Check list toho, jakym stylem se zbavit bolesti zad a
krcni patere

Proc se vlastné potykate s bolestmi zad, Ci krcni patere?

Odpovéd je velmi jednoduchd. 99% chronickych bolesti zad a kréni patere je zplsobeno
Spatnymi pohyby a Spatnymi svalovymi souhrami v misté blesti. To jinymi slovy znamen3, Ze
obratle jsou vici sobé Spatné nastaveny a za téchto podminek pouzivate jiné svaly, nez byste
méli.

To zpUsobuje pretézovani bolestivého mista a ¢innosti, jako jsou naptiklad sezeni u pocitace,
fizeni auta, fyzickd prace nebo sportovani, Vam nedélaji dobre a bolesti jsou jesté
intenzivnéjsi.

Jak se zbavit bolesti jednou provzdy a znovu si uzivat Zivot?

Odpovéd je zde jesté jednodussi. Musite zménit zpUsob, jakym se hybete, v jakych pozicich
se béhem dne nachazite (tzn., jestli mate zhroucenou patef nebo naopak protazenou) a jaké
svaly pti zatézi pouzivate.

Vasim cilem by mélo byt zharmonizovat problémové misto tak, aby obratle byly vici sobé
spravné nastaveny a okolni svaly mohly idedlné pracovat pfti jakékoliv zatézi. Pfesné tak to
funguje u lidi, ktefi nemaji Zddné bolesti.

Jaky je ten nejlepsi zpUsob Feseni: Specialni druh fyziocviceni, ktery ma za ukol obnovit
spravné svalové souhry v misté bolesti a naucit Vas, jak se spravné hybat pfi jakékoliv zatézi.

Drzte se tohoto Check listu a vSechny potize se Vam vyhnou

V tomto Check listu naleznete vsechny potiebné body, kterych kdyz se budete drzet,
Uspésné zacnete fesit Vase bolesti.

Dozvite se Cinnosti, kterym se vyhnout, abyste se nemuseli potykat s potizemi, jako jsou
bolesti zad a kréni patere. Ddle naleznete konkrétni ¢innosti, které je vhodné délat, pokud se
chcete zbavit bolesti.

Nakonec se dozvite i doporuceni, pokud jste ¢erstvé po Urazu nebo operaci.



Jaké c¢innosti jsou nevhodné a mohou bolesti zhorSovat

X Neposilovat povrchové brisni svaly klasickymi cviky (sklapovaéky, atd.)
X \/yhnout se $patnym pozicim a pohybCm pii jakékoliv zatézi

X Neméjte pfilis ¢asto podsazenou panev a nahrbenou bederni patef

X pozor na predsun hlavy a na vytazena ramena nahoru a dopredu

X Ppozor pfi zvedani tézkych véci ze zemé s nahrbenou bederni patefi

Jaké Cinnosti jsou prospésné

v Byt aktivni a kazdy den cvicit sestavu terapeutickych cvikd

v’ Aktivovat hluboké bfisni svaly a cely hluboky stabiliza¢ni systém patere
jako celek

v Pouzivat spravné pozice a pohyby pfi zatézi, které podpofi spravné
svalové souhry

v Trénovat stabilitu pomoci labilnich prvk(, diky kterym dojde k aktivaci
stabiliza¢nich svall podél patere

v Trénovat napfimovani panve a patere
v Naucit se zacentrovat ramena a vytahnout kréni pater

v Naucit se vhodné rehabilitacni a kompenzacni cviky na problémové misto

Na co si dat pozor, pokud jste kratce po operaci nebo urazu

v Pozor na predcéasné zatizeni
v Dejte vasemu télu dostatek ¢asu, aby doslo k zahojeni zranéného mista

v Vénujte dostatek pozornosti rekonvalescenci a rehabilitaci, abyste se
vyhnuli vzniku chronickych bolesti

v Nejdrfive zacit s jemnou zatézi ve spravném nastaveni, ktera zaktivuje
spravné svalové souhry v misté zranéni a az pak zvysit zatéz, ktera navrati
zranénému mistu odolnost a kondici



A co dal?

Pokud patftite do jedné z téchto skupin:

1. Jste relativné kratkou dobu po Urazu, ¢i operaci a potfebujete celkové zrehabilitovat
a dostat zranéné misto do kondice. Chcete se vratit zpét do aktivniho Zivota bez
omezovani a bolesti, stejné jak tomu bylo pred urazem ¢i operaci.

2. Trpite bolestmi zplUsobené dlouhodobym zanedbavanim sebe a svého téla nebo
dlouhodobym pretéZzovanim. Bolest uz vas natolik omezuje, Ze nemuzZete délat to co
vas bavi a mate strach, Ze se ji uz nikdy nezbavite.

Existuji pro Vas dvé moznosti:

A) Vezméte tento check list a najdéte si na internetu, jak jednotlivé body zafadit do
Vaseho cviceni, pohybu a celkového dne. A pustte se do toho na vlastni pést.

B) Nebo do toho pojdte s nami a pracujme na Vasi zméné a napravé spolecné a
spolecné také dorazime do cile, kdy budete spokojeni sami se sebou, bez bolesti a
s mozZnosti vénovat se vSem Vasim ¢innostem a sniim NAPLNO.

CHCI PRIJIT NA UKAZKOVOU HODINU



http://coreacademy.cz/ukazkova-hodina-2/
http://coreacademy.cz/ukazkova-hodina-2/

A KDO JE AUTOREM CHECK LISTU?

Bc. Filip Kunak

Pohybovy terapeut, osobni trenér a
expert na zdravé cviceni a pohyb

,Ucim lidi, jak si mohou diky tém
spravnym cvikiim sami pomoci od bolesti“

»Zaroven je u¢im, jak se zdravé hybat a

cvicit, aby kromé svych vysnénych sni a
cilt dosahli také zdravého pohybového
aparatu bez pretézovani a bolesti”



