ZADA VECNE MLADA 7?7



PRICINY BOLESTI ZAD

a strnula poloha pri vysetrovani ultrazvukem
0 nekvalitni a neodpruzene zidle
aizometricky stah
a nefyziologicke pretézovani prave ruky
adrzeni sondy a tlak proti odporu



DUSLEDKY PRETEZOVANI PRAVE RUKY

avznik trigger pointu ve svalech
amyofascialni bolesti
aretezeni bolesti
aprenos bolesti fasciemi
abolest kontralateralnich svalu
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Nejpretézovanejsi svaly

Q m.trapezius

0 horni a dolni fixatory lopatky
a) m.levator scapulae
b) m.rhomboideus minor
c) m.rhomboideus maior




PATOFYZIOLOGICKY MECHANISMUS VZNIKU BOLESTI

astazeni a ztuhnuti svalu izometrickym
pretezovanim
0 ztuhnuti svaloviny a vytvoreni spoustovych bodu
azhorseni prokrveni svalu
a premena casti svalovych vlaken na vazivo
asyndrom myofascialni bolesti



KLINICKE PRIZNAKY PRETEZOVANI SVALU

QO Tupy tah

0 Tupy tlak

0 Vrnéni

0 Brnéni

0 Parestezie

0 Prenesena bolest

0 Kontralateralni bolest
a Kompenzaéni tah
o Praskani,lupani "
o Otok




CO MI MUZE PROSPET ?

QO

U O

E=FE=E-FE - -"F—F

rychla chuze bez zatéze
len na zadech

spravna poloha v sede na zidli, v auté — bederni a pol. bederni opérka
Mc Kenzie

sed a houpani na 90 cm balénu , protahovaci extencni cviky
alkohol do 40 g denné — myorelaxace prirozena

nekteré uvolnovaci cviky

suche teplo — podlozka z raseliny

do poloviny nafouknuty overball- vleze tlak na zatylek

posilovani kontralateralnich svalu a relaxace pretézovanych svalu
tlak na zahlavi dozadu do zidle nebo do sedadla v aute

sborovy zpév — posilovani zadnich uponu branice — posilovani
posturalnich svalu



CO Ml JESTE MUZE PROSPET ?

0 Kibblerova rasa — reflexni masaze, histeresis — 30 s tlak na
trigger point — sval taje

0 Jak spravne spat?

0 Jak spravné sedet v aute?

0 Co nesmim cvicit?

0 Co muzu cvicit?

0 Jizda na kole — prospiva Ci ne?

a Mc Kenzie cviky — viz. www.mckenzie.cz a www.backcare.xf.cz

a Spiralni stabilisace patere — www.smsystem.cz — cviky s
pruzinou dle MUDr. SmisSka

o Mam-li ploche nohy , nepotrebuji specialni viozky do bot?
2 Nemam jednu nohu kratsi?



JAK MAM SPRAVNE SEDET U POCITACE?

amonitor 30 cm od oci, idealni je 1 m
amys a klavesnice v jedne vysce
0 lokty v pravem uhlu, oprene o operadla
zidle, bedra oprena o bederni operku
O ruce se nemaji opirat o stul



JAK MAM SPRAVNE SEDET?

aspravna zidle s bedernim prohnutim
2 plosky se dotykaji podlahy
adolni koncCetiny rozkroceny na sirku
ramen



JAK MAM SPRAVNE STAT?

anohy rovne u sebe

akolena a kycCle napjaté, nikoliv
propnuté

a pri stoji u zdi dotykat se tylem,

lopatkami, hyzdemi, lytky a patami



JAKE JSOU UVOLNOVACI CVIKY PRI DLOUHODOBEM
SEZENI?

a sto] — spojit ruce za zady a protahnout je, tyl
dozadu a nahoru, brada dozadu a dolu
0 osobni trener — do pocitace
avysunout hlavu co nejvyse — jako bychom |
chteli oprit o strop — pater se srovna sama
Q prerusovat praci nekolikrat behem hodiny —
nejlepe je otevrit okno



CO POMOHLO MNE?

aZmena rezimovych opatreni
0 Prestavka mezi vysetrenimi
a Casté pochazeni po ordinaci
0 Otevirani a zavirani oken
aZmeéna pohybovych stereotypu
QO Spravne sezeni
a Fyziologicka zidle Spinalis
a Cviceni s pruznym lanem —
WWW.SMSystem.cz
o Metoda MUDr.Smiska



http://www.smsystem.cz/

A DAIE...

azidle a posilovny — nejhorsi lidsky
vynalez
adynamickeé sezeni — zidle Spinalis
anejzdravejsi polohou pro telo a pater je
chuze, nejléepe pres Spicku



CO MI NEPROSPIVA?
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CO MI SKODI?

aDlouhodobé a strnule sezeni

aNaklon trupu vpravo a tlak prave ruky
proti odporu

aHypoglykémie
aStress
aChlad,pruvan



AKUTNI OSETRENI SPOUSTOVYCH BODU

aSuche teplo
aKibblerova rasa
aHisteresis-tani

aProtahovaci cviceni s pruznym lanem
aleh na zadech
020 g alkoholu
aledova kostka na trigger point
aJalovcova mast
aB.mast



Deékuji za pozornost

MUDR. HYNEK HLAVENKA



