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Podla réznych zdrojov sa 60 az 80% dospelej populacie stretlo v niektorej faze zivota s akitnou
bolestou chrbta. Vo vaésine pripadov sa nejedna o vazne postihnutie. Zotavenie a ustup bolesti je
pomerne rychly, ale dokaze poriadne potrapit a a znizit kvalitu zZivota.

PriCiny

Medzi najcastejsie priCiny bolesti patri sedavy sposob zivota, nedostatok pohybu a nadvaha. Svaly
stracaju silu a napétie, kiby tuhnt a zniZuje sa celkové pruznost nasej chrbtice. Ochabnuté svaly st
nachylné na pretazenie a zranenia aj pri vykonavani obyc¢ajnych kazdodennych aktivit.

O chrbte

Chrbtica ndm umoziuje aktivny rozsah pohybu. Spolupraca a synchronizacia chrbtovych a brusnych
svalov nam umoznuje pohyb. Predklon, zéklon, iklony do stran a rotacné pohyby vyzaduju zdravie
vSetkych tkaniv v oblasti. Stavce a medzistavcové platnicky nesu celu vahu trupu, preto musia byt
pevné a pruzné. Pevné vazy zaistia hladky pohyb facetovych, (stavcovych) kibov a brénia prilisnému
pretazeniu pri pohybe v ktoromkolvek smere. Ddlezitd je aj svalova rovnovaha. Na vykonanie
pohybu sa niektoré svaly zmrstia a niektoré uvolnia a natiahnu. Svaly nam zaistuju stabilitu a
rovnovahu pri pohybe, stati a sedeni.

Pri zlom drzani tela, jednostrannom pretazovani a nedostatku vhodnej pohybovej aktivity dochadza
k obmedzeniu pohyblivosti a pruznosti chrbtovych Struktir. Znizenie pohyblivosti znizuje schopnost
absorbovat narazy, obmedzi rozsah pohybov a vedie k dalSiemu pretazeniu ostatnych Casti chrbtice.

Svaly, vazy, platniCky a spoje chrbta st stvorené na pohyb. Je pre nas zZivotne dolezité starat sa
o zdravie chrbta. Iba chrbtica ktoru pravidelne namahame a precvi¢ujeme, bude zdrava a pruzna.
Cvi¢enim nielen posiliujete svaly, ale zvySuje sa aj prekrvenie vsetkych struktur, takze su lepSie



vyzivované a celkovo zdravsie. Toto plati aj v pripade, Ze ste celé roky zanedbavali zdravie chrbta,
a mate ho stuhnuty a neohybny.

Prva pomoc

Ako prva pomoc pri stuhnutych svaloch chrbta a zniZzenej pohyblivosti sa odporuca profesionadlna
masaz, ktora pri spravnej aplikacii dokaze upravit funkcny stav chrbtice a zlepsit
pohyblivost. Ma vplyv na pruznost okolitého svalstva a dokaze obmedzit bolest chrbtice,
resp. predchadza bolestiam. Tato metdda posobi nielen terapeuticky, ale aj preventivne.
Dobry fyzioterapeut, alebo masér vas pouci o prostriedkoch na ziskanie a udrzanie si
zdravia chrbta. Okrem pravidelnej masaze pomaha aj pripadné znizenie nadvahy, spravne
drzanie tela a vhodné cvicenie.

Cvicenie

S rastucim vekom, zvySujucou sa neCinnostou a vahou dochadza k poklesu fyzickej zdatnosti a
pohyblivosti , zniZuje sa kvalita Zivota. Pravidelné cvi¢enie zlep$uje pohyblivost kibov, podporuje
plny rozsah ich pohybu a pretahuje okolité tkaniva. Posiliuje sa pevnost a celkovy tonus svalov. Na
podporu a stabilizdciu chrbtice, na jej ochranu pred prepatim a zranenim je dolezité posilnovat
chrbtové a brusné svaly. Cvicenie napomaha rozvoju svalov, ktoré zas vplyvaji na spravne drzanie
tela, odstranuje sa svalové napatie a nerovnovaha. Zatazované kosti si pevnejsie

a hustejsie, cvicenim predchadzame osteopordze. Samozrejmostou je aj posilnenie funkcie plic,
srdca a podpora krvného obehu.

Ako na to

.....

Teraz je ten spravny Cas dostat sa do lepSej fyzickej formy a zaviest do zivota viac zdravych aktivit.
Vyber cvicenia zavisi od vasho veku, ciela a urovne kondicie. O vhodnosti vami zvoleného cvicebného
programu sa poradte s trénerom alebo fyzioterapeutom a nechajte si zostavit cvicebny plan, podla
vaSich poziadaviek a cielov.

Pamatajte, ze aktivny zivotny Styl nie je len otazkou cvicenia. Budovanie zdravia je zloZzené

z viacerych dennych ¢innosti. Popri dennej fyzickej namahe je to dodrziavanie spankového a pitného
rezimu, vyvazena strava, udrziavanie zdravej telesnej hmotnosti, pobyt na slnku, v prirode a
primerany dusevny odpocinok.

Zodpovednost za svoje zdravie mate vo svojich rukach. Starajte sa seba a budete naozaj slobodni,
samostatni a nezavisli.
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