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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Chrante si vlastni telo!

Z&da a klouby cas od casu zaboli kazdého. Je vSak rozdil, pokud je to jen tu a tam, nebo pokud se z
toho stane problém prevracejici zivot naruby. Rozhodnout o svém téle pritom muze kazdy sam,
napriklad tak, ze bude spravné sedét a cvicit.

Bolest zad zazil nékdy v zivoté témeér kazdy. Vyhyba se pouhym patnécti procentum lidi. Podobné je
to s bolesti hlavy.

Jakkoli lidé svadéji trestici hlavu na rodinné dispozice a bolavou pater na tézkou a nevyhnutelnou
praci, ve skutecnosti si za vSe nezridka mohou sami. O své télo nepecuiji.

"Treba z dlouhého sezeni u pocitacCe boli hlava nebo kréni pater, ale vétsinou je to tak, ze samo
Spatné sezeni nestaci, ale ti lidé vétsinou mivaji Spatny cely denni rezim," rika prazsky ortoped
Zdenék Klézl.

Posilujte svaly, budete se citit 1épe
Jinymi slovy, pokud by se prace u zminéného pocitace stridala s pohybem a doplnovalo by ji vhodné
cviCeni a posilovani svalu drzicich ve spravném postaveni klouby a péater, nemuselo by byt tak zle.

Kdyz vSak nékdo cely den sedi treba u prepazky banky nebo posty nebo treba stoji za pultem
obchodu - to je do jisté miry podobné - a potom se jen presune do kresla u televize, jeho télo slabne.

"Slabé svaly potom neudrzi pater ve spravné poloze, a ta proto boli," vysvétluje rehabilita¢ni 1ékar
Jan Hnizdil. Podle néj by mél kazdy ¢loveék pravidelné cvicit, treba jezdit na kole a doplnit tento
pohyb cviky zamérenymi zejména na zada.

Predkové necvicili

Jisté, lidé v minulosti cvi¢it nemuseli a o zddech dost mozné ani nevédéli, jenze pravidelna fyzicka
prace byla alespon ¢aste¢nou prevenci podobnych potizi. Skute¢né renomovana védecka studie
dokladajici, ze nekvalitni nabytek skute¢né zplsobuje zdravotni problémy, neexistuje.

"Ono by bylo dost obtizné takovou studii udélat - tézko vezmete skupinu lidi, ktera bude spat na
dobré posteli, a druhou, ktera bude dlouhou dobu spat na Spatné, a sledovat je," poznamenava
ortoped Klézl.

Posadte se rovné, prosim
Je jasné, ze dlouhodobé sezeni ani sténi lidskému télu neprospiva, neni na né totiz stavéné. Jenze
nékdy zaméstnani pravé takovou ¢innost vyzaduje. Jak se udrzet v kondici?

Budu cvicit a pravidelné se hybat! Kdo se takhle rozhodne, je na polovicni cesté k uspéchu. Chybou
by vSak bylo bezhlavé se vrhnout treba do béhani. "Kdo se chce zbavit bolesti zad, musi zménit na
svém zivotnim stylu vlastné vSechno. Zaroven je vSak potreba ménit pohybové stereotypy rozumné, a
proto jen postupné," radi prazsky ortoped Pavel Sehnalik.

Podle néj neni nutné, aby okam?zite Sli vSichni lidé s bolavou pateri k 1ékari, ale zrovna tak je
nesmyslné, a hlavné nebezpecné, zacit znicehonic treba béhat po parku nebo poskakovat na
hodinach aerobiku. Pohyb s dopadem na tvrdou plochu totiz pretézuje kolena a otresy skodi i pateri.



Posilovani ano, ale jen pozvolna

"Je mozné jit treba do posilovny, ale s tim, Ze poprosite o sestaveni rozpisu cvika, pomoci nichz v
prvé radé uvolnite zkracené svaly a Slachy, teprve pak by mélo prijit na radu vlastni posilovani," radi
lékar.

Jinak totiz hrozi, Ze pripadnym okamzitym posilovanim se posili zkracené Slachy - treba ta pod
kolenem a cela situace se jesté zhorsi. "Nejlépe je zacit stre¢inkem," doplinuje ortoped Sehnalik.

Mate doma vhodny nabytek?

Soucasti zmén by mélo byt i zamysleni nad vhodnym nabytkem, byt ten sdm o sobé k napravé
nestaci. "Nelze treba plné jednoznacné rtici, zda by postel méla byt tvrda, nebo mékka, kazdému
vyhovuje néco jiného," uvazuje Sehnalik. Rozhodné vsak neni dobré, aby matrace byla letita a
prolezela.

Kvalitni kancelarska zidle vyjde az na nékolik tisic korun, ani ta vSak nemusi ¢lovéku ulevit. Lze ji
stridat treba s klekaCkou nebo se specidlnimi kliny, které byvaji k mani ve zdravotnickych potrebach.
"Pouzivam je také a diky nim mé uz neboli v krizi, je to moc pohodIné," doporucuje z vlastni
zkusSenosti ortoped Pavel Sehnalik.

Skodit vSak mohou i nevhodna kresla, tfeba tim, Ze jsou moc nizké. "Nejpohodlnéjsi totiZ neznamena
vzdycky nejzdravéjsi. Takova kresla jsou hodné pohodlnd, ale vstavani z nich je hodné tézké a velmi
zatézuje kolenni klouby," upozornuje lékar.

Nezalezi jen na nabytku, ale také na tom, co si obujete. Napriklad zeny si nékdy zbytecné ublizuji
nosenim bot na vysokém podpatku. Ty totiz pretézuji klouby a klenbu a dochazi ke zkracovani Slach
nohou, hodi se proto jen k obc¢asnému noseni. Neni vhodné nosit ani uplné nizké boty, idedlni je
podpatek ve vysi ti1 centimetru.

Myty: Taky vérite, ze draha zidle vas sama zachrani?

» Staci si koupit drahou zidli a mohu na ni sedét dlouhé hodiny.

Tak to neni. Drahd nemusi nutné znamenat vhodna - nezalezi na tom, jak moc je na zidli riznych pacek a
moznosti nastaveni, ale treba i na tom, zda je cela zidle spravné zkonstruovana. Zada a hlava mohou bolet
také proto, ze ¢lovék i na vhodné zidli sedi Spatné. Kvalitni Zidle sama o sobé zdravi nezajisti, ale snaze
nez v jinych pripadech se na ni da sedét spravné: zada by méla byt narovnand, nohy oprené o podlahu a
kolena by méla svirat zhruba pravy thel.

* KdyZ nékoho boli zada, nemuze nijak cvicit. Potrebuje 1é¢bu.

To neni pravda. Pokud nejde o skute¢né zavazné potize, cviceni takovy Clovék naopak potrebuje.
Pravdépodobnou pric¢inou bolesti zad je totiz povoleny svalovy korzet, ktery nedrzi pater ve spravné
poloze, a ta proto boli. Pfi¢in muze byt vice - jednak fakt, ze se ¢lovék malo hybe, jednak takeé to, ze zije v
trvalém stresu a napéti, protoZe i to se prenasi do svalil a pi'es né zase na pater a klouby. Skodi jim také
nadvaha.

+ Casto mé boli zada z auta. S tim se nedd nic délat, jezdit musim.

nikomu neprospiva. Zadum lze uleh¢it malym trikem - srolujte rucnik a polozte jej za zéda v mistech, kde
se pater zakrivuje, tedy zhruba v oblasti pasu. Az se znovu oprete, budete diky tomu sedét vzprimenéji a
pater nebude vystavena zbytecné velkému tlaku. Podobny trik lze vyuzit v letadle nebo tieba pri sezeni u
pocitace, i kdyz zde uz je leps$i zvolit kvalitni kancelarskou zidli. Pokud jde o automobil, velmi dalezité je
také Casté zastavovani spojené s protazenim nebo kratkou prochazkou.

* Je zbyte¢né vyhazovat penize za kvalitni postel a matraci, moji predkové spali na oby¢ejném luzku a
zada ani klouby je nijak zvlast nebolely.

Takhle to nelze brat. Lidé v minulosti se ve srovnani s dneSkem daleko vice fyzicky naméhali, takze méli
diky tomu pevnéjsi svaly. Dnes vSak fyzické diiny ubyvé a zada vice trpi, nevhodné 1izko je nijak
nepodpira, a jejich stav se proto muize zhorsit. Na takové posteli se navic ¢lovék $patné vyspi a nemuze
treba v praci podat odpovidajici vykon. Dlouhodobé $patné spani zpusobuje Ginavu.
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