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Pozor na varovné signaly patere

Spéchat okamzité

s bolavymi zady k IékaFi
urcité neni zapotiebi.
Podcenit zavazny problém se
ale nevyplaci. Pomoc

u odbornika hledame, kdyz si
nedokazeme jednoduse
pomoci sami.

IVANA MATYASOVA

edavé zaméstnani zna-

mena velkou zat€z pro

na$ pohybovy aparit.

,Pokud sezeni nekom-

penzujeme pohybem,

musime pocitat s nepfijemnymi

disledky, varuje primarka Klini-

ky rehabilitacniho 1ékafstvi Vse-

obecné fakultni nemocnice a 1. 1é-

kat'ské fakulty Univerzity Karlo-
vy v Praze Natilie Sebkova.

,Patfi k nim zejména celkové

sniZzend kondice, pfetiZzeni struk-

tur patefe, nevyrovnana zatéz

kloubti a svald, jejich horsi prokr-
veni a vyZiva, horSi se i pevnost
kosti, a to mluvime jenom o pohy-
bovém aparatu,* vypocitava dok-
torka Sebkova.

Nejcastéji pocitujeme bolesti
v dolni bederni péatefi, jeZ je Spat-
né prohnutd. Vlivem nespravné-
ho predsunuti hlavy a krku se ozy-
va i dolni ¢ast kréni pétefe. Po-
stupné ndm télo zaCne divat naje-
Vo, Ze se mu na nasem zpusobu
pohybového chovani néco nelibi.
Hodné pak zélezi na tom, co s tim
podnikneme.

Vystihnout pravy okamzik
Pokud varovné signaly ignoruje-
me, musime ovSem pocitat s tim,
potiZe.

,,Predevsim to byva poskozeni
meziobratlovych plotének, vcet-
né vyhieza, vypocitava doktor-
ka Sebkova. ,,To pak miiZze dale
vést az k utlaku michy a nervt vy-
chézejicich z patefe a zasobuji-
cich dolni a horni koncetiny.*

Jestlize se bolesti opakuji ve
stejném misté a trvaji delSi dobu,
pak bychom méli zacit pfemyslet
o navstéveé odbornika. Driv, nez
se k tomu odhodlame, je vhodné
podniknout malou soukromou in-
venturu. Uvédomit si, kdy se bo-
lest nejcastéji objevuje a co na ni
zabira.

Pokud zjistime, Ze nejvétsi pro-
blémy méame v praci, a kdyZ se po-
tom o vikendu protdhneme, je
nam lépe, pak jsme pravé ziskali
navod, jak se svym télem zacha-
zet.

Budeme-li se jim fidit, pak
mnohdy nebudeme muset Zadné-
ho odbornika, ktery se zabyva po-
hybovym aparatem, vyhledavat.

Zamifit za nim je vSak podle
slov rehabilitacni 1ékarky potieb-
né ve chvili, kdy si nejsme sami
béZznymi prostiedky schopni po-
moci.

~Problém je, Ze lidé zacnou
dost casto hledat pomoc az ve
chvili, kdy uZ maji intenzivni bo-
lesti, fika vedouci fyzioterapeut-

ka FYZIOkliniky v Praze 4 Iva
Bilkova.

,,Pokud mdm den dva nataZzené
svaly, télo si s tim vétSinou samo
poradi.” Zahanét ale tydny potize
1éky a zamifit do ordinace aZ teh-
dy, kdy bolesti neustupuji a bé-
hem dne se stupiiuji, urcité neni
rozumné.

Ergoterapeut nad zlato

V zahrani¢i mivaji pomérné casto
ve firmach ergoterapeuty, ktefi
radi lidem, jak si prizplisobit pra-
covni prostiedi, aby je nebolela
zada. ,,U nas je ergoterapie porad
tak trochu popelkou, konstatuje
primarka Sebkova. ,,Spousta lidi
tenhle termin viibec nezna anebo
si ho Spatné vyklada.*

V mnohém pacientovi muize
podle jejiho nazoru poradit také
rehabilitac¢ni 1ékar nebo fyziote-
rapeut.

,.Klientim muaZeme nabidnout
zejména vhodné cviCeni, ale
i nase ruce, kterymi jsme schopni
leccos zmobilizovat a protah-

nout,” uvadi vedouci fyziotera-
peutka Iva Bilkova.

Postup cviceni si na tomto pra-
covisti miZe klient natoc¢it na mo-
bilni telefon, pfipadné mu jeho
cviky fyzioterapeutka zaSle na
e-mail. Coz je urcité docela prak-
tické, protoze po odchodu z ordi-
nace si jen méalokdo hned zapama-
tuje, jak je spravné provadét. Na
webovych strankach tohoto zafi-
zeni si pak miZe dokonce kdoko-
liv, koho obcas pobolivaji zada,
vyhledat videa s vhodnymi cviky.

Kdyz cviceni nestaci

Ale ne kazda potiz se d4 zahnat
cvi¢enim nebo béznou fyziotera-
pii.

,Pokud je problém ulozZeny
hloubéji, kam moje ruce nedoséh-
nou, pak mohu pfi terapii vyuZit
irdzovou vilnu,” upozorni fyziote-
rapeutka. ,,Pomdhd nam zahojit
anatomicky poskozené tkan¢ — at
uz to jsou tfeba vazivové struktu-
ry, nebo tponové Slachy.*

Pfi této metodé dochazi k pre-

nosu mechanické energie, ktera
pozitivné plisobi na poSkozenou
tkérn v postiZené oblasti. Fyziote-
rapeutka pfiznava, Ze koncem mi-
nulého stoleti neméla razova vlna
zrovna dobrou povést. Jeji vykon
nebyl totiz kalibrovany, jinak fe-
¢eno nedal se postupné nastavo-
vat. A pokud se 1écba kombinova-
la s kortikoidy, které vysuSuji
tkan, dochézelo nékdy k jejimu
prasknuti.

Soucasné pristroje se vSak daji
jiz velmi presné nastavit a jejich
vykon tak postupné zvySovat. Za
deset let, kdy Iva Bilkova s razo-
vou vlnou pracuje, proto Zadny
podobny problém nezaznamena-
la. Naopak ji leckdy pomohla
iu pacientl, u nichz bézné meto-
dy selhavaly.

Primatka Sebkova je viak opatr-
néjsi. ,, K efektu rdzové viny jsem
nejen j4, ale i moji kolegové z kli-
niky ponékud skeptictéjsi,” rika.
Povazuje ji za jednu z moZnych do-
plitkovych metod v rehabilitaci
v presné vymezenych piipadech.

Zada se
potrebuji

m Pri konkrétnich problémech s drzenim téla ¢i pfi sezeni
vam primo na miru poradi fyzioterapeut ¢i ergoterapeut.

® K vhodnym pohybovym aktivitam patfi zejména
chdze, nordic walking, béh, jizda na kole,
bézky a plavani.

m Navody na cviceni pfimo urcené lidem, ktefi maji problémy s pohybovym aparatem,
najdete na webu www.fyzioklinika.cz.

W Jestlize se cheete poradit s ergoterapeutem, nalistujte web Ceské asociace
ergoterapeutl www.ergoterapie.cz. Najdete zde i adresy
ergoterapeutickych pracovist ve svém okoli.
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Neprijemny
i drahy
problém

olesti zad jsou mimorad-
B né béznou zatézi, pravé
ted je zazivd kazdy Ctvr-
ty dospély clovék na svéte. A do-
konce 90 procent lidi postihnou
bolesti zad alespoii jednou v Zi-
voté. Série ¢lankd v mezinarod-
nim lékafském casopise The
Lancet nedavno dokreslila, Ze
bolesti zad jsou hlavni pfi¢inou
zdravotniho postiZzeni po celém
svété. Jen v USA stoji vydaje na
1ékatskou péci a ztratu produkti-
vity 635 miliard dolarti ro¢né.
Velka ¢ast viny pada na nas
stale Zivotni styl, ktery je stile
vice vdzany na sezeni u psaciho
stolu. Vysedavani pfed pocita-
¢em vyviji tlak na svaly, vazy
a plotynky, které drzi patet,
a muze také deaktivovat svaly
podporujici spravné drzeni téla.
I rostouci délka Zivota pred-
stavuje vice let opotfebovavani
pétefe. Svétova zdravotnicka or-
ganizace proto oc¢ekava, zZe pro-
blémy s bolestmi zad budou
v nadchazejicich letech neustale
nardstat a budou mit dopad na
vice lidi ve svéte. jet

Zkuste stridat sezeni na zidli a na

Nejcastéjsi chybou pfi praci
v kancelari je Spatné
nastavena vyska pocitace,
fika Aneta Kiivankova,
ergoterapeutka z Kliniky
rehabilitacniho lékafstvi
VSeobecné fakultni
nemocnice a 1. Iékar'ské
fakulty Univerzity Karlovy
v Praze.
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LN Sedavé zaméstnani casto
ohrozuje pohybovy aparat. Jak
muze ¢lovéku pomoci ergotera-
peut?

Nasim cilem je naucit ¢lovéka
zvladat rtizné Cinnosti tak, aby
byl co nejdéle sobéstacny. Jestli-
Ze ma sedavé zaméstnani, poradi-
me mu, jak usporddat pracovni
prostredi a jak se v tomto prostie-
di co nejlépe chovat. Pokud ho uz
trapi problémy s pohybovym apa-
ratem, miZeme mu i doporucit né-
které kompenzacni pomucky.

LN Do jaké miry miiZe bolesti

zad ovlivnit pracovni prostie-
di?

Myslim, Ze opravdu hodné.
Lidi pracujicich u pocitace osm
hodin stédle pribyva. Pomérné ¢as-
ty je v posledni dobé také home
office. Mnozi doma pouZivaji
notebooky, které jsou pfitom pro
pohybovy aparat leckdy jesté hor-
§inez klasické pocitace. S prenos-
nym pfistrojem si totiZ naptiklad
lehnou na pohovku, a neni proto
divu, Ze mivaji bolesti zad nebo
trpi svalovou dysbalanci. Kdyz
uZ chtéji pracovat na notebooku,
méli by si ho asponn vypodloZit
knizkami a pofidit si externi kla-
vesnici a pocitacovou mys.

LN Jakych chyb se vlastné nej-
Castéji pri praci na pocitaci do-
poustime?

Nejcastéjsi chybou je Spatné na-
stavend vysSka pocitate. Horni
okraj obrazovky bychom méli
mit ve vysi o¢i, vétsinou ho ale
mame moc nizko. KdyZ si pocitac
alespon vypodlozime, donuti nas
to narovnat se a uvolnit ramena.
Na zidli navic mnozi sedi s nohou
pres nohu, a riskuji tak nepfimére-
né zatiZeni patefe, které muze
vést k fadé zdravotnich obtiZi.

Spravné bychom méli mit obé
koncetiny na zemi rozkrocené asi
na Sitku péanve, kolena a kycle
v pravém thlu. Také loketni klou-
by by mély svirat pravy uhel, aby
nedochdzelo k utlakiim. V podob-
ném sedu ale nelze vydrZet cely
den, proto bychom se asponi jed-
nou za hodinu méli zvednout ze
Zidle, zménit polohu a trosku se
protahnout.

LN Spravné nastavit zidli asi
také neni jen tak...
Pii sezeni na Zidli bychom méli

mit oblast beder vypodloZenou,
abychom dosahli lehké bederni
lorddzy. K dostéani jsou specialni
pulvalce, ale staci i srolovany ruc-
nik, ktery si ddme za zadda. Vy-
zkouSet miZeme i maly micek
overball, ale vZdy jen na par mi-
nut. VypodloZit bychom si méli
také predlokti, at uzZ zmiiovanym
ru¢nikem, nebo gelovou podloz-
kou. Sed na Zidli miZeme stiidat
se sezenim na velkém mici, gym-
ballu, ktery podporuje hluboké
trupové svalstvo. Jestlize bychom
na ném ale sedéli cely den, mohli
bychom toto svalstvo pretiZit.

LN Na ¢em jeSté zalezi?

Uréité na tom, jak daleko
mame pocitac od o¢i. Tato vzdale-
nost by méla byt asi na délku hor-
ni koncetiny. Hodné dutlezité je
isvétlo, které by ndm nemélo svi-
tit na obrazovku ani pfimo do o¢i.
V opacném pfipadé riskujeme
ocni problémy. Proto doporucuji
poridit si do kancelafe Zaluzie, po-
kud mozno vyuZzivat denni svétlo
anebo zafivku, kterd ho co nejvic
napodobuje. Dilezité je i hygiena
oci, jednou zacas bychom si méli
protfit dlan€ a na oci je prilozit,
aby si odpocinuly.

LN Mate i néjaké osvédcené cvi-
Ky pri praci vsedé?

Staci se obcas projit po kancela-
fi, protahnout ruce do stran a za-
cvicit si se zapéstim, které je pfi
praci na pocitaci hodné zatéZova-
né. Vyborny na kréni pétet je
1 cvik, kterému rikame zasuvka.
Sedime ve vzpfimeném sedu, hor-
ni koncetiny podél téla, dvéma
prsty lehce zatla¢ime bradu doza-
du, zaroveri se vytahujeme ke stro-
pu, volné dychame a v poloze setr-
vame dvé az tfi vtefiny.

LN Obraceji se na vas nékdy za-
méstnavatelé, kteri potrebuji
poradit s ipravami pracovniho
prostiedi?

Prozatim mé nikdo z nich
o radu nepozadal. Chodi ale za
mnou pacienti, ktefi trpi bolest-
mi zad nebo svalovymi dysbalan-
cemi. Pokud to je jen trochu moz-
né, zajdu se podivat pfimo na je-
jich pracovisté a poradim jim, co
by méli zménit. JestliZe to nejde,
pozadam je, aby mi alespoii vyfo-
tili svoje pracovni misto ze
vSech stran a uhlu. A také to, jak
na zidli sedi. Spolecné si pak uka-
Zeme, co by bylo mozné zménit
k lepSimu.

mict
LN Které pomucky byste dopo-
rucila lidem, ktefi uz néjaky po-
hybovy handicap maji?
Nejvhodnéjsi je kontaktovat
odbornika, ktery s nimi vybere
vhodnou pomicku pfimo na
miru. Napfiklad to miZe byt jiz
zminovany overball, gymball, z4-
dova bederni opérka a gelova
podlozka ke klavesnici i k mysi,
ktera jinak utlacuje karpalni tu-
nel. Zapésti by ovsem neméli po-
kladat pfimo na ni, aby ho méli
volné a mohli s nim pohybovat.
Poptipadé si mohou poftidit i ver-
tikalni ergonomickou mys, s kte-
rou mam velmi dobré zkuSenosti
uz proto, Ze nezatéZuje zapesti
a je prevenci syndromu karpalni-
ho tunelu.

LN Nakolik byvaji zaméstnava-
telé ochotni néco na pracovnim
prostiedi zménit?

Obvykle vychéazeji svym za-
méstnanciim vstfic. At uZ co se
tyCe uprav zidli, nebo pocitacu.
Vertikalni mysi a gelové podloz-
ky si ale vétSinou musi lidé kou-
pit sami. Pokud se k ndm uZ po-
tom nevrati, je to pro nas dobry
signdl, Ze jim tGpravy pracovniho
prostiedi skutecné pomohly.



