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PRAVIDELNA PRILOHA

Naucte se
rozumet
svému telu

PETRA
PLACATKOVA
fyzioterapeutka

okud dlouho sedite, je
P normalni, Ze vas zacne
bolet za krkem. T¢€lo hla-
si, Ze potrebuje zménit polohu.
JestliZe je takto zatéZujete dlou-
hodobé a mate kvili tomu pro-
blém s bolesti svalt v oblasti
kréni ¢i bederni pétefe, rukou
nebo hlavy, je to signdl, Ze neni
od véci navstivit fyzioterapeuta.
Ten poradi, jak si upravit pra-
covni prostiedi, jak ulevit preti-
Zenym svalim pfi praci a které
svaly je potieba posilit. Je dile-
Zité naucit se s vlastnim télem
zachazet, aby fungovalo a zby-
tecné se neposkozovalo.
Nejcastejsi pricinou bolesti
zad byva pfetéZovani urci-
tych svalovych skupin obvykle
u lidi, ktefi v zaméstnani prevaz-
né sedi nebo stoji, ale muze jit

0CIMA ODBORNICE

i o nasledek nespravného zveda-
ni bfemene nebo opakované ste-
reotypni ¢innosti.

Ve svalech vznikaji takzvané
spoustové body, coZ jsou boles-
tivé, na pohmat tvrdsi dtvary.
Nekteré svaly také mohou byt
ve vetsim napéti, coZ se projevu-
je bolesti. Pokud v této fazi ne-
vénujete pozornost pricing pro-
blému a jen uZivéte léky proti
bolesti, muze se vaSe kostra ne-
vratné zménit.

Ve vétsiné pripadi 1ze boles-
tem predejit — nebo se dalSim vy-
hnout — spravnym cvi¢enim.
Pravé s tim pomuze fyziotera-
peut. Poradi také, jak spravné
zvedat bfemeno, jak sedét ¢i jak
si vylepsit zpiisob chiize. Bézné
aktivity lze délat tak, ze se pfi
spravném nastaveni svalil tolik
nenadfeme a zdrovei si nenici-
me patet a klouby.

Naopak nevhodnym cvice-
nim si miZete patet dokonce po-
Skodit. Méla jsem v péci néko-
lik pacientll, ktefi si nesprav-
nym posilovanim zpisobili vy-
hfez meziobratlové ploténky.

Pokud trpite bolestmi zad, vy-
hnéte se pokud mozno sportim
spojenym s doskoky, naptiklad
volejbalu ¢i aerobiku, naopak se
doporucuje plavani — nejsou-li
ovsem vasSim oblibenym stylem
prsa, provadéna nespravng, kdy
zaklanite hlavu, a tim padem
hodné naméhate kréni patef.

Kazdy clovek je ale jiny a vy-
hovuje mu jiny sport. J4 za vhod-
nou aktivitu povazuji chuizi.
Rika se ji ,krdlovna pohybu®,
protoZe pfi ni optimalné funguje
celé télo. Bohuzel predevsim
kvili sedavému zaméstndni ma
vétsina lidi Spatny stereotyp cha-
ze a ploché nohy.

Autorka je vedouci fyzioterapeutkou
EUC Kliniky Ceské Bud&jovice

Stale vic Cechl se hrbi
dlouhé hodiny nad
pocitatem. A mnozi z nich
se uz nedokazou ani
narovnat.

IVANA MATYASOVA

ocitace a chytré telefo-

ny patii k modernim

pomocnikim, ale i ke

Skidcim. Obzvlast

kdyz v jejich spolec-
nosti travime vic ¢asu, neZ je zdra-
vo.

,,Nase télo je stavéné spis na po-
hyb nez na statickou polohu, jako
je sed,* fik4 Natdlie Sebkov4, pri-
marka Kliniky rehabilitacniho 1é-
karstvi VSeobecné fakultni ne-
mocnice a 1. 1ékarské fakulty Uni-
verzity Karlovy v Praze. , Kdyz
dlouho sedime, nedokdzeme udr-
Zet pater ve zdravém postaveni.*

A v souvislosti s tim tak difve
nebo pozdéji riskujeme potize
s pohybovym systémem. Ob-
zvlast velké riziko ptitom hrozi li-
dem, ktefi uz s timto systémem
maji néjaky problém od détstvi.
Télesnou konstituci v dospélosti
sice uz nezménime, mnohé vsak
celkem snadno ovlivnit miZzeme.
At uzZ to je pracovni prostiedi,
kvalita sedu, mnoZstvi pohybo-
vych aktivit, nebo mira stresu, kte-
ry nam casto také hrbi zada.

Nepfirozené sezeni

S tim, jak si nejlépe usporadat pra-
covni prostiedi, nim velmi dobfie
muze poradit ergoterapeut, ale
jeho sluzeb zatim vyuziva jen ma-
lokdo. Stejné tak jen mélokdo pie-
mySli o tom, zda u pocitace sprav-
né sedi.

,Vétsina lidi se sedavym za-
méstndnim po celkem kratké
dobé pieklopi panev dozadu, vy-
hrbi bederni a hrudni pater a pred-
sune hlavu a krk dopfedu,* popi-
suje doktorka Sebkova. ,,Takovy
zplisob sezeni ovSem patefnim
strukturdm rozhodné neprospi-
va.“

Meziobratlové ploténky, které
pusobi jako tlumi¢ mezi obratli,
tak musi vzdorovat veétSi zatézi.
Zvysené zatiZzeni dopadd i na
vazy, jeZ stabilizuji patet. A zaro-
vell ndm hrozi svalovd nerovnova-
ha, nékteré svaly jsou totiZ ve zmi-
néné poloze zatiZzené jen malo,
jiné zase pfilis. Shrbeny zpiisob
sezeni si navic po Case zafixuje-
me jako néco prirozeného. Kdyz
se pak pokouSime narovnat, ma-
Zeme pocitovat bolest, a proto se
nejednou radsi vratime k zakula-
cenym zadam.*

,»Asi dvacet pét procent dospé-
lych Cechi se uz ani nedokédze vé-
domé narovnat,” upozoriiuje ve-
douci fyzioterapeutka FYZIOKIi-
niky v Praze 4 Iva Bilkova. Dok-
torka Sebkova je dokonce pie-
svéd¢end o tom, Ze toto Cislo
muZe byt ve skutecnosti vyssi.

0d patei‘'e mohou bolet i zuby
Nespravny sed nam po Case mliZe
zpusobit fadu nepfijemnosti.

MEDICINA
Stres nam hrbi zada

Chcete-li se vyhnout

zbyteénym problémum

s pohybovym aparatem

pfi praci vsedé:

M Upravte si pracovni misto,
kde sedite, aby vam nebylo

neprijemné.

m Pokud si nevite rady,

poradte se s odbornikem

(rehabilitacni lékar,
ergoterapeut,
fyzioterapeut).

m Vyhybejte se
stresu.

M Co nejvic se
pohybujte
-imala
prochazka
cestou z prace
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se pocita.

., VEtsi riziko pfitom hrozi lidem
s volngjSimi vazy a méné pevny-
mi svaly,“ uvadi primarka Sebko-
va. ,,Pfetizeni pohybového apara-
tu u nich nastava obvykle rychleji
lesnou konstituci.*

O jeji kvalité se pritom rozho-
duje uz v obdobi ristu, kdy se nas
pohybovy aparat formuje a vyzra-
va. Déti, které tedy v tomto véku
dlouho vysedavaji u pocitact
a mobilnich telefonu, si tak nevé-
domky zadé€ldvaji na problémy
v dospélosti. Obzvlast pokud je
¢ekd sedavé zaméstnani a pracov-
ni stres. Pravé psychika ma totiz
podle doktorky Sebkové na drze-
ni téla vyrazny vliv. Kdyz jsme
uzkostni a depresivni, skoro
vzdycky se napriklad vice hrbi-
me.

Pii vstupnich konzultacich s pa-
cientem je proto velmi dilezité
Zjistit, co se za bolestmi zad skry-
va. Pokud je pficina ukryta v psy-
chice, je vhodné nejprve zacit
s ndcvikem relaxace a teprve pak

Lidé se sedavym
zamestndnim casto
preklopi panev
dozadu, vyhrbi
bederni a hrudni
pater a predsunou
hlavu a krk dopredu
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naptiklad zahdjit cviceni a vcas
tak zaZehnat (nejen) bolesti zad.
P nespravném zakfiveni
hrudni a bederni patefe dochazi
k dtlaku michy a miSnich kofe-
nd,” popisuje Iva Bilkova. Pacien-
ti si v takovém pftipadé stézuji ne-
jen na bolesti hlavy a zad, ale né-
kdy i hyzdi, stehen ¢i kolen. Ob-
zv1ast pokud sedi na Zidli nakfivo
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anebo jsou zvykli si ddvat nohu
pies nohu. Casto je trapi také hu-
Ceni v usich, bolesti hlavy, a né-
kdy dokonce i zubi.

»dpravnym cvicenim a sedem
miZete pritom nékdy dokonce
i vyhfezlou ploténku vrétit zpat-
ky,* dodava fyzioterapeutka.

S pomocnikem to jde snaz

Jestlize mame sedavé zaméstna-
ni, méli bychom idedlné nejpozde-
ji vZdy po pilhodiné sami sebe
zkontrolovat, zda sedime zpfima.
Pokud se ale zabereme do préce,
byva dost Casto obtizné podobné
predsevzeti dodrZet.

,JestliZe neumime sami sebe
ohlidat, neni $patné mit zevni sti-
mul,* radi doktorka Sebkova.
,,Nalepit si tfeba na monitor obra-
zek a narovnat se pokazdé, kdyz
nam na néj padne oko. Popfipadé
si naridit budik, ktery na nds v pra-
videlnych intervalech pipne.
Nebo se tfeba protdhnout pokaz-
dé, kdyZ nam zazvoni telefon.*

Vyuzit ov§em mizeme i moder-

nich pomocniki, ktefi nds v pra-
vou chvili napomenou. V prazské
FYZIOKklinice maji napiiklad vel-
mi dobré zkusenosti s takzvanym
fyzioasistentem. ,,Vlastné je to
mala krabicka, kterou si nalepite
na patef,” popisuje Iva Bilkova.
,,Ve chvili, kdy zaujmete nesprav-
ny postoj, zane na vasich zadech
jemné vibrovat a upozorni vas na
to, Ze se mate naprimit.* Prostfed-
nictvim specidlni aplikace, kterou
si stahnete do pocitace, miZete
pak zaznamendvat, kolikrit za
den vas musel vas asistent napo-
minat. A snadno tak vyhodnotit,
jestli jste se opravdu zlepsili.

Nekteti klienti si podle slov fy-
zioterapeutky nemohou moderni-
ho pomocnika vynachvalit. Jini si
ovsem krabicku tfeba hned druhy
den ze zad sloupnou. ,,Zacnou je
totiz bolet svaly, které do té doby
nepracovaly,* konstatuje fyziote-
rapeutka. ,Je to podobné, jako
kdyz vystoupéte na Snézku a dru-
hy den véas boli nohy.* Pfekonat
fazi, kdy si svaly zvykaji na novy
zpusob préce, se ale podle ni bo-
haté vyplati.

Pridat davku pohybu

Trénovat pouze spravné sezeni
ale urcité nestaci. Pokud se chce-
me vyhnout obtiZim, které trapi
lidi se sedavym zaméstnanim,
méli bychom se také zacit pravi-
delné hybat a vyhybat se zbytec-
nému stresu.

,Mira zdravotnich rizik zavisi
na tom, kolik ¢asu celkové za den
prosedime,* fika doktorka Sebko-
va. ,,Pro zdravi jsou pfitom riziko-
vé uz Ctyfi hodiny sezeni.*

Nedostatek pohybu nepfiznivé
ovliviiuje nejen pohybovy aparét,
ale i metabolismus, srdce, cévy
aplice. Idealni kazdodenni aktivi-
tou je chize, kterd je zaroven
skvélou prevenci proti obezité
a prospiva psychice. Denné by-
chom méli ujit aspoil Sest az deset
tisic kroki. A nékolikrat tydné
k tomu pridat jeSté intenzivnéjsi
aerobni aktivitu, nejlépe takovou,
ktera ndm pfinasi radost.

O tom, Ze se podobnd ndmaha
vyplati, se ve své praxi mohla ne-
jednou presvédcit i fyzioterapeut-
ka Iva Bilkova. ,,Pfed ¢asem do
mé ordinace pfiSel asi pétatficeti-
lety muz se sedavym zaméstna-
nim, ktery byl opravdu hrbaty,
mél bolesti a s velkymi obavami
myslel na to, jak budou jeho zada
vypadat kolem padesatky,* vzpo-
mind. ,,Zacal pravidelné cvicit, na-
ucil se vzpiimené sedét i zachazet
sam se sebou a za tfi mésice byl
krasné narovnany, zménil se k ne-
poznani.*

Ve stfednim véku podobna pro-
ména nebyva podle ni Zddnym za-
zrakem. Star$i pacienti, ktefi uz
maji zmény na patefi ¢i vyhiezy
plotének, to ale tak snadné obvyk-
le nemivaji. Zasluhou cilené reha-
bilitace se v§ak i u nich mohou bo-
lesti zad alesponi zmirnit. Diky
tomu mohou kone¢né usnout bez
obvyklych praski na spani. A to
neni zrovna mélo.

Autorka je spolupracovnici LN

Udalosti tydne ve védé a zdravotnictvi

Nova nadéje

soucasti Iécby nékterych
nadord. Nova

m Védci z Regionalniho centra
pokrocilych technologii
a materialll Pfirodovédecké fakulty
Univerzity Palackého v Olomouci
vyvinuli dalsi latky, jez se mohou stat

zdroj: CTK, JET

Volné Zijicich zvitat
ubylo

m Populace volné Zijicich zvirat se od
roku 1970 zmensily v priméru o dvé
tretiny, upozornil Svétovy fond na
ochranu pfirody (WWF). Za hlavni ddvody
poklada myceni lest kvili zemédélstvi,
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P R ’ v . ’ nadmeérny rybolov a obchod
\ Ioet:g/r?u?lgupma . Hleda se kocCka divoka s divokymi ey ,

& & | i @ o slougeniny = Dvoulety projekt pieshrani¢ni zviraty. OCenenv Sl mEk wesmiru
& 1 Lt médi spoluprace nazvany ,Hledame kocku, m Uznani Ceska astronomicka fotografie
Spatne deneChOVEinl 3 a prirodni pozor, divokou!“, ktery ma monitorovat mésice ziskal za srpen snimek
= Polovina Cechii s astmatem, ktefi latky pFitomnost tohoto zvIasté chranéného meteorického roje Perseid, jehoz
vdechuji Iéky, tak Cini Spatné - izolované a ohroZzeného druhu na esko- autorem je Robert Barsa. Tento i dalsi
nevydechnou poi'ddné predem a neudrzi z plod@ -slovenském pomezi, pripravilo nékolik hezké obrazky vesmiru mlZete vidét na
Iécivou |'&'1!1le,| dc3§tate<‘fné dlouho v plicich, maklury tistavii: kdo ji uvidi, miZe zadat data na webu Ceské astronomické spole¢nosti
upozornili lékafi. oranzové. web www.kockadivoka.cz. www.astro.cz/cam.




