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ZDRAWEB je zdravotné informacni web uréeny
predev3im pro laickou vefejnost. V soucasné
dobé& modernich technologii a elektronickych
informacnich zdroji miZe byt téZké orientovat
se v mnozZstvi dostupnych informaci, prede-
v3im o zdravi. Véfime, Ze informace garantova-
né odborniky budou pro jejich ¢tenare pfino-
sem a motivaci.
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Zawvitte siv letadle
Stop otekijm kotnikim v letadie. UZ nikdy
bolavé zéda
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Co ZDRAWEB nabizi?
Hlavni pilite tvofi:

P zakladni informace

o0 vétsich anatomic-
kych regionech lid-
ského téla z hlediska
pohybového systému
P Clanky s uzitecnymi
informacemi o pohy-
bovém systému, jeho
terapii a o zdravi

P Videa se cvitenim
zamérenym na ovliv-
néni ¢astych poruch

v pohybovém systému
a jejich prevenci
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Weboveé stranky s videy se zdravotnim cvicenim

www.zdraweb.cz
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Bederni patef

Bederni patef je nejméné pohyblivy Gsek patefe ¢lovéka. Hlavnim
Gkolem bederni patefe je nést a rozkladat vahu téla prechodem
do panve. ProtoZe télo potfebuje, aby tato ¢ast patefe byla co

nejstabilnéjsi, je tady pfirozeny pohyb velmi omezeny, ale i toto
minimum pohybu je pro spravné fungovani patefe a téla nezbytné.

Cist dale »

Loket

V loketnim kloubu se spojuji tfi kosti — kost pazni, kost loketni

a kost vietenni. Do oblasti loketniho kloubu se upinaji svaly, které
ovladaji pohyby ruky a prsti. Tyto svaly byvaji €asto pretizené,
napf. pfi praci na klavesnici nebo pfi praci s mysi. Pretizeni ruky se
tak mGZe projevit nejdfive bolesti v oblasti lokte.
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Plocha noha? Nezoufejte, zouvejte!

0d détstvi se pfi preventivnich prohlidkach setkavame s vySetie-
nim ploché nohy, co to viak znamena, kdyz ji lékaF diagnostikuje?
Je spravna funkce chodidla zavisla pouze na vySce nozni klenby?
Jak tento problém fesit? Ma to smysliv dospélém véku?

Chodidla byla evolu¢né stavéna tak, aby vnimala terén, ...

Cist dale »

V pohybu pfi sedavém zaméstnani

Travite znacnou Cast své pracovni doby vsedé? Odchazite z prace
celi rozlamani? NemUZete se na Vasi praci soustfedit?

V dnesni dobé je sedavé zaméstnani jisty standard. Pfibylo podita-
Cové techniky, papirovani, fakturaci a s tim i ¢as straveni sezenim.
Spoustu lidi ,,kancelaiského typu“ si stéZuje na bolesti zad, ...

Cist dale »

Jak jsou videa sestavena?

Kratka videa — popisuji dikladné provedeni jen jednoho cviku,
abyste jej mohli provést co nejspravnéji

Cvicebni jednotky - jsou sestaveny z jednotlivych cvik popsanych
v kratkych videich, doporu¢ujeme vam nejprve shlédnout kratka
videa a naucit se jednotlivé cviky, pak si teprve pustit celou jednot-
ku, ktera ukazuje, jak maji byt jednotlivé cviky zafazeny po sobé

a dopliuje pfipadné pocet opakovani a dalsi informace

Cilena cviceni — jsou zaméfena na konkrétni problém, napt. cvi¢eni
pfi ploché noze, nebo cvieni pfi bolestech v oblasti lokte apod.
nebo pro urcitou profesi ¢i sport

Razna — jsou videa, ktera nelze zafadit do vy3e uvedenych kategorii

Zkracené ukazky obsahu webovych stranek ZDRAWEB.

Kosti pravého lokte

www.zdraweb.cz
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