat polohy, aby byly rovhomérné zatizeny vSechny
svalové skupiny.



U osteopordzy a artrdzy je vynikajicim cvi¢enim pravidelna svizna chuze,
kterd udrzuje klouby i svaly v aktivité. Ddlezity je vSak povrch, po kterém se
pohybujeme. Idealni je lesni cesta Ci pfirodni pésina v parku, naopak asfalt a
beton urcité vhodné nejsou.

Pri bolestech zad je dobré zaradit posilovaci a protahovaci cviceni.
Posilovat bychom méli zejména brisni svaly, které maji sklon k ochabovani, a
pak jejich funkci nevhodné prebiraji praveé zadové svaly. Zadové svaly jsou zase
nachylné ke zkracovani, a proto bychom je méli hlavné protahovat.

| u tézsich stupnd onemocnéni je pohyb vyraznym prinosem. Mél by vsak
probihat pod vedenim fyzioterapeuta nebo rehabilitacniho pracovnika. Jen
odbornik dokaze vybrat ty spravné cviky a dohlédnout na jejich spravné
provadeéni.

Pryc¢ s nadbytecnymi kily

Rizikovym faktorem pro velky poCet nemoci pohybového aparatu je obezita.
Niz$i vaha pomaha vyrazné ulevit kloubim i kostem. Pokud potrebujete
zhubnout, G¢innym a bezpecnym pohybem je jiz zminéné plavani, chlze, ale
také cyklistika, cviCeni na rehabilitacnich micich nebo aquaerobik.



At jste zdravi nebo trpite nékterym ze zminénych problém, vzdy dodrzujte
zakladni pravidla pro bezpecné a Ucinné cviCeni: prfimérenost a pravidelnost.
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