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Nepodcenujte bolest zad a
zkuste par cviku
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Bolest zad ma rlizné priciny. Mezi ty nejcastéjsi patii Spatné drzeni téla, sedavé
zameéstnani, jednostrannd zatéz nebo stres a pfriliSna aktivita. S témito
pricinami se dd pomérné snadno bojovat a predevsim je dlezité snazit se jim
predchazet. Zkuste par cvikl na protazeni a posileni zadovych svald!


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Nepodcenujte-bolest-zad-a-zkuste-par-cviku__s10011x8266.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Nepodcenujte-bolest-zad-a-zkuste-par-cviku__s10011x8266.html

Pricina bolesti

Pro odstranéni bolesti zad je nutné znat priCinu, ktera bolest vyvolava.
Nejcasteji jsou to Spatné zivotni navyky, napriklad sedavé zameéstnani,
spatné drzeni téla, zvedani tézkych bremen, jednostranna zateéz,
nedostatecnd nebo priliSna aktivita, stres, obezita a druhotné priciny



jako je zborcena nozni klenba. Co proti bolesti zad délat?

,Doporucuji bolestem zad predchazet pravidelnou pohybovou
aktivitou," fika osobni trenérka z fitness centra Euforie, Mgr. Dita
Sipkova.

Boli vas zada? Reste to!

,Pokud nereagujete na bolest, kterou citite, zadélavate si na
vazné problémy, jako je napriklad deformace patere (skolidza,
lord6za nebo kyféza). Odstranéni téchto deformaci je dlouhodobé,
bolestivé, nemusi byt vzdy UGspésné a mdlze zanechat trvalé
nasledky,” uvadi Dita Sipkova.

Masaz pomuze, ale nezachrani vse
Oblibenym zpUsobem, jak bojovat s bolesti zad, je masaz. Masaz ma své

misto v komplexni |1écbé zad, ale samostatné prinasi pouze
kratkodobou ulevu.



,Masaz opravdu mlze vyresit mnoho obtizi, ale neméli bychom ji
precenovat, Uspeésnost zalezi na rozsahlosti obtizi,“ varuje osobni
trenérka. ,Masaz bych doporucila v pripadé, Zze se jedna o
namozené svaly napriklad ze sportu,” dodava.
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Jak cvicit pri bolestech zad?

Pokud mate problémy se zady, méli byste si ujasnit, které svaly je dulezité
protahovat a které naopak posilovat. Svalova vlakna délime na tonické a
fazické. Tonicka svalova vldkna maji tendence ke zkraceni a je treba je
neustale protahovat, naopak fazicka svalova vlakna maji tendence k ochabnuti
a je treba je zpevnit a posilit.

,Svaly, které bychom méli protahovat, jsou napriklad svaly
Sijové, horni cast trapézu, maly i velky prsni sval, svaly v
bederni casti patere. Svaly, které je nutné posilit, jsou napriklad
mezilopatkové svaly, vzprimovace hrudni patere, hyzdové
svaly a hlavné brisni svaly. Pfi cviCceni musime dbat na spravné
dychani. Pokud si polozime ruce na spodni Cast zeber, méli bychom
se nadechnout do dlani a s vydechem zmacknout zebra k sobé,”
popisuje spravnou techniku Sipkova.



CVIKY NA ZADA

Protazeni patere v krcni i bederni oblasti

Vychozi pozice, dbdme na spravné drzeni téla, hlava je v prodlouzeni patere, mezi stehny a télem je pravy uhel. S
Zpevnéni stredu téla, zejména brisnich svalu
Pri tomto cviku nas nesmi bolet v bederni casti patere.
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Vychozi pozice.
Protazeni zadovych svall a zpevnéni stredu téla

Vychozi pozice. Leh na zadech, bederni ¢ast patere je v kontaktu s podlozkou, mezi stehny a télem pravy uhel, kré:

Posileni stredu téla, zejména hlubokych brisnich svalu
Hluboky stabilizaCni systém musi byt funkcni, abychom predchazeli bolesti zad.



Vychozi pozice. Vytahovat se z pasu, rovna zada, rovnat kréni pater’ (vhodna varianta- oprit se o zed- snazime se al

Cviky pripravili odbornici z Fitness centra Euforie.



http://www.euforie.cz/
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