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@ V sedu na #idli se narovnejte, pomalu © Scd'te zpiima, hlava rovné. Pomoci ruky @ Ve stoji nebo v sedé krouzime rameny © Postavte se k rimu dveri, jednu pazi
provedte nékolik palkrouzkii hlavou. Potom uklingjte hlavu do strany k rameni, az do vpied (10x) a vzad (10x) v plném rozsahu upazte povys a zapiete o dvefe. Protlacujte
hlavu pomalu oticejte ze strany na stranu, pocitu mirného tahu. Druhé rameno tihnéte kloubu. Hlavu a zdda drte zpfima, rameno upaZzené ruky dopfredu tak, abyste
tahem. Proved'te 2-3x na kazdou stranu. dolii. V této poloze asi 10 sckund vydrite. nevysouvejte bradu, nehrbte se. citili tah v oblasti nad podpazim.

Provedte 2-3x na kazdou stranu. Protahujeme prsni svalstvo.

© Sedte zpiima, hlava rovné, ruce v tyl. © Ze vzpiimeného stoje se pomalu © Posileni svalstva v oblasti lopatek: ® Za télem spojte ruce a propnéte paze
Pomaoci rukou predklanéjte hlavu k hrudniku, predklinéjte. Pohyb za¢ne od hlavy, pomalu V sedé nebo stoji vzpazte a plynulym, silovym v loktech. Nehrbte se, ramena tlacte vzad
az do pocitu mirného tahu. Bradu nezasou- odvijejte obratel po obratli, az do pocitu pohybem postupné kréte paze a pfitahujte a spojené paze pomalu zvedejte.
vejte! V této poloze asi 10 sekund vydrite. mirného tahu. V této poloze chvili vydrite, lokty k télu. Paze se stale pohybuji v jedné Poté se zvolna predklonte a pokuste se paze
Providime 2-3x. uplné uvolnéte ramena a hlavu. Pomalu se roviné s télem. Neprohybejte se v bedrech! jesté o néco zvednout.

vratte zpét, hlava posledni. Celkem 2-3x. Providime 10-15x.

v prodlouzeni patefe. Nadechnéte se
a s vydechem zatlacte mirnou silou kréni

pétef do podlozky, brada doli. Provedte 2-3x.

O Lch na zadech, paze podél téla, hlava
v prodlouzeni pitere. Pomalu zvedejte hlavu,
bradu pritihnéte k hrudni kosti. Vydrite
5-10 sekund a vratte zpét. Provideéjte 5-10x.

@ Ve vzporu kle¢mo stfidavé upazujte pravou

a levou pazi, zirover se vytdéi hlava a trup.
Cvik providéjte s nidechem, s vydechem se
vratte do vychozi polohy. Udrzujte zpevnéné
hyzdé a bicho. Provadime 5-10x na kazdou
stranu.

® Ve vzporu kle¢mo se s nidechem zvolna
vyhrbte, ziroven zpevnéte hyzdé a bficho.
5 vydechem piejdéte do mirného prohnuti.

Opakujte 5-10x.



Bolesti zad jsou v soucasnosti jednim z nejéastéiiich divodii pracovni neschopnosti. Timito proble-
mem uz netrpi pouze starsi lideé, ale i lidé strednibo a miaditho véku.

Pricinou je obuvykle Zivotni styl: nedostatek pobybu, jednostranné zaméstnani (at' dloubé sezeni

v kanceldri nebo monotonni manudini pm’rr} nebo nadvdha. Viivem téchto faktori postupné do-
chdazi k narusent rovnovaby svalovych skupin, které udrzugi pater v optimdini poloze. Diisledkem
miize byt mimo jiné nadmérné napéti nékterych vazi a slach, skripnuti nervii, posunuti meziob-
ratlové plotenky, nebo nadmérné mechanické opotebovdni pdtere. Jen u malé édsti lidi je bolest zad
zpiisobena zdnétem nebo jinymi f.t-omcfwm i

Nejlepiim zpiisobem, jak predchdzet vzniku vdZnéisich problémi, je udrzovat sviy pobybovy apardt
v dobré kondici. K tomu prispéje predeviim pravidelné cvicend, spravné drzenim téla ve stoji i v sedé,
ale také dostateind regenerace (fak aktivng, tf. protazeni a uvolnéni svalstva po cviceni nebo jiné
Jyzické zdtézi, tak 1 pasivnt, kierou predstavuje dostatecny odpocinek na kvalitnim lizku).

Tato brozurka Vim poskytne zdkladni informace o tom, jak se bolestem zad branit.

Co délat, aby zida nebolela:

1. Zachovivejte sprivné drzeni téla: Hlava je zpfima, nehrbte zida, tlacte ramena mirné vzad a doli.
Neprohybejte se v bedrech, pokud dlouho stojite, nevysazujte bok do strany.

2. Pokud v prici ¢asto sedite, pofidte si kvalitni Zidli s oporou pro celou plochu zad, s vypodlozenim
oblasti beder. Vhodné jsou opérky pro ruce. Stil by mél byt tak vysoky, abyste nemuseli ohybat
zida, s dostatecnym prostorem pro nohy.

3. Pii dlouhotrvajici praci v jedné poloze (u pocitade, pisovi vyroba) kazdych 20-30 minut vstante,
projdéte se a protihnéte sijové a zadové svalstvo, pfipadné svaly predlokei.

o

. Dbejte na spravné spani: matrace by méla byt pevnd, ale ne prilis tvrdd, prolezelou matraci vyménte
za novou, Polstif je lepséi mensi a pruzny.
5. Pokud jiz trpite bolesti zad, nenoste boty s vysokymi podpatky, ale radéji pohodlnou obuv s pruz-
nou mékéi podrazkou.
6. Pokud prenasite tézké pfedmeéty, rozdélte zatéz rovnomérné do dvou tasek, nebo pouzivejte batoh
s polstrovinim na zadech.
Pri zvedini tézkych bfemen ze zemé se zediroka rozkrocte, podfepnéte, zpevnéte zida a zdvihnéte
bfemeno co nejblize u téla.
. Nadmerna télesna hmotnost zatézuje nejen vase klouby, ale i zida.
9. Nevyhybejte se pohybu, vétsina aktivit (bézky, chiaze v terénu, kolo, plavini) vim spise prospéje.
Pozor viak na veétsi otfesy a nihlé nirazy.
10. Pravidelng, nejlépe denné, providéjte zikladni protahovaci a posilovaci cviceni. Cvicit lze viude,
i v prici.
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Jednoducha sestava pro prevenci a omezeni bolesti zad
Uvedena sestava je zaméfena na prevenci vadného drzeni téla, které je pficinou mnohych problémi se zady.

= Cvilte pravidelné, nejlépe denné.

= Cviky providéjte pomalu, tahem, bez prudkych pohybii.

= Pri cviceni nezadrzujte dech.

= U protahovacich cviéeni providéjte pohyb do pocitu tahu, v tomto okamziku 5-10 sekund setrvejte
a poté se pomalu vratte do vychozi polohy. V Zidném piipadé neprovidéjte cvik do pocitu bolesti!



® Ve stoji jednu ruku vzpaite, druhou
zapfete o bok. Uklonite se na jednu stranu,
vZpazenou pazi protahujte §ikmo vzhiru.
Miizete providét lehké, plynulé hmity. Cvicte
na obé strany, hlava je v prodlouzeni téla.

® V lehu na zidech jednu nohu pokréte

a pfitihnéte kolenem k hrudniku. Druhd
noha je natazend. V této poloze vydrite
5-10 sekund. Vystiidejte na kazdou stranu
2x. Nezaklinéjte hlavu!

® Lch na zidech, nohy pokréené v kolenou,
ruce podél téla. S nidechem piitlacre bedra
do podlozky, podsadte pinev, zpevnéte hyzdé
a brisni svaly. S V}"dcchem uvolnéte, {)p;lkujt{:
5—10x.

@ V lehu na zidech s nidechem mirné
zatlacte koleny do rukou (spojené okolo
kolen}, s vydechem pfitihnéte kolena k télu,

hyzdé se odkuli od podlozky (opakujte 5x).

@ Lch na zadech, kolena pokréend, paze
upazené. 5 nidechem preklipéjte kolena

na jednu stranu, hlavu na opaénou. Snazte
se udrzet ramena na podlozee. S vydechem
nivrat do vychozi polohy, stiidavé na kazdou
stranu 3x.

® Posilovini brigniho svalstva:

Leh na zidech, nohy pokréené v kolenou,
ruce polozené na stehnech. Zpevnéte bricho
a sufite ruce po stehnech az na kolena, aby
se lopatky odlepily od zemé. Pomalu nazpét,
opakujte 20x.



