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Kazdy to zazil. Jak
predchazet bolestem zad?
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Az 90 % dospelé populace ma béhem svého Zivota zkuSenost s bolestmi zad, z
toho polovina minimalné jednou ro¢né. Predchazet témto potizim muize byt
nejjednodussi zplsob, jak se s nimi vyporadat. Jak na to?
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Hybejte se

Pokud vas nekdy bolela zada, asi vite, ze v prvnich dnech je vam nejlépe v
klidu. Par dni odpocinku skute¢né m{ze pomoci, ale z dlouhodobého hlediska



vam pravé pravidelny pohyb muize od bolesti ulevit a pasivni polehavani
neni zadouci. Nedostatek pohybu totiz zplsobuje zmény, které se projevuji
primarné ubytkem svalové hmoty, zkracovanim svalll nebo dokonce preménou
svalové tkané ve vazivo. To vSe mlze vést ke svalovym dysbalancim a
bolestem zad.

Hlidejte si vahu

Zvysend télesnd hmotnost nadmérné zatéZuje svaly a patef. Casto navic byvaji
u osob s nadvahou Ci obezitou povoleny bfisni svaly, coz opét vede ke Spatné
stabilizaci patere, nerovhomérnému rozlozeni sil a tim padem k vadnému
drzeni téla a bolestem zad.

Budte v klidu



AC se to nezda, stres a
psychické vypéti je jednou z
nejCasteéjSich pricin bolesti
zad. Nejhlubsi vrstvy svald
patere jsou totiz ovlivnény
limbickym systémem,
ktery odpovida za nase
emoce. Jakykoliv negativni
prozitek mGze zhorsit funkci
téchto svall a nasledné vést

Spéte ve spravné pozici

Pokud se rano probouzite bolavi a rozlamani, je nacase resit matraci, polstar
a pozici, ve které spite.

« |dealni je spat na zadech s malym polstarkem pod hlavou a matraci zvolit
tak, aby rovnhomérné rozlozila véhu vaseho téla a aby se mu prizpUsobila.

Naopak zcela nevhodna je poloha na brise, kde trpi predevsim krcni pater.



Pozor na drzeni téla

Télo ma byt vzprimené, hlava tazena temenem vzhdru, brada zasunuta lehce
ke krku. Ramena tdhneme dolll a od sebe. Panev by méla byt v prvni poloviné
zidle, naklopena mirné vpred a dolni koncetiny mirne od sebe tak, aby se
plosky nohou celou svoji plochou dotykaly zemé. Mohou byt také zapreny o
pevnou podlozku. V této poloze je brisni a hyzdové svalstvo relaxované a
bederni pater z{stava prirozené prohnuta vpred.

Tézké véci zvedejte s rozmyslem

Pokud potrebujete zvednout tézsi predmét ze zemé, vzdy si k nému nejdriv

vV Viv

vV Viv

zvedejte.

Posilte stred tela



Vénujte svou pozornost a
energii svallim hlubokého
| stabiliza¢niho  systému
- patere, neboli core. Tyto
- svaly by se v idedlnim
pfipadé mély aktivovat
automaticky, a tak chranit
patef proti neprimérené
. W zatezi. Pokud dojde k poruse
T | e S souhry téchto svalll, 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 funkénost hluboké svaly a vznika tak zac¢arovany kruh.

Poridte si batoh

Podle odbornikl bychom neméli dlouhodobé nosit zatéz vétsi nez 15 % nasi
télesné hmotnosti. Kromé primérené zatéze je vSak dllezité i jeji rozlozeni,
proto volte radéji batoh nez tasku. Pokud z jakychkoliv divodd batoh nosit
nemUzZete, stridejte pri noSeni kabelky strany nebo noste tzv. crossbody, tedy
tasku zavésenou krizem pres télo. Popruh tasky Ci brasny by pak mél byt spise
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Sirsi, idealné vyztuzeny.
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