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CVICENI — DOLNIi CAST ZAD

Bolest v doIni ¢asti zad nebo potize v oblasti kréni patefe postihnou v priibéhu naseho aktivniho Zivota témér kazdého z nas.
Pro mnoho lidi zlstava tato bolest zahadou, nebot ¢asto nastupuje bez varovani a bez zjevné priciny. Vétsina bolesti zad
je mechanického pdvodu, a pokud vase potize patfi do této skupiny, pak se citite Iépe pfi pohybu a naopak zhorSeni vni-
mate, pokud setrvate v jedné pozici po delSi dobu, napriklad pfi dlouhé jizdé autem, pfi praci v predklonu na zahradce, pfi
dlouhodobém sezeni u pocitace apod. Pretézovani patere jednim smérem vede Casto ke vzniku bolesti a omezeni rozsahu
pohybu péatere i kloubd.

Nasledujici cviCeni je ukazkou autoterapie z knizky Robina McKenzie: ,LéCime si zada sami“. Vzhledem k tomu, Ze vétSina
vySe uvedenych potizi vznika z jednostranné zatéze, je nutné zdiraznit, Ze bez kombinace cviceni a korekce fady pohybo-
vych stereotypd, zejména bez korekce ochablého drZeni téla, nelze ocekavat Uplné odstranéni obtizi a ani snizeni recidiv.
Vice naleznete na www.mckenzie.cz.

{

1) Extenze vleze — lehnéte si na bricho, ruce umistéte pod ramena
a napinanim loktd tlacte hornf polovinu téla nahoru do piného vzporu
leZzmo dle tolerance bolesti. Je dlezité, aby pfi tomto cviku byly pa-
nev, boky a nohy zcela uvolnéné, po celou dobu pfirozené dychejte.

V maximu zdvihu udrzujte panev, boky a nohy ochablé a umoznéte
dolni Casti zad provéesen.

VydrZte jednu nebo dvé sekundy v této poloze a poté se vratte do pd-
vodni polohy.

Pokazdé, kdyz tento pohyb opakujete, se snazte zvedat horni polovinu
téla o trochu vySe, az vaSe paze budou zcela napnuté, aby vase zada
dosahla pIného rozsahu extenze.

Jakmile napnete paze, nezapomente na sekundu nebo dvé udrzet
provéseni, protoze to je nejdllezitgjsi ¢ast cviku. (R. McKenzie: ,LéCi-
me si zada sami®).

Pokud béhem nebo po cviceni nastane Uleva, cvik provadejte
10x arozdélte na Sest az sedm opakovani po 2—3 h béhem dne.

Pokud se bolest zad béhem cviceni silné zvySuje nebo se presouva
do mist dale od patere nebo do dolnich koncetin a toto zhorSeni pretr-
vava i po cviceni, inned dané cviCeni prestante provadét a konzultujte
dalSi postup s fyzioterapeutem Ci Iékarem vySkolenym v McKenzie
metodé® Mechanické Diagnostiky a Terapie®. Seznam naleznete na
www.mckenzie.cz.
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2)

Leh na briSe v extenzi — lehnéte si na bficho na pevnou podlozku
a z(starite lezet na briSe. Lokty umistéte pod ramena tak, abyste se opirali
0 predlokti, a zvednéte se do vzporu lezmo; dolni Cast zad, hyzdé a celé
nohy méjte uvolnéné. V této pozici zdstarite 2 az 3 minuty, po celou dobu
prirozené dychejte.

Cvik se uplatiuje predevSim pfi 16Cbé silné bolesti v dolni Casti zad.
(R. McKenzie: ,LéCime si zada sami®).

Pokud v této poloze pocitujete Ulevu, opakujte cvik po 2—3 h, celkem
6—7x za den.

3)

Extenze vstoje — stljte zpiima v mirném stoji rozkroéném, ruce opfete
0 dolni ¢ast zad tak, Ze prsty sméfuji dold.

Ohnéte trup v pase dozadu, co nejdale miZete, pficemz ruce pouZzivejte
jako oporu. Je diileZité udrZet kolena napjata.

V této poloze setrvejte jednu nebo dvé sekundy a poté se vratte do vychozi
polohy.

Jakmile se zcela uzdravite a nemate bolesti v dolni Casti zad, tento cvik
se stane vaSim hlavnim nastrojem prevence dalSich problémd s doIni ¢as-
ti zad. Provadejte jej jako preventivni opatfeni pokazdé, kdyz pracujete
v poloze v predklonu. (R. McKenzie: ,LéCime si zada sami®).

4)

Flexe vleze — jedna se o pritazeni kolen k hrudniku — tento cvik by se
mél provadét opatrné.

Lehnéte si na zada s pokrc¢enymi koleny a chodidly polozenymi na podla-
ze nebo posteli.

Obeé ruce si polozte na kolena a jemng, ale pevné pritahujte kolena co
nejblize k hrudniku, jak vam bolest dovoli. Vydechuijte pfi pritazeni kolen
k hrudniku, s vydechem se toto cviCeni provadi snadnéji a je ucinnéjsi.
VydrZte v této poloze jednu az dvé sekundy, poté polozte nohy a vratte se
do plvodni polohy. Dillezité je nezvedat hlavu ani nenatahovat nohy pfi
jejich pokladani.

Opakujte tento pohyb plynule a pokazdé se snazte pritahnout kolena
0 néco blize k hrudniku.

Toto cviCeni se pouziva pfi I6Cbé ztuhlosti dolni ¢asti zad nebo pro ob-
noveni rozsahu pohybu bederni patefe do flexe. ZpoCatku musite cvik
provadét jen 5—6x a opakovat trikrat az Ctyfikrat denné. Tento cvik mi-
nimalizuje lorddzu bederni patere, jakmile pritahnete kolena k hrudniku,
a proto musi vzdy po tomto cviku nasledovat sestava cvik(l 1 — extenze
vleze nebo 3 — extenze vstoje. (R. McKenzie: ,LéCime si zada sami*).
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