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Anatomie páteře

• Typické prohnutí

• Pevnost x pružnost

• Stabilita

– Pasivní stabilizátory

– Dynamické stabilisátory

• Hluboké x povrchové

• 7 krčních, 12 hrudních, 

5 bederních, 5 křížových, 

4 kostrční



Discus



Postižení discu



Bolesti zad

• Příznaky:

– Motorické

– Vegetativní

– Senzitivní

– BOLEST 

• Délka trvání:

– Akutní

– Chronická

• Diagnostika:

– Pod 2% závažné spinální 

patologie

– Pod 10% patologie discu

– 80% nespecifických 

bolestí zad



Epidemiologie

• 50 – 80% populace zažije bolest zad

• 40% 1x ročně

• 11 let – 12%

• 15 let – až 50%

• Nečastější výskyt 20 – 55 let

• Nárůst nemocnosti během 15 let o 100% až 300%

• Bolesti šíje : 24% muži, 42% ženy

• Charakter:
• Recidivující, intermitentní a episodický



Pracovní neschopnost



Funkční a strukturální 

nosologické dělení

• Vertebrogenní

• Diskogenní

• Neurogenní

• Vasogenní

• Myogenní

• Viscerogenní

• Psychogenní

• Spondylóza

• Spondylartróza

• Spondilitidy

• Discitidy

• Osteoporóza

• Hernie discu

• CC sy, CB sy, LS sy

– Radikulární, 

pseudoradikulární



Bolest 

• Mechanická

– Syndrom posturální

– Syndrom poruchový

– Syndrom dysfunkční

• Zánětlivá 



Rizikové faktory

• Anamnestické údaje 
recidivujících bolestí zad

• Genetická determinace

• Hypermobilita

• Akondice

• Hypokineze

• Trauma v anamnéze

• Diastáza

• Poruchy psychomotorického 
vývoje

• Komplikace v průběhu 
těhotenství

• Biomechanické faktory

• Psychosociální faktory

• Žádné kondiční aktivity



Individuální x pracovní faktory



Sezení a práce vsedě

• Fenomén civilizace – sed

• Sed = ztráta extenze

• V práci sedí 2/3 lidí

• Čas strávený sezením:

– Cca 80 000 hodin

– 6 hodin denně v kanceláři

– Volný čas až 3 hodiny

• Kdo sedí ½ prac. doby po dobu 5 let 

= zvýšené riziko výhřezu až o 50 až 60%



Sezení a držení těla



Správný sed I.

• Bederní opěrka:



Správný sed II.



Správný sed III.



Typy pracovního místa



Kompenzační pomůcky I.



Kompenzační pomůcky II.



Kompenzační pomůcky III.



Kompenzační pomůcky IV.

• Léky – v jistých případech ano

• Chirurgický zákrok –

někdy nezbytný

• REHABILITACE – zde chybí, 

přestože její přínos je zásadní !!!



Kompenzační pomůcky V.





Jednoduché kompenzační cviky











Škola zad, formy cvičení



Formy sportů

• Vhodné:

– Aerobní aktivity

– Plavání

– Cyklistika

– Jízda na koni

– Prostná cvičení

– Fitness

• Nevhodné:

– Jednostranné aktivity

– Kontaktní sporty

– Adrenalinové sporty



Benefity ergonomie a stylu 

„zdravých zad“

• Vyšší pracovní výkon

• Nižší pracovní 

neschopnost

• Ekonomická výhodnost

• Život bez bolesti

• Méně návštěv lékaře

• Lepší pracovní výkon

• Vyšší ohodnocení a 

sociální status

• Spokojenost v osobním 

životě

• Ekonomická výhodnost



Informace pro veřejnost (DIHTA, 1999)

V rámci edukace zdůraznit:

• Bolest zad jako příznak vážného onemocnění 

se vyskytuje velmi vzácně (zcela výjimečně)

• Mnoho lidí s pocitem bolesti v zádech nutně 

nepotřebuje konzultovat stav s odborníkem

• V mnoha případech se bolest vytratí zcela 

spontánně během několika dní



Vaše obtíže je vhodné konzultovat 

s odborníkem v případě

• Silné bolesti

• Jestliže Vám bolest brání ve vykonávání běžných 

denních činností během několika dní

• Jestliže bolest sama neustoupila během několika 

dní



Jestliže máte obtíže, které jsou popsány 

níže, pak kontaktujte svého lékaře 

okamžitě

• Současně s bolestí zad nejste schopní ovládat 

funkci močení a máte sníženou citlivost v oblasti 

třísel, hráze a konečníku

• Bolest zad nebo šíje je doprovázena snížením 

svalové síly v končetině, jedné nebo obou

• Bolest je provázena teplotou, zvracením, 

nepravidelnou srdeční akcí



Jak se chránit?

• Aktivní využití volného času

• Do pracovního dne zařadit kompenzační cviky

• Vhodný uspořádáním pracovního místa vč. židle 

• Spokojenost v práci x spokojenost doma

• Kondiční aktivity vícestranného zaměření
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Děkuji za pozornost        


