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Na rozdil od skoliozy vadneé
drzeni téla muzete napravit
shaz
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,Stdj rovné!” ,Nehrb se!” Schvalné, kolikrat jste tyto véty slychali od svych
rodi¢l vy? | kdyz vas dost mozna tehdy ta slova Stvala, jedno je jisté, spravné
drzeni téla je pro zachovani zdravi naseho pohybového aparatu opravdu
ddlezité. Nespravné drzeni mlze byt jednak pri¢inou bolesti zad, ale mlze
zpUsobit i Spatné zakriveni patere, jako je skolidza ¢i hyperkyféza.
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Pojmem drzeni téla je oznacovan hlavné tvar a zakriveni patere, stav
svalstva, ale patri sem i aktivita nervosvalové cinnosti.

= Pfi spravném drzeni téla je vyvazeny tah svalu, které nejsou ani



pretézované ani ochablé. Hlava je vzprimend, neni ani predklonéna ani
zaklonénd, brada neni tazena vzhiru. Ramena jsou v jedné roviné s panvi,
lopatky nevystupuji z obrysd hrudniku. Patef ma zachované, ale nikoli
prehnané zvyraznéné, prirozené krivky. Bricho neni vtazené, ale neni ani
vyrazné vystouplé oproti zbyvajicim Castem téla.

Drzeni téla je aktivni déj, je to vlastné spiS neseni téla nez pasivni drzeni.
Vadné i spravné drzeni je pojem pomeérné subjektivni. Kazdy mame trochu jiné
zakriveni patere, jiny tvar ramennich, kolennich nebo kycelnich kloubl. Proto i
idedIni drzeni téla se mUze u kazdého z nas lisit.

Vadné drzeni téla

Vadné drzeni téla mlze mit plvod v mnoha faktorech:

« nevhodné pohybové aktivity v détstvi
 nedostatecna nebo nadmérna pohybova zatéz
« dlouhodobé sezeni v nevhodnych polohach

* geneticka zatéz

« dusevni rozpolozeni

Spolecnou pricinou vadného drzeni téla jsou svalové dysbalance, kdy
nékteré svaly jsou oslabené, v nasledku ¢ehoz neplni svoji funkci a
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pretézuji svaly jiné, které jejich funkci castecné prebiraji. Ne vzdy také
plati, Ze sportovci maji drzeni téla idedlni. Pravé naopak, u nékterych sportd,
kde je trénink pfilis intenzivni a jednostranny, dochazi k nespravnym
pohybovym navykdim. Nekompenzované cviceni jesté vice napomaha k
vadnému drzeni téla nebo dokonce mize vést k poskozeni patere.

Jaké je prirozené zakriveni patere?

NasSe pater je pfirozené
esovité prohnuta, ma kréni T
lordézu, hrudni kyfdézu, i
bederni lordézu a kfiZové ‘
kost je opét kyfoticka. Tato
zakriveni maiji svlj dlvod.

Pater musi byt pruzng, %
aby vyrovnala narazy £ A

o . v .
vznikajici pfi chuzi a | ,L

chranila mozek i vnitrni
organy pred otresy a
prave tato zakriveni ji to umozni. Dojde-li k vychyleni nékteré Casti
nespravnym smérem, hovorime pak o vadach patere, resp. o patologickém
zakriveni patere.




Vady patere

Rozeznavame rlizné druhy nespravného zakriveni patere. Zakriveni, kde
jsou zdlraznéné krivky v predozadni roviné se nazyva hyperlorddza, pripadné
hyperkyfoza. Kyfoéza je prohnuti patere vzad, lord6za je prohnuti patere vpred.
Mohou byt vyraznéjsi obé krivky nebo jen jedna. Jsou ale i zakfiveni patere, kde
jsou krivky oplostélé. Tato pater nemusi tlumit dopady dostate¢né a miZzou jimi
pak trpét jiné klouby nebo ¢asti téla.

Skoliéza patere postihuje castéji divky

Jednim z nejCastéjSich patologickych zakriveni patere je bezesporu skolidza.
Jedna se o vyboceni patere v Celni roviné. Pater je trvale (strukturainé)
vychylena do stran, jednotlivé obratle jsou pootocené kolem své osy.
Nejcastéji byva skolidza diagnostikovana u déti kolem deseti let, pricemz divky
postihuje zhruba trikrat castéji. Zplsob 1éCby zavisi na stupni skoliézy. Lehdi
formy se fesi intenzivnim cvicenim, pripadné korzetovanim, u tézsich je nékdy
nutna operace. Podle toho, na jakou stranu je pater vychylena, mluvime o
dextroskolidze (zakfiveni doprava) nebo sinistroskoliéze (zakfiveni doleva).



Skoliéza, hyperkyfoza i
hyperlozdéza nebo
aplanace krivek patere jsou
strukturalni zmény patere,
které nemlzeme jen tak
hned zménit. Lze to, ale
proces je zdlouhavy a
narocny a ne vzdy Uspésny.
Na rozdil od chabého
nebo vadného drzeni téla, které s pomoci korekce muzeme zménit
okamzité. Staci trochu lépe zacit vnimat své télo a ze zacatku si Castéji
pfipominat jeho spravné drzeni ¢i noseni.

Jak upravit drzeni tela?

Pouze aktivné, praci na sobé. Zadny zézra¢ny korektor za vés tu praci neudéla.
Pro zacatek je vhodné vyhledat fyzioterapeuta, protoze pokud jste roky zvykli
své télo néjak nést, mlze pro vas byt obtizné najit tu spravnou pozici.
Fyzioterapeut vam mdze pomoci i s cilenymi cviky ke korekci a Upraveé vaseho
drzeni téla. Nedilnou soucasti IéCby je také Uprava rezimu. Je vhodné zaradit
vsestranné pohybové aktivity a také omezit dobu stravenou u pocitaCe nebo
pred televizni obrazovkou.
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bolest zad celodenni sezeni drzeni téla fyzioterapie pohybové navyky pohybovy
stereotyp vady patere
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