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Tipy, jak prezit dlouhé
cestovani ve zdravi
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Prazdniny a dovolené se blizi. A s nimi i hodiny stravené za volantem, v
autobuse nebo letadle, které byvaji témi nejméné vzpominanymi chvilemi z
celé dovolené. Jak si je zpfijemnit a nemit po Umorné cesté ,celé télo
rozldmané“?
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Stovky az tisice kilometr( ve strnulé pozici si vybiraji svou dan predevsim u
ridicd. Hodiny stravené v jedné poloze.

,Za volantem jsou nuceni drzZet trvale hlavu predsunutou a zaroven



mit horni krcni pater v mirném zaklonu. Takové svalové strnuti po
dlouhou dobu mizZe ustit v blokddu kréni patere, kterd zplsobuje
neprijemné bolesti hlavy, migrény, huceni v usich nebo pohybujici se
svétélka v zorném poli,” fika Iva Bilkova, hlavni fyzioterapeutka
FYZIOkliniky.

Trpi nejen nohy

Své si ale vytrpi i spolujezdci nebo cestujici v autobuse (i letadle, protoze
statické, i nékolikahodinové sezeni ve stisnéném prostoru je narocné
predevsim pro nase nohy, které maji tendenci tuhnout a otékat. Ozvat se mdze
i nase kostr¢, které dlouhodobé sezeni také pfiliS nevyhovuje. A na celkové
pohodé obvykle neprida ani poloha ve spanek, pokud cestujeme v noci.

7 triku, jak predejit potizim pFi cestovani

1. Seridte si sedadlo
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AcCkoli sedadlo v auté
neumoznuje ridi¢i dodrzet
pravidla zdravého
vzprfimeného sedu, Ize jej
nastavit do polohy, ktera se
idealu blizi nejvic a na
bezpecnosti Ci pohodli nijak
neubira. Urcité se vyplati
sedadlo seridit jesté pred
cestou.

,Uhel, ktery svird opéradlo se sedakem, by mél dodrZet rozmezi 95
az 100 stupnd. Pri takto napfimeném sedu fridi¢ nejlépe vnima
chovani vozu, pripadné cCeli tnavé nebo dokonce mikrospanku a je
ucinné chranén bezpecnostnim pasem. Spravna vzdalenost sedadla
od volantu se da jednoduse zmérit natazenim paze - ruka by se méla
horni hrany volantu dotykat zapéstim. Dalsi dilezZity prvek sedacky je
opérka hlavy, jeji horni okraj nesmi byt niz nez linie ucha pasaZzéra,
jen tehdy sniZuje napéti sval( kréni patere a ramen a je bezpecnou
oporou Sije a hlavy,” doporucila lva Bilkova.



2. Za volantem se protahujte

Béhem jizdy autem by mély byt samozrejmosti kratké zastavky, na nichz ridi¢
ulevi o¢im, mysli a protdhne télo mimo vozidlo. Nejlépe kazdych 45 minut,
maximalné vsak po hodiné a pul. Jednoduché cviky proti bolestem patere Ize
provadeét i za jizdy.

»Tzv. zasuvka vsedé uvolni ztuhlé Sijové svaly a blokady kréni patere
i ve vozu. Principem je pozvolné zatazeni brady vzad, jako kdyz
zasouva Zelva hlavu do krunyre, a vytahovani se ke stropu. V
maximalnim zatlaceni brady vzad setrvejte 2-3 vtefiny a volné
dychejte, nezvedejte ramena,” popsala Iva Bilkova.

Pri ¢ekani na semaforu nebo v koloné, kdy neni nutné drzet volant, je
mozné napfimit pater tlakem dlani do stehen. ,Ramena jsou stazena
dold, bedra mirné dopredu, dlané poloZené na stehnech. S dlouhym
vydechem pusou zatlacte rukama do stehen a ,odtlacte” se za
hlavou vytaZenou co nejvyse, naprimte patef, hlavu vytahnéte co
nejvyse a bradu zasunte mirné zpét k pateri,” doplnila
fyzioterapeutka. Pri pauzach na pumpé nebo odpocivadle pak snizi
napéti zad zaklony v bedrech vestoje (ruce jsou na panvi a pohled se
zaklonem trupu sméruje do nebe).



3. S klimatizaci opatrné

Nejen v autech je naduzivani &S

klimatizace nejCastéjsi
chybou. Optimalni rozdil
venkovni a klimatizované
teploty by mél Cinit pét
stupnl Celsia, pricemz ve
voze by neméla teplota
klesnout pod 21 stupnd.
Kvlli suchosti vzduchu se
doporucCuje mit klimatizaci
zapnutou pouze 15 minut v
kuse.

Chlad z klimatizace je nebezpecny i kvdli svalovym ztuhnutim. Kdyz se ke
stazenym trapézovym a jinym Sijovym svallm z chladného prostredi prida
strnulé drzeni hlavy za volantem, hrozi, ze se Clovék rano probudi s akutni
blokadou krku, hrudni patere nebo zeber.

4. Hydratujte oci

Mnohahodinova jizda za volantem casto plsobi na paleni a vysychani oci.



Umeélé slzy zamezi paleni a vysychani oCi a pomohou fidici |épe se soustredit
na provoz. NecCekejte, az se priznaky objevi, dlilezité je hydratovat oci jesté
predtim a pripadné pouzit umélé slzy opakované v pribéhu cesty.

5. Udélejte si pohodli

Bolavym svallim a kloublm z dlouhého cestovani pomahéa predchéazet také
rada pomucek, které jsou na trhu bézné dostupné.

,Do letadla a no¢nich autobusl bych doporucila kréni polstar pro
podporu hlavy pri odpocCinku. S nim lze predejit pretizeni Ci
zablokovani kréni patere, bolestem hlavy a dalsim potizim. Pokud
nékoho trapi bolesti kostrce, existuji i nafukovaci polstarky pro
sezeni. Pokud cestujici (i fidic) citi bolesti zad, mlze si pomoci
stocenou dekou vlozenou za zada v drovni pasu,” poradila lva
Bilkova.

6. Zacvicte si

V pripadé, ze Clovék trpi na otékani dolnich koncetin, mel by pred delSi cestou
dopravnimi prostredky zvazit kompresni podkolenky. V letadle i autobuse,
pokud je to jen trochu mozné, vstavat alespon co hodinu a projit se v ulicce.
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Zacvicit si mlze i vsedé na svém misté. Idedini je pro tyto Ucely Zilni
gymnastika. Chodidla oprete o podlahu a stavte je na patu a Spicku, mizete
stfidat i nohy - jedna na Spic¢ku, druhd na patu a opacné. Cviky mizete
provadét opakované, v rizném tempu.

7. Zvykejte
Pri vzletu a pfistavani letadla, ale i pfi stoupani Ci klesani autem ve vysokych
horach trapi mnoho lidi nepfijemné, nékdy az velmi bolestivé zalehnuti usi.

Pomoci mize Zvykani nebo si zacpéte nos a snazte se vydechnout. Jak dodava
fyzioterapeutka: ,Zvldadnou ho i malé déti a jesté to mlze byt legrace.”
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