Seknutie - kr'C¢ v dolnej casti chrbta
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Kr¢ - latinsky spazmus, je neprirodzeny stav ked dochddza k nadmernému alebo dlhodobému
stahu kostrovych svalov.

Mechanizmus vzniku ki'¢ov spociva vo vyssSej drazdivosti nervov alebo neustalom drazdeni nervovych
spojeni. M6zu postihovat jeden sval alebo celé svalové skupiny. Objavuju sa v réznych ¢astiach tela.

Obcas sa objavuju v lytkach alebo v stehnéch hlavne pocas noci a byvaju sposobené dehydrataciou
alebo nerovnovahou elektrolytov. Pri tomto type je potrebné upravit pitny rezim a doplnit mineraly -
vapnik, horcik, draslik v pomere 6,4,2, podla poradia, (napr. 600mg vapnik, 400 mg horcik, 200 mg
draslik).

Casté byvaju aj kr¢e dolnej ¢asti chrbta, Iudovo takzvané seknutie.

Tu byva pricinou svalova nerovnovaha, ked dochédza k pretazovaniu jedného svalu alebo svalove;j
skupiny na ukor druhe;j.

Epizdédy bolesti byvaji od ob¢asnych a miernych az po silnt bolest znemoznujicu pohyb.

Pokial bolest nema suvislost s nervami v chrbtici je mozna uc¢inna liecba aj bez chirurgického
zakroku. Spazmy v okoli chrbtice byvaju dosledkom poranenia svalov, Sliach a vazov. Akakolvek
¢innost ktora kladie nadmerné naroky na svaly a vazy chrbta moze sposobit zranenie.

Chrbtové svaly st nachylnejSie na Uraz aj ak mate slabé brusné svaly, ktoré pomdahaju s oporou
chrbta.

Slabé a stuhnuté svaly chrbta su zas su jednou z prvych pricin kr'¢ov.

Pri ndhlej nadmernej zatazi reagujui kr¢om, ktory sluzi ako ochrana pred vaznejSim poskodenim,
napriklad miechy.



Ako si pomoct?

Pri akttnych stavoch ak je bolest neznesitelna alebo sa objavia sprievodné znaky poskodenia nervu
ako necitlivost zavrate atd. navstivte neodkladne lekara.

Ak dostanete ki'¢ po lahsom traze alebo nejakej ¢innosti ktora pretazuje svaly skuste striedat lad a
teplo. Lad poméha znizovat zapal a teplo zlepSuje krvny obeh.

Velmi ucinna je aj cielena masaz. Je navrhnuta tak, aby sa narusili zrasty

a chemické vazby ktoré drzia sval v kiCi. Pri jej pouziti sa zvysi prisun krvi

s obsahom kyslika a zivin a odstrania sa odpadové produkty. Pohyb je obnoveny
a nervy su stimulované na blokovanie bolestivych impulzov.

Po cielenej masazi dochadza obvykle k doCasnej ulave, pre dosiahnutie vyraznejsich a trvalych
vysledkov je potrebné terapiu opakovat niekolkokrat.

Prevencia.

Cim lep$ie sa budete starat o chrbat, ktory je vasou kazdodennou oporou, tym skor zabranite
moznym komplikdcidm a Grazom.

Schudnite par kilogramov, ak mate nadvahu. PomdZete zniZit tlak na chrbticu a kiby.
Pouzivajte vhodnu obuv, zaistite stabilitu a pevnost dolnej Casti chrbta.

Pravidelna fyzicka aktivita a posilnovanie svalov vam zaisti pruznost a ohybnost.

Bolest chrbta je vSeobecne dobre lieCitelna a neexistuje ziadny dovod preco by ste mali trpiet.

Starajte sa o svoje telo, je to jediné miesto kde musite zit.

V kazdom pripade som tu pre vas.

Ak sa Vam c¢lanok paci, zdielajte ho s priatelmi. [x]
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