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Co delat pri bolesti krcni
patere? Pomoci mohou cviky
na uvolneni
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S bolestmi kréni patere se jiz pravdépodobné nékdy setkala vétSina z nas.
Jednd se o funkcné slozitou oblast a mohou se tu projevovat prenesené bolesti
z hlavy, ramen, hornich koncetin, ale i hrudni patere. Poradime, jak spravné
sedét a také nékolik cvikd, jak kréni pater uvolnit.
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Kréni pater je nepohyblivéjsi Usek patere, sklada se ze 7 obratll, jeji prirozené
zakfiveni tvori prohnuti vpred - kréni lorddza a prechazi v pater hrudni, ktera je
naopak Usekem nejméné pohyblivym, proto je prechod mezi kréni a hrudni
pateri velmi namahanou oblasti.



Jaké jsou duvody bolesti kréni patere?

NejCastéjsi pricinou bolesti kréni patere jsou bolesti z pretizeni, ke kterym
muUze dojit kvlli nevhodné poloze pfi praci ¢i odpocinku, pri sportu, ale i pri
dlouhodobé psychické zatézi.

Podle nedavnych prizkuml mé az 70 % lidi sedavé zaméstnani a doba
stravenda sezenim se neustdle zvysSuje nejen v praci, ale i mimo ni. Nékteri lidé
denné prosedi i 12 hodin. A pravé dlouhodoby sed se zakulacenymi zady,
zdvizenymi rameny a predsunutou hlavou u pocitace je jednou
z nejcastéjsich pricin bolesti krcni patere.

Jak spravne sedét
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. posadte se na zidli tak,

abyste sedéli na sedacich kostech, nikoliv na kostrci

* naprimte pater, hrudni kost vytdhnéte smérem vzhdru, bradu zasunte
lehce ke krku tak, aby hlava byla v prodlouzeni patere

 ramena rozlozte do Sirky a lopatky zasunte lehce dol{

e dolni koncCetiny méjte mirné od sebe tak, aby se plosky nohou dotykaly
zeme

« pokud nedosahnete na zem, pouZzijte podlozku

V této poloze je brisni a hyzdové svalstvo relaxované a bederni pater zlstava
prirozené prohnutd vpred. K udrzeni prirozeného zakriveni patere mulzete
vyuzit bederni opérku.



Pri aktuni bolesti pomuze klid a nahfivaci
polstarek

predchazejici den predem tusi, Ze s jejich krkem neni néco v poradku. Hlava
mUze byt v Gklonu a pri pokusu o naprimeni miZze bolest vystrelovat do hlavy
nebo do paze. Chybou by v takové chvili bylo snazit se krk nasilim rozcvicit.
Bolest pri pokusu o naprimeni je pro nas signal, ze se néco déje a ma i
ochranny charakter - postizena oblast potrebuje k hojeni a uzdraveni klid a
ne pohyb. Naordinujte si klidovy rezim v takové poloze, ktera je pro vas
ulevna, zkuste svaly nahrat napf. nahrivacim polstarkem, vyvarujte se
ofouknuti z klimatizace nebo okénka auta, a dostatecné pijte.

Cviky na uvolneéni kréni patere



Pokud zvladnete,
vyzkouSejte nasledujici
cvik, pokud ne, vyckejte s
nim do okamziku, kdy
pocitite ulevu.

Kdyz je bolest opravdu intenzivni, mdzete pouzit i kréni limec.

Zasuvka v krcni oblasti

e posadte se vzprimené na zidli

« pohybujte hlavou pomalu a plynule dozadu co nejdale jste schopni

« bradu pritom udrzujte mirné pritazenou doll a dozadu

- setrvejte v pozici dvé vtefiny, poté uvolnéte a vratte hlavu zpét do
neutralni pozice

 opakujte 8-10x

Nasledujici cviky mizete pridat, az nejhorsi bolest pomine nebo jako prevenci



dalSim epizodam.

Protazeni krcni patere

 pohodIné se usadte

e nohy nechte oprené o zem

* narovnejte se a ramena tahnéte smérem doll

« pomalu za¢néte hlavou opisovat pllkruh od jednoho ramene k druhému
« oCi nechte zavrené a pohyb provadéjte volné

Uvolnéni Sije na overballu

e overball témér vyfouknéte

* polozte se na zada, hlavu polozte na overball

e pomalu otacejte hlavou ze strany na stranu - nadech na stredu,
s vydechem otacejte do stran

Kdy vyhledat odbornou pomoc

Odbornika byste méli navstivit, pokud se ani po tydnu vase bolesti nemirni,
nebo pokud soucasné s bolesti pocitujete brnéni hornich koncetin, lopatky nebo
hlavy. Lékare vyhledejte také, pokud vase potize provazi horecka, nevolnost
nebo zvraceni.
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