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Anatomie patere

* Typickeé prohnuti
* Pevnost x pruznost
* Stabilita
— Pasivni stabilizatory
— Dynamické stabilisatory
» Hluboké x povrchové
.. 7 krcnich, 12 hrudnich,
5 bedernich, 5 kfizovych,
4 kostrcni

Télo obratle




Discus

Strategie 1écby vyhrezu ploténky

Vyhfez bederni ploténky muze byt v ruznych segmentech: L5/S1 50%, L4/L5 45%, L3/L4 5%, ostatni segmenty vzacne.
Pri€ina je vsak vzdy stejna - porucha spiralniho zfetézeni svalu v prubéhu pohybu (brisni svaly jsou nejdulezitéjsi c¢asti zietézeni).
Dusledek poruchy spiralniho zretézeni je pFetrvavani vertikalni stabilizace (napéti m. erector spinae, m. iliopsoas, m. quadratu lumborum) v dobé pohybu.

Soustredime se na procvicovani spiralni stabilizace, ktera bude relaxovat vzpfimovac patere a vylvori silu,

Strategie lécby metodou SMS vyhiezu ploténky:
AKutni bolestiva faze (Casto provazena vystrelujici bolesti a
zanikem citéni a pohybu):
- snizit tlak na ploténku a zamezit zvétSovani vyhrezu
- zvysit ploténku
- protahnout ploténku smérem vzhuru
- umoznit hojeni ploténky ve zvysené pozici
- protazenim ploténky vytvorit nasavaci tlak smérem do ploténky
- otevrit foramen, zvétsit jeho prostor a sniZit tlak na nervovy koren
Subakutni faze s bolesti v krajnich polohach (vétsinou jiz
podstlatné zlepseni zanikovych jevu):
- zahojeni ruptury ploténky jizvou
- zpevnovani jizvy a zaroven uvolinovani jizvy
- resorpce vyhrezu
- modelovani nového prostoru foramina a patefniho kanalu
Navrat k plnému zdravi, kazdodenni ¢innosti a sportu:
- prevence stahovani nervového kofene rigidni jizvou
- prevence rozvoje degenerativnich zmén na obratlovém téle
a na meziobratlovych kloubech
t.j. prevence vzniku uzkého patemiho kanalu
- prevence vzniku degenerativni spondylolistésy
(Klouzavého pohybu obratle vpred nebo vzad)

Vyhrez ploténky je prasknuti zadni ¢asti anulus fibrosus,
ktery podlehl dlouhodobé degeneraci.

Prasklinou unika ridka hmota nucleus pulposus, ktera se
Jjiz do ploténky nikdy nevrati. Muze se vsak béhem jednoho
roku prakticky resorbovat.

Pro resorpci a remodelaci nového prostoru je vsak nutny
vhodny pohybovy program.

Pohyb ma na struktury formativni vliv.

Anulus fibrosus
(vazivovy prstenec)

Foramen
(meziobratlovy
otvor)

Utlak nervového
korene

Vyhrez
nucleus pulposus

Ruptura anulus
fibrosus

Nucleus pulposus
(jadro ploténky)

Strategie Iécby vyhfezu ploténky spociva ve zvyseni

celé ploténky a predevsim jeji zadni casti. Tuto optimalni
pozici je treba udrzovat po dobu hojeni praskliny v anulus
fibrosus.

Po zhojeni praskliny vztlakovou silou se ploténka bude
zvySoval nasavanim tekutin z okoli pri pravidelné aktivaci
spiralni stabilizace pri cviceni a chuzi. Také kvalita jizvy bude

ktera bude protahovat poskozenou ploténku smérem vhuru.

Operace ploténky je pouhé odebrani vyhrezlé

casti ploténky - nucleus pulposus. Operace fesi pouze zanikovou

symptomatologii.

Pro dalsi osud patere se vsak situace podstatné zhorsi.

Negativa operace jsou:

- snizeni meziobratlové ploténky

- nestabilita snizené ploténky - nebezpeci spondylolistézy

- zvyseni tlaku na meziobratlové klouby a jejich budouci degenerace

- vytvoreni predpokladu pro pretizeni sousednich segmentu

- vytvoreni jizvy v operacnim fezu na vazivovém aparatu - komprese
nervového korene jizvou

- vytvoreni jizvy ve svalovém aparatu - porucha koordinacni funkce
m. multifidus, tah jizvy v m. erector spinae

Potizim, které nasleduji po operaci, se rika fail back syndrom.
My jsme vsak u vSech pacientu s témito potizemi nasli nedostatecny
rehabilitacni program, Kklery neobnovuje spirdlni stabilizaci patere.

Operaci plotének povazujeme za nutnou pouze tam, kde se
nepodarilo zvladnout zanikovou symptomatologii do 3 mésicu
rehabilita¢ni cestou.

Po operaci je nutné denné cely zivol regenerovat patef a vytvaret
spiralni stabilizaci cvicenim.

Pokud lécba nebude podporovat spiralni stabilizaci,
ploténka bude dale degenerovat a snizovat svoji vysku.
To povede Kk dalsim vyhfezum. Také dojde k pretizeni
meziobratlovych kloubu a k jejich degeneraci. Snizeni
pohyblivosti pretizi sousedni segmenty, které musi
ztraceny pohyb nahradit. Ty pozdéji ¢eka podobny osud.

zavisla na pohybu. Elasticka pevna jizva vznika pouze pfi pohybu.

Lécba vyhrezu ploténky vyzaduje aktivaci bfisnich svalit a m. multifidus a relaxaci m. erector spinae, m. quadratus lumborum, m. iliopsoas a jejich dobré prokrveni



Postizeni discu

Hernia
disku

Degenerovany  ~ —
diSk "

Prolaps
disku

Extruzia
disku



Bolesti zad

* Priznaky: * De¢lka trvant:
— Motoricke — Akutni
— Vegetativni — Chronicka
— Senzitivii * Diagnostika:
— BOLEST — Pod 2% zavazné spinalni
patologie

— Pod 10% patologie discu

— 80% nespecifickych
bolesti zad



Epidemiologie

50 — 80% populace zazije bolest zad

40% 1x rocné

11 let— 12%

15 let — az 50%

Necastejsi vyskyt 20 — 55 let

Narust nemocnosti behem 15 let o 100% az 300%
Bolestt sfje : 24% muzi, 42% zeny

Charakter:

* Recidivuyjici, intermitentn{ a episodicky



Pracovni neschopnost

urazy

pRemocnéni viutinich
organu

faspﬂatﬁ:

oNemocnén
onemocnéni

srdce ‘ \
@ krevniho ‘
tlaku

ostatni

onemocnéni svall
a kloubu




Funkcni a strukturalni
nosologické déleni

Vertebrogenni
Diskogenni
Neurogenni
Vasogenni
Myogenni
Viscerogenni

Psychogenni

Spondyloza
Spondylartroza
Spondilitidy
Discitidy
Osteoporoza

Hernie discu

CC sy, CB sy, LS sy

— Radikularni,
pseudoradikularni



Bolest

* Mechanicka

— Syndrom posturalni

— Syndrom poruchovy

— Syndrom dysfunkcni

o /anetliva



Rizikove faktory

Anamnestické udaje
recidivujicich bolest{ zad

Geneticka determinace
Hypermobilita

Akondice

Hypokineze

Trauma v anamnéze
Diastaza

Poruchy psychomotorického
vyvoje

Komplikace v prubchu
techotenstvi

* Biomechanické faktory
* Psychosocialni faktory

* Zadné kondicni aktivity



Individualni x pracovni faktory

Rizikové faktory

| Pozndmicy

1. Tézka fyzicka prace

Rizikové faktory I Pozndmky

1. Faktory Konstitu¢ni

vék 30-45 r. souvislost s charakterem BZ
(m. Scheuermann 13-16 r., m. Bechtérev 15-20 .,
diskopatie cca 40 r., osteoporéza starsi)

pohlavi Zeny (Castéji vSak vyhledavaji 1ékarskou

pomoc), diskopatie L — vice muzi, C — Zeny

zvysené svaloveé Usili
manipulace s biemeny
staticka zatéz /vydrze/

Cast&j3i a zavazngjsi degenerativni zmény pateie
obvykle delsi pracovni neschopnost
Cast&jsi vyskyt bolesti v kiiZi

télesnd vyska

vy$§i télesna vyska, vy$si riziko diskopatii

2. Polohova a pohybova zatéz

télesnd hmotnost

uplatiiuje se spide pfi rychlém nértistu hmot-
nosti a jejim nerovnomérném rozloZeni

télesna zdatnost!

vyznamnéj$i souvislost pfi vykonavani tézké
prace, samostatné se uvadi téz sila zadového
a bfisniho svalstva

dlouhodoby sed a stoj,
vnucené pracovni polohy,
predklon, otacent, tklony,
nepiedvidané prudké

pohyby

prevladaji zmény funkeni, Casté projevy svalové dysba-
lance; ergonomické nedostatky mohou byt zakladni pii-
&inou tohoto typu zatéZe (nevhodna vyska manipulacni
roviny, sily na ovladagich, nerespektovani dosahovych
vzdalenosti apod.)

hypermobilita!

vyznamné&jsi souvislost u statickych
zAatézi a vydrzi v krajnich polohiach

3. Fyzikalni faktory

genetické vlivy

2. Faktory posturilni, tvarové a strukturdlni

skolidza

uplatiiuje se pii zadvazné&jsi skolioze
a skoliotické kiivee téZ L pateie

asymetrickd délka DK

pfi rozdilu délek DK 2 cm a vice
asymetrie vznikla v dospélosti (liraz)

lorddza L pitere

oplosténa — diskopatie, vyraznéj$i hyperlordza

spondyldza

jen zavaznéj$i zmény s dorzalnimi osteofyty

osteochondroza!

zejména zavaznéisi nilez

spondylolyza, spondylolistéza!

zvysené riziko pii tézké préci a sportovni
¢innosti

celotelové vibrace

mikroklimatické podminky
extrémni teploty, zejména chlad,
privan, vlhkost

pretlak vzduchu

ionizujict zdareni

urychluji degenerativni zmény na patefi, predevsim
bederni (vliv lokélnich vibraci na kréni pétef je sporny)

lumboischialgie

Zastéjsi bolesti kloubli (ky¢le, kolena), pii chronickém
poskozeni osteopordza, deformujici artrozy

utlum kostni dieng, prestavba kostni tkané

uzky spinalni kanal!

4. Chemické Skodliviny

spina bifida

podili se i na vazivové instabilité

lumbalizace S1, sakralizace L5!

zvy$ené riziko pii asymetrické asimilaci

Pozn.: U chronickych BZ je tieba déle uvazovat o pii€¢inach metabolickych (napf. osteoporéza), za-

nétlivych (napf. m. Bechtérev), ale i o nadorech.

3. Faktory psychosociélni!

nespokojenost s praci, rodinné problémy, stres, deprese, vysoky stupeii odpovédnosti a psychické

koncentrace apod.

4. Ostatni faktory

fluor

olovo

fosfor

zasahuje do metabolismu Ca, vede ke kostni pfestavbé
(osteosklerdza, osteopordza) a ztuhlosti patere

atrofie kostni tkan&, uponové bolesti
(olovo se ukladéa do kostniho depa a $lachovych Gponii)

osteopor6za, fosforové nekrozy, téz pozdni neurotoxicky
efekt

sport

kanoistika, gymnastika apod., v&t3i riziko
u star§ich

5. Psychosocidlni faktory

mimopracovni ¢innosti

pleteni, stavba apod.

kouieni, alkohol

Casté&jsi diskopatie, ovliviluje vyZivu plotének

mikroklimatické podminky

chlad, privan

jind onemocnéni (napf. diabetes mellitus, astma)

spiSe mohou nepfiznivé ovlivnit prib&éh onemoc-
néni a terapie

nespokojenost s praci,
vysokd zodpovédnost,
Casova tisen,
monotoénni prace,
stres

piSe polytopni a nespecifické obtiZe bez

zavazn&jsich klinickych zmén, obvykle del3f pracovni
neschopnost,

svalové spasmy, piedeviim v oblasti $ije a kiize

operace, urazy

Pozn.: V literatufe je Casto uvadéna za vyznamny rizikovy faktor BZ ,,zdravotni anamnéza” (me-
dical history). Pozitivni anamnéza pfedchozich BZ je vyznamnym predilekénim faktorem BZ a ma
vyznam spiSe prognosticky ve smyslu zvySeného rizika recidiv BZ. Sama o sobé je spiSe prostied-

kem ke zjisténi relevantnich rizikovych faktoru.




Sezeni a prace vsedé

Fenomén civilizace — sed
Sed = ztrata extenze
V praci sedf 2/3 lidi
Cas straveny sezenim:
— Cca 80 000 hodin
— 6 hodin denné v kancelafi
— Volny cas az 3 hodiny

Kdo sedi 2 prac. doby po dobu 5 let
= zvysengé riziko vyhtezu az o 50 az 60%



Sezeni a drzenti téla




Spravny sed I.

* Bederni opcrka:




Spravny sed I1.
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spravné nastaveni dynamické sezeni = Castd
vysky sezeni zména polohy pfi préci

spravné




Spravny sed II1.



Typy pracovniho mista
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a prevazujici prace s ohrazovkou %
b, ¢ prevazujici prace s dokumentaci \
d smisena ¢innost

e mene casta prace s obrazovkou




Kompenzacni pomucky I.




Kompenzacni pomucky I1I.
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Takhle sedite ted'




Kompenzacni pomucky IlI.

Podlozka chodidel FR530

rozméry: &itka 559 cm x hloubka 35,6 cm x vyska 10,2-12,7 cm
grgonomlcky design = sniZuje Unavu nohou, zad a krku * protiskiuzova
Uprava » nastaviteind vySka a dhel sklonu * barva 3edocernd

Obj.kdd _ Cena (K&/Ks)
140135 197000

montaZ pod stolni desku * tfi polohy pro spravnou polohu * pro libovolny typ kidvesnice
* kulitkova, kovova loziska pro hladky pohyb * podiozka pod myS a .tajna zasuvka“
jsou zasouvaci * rozméry (5 x v x h) 58,7 x 35,5 x 5,7 cm * dodavéme véetné gelové
podlozky ke kidvesnici WR310 a precizni podlozky pod my$ MS201

Obj.kéd  Cena (Ké/Ks)
143006 2070,00




Kompenzacni pomucky IV.

Podlozka zapésti z gelové hmoty M

Bolesti zad, hlavy, kréni patere a rukou nezpisobuje jen $patné sezenf
a vadny monitor. ProtoZe vSe souvisi se v8im, musime si v8imat i
polohy rukou pfi psani a préci s my3i. Cinnost psani a pohybu s my3i
Je dosti jednotvarna série pohybd s typickym rezimem zatéZe svalstva.
PotiZe souvisejici s typickym reZimem zatéZe svalstva drobnymi opa-
kujicimi se pohyby se souhrnné oznaCuji RSI (Repetitive Strain Injury).
Mezi né patii i onemocnéni nazyvané syndrom karpainiho tunelu.
Jedna se o chronické zanéty tunylkd v nékterych ze zapéstnich kistek,
kterymi prochazi nervy z dlané do ruky. Nerv dlouhodobou nepfiro-
zenou polohou ruky zacne zbytriovat a tunel se mu stane malym, tim
dojde k jeho zanétu. Onemocnéni je chronické a bolestivé se syndromy
Jjako je brnéni a necitlivost paZe, ztrata sily v ni, bolesti hlavy apod.

V raném stadiu se I6¢i pomoci 1ékd, v pokro€ilém stadiu chirurgicky.
Prevenci by mohlo byt pouZivani gelové podloZky zapésti pri psani na
kldvesnici a nahrazeni mysi tabletem. S pohodou préce jisté souvisi i
dostatecné velka pracovni plocha (t. aby vam kldvesnice neprecnivala
pres okraj stolu, mysi jste neklickovali mezi hrnkem s kafem, telefonem
a lejstry apod.).

ILéky — v jistych pfipadech ano
Chirurgicky zakrok —

Obj.kéd  Cena (K&/Ks)

143006 _

pod my$ a zapésti » ergonomicky design, modni provedeni * podpérka zapésti vypin
gelovou hmotou ¢ snizuje tnavu ruky * zlepSuje tah a tim i presnou préaci s my
specidlni mikrodrazky * design modra spirdla * ocenéni asociaci ISPA: vyrobek rok

Obj. kéd  Cena (KE/Ks
143 005 457,00

nckdy nezbytny
REHABILITACE — zde chybi,

4 /

prestoze jeji ptinos je zasadni !!!




ompenzacni pomucky V.




Sezeni ergonomické usporadani pracovniho mista

.

e

100 cm

160 cm

pracovni sektor

pretiZeni Sijového svalstva vyvaiend poloha hlavy

spravné $patné . spravné




Jednoduché kompenzacni cviky
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Zvedani bremen

teorie

spravné




USNADNI SI PRACI U POCITACE

VHODNA PRACOVNI POLOHA

PRACOVNI
POLOHY

Pracovni poloha je pokladana za jeden z nejvyznamnéjSich faktor( oviivfiujicich vznik obtizi a onemocnéni
pohybového aparatu v souvislosti s praci.

KOREKCE SPRAVNEHO DRZENI

e p o T e TAKTO NE!
» Polohu pfi praci ovliviiuje zejména (pledevaim kréni pétee)
1. charakter a druh vykonavané prace; 2. rozméry pracovniho prostoru; 3. uspofadani pracovniho mista S & Nejéastéjsi chyby:
- " = 3 3 5 loz monitor — umistény pli vysoko, nizko, asymetricky
» Pozadavky na pracovni polohu R dnehe; Shaciol POYIS e pothatos Kiavesnice - pilis vysoko, nizko, ohybi monost opéry zépésti

Dostatetné stabilta téla, i statické zatizeni, pfizpiisoben zakladni pracovni polohy anatomické sklad- - tlakem 2. a 3. prstu posuh brady dozadu v horizontalni roviné ~ ,Suplik” sl crpdioseronpo
bé téla (vylougeni rotace a naklanéni), zabezpeceni spravnych zomych podminek a zrakové orientace, pred-

nost polohy vsedé, poloha musi odpovidat pozadavkim pracovniho Gkolu (silové Ukony apod.). Za piijateinou
pracovni polohu se povazuje prace vsedé nebo vstoje, popf. s moznosti stfidani sedu a stoje. Upfednostiiova-
na mé byt poloha vsedé. CVIKY PROTAHOVACI

» Volba pracovni polohy
1. préce vsedé - nejvyhodnéjsi pracovni poloha, pracovni misto mé& umoznit dynamicky sed.

Vyhody prace vsedé Nevyhody
Nizsi celkova svalova zatéz Omezena pracovni oblast
Poskytuje stabilni oporu téla Omezené moznosti silového plsobeni
Mensi jednostranna svalova namaha MoZné riziko plynouci ze statické (strnulé)
UmoZiiuje lépe vykonavat pfesné a jemné préce polohy (napf. dlouhodobé sezeni bez moznosti
Lepsi moznost zapojeni nohou pfi préci zmény polohy)
2. zvyéene' sezeni - altemativou préce vsedé v pfipadé, Ze je nezbytné vysoké umisténi pracovni
plochy. \
Nevyhody zvyseného sezeni protazeni pazi pred trupem a do vzpazeni protazeni do rotace s natazenou pazi protazeni ve stoji (neprohybej se

Obtize pfi pfemisfovani Zidle vzhledem ke stoji (prsty propletené, dlané vytodené dopfedu) (druha ruka se opira o stehno) v bedrech a nezaklanéj hlavu)

Nebezpedi padu, poranéni
Obtize pfi volbé spravného sedu

3. préce vstoje - pracovni misto vyzadujic polohu vstoje mé byt navrhovano pouze tehdy, pokud CVIKY PRO UVOLNENI A PROTAZENI HORNICH KONCETIN
pozadavky Ukolu nevyZaduji sezeni nebo pouZivani sedadla pro sezeni — stani.

Vyhody Nevyhody

Umoziiuje volny pohyb osob Statické zatiZeni svall dolnich kon&etin

2Zvétsuje vyuzivanou pracovni oblast Omezeni pouzivani noZnich oviada&l

Lze uplatnit vétsi fyzickou silu Dlouhodobé stani miiZe zplsobovat bolesti zad

4. stani s oporou - vyuziti sedadla stani-sezenl je vhodné na téch pracovnich mistech, kde neni mo3-
né v piném rozsahu volit polohu vsedé nebo kombinovat polohy vsedé a vstoje

Vyhody Nevyhody
* Podepiréa az 60 % vahy téla Lokalizovany tlak a omezeni krevniho ob&hu -
* Snadno se méni na polohu vstoje Nohy maji sklon k otékani 3 . RELAXACE A UVOLNENI o¢i
» Priklady nefyziologickych pracovnich poloh protrepej si ramena, celé paze stridavé svirej ruce v pést priloz dlané na sebe a stfidavé poloz dlané pres oteviené odi (nestladovat o)
Trvaly staticky stoj & sed bez moznosti zmény polohy, Easté rotace a pootodeni trupu nebo hlavy, opakovany | zapésti (ize | ve stoji) a roztahuj prsty je peklapéj na obé strany, a relaxuj alespofi 10 sekund
nebo dlouhodoby zéklon trupu, ¢asté & dlouhodobé hluboké predklony trupu, prace s rukama nad vyskou ra- v krajnich polohdch vydr2 3-5 sekund
men nebo v zapaZeni, prace vieZe, v kleGe ve vyponu, extrémni polohy v kloubech.
» Prostredky k zajlstenl fyzlo|og|cke polohy jako UVOLNENI HORNI POLOVINY TELA
Komplexni uplatnéni erg 0 pfi k stroju, uspofadani pracovité a pracovnich mist, ’ =
pii volbé nabytku apod. 4 DOPORUCUJEME
» Opatreni k zajisténi fyziologické polohy R S S e e Ve T S
Vychova pracovnikil ke spravnému t iho mista, ni cvideni. Vhodny rezim prace E :’,:;l’:o:::,,mu{ :i-l NS Pridohy eedac Mo, opiriu zad, ovae-bel,
a odpoginku v prilb&hu pracovni smény. S ~ dle moznosti se postav a projdi
...... ~ pfi Unavé a bolesti o&f konzultuj své problémy s o&nim lékafem
» Nejdulezitéjsi legislativni opatfreni ‘ [ = odi pfilezitostné relaxuj pohledem do dalky
Nafizeni viady &. 178/2001 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi zaméstnanci pfi praci, ve znéni na- <
fizeni viady €. 523/2002 Sb. Whlaska & 89/2001 Sb kterou se stanovi podminky pro zafazovéni praci do ka- L (szu
tegorii, limitni hodnoty y ich testd a i hlaSeni praci s azbestem a biolo- B
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BUD AKTIVNI | PRI PRACI VSEDE

Spravny (korigovany) sed  Tak nesed'! ‘ Dynamicky sed

(obéas si jej uvédom) (> ¥ilo (stfidej polohy vseds)

kréni patef protazena g [ . Varianty:

ramena uvolnéna - krouZeni

péanve | | \ —néklon trupu

trup vzpfimeny Al ido stran

kolena mirné od sebe w9\ —staZenia povoleni

chodidla pevné na podloZce o J hyZdi (bficha)

3 7 —tlak chodidel do

podiozky a uvolnéni

PROTAHOVACI CVIKY

— paze vyto& zevné - proplet prsty W - uklanéj se s natazenou - zaklesni prsty
- prsty roztahni [ \ (dlané sméfuji ke strop pazi stfidavé za hagek
— protéhni paze vzhiru . na obé strany — otacej trup
\ ? " k obéma stranam

UVOLNOVACI CVIKY

- uvolni se - uvolni se opfenim Varianty:
M"‘ ty
]

do pfedklonu pail“o stil ~ obgas protfepej ruce i celé paze
(pfi inavé oé&i dej dlané - ob&as dej nohy do zvysené polohy
pes o&i)

CVIKY VSTOUJE

7%} - stfidej stoj sh
A% na spickdch a na patdch ~protihni se
= al
N\

’

Doporuéujeme:
— cviky provadéj pomalu a plynule
— dychej zhluboka, nezadrzuj dech
~ v dosazené poloze cviku setrvej 3-5 sekund
— dle moZnosti se obéas postav a projdi
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ULEHCI SI PRACI VSTOJE

Spravny korigovany stoj L’f’ Tak nestuj dlouhodobé Q

(obéas si jej uvédom) “{ o Uvoinény stoj e

- kréni patef protazena l‘ \ - hlava pfedsunuta //.

— ramena a paze uvolnény ,l‘{\ - 2vy&ené bederni prohnuti ,;_ |

- trup vzpfimeny (R - pénev vysunuta vpfed ( o Y

- chodidla lehce od sebe - - .zavédeni do vazi" | y
h

Korekce pracovniho stoje Asymetricky stoj > ”“ l\ |
/ | dr
A

- kolena Iehcs_nokvb » - pfesun vahy na jednu nohu
- lehce podsufi panev - sesikmeni panve

l“:j;’;;“é"r' °il'§"”°" - vybogen patefe do strany
a vych svall

- lehce zatla¢ rukama proti stolu

Spravné vzpfimené drzeni

s .

PROTAHOVACI CVIKY

~ proplet prsty (dlané smafuji ke stropu)
~ protahni paze vzhiiru
~ neprohybej se v oblasti bederni pétefe

proplef prsty za télem, protahni paZe vzad a vzhiru
uklanéj se s nataZenou pai stiidavé na obé strany

~ opfi jednu nohu o stdl, 2idli & stupinek
~ zpevni dreni panve a bederni ptefe
~ protiaé pevné drieny trup vpred

protahni se ve dfepu

UVOLNOVACI CVIKY

zaujmi spravny sed s oporou zad
- natahni obé dolni kongetiny a podloZ je ve zvysené
poloze
~ stfidavé propinej a pitahuj &pigky nohou
~ vhodné je cvigit bez bot
Varianta: ve stoji stfidej stoj na patdch a na $pikach
(zlep3eni prokrveni dolnich konéetin)

opfi dlané o bedra a plynule a lehce se zaklof

Ulevové polohy

Varianty: opfi se o stdl bfichem, lokty &i dlanémi rukou

DOPORUCUJEME C:

— cviky provadéj pomalu a plynule Autorky: MUD. Sylvia Gllbertova, CSc., PaedDr, Dagmar Pavi, CSc.
preferuj dy y stoj = napf. pl Pt z jedné nohy na druhou, recenze: doc. MUDYr. Lumir Komarek, CSc.
nakroceni apod kresby: doc. PaedDr. Bronislav Kratmar, CSc.
& grafickd Uprava: Ludék Rohiik
dle moznosti stfidej préci vstoje a vsedé S poveond redukaorka: Moy, Bana Fragnerovi
dle moZnosti se obcas projdi Vydal Stétni zdravotni Ustav, Srobdrova 48, Praha 10,
peduj o své nohy a o spravnou obuv

realizoval GEOPRINT, Krafinska 1110, Liberec
zkontrolu) sprévnou vysku pracovniho stolu a eventualné ji uprav 1. vyddni, Praha 2003. © Stétni zdravotni Ustav. NEPRODEJNE




Skola zad, formy cviCeni




Formy spotrtu

* Vhodné: * Nevhodneé:
— Aerobni aktivity — Jednostranné aktivity
— Plavani — Kontaktni sporty
— Cyklistika — Adrenalinové sporty

— Jizda na koni
— Prostha cviceni

— FHitness



Benefity ergonomie a stylu
syzdravych zad*

* Vyssi pracovni vykon
* Nizsi pracovni
neschopnost

* Ekonomicka vyhodnost

Zivot bez bolesti

Méne navstev lekate
Lepsi pracovni vykon
Vyssi ohodnoceni a
socialni status
Spokojenost v osobnim
ZIVOte

Ekonomicka vyhodnost



Informace pro verejnost (DIHTA, 1999)
V ramci edukace zdaraznit:

* Bolest zad jako pfiznak vazného onemocneni
se vyskytuje velmi vzacne (zcela vyjimecnc)
* Mnoho lidi s pocitem bolesti v zadech nutne

nepotrebuje konzultovat stav s odbornikem

* V. mnoha pripadech se bolest vytrati zcela
spontanne behem nekolika dni



Vase obtiZe je vhodné konzultovat
s odbornikem v pfipadé

* Silné bolesti
* Jestlize Vam bolest brani ve vykonavani beznych
dennich c¢innosti behem nékolika dni

* Jestlize bolest sama neustoupila behem nékolika
dnf



JestliZze mate obtize, které jsou popsany
nize, pak kontaktujte sveho lékare
okamzité

° Soucasnc s bolesti zad nejste schopni ovladat
funkci moceni a mate snizenou citlivost v oblasti
tfisel, hraze a konecniku

* Bolest zad nebo sije je doprovazena snizenim
svalove sily v konceting, jedné nebo obou

* Bolest je provazena teplotou, zvracenim,
nepravidelnou srdecni aket



Jak se chranit?

Aktivni vyuziti volného casu

Do pracovniho dne zaradit kompenzacni cviky
Vhodny usporadanim pracovniho mista vc. zidle
Spokojenost v pract x spokojenost doma

Kondicni aktivity vicestranného zamerent



www.nembv.cz

www.mckenzie.cz

www.hognet.cz

/spinalis /



http://www.nembv.cz/
http://www.mckenzie.cz/
http://www.hogner.cz/

De¢kuji za pozornost



