Navrhy pro nemocné s chronickymi bolestmi zad.
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Zachovavat spravné drzeni téla pfi ch(zi, vsedé i ve spanku. Hlava, krk i hrudnik musi byt drzeny
v jedné ose. Je nutné nacvicit si spravné drzeni téla pfed zrcadlem.

Spéat na luzku, které ma podklad z lamel a zdravotni matraci. Pod hlavu a kréni pater (nikoliv pod
ramena) podkladat pouze jeden maly pruzny polStafek, ktery se vahou hlavy neprolehne. Spat na
zadech pfipadné na boku, poloha na bfiSe ve vétSiné pfipadl nemocné patefi nesvédci.
Nesedét na nizké Zidli nebo na Zidli bez opéradla. Zidle ma byt vy$si, opatfena podruékami, o
které se Ize opfit, na opéradle ma spocivat cela plocha zad s tim, Ze bederni ¢ast patefe je
vypodloZena tak, aby zachovavala svoje fyziologické prohnuti.

V sedé stoupne tlak na meziobratlové ploténky nejméné o 40% oproti poloze v leZze na zadech s
pokréenyma nohama. Dlouhodobé sezeni neni tedy pro nemocnou patef pfiznivé. Je nutné tuto
polohu po 20 minutach prostfidat kratkou chiizi.

PFi delSim cestovani vozem preruSovat ¢astéji jizdu, vystoupit z auta a protahnout si patef , paze i
nohy.

Vyuzivat relaxaénich poloh v leze. Optimaini poloha je v leZze na zadech s pokréenymi koleny a
ploskami nohou opfenymi o podlozku (kyc¢le, kolena i kotniky ohneme témér do pravého Ghlu).
Pod bérce je dobfe vlozit napf. valec z deky tak,aby cela jejich vaha spocivala na této podlozce.

Nespravné zdvihani tézSich pfedméta zvySuje tlak na pater oproti poloze v leze témér o 200%. Je
nutno zdvihat pfedméty spravné, nepfili§ Casto a nepfilis téZké. K tomu je tfeba se ze Siroka
rozkroCit a snaZit se bfemeno zdvihnout co nejblize u téla. Nejlépe je zdvihat pfedmét z podfepu a
vyuzit tim Iépe svalstva dolnich koncetin.

Nenosit v rukou t&Zké pfedméty, rozdélit si jejich vahu do obou rukou , je mozZnost vyuZivat mody
tlumokU na zadech ¢&i alesporni tasek pfes rameno stfidavé. Dobfe poslouzi i pojizdna taska.
Vyhybat se poloham v pfedklonu s natazenyma nohama. Pfi myti nadobi nejlépe si opfit jednu
nohu na poli¢ku pod dfezem, pfi stlani IGZka kleknout jednim kolenem na matraci, pfi luxovani si
jednou nohou nakrogit.

PFizpUsobit si pracovni prostfedi tak, aby patef zlstala co nejvice napfimena. Pracovni stdl by
mél byt spiSe vy3Si, sklon pracovni desky lehce seSikmeny smérem k nemocnému. Prace
uskute€nované nad urovni ramen (véSeni zaclon, pradla apod.) zna¢né zatézuji kréni a zadové
svalstvo. Pracovni vykony tohoto typu vykonavat co nejblize hrudniku. Spociva-li profese
nemocného v pfevazném psani na stroji, je dobfe opatfit si pod archy, které se opisuji, tzv. Skolni
stojanek na knihy.Tak Ize zabranit zbyte€nému predklanéni a otaceni hlavy.

Obtize mohou byt negativné ovlivnény duSevnimi stresy a depresivnimi stavy. S klidem a
usmévem jde vSe lépe.

Celou patef procvicovat nékolikrat denné, tfeba cvidit i v zaméstnani.

Nevyhybat se ani vétsi télesné aktivité, vhodny sport (plavani, jizda na kole, béh v pfirodé,
sportovni hry) zlepSi nejen celkovou kondici, ale pomuze zlepSit i stav nemocnych zad. Pozor
vSak na sporty , u kterych dochazi ¢asto k nevhodnym rotaénim pohybum trupu a k nahlym
narazdm (kopana, hokej, vodni lyZovani) , téch je nutno se vyvarovat.
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