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Prvni pomoc

pri bolesti zad
v domacich podminkach

Bolest zad trapi témér 90 % dospélé ceské populace. To, ze tyto radky
Ctete, pravdépodobné znamenad, Ze neni neznama ani Vam nebo Vasim
blizkym. Vét3ina z nas travi vice nez 60 procent bézného dne vsedé. Cim
vice Casu trdvime doma, tim se Cas straveny sezenim zvysuje. Sedime

za pocitacem, pfi jidle, kdyz se divame na nas oblibeny seriadl nebo
Cteme.

Roky na strance www.bezbolestizad.cz rozvijime téma bolesti zad,
jeji lé¢by a prevence. Pfindsime ¢lanky a videa tvofené ve spolupraci

s odborniky. Z nich jsme nyni vytvofili stru¢ny ,navod” na prvni pomoc
pfi bolesti. Pfedstavujeme Vam 18 zralych tipQ, jak peCovat o svoje zada
v domacich podminkach. E-book ,Prvni pomoc pri bolesti zad” je
zde pro viechny, ktefi uz bolest zad pocituji, ale i pro ty, ktefi se ji chtgji
v budoucnu vyhnout. M{iZete se dozvédét, co Vam pomuze pfi akutni
bolesti zad, jak spravné dychat, zrelaxovat pretizené svaly, mobilizovat
svou patef, a v neposlednifadé i jak posilit ochablé svaly. Nase rady jsou
vytvareny ve spolupraci s odborniky. Za zadnych okolnosti nenahrazuji
nazor Ci navstévu lékare. Vsechny cviky, které v knize najdete, provadite
na vlastni odpovédnost. Délejte je opatrné, s ohledem na zdravotni
stav. Velmi ddlezZité je, abyste s cvicenim prestali okamzité, kdyz Vam
bude dany cvik ¢i poloha zplUsobovat bolest.

Pokud byste se chtéli dozvédét vice, navstivte nasi stranku
www.bezbolestizad.cz, kde najdete i mnozstvi aktualnich

blogl a videi.

Tym Bez Bolesti Zad

Literatura: 90 denni vyzva pro zdravé zédda
(www.bezbolestizad.cz)

Pokud mate
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Poznejte zablokovana
zada

Prvnim signdlem je bolest, nejcastéji ta pfi Spatném, casto
rychlém pohybu. Reakci na kloubni blokadu je nadmérné
stazeni patefnich svall v daném misté a bolest zvysuijici se pfi
uréitém pohybu (zaklon, tklon, rotace). Uleva pfichazi vétsinou
v predklonu a vleze.

Pomoci mlize i aplikace suchého tepla - fénovani 2 - 3x denné
po dobu 5 - 10 minut. Namisté jsou také |éky na uvolnéni svalt
(tzv. myorelaxancia) ¢i Iéky na zmirnéni bolesti. Jejich efekt zvysi
a spotfebu naopak snizi vysokodavkové vitaminy B, B, a B,

Prvni pomoc pfi bolesti zad

Pokud vas postihne nahla bolest v kfizi nebo
jestlize béhem dne tuto bolest vnimate vice,
je vhodné, abyste si vy i vase zada odpocinuli.
Lehnéte si na zada a dolni koncetiny si
polozte na zidli tak, aby kycelni a kolenni
klouby sviraly 90 — 100 stupnovy uhel. Abyste
nepretézovali kréni oblast, vypliite mezeru
mezi zady a krkem malym polStafem. Tato
poloha nesmi bolest vyvolavat ani zhorsovat.
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NEJMENE
ZATEZUJICI
POLOHA
PRO TVOJE
ZADA
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Udelejte si automasaz

Pti nahlé bolesti zad si mUzete pomoci i automasazi.
Dodrzujte ale pfesny postup, at si neublizite. Najdéte

si volny kout, kde vas nebude nikdo rusit. Posadte se,

ruce si dejte do pasu tak, aby palce smérovaly dopredu

na bficho. Prsty podpirejte bedra a bfisky prstl krouzivymi
pohyby lehce masirujte po celé plose beder. Nasledné si
ruce polozte na bedra dlanémi dol(, prsty sméfuji dol.
Jemné krouzivymi pohyby prohmatejte celou oblast

a pokuste se nalézt, kde citite napéti, bolest nebo zatuhnuti.
Pokracujte v krouzivych pohybech a postizena mista zkuste
rozmasirovat mirnym hnétenim.

Lrelaxujte
I

Uvolneéte si svaly Sije

Horni trapézovy sval patii mezi svaly Sije, které se pretézuji
hlavné pii dlouhodobém predsunu hlavy a kréni patere,
coz je Casté napriklad pii koukani na obrazovku pocitace.
Je tfeba ho proto zrelaxovat. V sedé si prisednéte jednu
ruku dlani dold. Druhou rukou si obejméte zboku hlavu

a uklonte ji do strany. Jemné zatlacte do ruky, nadechnéte
se, napocitejte do 5, vydechnéte a lehce uvolnéte pohyb
do opacné strany. Netlacte. Opakujte 2 - 3x. Vyménte ruce
a opakujte do druhé strany.

Naucte se spravne dychat

Spravné dychat dnes umi malokdo. Obecné Ize fici, ze hodné
lidi dycha mélce a tzv. hornim dychanim. Pfi tomto stylu
dychani jsou pretézovany pomocné nadechové svaly

v oblasti krku a v nadklicku. Jejich pretizenim

dochazi k blokadé ramen v horni poloze

a k zablokovani Sije. Pfi spravném dychani

bychom proto méli dychat branici (do bficha)

a pfi nadechu by se méla Zebra rozsifit

do stran. Branice, kromé toho, ze ma dychaci

funkci, také zabezpecuje stabilitu trupu.

Zpocatku se na dychani soustredte. Dychejte

zhluboka, vydech by mél vzdy delsi nez nadech.

Plice ponechte v klidu a zkuste je nezvedat.

Uvolnete si pretizene svaly
dolnich koncetin

Dlouhodobym kazdodennim sezenim, a to nejen v praci, ale

i vdomacim prostredi, se pretézuji (zkracuji) svaly v oblasti dolni
Casti zad, panve a dolnich koncetin. Alespor 2x denné tyto svaly
zrelaxujte.

Jednu dolni koncetinu poloZte vyse, napf. na zidli, a postupné
na ni pfenasejte vahu trupu; lehce se naklanéjte vpred

s vyrovnanym zady. Citite natazeni svald natazené dolni
koncetiny. V této poloze vydrzte 5 - 7 sekund, pak povolte.
Pohyb opakujte 2 - 3x. Vyménte nohy.
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\lyzkousejte kazdodenni relaxacni
techniku proti stresu

Jednou z dalSich pfic¢in vzniku bolesti zad mUze byt psychické rozpoloZeni. Pokud jste ¢asto
ve stresu, dochazi mimo jiné k tomu, Ze méte podvédomé stazené svaly téla, coz maze vést
pravé i k bolestem zad. Zkuste jednoduchd dechova cviceni, kterd mazete provadét kdykoliv
béhem dne. Posadte se vzpfimené nebo se postavte rovné, zatdhnéte ramena doll a oteviete
dlané smérem od téla. Spojte ukazovacek a palec a Sestkrat prodychejte. Nddech nosem,
vydech usty. Postupné vystridejte vSechny prsty a soustredte se na to, abyste se nadechovali
do bficha, nikdy ne do hornich ¢asti hrudniku. Pokud je to mozné, méjte béhem cviceni
zaviené odi.

Mobilizujte

Uvolnete si krcni pater

Pti dlouhodobéjsim pohledu do pocitace, resp. pfi praci

s pfedsunutou hlavou, se pfetézuje hlavovo-kréni prechod,
jehoz tkané jsou citlivé na bolest. Proto si na jeho uvolnéni
zacvicte nasledujici cvik s mickem. Postavte se co nejblize
ke sténé. Stfredem Cela se mickem oprete o sténu. Pomalu
pohybujte hlavou do stran, vertikalné a horizontalné, pak
ve tvaru lezaté osmicky. Nesmite citit napéti Sijovych svald
ani zavrateé.

Worwag Pharma Cesko s.r.0., ]
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Tip na cvik:
Kocici hrbet
Ve vzporu kle¢mo se s nadechem zvolna
vyhrbte, zaroven zpevnéte hyzdé a bficho.
S vydechem prejdéte do mirného prohnuti,
pfitom nezaklanéjte hlavu.
Opakujte 5-10x. Tento cvik

se zaméruje pifedevsim na udrzeni
pohyblivosti hrudni ¢asti patere.

Protahneéte si bederni pater

Polozte se na zada, pokrcte nohy v kolenou a nechte chodidla polozena
na podlozce. Opatrné kolena spoustéjte na jednu stranu, hlavu otacejte
na druhou. Zustante chvili v poloze, kdy mate kolena na strané, a polohu
nékolikrat prodychejte. Opakujte nékolikrat na obé dvé strany.
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Posilnete si dolni fixatory
lopatek pomoci terabandu

Cvicit mzete vsedé nebo vestoje. Ramenni kosti drzte

vzdy pfi téle. Lokty ohnéte do pravého uhlu. Ruce mirné ‘
pootocte dlanémi vzh(iru, zapésti udrzujte zpevnéné,

prsty roztazené. Svazany teraband si provléknéte mezi

palce a hibety rukou. Pomalu natahujte teraband

na jednu stranu, vratte se a pak na druhou stranu. Nezvedejte ramena,
nezadrzujte dech, pohyb smérem od trupu je efektivnéjsi s vydechem.
Nejprve je rozsah pohybu 20 - 30 stupni(, postupné viak mlzete
zvysovat na 80 - 90 stupn(. Pokud jste zdatnéjsi, zvysujte zatéz (silu)
terabandu.

Tip na cvik:
Posilovani brisnich svalil

PolozZte se na podlahu, zdvihnéte nohy, dejte
si ruce za hlavu a zvednéte ji tak, aby se brada
dotykala hrudi. Zvedejte se po dolni okraj
lopatek a v pozici vydrzte asi 3 - 5 vtefin.
Opakujte 5x, postupné 10 - 15x. Nezadrzujte
dech. Cvik je jesté efektivnéjsi, pokud se
budete snazit priblizit loktem

k opacnému koleni a strany stfidat.
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A jedna rada na koordinaci
a balanc

Udélejte vzpor kle¢mo. Ruce si dejte zhruba

na Sirku ramen. Zvednéte zaroven pravou

ruku a levou nohu a vytdhnéte se za nimi.

Hlavu méjte v prodlouzeni patere a bficho

vtazené dovnitf. Dychejte pomalu a s vydechem vzdy
vratte koncetiny do vychozi polohy a nasledné je zase
vymeénte. Ze zacatku zvedejte jen ruce, dolni koncetiny
pfidejte az pozdéji. Cviceni se zda jednoduché, je vsak
narocné na koordinaci a spravné drzeni trupu. Cvik provadéjte pomalu a plynule.
Neprohybejte se v bedrech a v kone¢né pozici vzdy chvilku setrvejte.

Myslete na prevenci

S A 4 ‘I

4 4

Jarni prace na zahrade -
~Zenske prace”

Pokud sazite, resp. délate néco pfi zemi, neohybejte zada k zemi (hlavné ne dlouhodobéji).
Abyste si nepretizili kolena, dejte si pod né napfiklad starou deku. Nezapominejte na prestavky
pfi praci, respektive pracovni /
¢innosti stfidejte. Na jare, kdy byva X

i chladnéji, si zdda chrarite pred

studenym vétrem, zvlasté, pokud

jste se zpotili. Uvazte si napriklad

kolem pasu svetr a na krk Satek.

Nejenze vas ochrani pred chladem,

ale také zpevni nejvice ohrozené

¢asti zad.
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Spravne pracovni stereotypy

Spravné pracovni stereotypy zada Setfi a zarover minimalizuji bolest vasich zad

X A §
Pfi kazdé podobné ¢innosti nestljte s nohama
rovneg, ale snazte se stat s jednou nohou
vpredu a druhou vzadu. Takto mlZete pfendaset
vahu na nohy a Setfit si zada pred zbyte¢nym
zatézovanim. Nezapomerite na narovnana zada.

o2,

X Méjte pracovni desku dostate¢né vysoko, abyste
nemuseli ohybat zadda. Pokud vysavate, myjete
okna, zehlite nebo vafite, snazte se mit zada co
nejvice rovna. Zkuste také stat s jednou nohou
mirné vpredu nebo vzadu, pfipadné s jednou
nohou polozenou na podlozce.

X 3.

Pfi kazdé podobné ¢innosti nestljte s nohama
rovneg, ale snazte se stat s jednou nohou

vpredu a druhou vzadu. Takto miZete prenaset
vahu na nohy a Setfit si zada pred zbyte¢nym
zatézovanim. Nezapomenite na narovnana zada.

v o4,

Pfi zvedani tézkych predmétl se vzdy sehnéte
do mirného podiepu a teprve potom bfemeno
zvednéte. Dejte si pozor na to, abyste pfi zvedani
neméli ohnuta zdda. Zatéz zvedejte nohama,
nikoli zadovymi svaly.
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\lyvarujte se usinani pred televizi

Asi kazdy si rad ¢as od ¢asu dopfieje pohodlny relax pfed pusténou televizi, ktery se
postupné zméni v klimbani a spanek. Je jedno, jestli televizi sledujete z kfesla,
nebo z gauce, ani jedno neni mistem, kde byste méli spat. Behem
usinani se na televizi neustale podvédomé soustredite,

hlava tedy bude vétSinou smérovat k ni a nebude odpocivat

v takové poloze, kterou pro spravny odpocinek potfebuje. Ani

si to nemusite uvédomit, ale béhem chvile mdzete usnout
v tak nepfirozené poloze, ze se vam télo po probuzeni
,odmeéni” velkymi bolestmi. Vyclerite si tedy cas

pro sledovani televize, ale jakmile ucitite, ze

na vas jde Unava, bud'si jdéte uvafit silny caj,

nebo vyrazte na kratkou prochazku. Anebo se

jdéte radéji natahnout do postele. \

Jarni prace na zahrade -
~muzske prace"

Abyste si jarni prace na zahradé opravdu uzili, a dokonce si pfi nich odpocinuli, myslete i na svoje zada.
P¥i ryti, praci s lopatou ¢i hrabani by méla zada zUstat vzdy narovnana a kréni patef napfimena. Pfi

shybani neohybejte zada, ale pokrcte kolena - udélejte podiep. Pokud zvedate bfemeno, rozkrocte se,
pfipadné predkrocte jednou nohou vpred. Takto pfenasite hmotnost na dolni koncetiny a Setfite zada.

v
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\'yznam dlouhodobe starostlivosti
a pece 0 zada

Péci o zada se vénujte dikladné, zadnda povrchnost. Zménou pristupu prospéjete nejen sobg,

ale i svému télu. Za¢néte nacvikem spravného drzeni téla. Spravné drzeni téla v stabilnich, ale

i dynamickych polohach ma totiz vliv na pohybovy aparat. Zatizeni kloub( je rovhomérné rozlozené
a svaly, které je obklopuiji, jsou v rovnovaze. Zkuste se dostat do dobré kondice a poctivé ji udrzovat.
Docilite tak vytvoreni pevného korzetu kolem patefe. Myslete na spravnou délku a vykonnost

svalU. Systematicky posilujte svaly, které maji nejvétsi tendenci ochabovat — napf. svaly hyzdové i
mezilopatkové. Je to nejlepsi prevence, ale zaroven |é¢ba. Nezapomerite si pofidit kvalitni postelovy
rost, matraci i spravny polstar. Dulezita je i volba Zidle u pracovniho stolu.

Lécba bolesti zad

Klicem k |é¢bé je porozuméni pricinam bolesti, se kterou se setkdavame. Jediné po tomto porozuméni
budeme schopni aplikovat spravnou lécbu. Nikdy bolest neignorujte. Je signalem, ze délate néco
Spatné. Bolest je v podstaté volanim o pomoc. Bolesti zad se déli (podle toho, jak dlouho bolest

trva) — bez ohledu na misto vyskytu — na akutni a chronické. Akutni bolest je kratkodobéjsi a potrapi
vas nékolik hodin ¢i dni, vyjimecné az par tydnud. Pokud bolest trva déle nez 3 mésice, jde o bolest
chronickou. V extrémnich pfipadech muze trvat i nékolik let a jeji pfi¢inou byva vice faktor(. V [é¢bé je
nejdulezitéjsi zvlddnout akutni bolest, to znameng, aby Uleva nastala do 6 — 8 tydnu a bolest nepresla
do chronické.V tom pripadé je jiz [é¢ba slozitéjsi a narocnéjsi.

h 4 v ’ . o V4 7 Vv

ReSenim je dukladna péce

V dnesni dobé mame tendenci s ni¢im se nezdrzovat. Vysledky chceme rychle, nejlépe hned. Vzit si
|ék proti bolesti je samoziejmé jednodussi nez zménit svij pfistup — zménit zpUsob sezeni, pracovat
na drZeni téla a zacit pravidelné cvicit a sportovat. Pokud trpite bolesti, je ale také dulezité obecné
zvysit prah bolesti. K tomu slouZi vitaminy skupiny B. Pfedevsim vzacné trio B,, B, a B, , které pfi bolesti
zad pfinasi moznost rychlejsiho Ucinku a snizeni davek nesteroidnich protizanétlivych analgetik

na polovinu pfi zachovani stejného protibolestivého ucinku a umozni tak celkové zkraceni lécby.

Pro dosazeni potfebného |é¢ebného efektu, tedy ovlivnéni bolesti vitaminy skupiny B, je nutné uzivat
tyto vitaminy ve vysokych davkach. Tyto vysoké davky pacientovi garantuje jen lék, ne vyzivovy
doplnék.

Chce to cas!

Zada potrebuji komplexni péci, kterou jim musime dodat, pokud chceme, aby byla opravdu zdrava.
Musime pamatovat na to, ze tato péce ma byt dlouhodoba - to znamen4, ze musi trvat alespon tfi
mésice, aby byla opravdu efektivni. Dlouhodobym procesem je i regenerace a vyziva poskozenych
nervy a svalu. Pamatujte, Ze i zde plati pravidelné uzivat vysokodavkované

vitaminy B,, B, a B,, dostatené dlouhou dobu (obvykle nékolik tydn().
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