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Zasady pohyhovej Zivotospravy pre pacientov
s holest'ami chrhtice

Jednou z Castych tazkosti nasich pacientov su bolesti chrbtice. Je to typické ochorenie sicasnej
doby, spojené s nedostatkom pohybu, sedavym zamestnanim a celkovou chybnou pohybovou
zivotospravou. Stretdvame sa s tym nielen u starSich I'udi , ale aj u vekovo mladsej populacie.
Zakladnou pricinou je svalovd nerovnovaha . Prejavi sa nespradvnym drzanim tela , zvySenou
bolestivost'ou v mieste pretaZenia a ¢asto vyusti az do vzniku degenerativnych zmien pohybového
aparatu. Preto je dolezita prevencia a spravna pohybova liecba.

V akttnom §tadiu sa odporuca kl'ud na 16zku , polohovanie v il'avovej polohe a medikamentdzna
liecba.

Po odzneni bolesti moZze pacient zacat’ s lieCebnou telesnou vychovou. Je potrebné cvicit’ aspon 3
krat do tyzdna .

Vhodné cviCenie spojené so spravnym nacvikom dychania prispeje k posilneniu oslabenych
svalovych skupin, uvol'neniu pretazenych casti tela a k Gtlmu az odstraneniu bolesti .

Pocet opakovani jednotlivych pohybov je na za¢iatku mensi(3-5) a postupne sa zvySuje .

Chceli by sme Vam predstavit’ dve cvi¢ebné jednotky, ktoré¢ uc¢ime nasich pacientov a odporicame
v nich pokracovat’ aj doma. St rozdelené podl'a vyskytu bolesti v oblasti chrbtice.

Jednotlivé cvienia vykondvame v pomalom tempe a nezabudame pri nich spravne dychat’. Cvik ,
ktory zvysuje bolest’ nerobime.

Pacientom , ktori st po operacii chrbtice odporucame najprv navstivit odborni ambulanciu(
rehabilitdciu ,neurologiu), kde po vySetreni lekdrom im bude navrhnuty individudlny postup
pohybovej liecby.

Vypracoval : kolektiv FRO
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Cvicebna jednotka pre krfmd chrbiticu:

Zikladns poloha: sed na stolitke, chrbét vystrety | hlava vzpriamena v predieni
chrbtice, ruky vofne poloZené na stehnéch, nohy micme roznozené v bedrich,

1. Nédych, s vydychom pomaly predklonit hlavu,zaéaf pritiahnutim brady k

hrudnikuy stavee po stavei to najnizSie k hrodnej kosti. / ddvame pozor, aby sme
nedvihali plecia a nepredklafiali trup /

2. Hlavav predklone ako u cviku &.1, nadych, pni vydychu vytotime bradu k
pravému plecu, vritime sa spat’ s naddychom a pri vydychu znova vytatame bradu
k Tavému plecu.

3. Tavou rukou si chytime Favé rameno, nadych a s vydychom rohime aklon k

pravému plecu. To isté zopakujeme na opaéni stranu. / vyvarujeme sa otidaniu
hlavy rotacii v zaklone! /

4. Zikladny cvik : rameni zdvihnt hore, lopatky stiahnut” dozadu, spustif ramena
dole 5 sek.. zadrzaf’ a uvolnit’. fpri spéistani ramien lopatky drzime stile stiahnuté/

varianta — upaZit HK, zadrzaf’ 5 sek .2 spaf uvolnif.

varianta — upaZit' a krizit HK dozadu 5 sek a cez upaZenie spit uvolnif’

varianta — cez upaZenie vzpaZit, zadr#at 5 sek. a cez upaZenie uvolnit’

varianta — cez upazenie vzpaZif a vyfahovat TTK striedavo z ramien priamo
hore a cez upaZenie uvolnit.
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Zikladni poloha - Tah na chrbte, dolné kandatiny pokréené v kolenich ; chodidia
na zemi, Tamena mierne upaZene a stiahnuaté smerom dolu k panve.

5. Cvik: nadych, pri vydychu vytiashneme hiavn fcmenom do diafky / vyrovndme

prehnutie krénej chrbtice / a oblikovitym pohybom postupne predklafiame hlava
potom krk, aZ sa brada pribli#i nad horny okraj hrudnej kosti.

Postupnym uvoltiovanim krku a hlavy sa vratime do zikladnej polohy.

/ Ak nie je moZné zaujat’ spravnu vychodziu polohu krénej chrbtice, je vhodné
blavu mierne vypodloZit’./

Cviky opakujeme 3-5 krit.



CVICEBNA JEDNOTKA PRI BOLESTIACH V DRIEKOVE] (ASTI CHRBTICE

Cyiky v Pahu na chrbie

1. Z4kladné poloha : Pah na chrbte, obe dolné kongatiny pokréené v kolenach a chodidla poloZend na
podlozke — s vydychom pritladame driekovii &ast’ chrbtice o podloZku.

2. s vydychom nadvihnat hlavu, plecia a paZe, driekova &asf chrbta zostAva na podlozke

3. s vydychom nadvihni hlavu a pritahovat koleno smerom k hrudniku ( nepomahat’ si rukami ), drick je
stile oprety o podlozia
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4. s vydychom prifahovat’ obe kolend k hrudniku, naspat déivame dole nohy jednu po drubej
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5. s vydychom nadvihnit hiavu a jednou rukou smeroval’ k opaénému kalenu — 3-5 krét jedna strana,
putoimn sirany vymenime

Cviky v 'ahu na bruchu
1. Fah na bruchu, ruky pod Selom — stahovaf sedacie svaly
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2. ,, svietnik® — Selo opreté o padlo¥ku, horné kongatiny v pravom uhle v ramenach a laktoch,
s vydychom nadvihneme obe paze nad podlozku, hlava zostiva na podloZke

3. poloha ako pri predoflom cviku—s vydychom vystriet jednu pazu vpred { striedame paZe ), nedvihat’
plece

4. v Pahu na bruchu, gelo oprete 0 podloZku, obe pae vystroté —s vydychom nadvihnit obe paZe
nad podlozlku ( nepritahovat pleeia k uSiam )

Cviky StvornoZky

1. s vydychom kit lakte —,, kifnk” —chrbat zostiva vyrovnany
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2. svydychom sadaf na paty ( relax v tejto polohe)
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