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© V sedu na 7idli se narovnejte, pomalu
provedte nékolik piilkrouzki hlavou. Potom
hlavu pomalu oticejte ze strany na stranu,
tahem. Proved'te 2-3x na kazdou stranu.

© Sed'te zpiima, hlava rovné, ruce v tyl.
Pomoci rukou pfedklinéjte hlavu k hrudniku,
az do pocitu mirného tahu. Bradu nezasou-
vejte! V této poloze asi 10 sekund vydrzte.
Proviadime 2-3x.

© Lch na zidech, paze podél téla, hlava

v prodlouzeni patefe. Nadechnéte se

a s vydechem zatlacte mirnou silou kréni
pitef do podlozky, brada dolii. Provedte 2-3x.

© Scdte zpiima, hlava rovné. Pomoci ruky
uklinéjte hlavu do strany k rameni, az do
pocitu mirného tahu. Druhé rameno tihnéte
dolii. V' této poloze asi 10 sekund vydrite.
Proved'te 2-3x na kazdou stranu.

© Ze vzpiimeného stoje se pomalu
predklangjte. Pohyb za¢ne od hlavy, pomalu
odvijejte obratel po obratli, az do pocitu
mirného tahu. V této poloze chvili vydrite,
tplné uvolnéte ramena a hlavu. Pomalu se
vratte zpét, hlava posledni. Celkem 2-3x.

O Lch na zidech, paze podél téla, hlava
v prodlouZeni patefe. Pomalu zvedejte hlavu,
bradu pfitihnéte k hrudni kosti. Vydrite
5-10 sekund a vratte zpét. Proviadéjte 5-10x.

@ Ve stoji nebo v sedé krouzime rameny © Postavte se k rimu dvefi, jednu pazi
vpied (10x) a vzad (10x) v plm;'m rozsahu upazte povy
kloubu. Hlavu a zida drite zpfima,

nevysouvejte bradu, nehrbte se.

y§ a zapfete o dvefe. Protlacujte
rameno upazené ruky dopfedu tak, abyste
citili tah v oblasti nad podpazim.
Protahujeme prsni svalstvo.

© Posileni svalstva v oblasti lopatek: ® Za télem spojte ruce a propnéte paze
V sedé nebo stoji vzpazte a plynulym, silovym v loktech. Nehrbte se, ramena tlacte vzad
pohybem postupné kréte paze a pritahujte a spojené paze pomalu zvedejte.

lokty k télu. Paze se stile pohybuji v jedné Poté se zvolna predklonite a pokuste se paze
roviné s télem. Neprohybejte se v bedrech! jesté o néco zvednout.

Providime 10-15x.

@ Ve vzporu kle¢mo stiidavé upazujte pravou ® Ve vzporu kle¢mo se s nidechem zvolna
a levou pazi, zdroveri se vytaci hlava a trup. vyhrbte, zdroven zpevnéte hyzdé a bricho.
Cvik providéjte s nidechem, s vydechem se S vydechem piejdéte do mirného prohnuti.
vratte do vychozi polohy. Udrzujte zpevnéné Opakujte 5-10x.

hyzdé a bficho. Proviadime 5-10x na kazdou
stranu.



Bolesti zad jsou v soucasnosti jednim z nejéastéjsich dirvodii pracovni neschopnosti. Timto proble-
mem uz netrpi pouze starsi lide, ale i lidé stredniho a mladsiho véku.

Pricinou je obvykle Zivotni styl: nedostatek pobybu, jednostranné zaméstnint (af’ dlouhé sezent

v kanceldri nebo monotonni manudlni price) nebo nadvdha. Viivem téchto faktorii postupné do-
chazi k naruseni rovnovdhy svalovych skupin, které udrzuji pater v optimalni poloze. Diisledkem ‘
miize byt mimo jiné nadmérné napéti nékterych vazii a slach, skripnuti nervii, posunuti meziob-

ratlové ploténky, nebo nadmérné mechanické opotichovani ptere. Jen u malé cdsti lidi je bolest zad

zpiisobena zdanétem nebo jinymi poruchami.

Nejlepsim zpiisobem, jak predchizet vzniku vagnéjsich problemi, je udrgovat svily pohybovy aparit

v :/o/m"/:om/m: K tomu pr z.s/ny.:’ Vi u(/e'fu.w? /J.nrmll’(’/.n(' cvident, .x/?n{fvnu drzenim /(.’{u 'z,rc stoji i -z.r‘.\n/v, 8 Ve st lelmaniio: vepadrs, drabou @ Vilchunrzadectis nddechemnling

ale také dostateind regenerace (jak aktivni, tf. protazeni a uvolnéni svalstva po cvicent nebo jiné zapiete & Bolk TTklbAte e na jednu stranu, zatlaéte koleny do rukou (spojené okolo
Jyzické zatézi, tak i pasivni, kterou predstavuje dostatecny odpocinek na kvalitnim lizku). vzpaienou pazi protahuite sikmo vzhiiru. kolen), s vydechem pfitihnéte kolena k télu,
Tato brozurka Vim poskytne zdakladni informace o tom, jak se bolestem zad branit. Muzete providét lehké, plynulé hmity. Cvicte hyzdé se odkuli od podlozky (opakujte 5x).

na obé strany, hlava je v prodlouzeni téla.

Co délat, aby zada nebolela:

o

- Zachovivejte spravné drzeni téla: Hlava je zpfima, nehrbte zdda, tlacte ramena mirné vzad a dolit.
Neprohybejte se v bedrech, pokud dlouho stojite, nevysazujte bok do strany.

- Pokud v prici casto sedite, pofidte si kvalitni #idli s oporou pro celou plochu zad, s vypodlozenim
oblasti beder. Vhodné jsou opérky pro ruce. Stiil by mél byt tak vysoky, abyste nemuseli ohybat zada,
s dostate¢nym prostorem pro nohy.

3. Pii dlouhotrvajici prici v jedné poloze (u pocitace, pisovi vyroba) kazdych 20-30 minut vstante,

projdéte se a protihnéte §fjové a zddové svalstvo, pripadné svaly predlokti.

4. Dbejte na spravné spani: matrace by méla byt pevnd, ale ne pilis tvrdd, prolezelou matraci vymérnte

za novou. Pol3taf je lepsi mensi a pruzny.

b

5. Pokud jiz trpite bolesti zad, nenoste boty s vysokymi podpatky; ale radéji pohodlnou obuv s pruznou ® V lehu na zddech jednu nohu pokréte ® Leh na zidech, kolena pokréend, paze
mékéi podrizkou. a pfitahnéte kolenem k hrudniku. Druhd upazené. S nidechem piekldpéjte kolena

6. Pokud pfendsite tézké predméty, rozdélte z4téZ rovnomérné do dvou tasek, nebo pouzivejte batoh noha je natazend. V této poloze vydrite na jednu stranu, hlavu na opaénou. Snazte
s polstrovinim na zadech. 5-10 sekund. Vystiidejte na kazdou stranu se udrzet ramena na podlozce. S vydechem

7. Pii zvedani tézkych bfemen ze zemé se zeSiroka rozkrocte, podiepnéte, zpevnéte zdda a zdvihnéte 2x. Nezaklangjte N nivrat do vychozi polohy, stiidavé na kazdou
biemeno co nejblize u téla. . stranu 3x.

8. Nadmérni télesnd hmotnost zatézuje nejen vase klouby, ale i zdda.
9. Nevyhybejte se pohybu, vétsina aktivit (bézky, chiize v terénu, kolo, plavini) vim spiSe prospéje.
Pozor vsak na vétsi otiesy a ndhlé ndrazy.
10. Pravidelné, nejlépe denné, provdéijte zikladni protahovaci a posilovaci cviceni. Cvicit lze viude,
i v prici.

Jednoduchi sestava pro prevenci a omezeni bolesti zad

Uvedeni sestava je zaméfena na prevenci vadného drzent téla, které je pficinou mnohych problémi se zidy.

= Cvicte pravidelné, nejlépe denné.

: e ) . e 5 ® [.ch na zidech, nohy pokréené v kolenou, ® Posilovini bfisniho svalstva:
:g:gg:z:/::?:;gﬁj::gtih R Sl chipotth, ruce podél téla. S nadechem pritlacte bedra Leh na zidech, nohy pokréené v kolenou,
= U protahovacich cviéeni providgjte pohyb do pocitu tahu, v tomto okamZiku 5-10 sekund setrvejte do _R(_)d‘l(fiky’ pod:?‘ad'fc pinev, ?va_“étcr ];(Wdt 'rucevpf)loicné L s);chn;c?).' Z'pelrl)'lletcl b'anhO
a poté se pomalu vratte do vychozi polohy. V zidném pfipadé neprovidgjte evik do pocitu bolesti! a bfiSni svaly. § vydechem uvolnéte, opakujte L R R ER (rp T
.' ' 5-10x. se lopatky odlepily od zemé. Pomalu nazpét,

opakujte 20x.




