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Ach, ty karpaly!

Co je syndrom karpalniho tunelu?

Karpalni tunel predstavuje uzky pruchod mezi predloktim a dlani ohrani¢eny karpalnimi kostmi a vazy.
Prochézi jim nervy, cévy a Slachy, které ovladaji prsty. Pri Gtlaku nervu v této oblasti dochdazi k bolestivému
stavu nazyvanému syndrom karpalniho tunelu.

Koho postihuje?

Obvykle se mluvi o tom, ze ,karpal zlobi“ toho, kdo se hodné vénuje pocitacum, a tedy ma pri praci s
mysi nebo klavesnici neprirozeny sklon zapésti Problémy s karpalnim tunelem vSak muze zpusobit i
prace s vibracnimi nastroji, jako je bruska, priklepova vrtacka, motorova pila, pneumatické kladivo
apod. Na tu otravnou bolest si stézuji i ridi¢i, skladnici, pracovnici u montaznich past, maminky, které ¢asto
zvedaji své déti, lidé, kteri se pohybuji s pomoci francouzskych holi. Pozor by si ovSem méli dat také ti,
kdo pravidelné hraji na hudebni nastroje (zejména strunné), nebo dokonce ti, kdo denné hojné
razitkuji.

Potize zacinaji i v prechodu, téhotenstvi, pii obezité nebo se mohou projevit po zlomeniné, popaleni ¢i v
dtsledku infekce. Statisticky je spocitdno, ze se béhem Zzivota syndrom karpalniho tunelu vyskytuje az u 4 %
populace, 4% Castéji u zen nez u muzu.



Pomoc prinasi cviceni
PROTAZENI PRSTU

1. Natdhneme levou paZi pred sebe, jako bychom ji chtéli opfit dlani o zed. Ctyti prsty
pravé ruky poloZime kolmo na prsty ruky levé. Nejméné 20 sekund tlacime patku
dlané dopredu. To samé udélame s druhou rukou.

2. Polozime posledni ¢lanky natazenych prstl kromé palce na hranu stolu tak, ze
zapésti madme v jedné roviné s ukazovacky. Jemné zatlacime do stolu a prsty
protdhneme. Opakujeme 15x. Palec protdhneme tak, ze dlan a zdpésti poloZime na
stul a druhou rukou tdhneme palec pry¢ od ostatnich prsta. V krajni pozici
zustaneme po dobu 20 sekund.

PROTAZENI ZAPESTI

Sevieme ruce v pést s palcem uvniti. Natdhneme paze pred sebe a stridavé uvoliiujeme prsty z pésti ven a
vracime je dovnitt. Cvik opakujeme 15x.

PROTAZENI PAZI A RAMEN

Natdhneme paze pred sebe, ruce dame v pést, palce jsou natazené. Kyvame zapéstimi smérem doll a zpét,
ramena udrzujeme uvolnéna.

PROTAZENI PREDLOKTI

1. Spojime dlané k sobé pred hrudnikem, jejich patky pritom tlacime proti sobé, prsty
zustanou natazené (jako kdybychom se modlili). Uvolnime ramena a pomalu
suneme patky dlani smérem doll az do pozice, kdy budou v jedné roviné s
predloktimi. Pak posuneme spojené dlané smérem doleva od stredu téla.
Zustaneme v tomto protazeni 20 sekund.

2. Cvik zopakujeme i na druhou stranu. VsSe provadime velmi pomalu.

PROTAZENI PAZI A TRUPU

1. Propleteme prsty rukou mezi sebou, dlané sméruji ven. Natdhneme paze pred sebe
tak, aby byly pred hrudnikem rovnobézné se zemi. Jemné protlacujeme koreny
prstu a patky dlani smérem dopredu. Uvolnime napéti v oblasti ramen.

2. S nddechem pak zvedame natazené paze nad hlavu, s vydechem je vracime do
vychozi pozice. Chodidla pritom zustavaji pevné ukotvena do zemé, stehna tlacime
doll a hrudnik propindme dopredu. Opakujeme 3-5X.

PRETOCENI TRUPU

Opét mezi sebou propleteme prsty, ruce pak dlanémi prilozime zezadu na hlavu. Lokty vytdhneme smérem



ven a uvolnime ramena. Chodidla pevné ukotvime do zemé a stehenni kosti tlaéime do Zidle. Siji jemné
vytahujeme vzhuru. Trup vyto¢ime doleva, pak doprava.

PROTAZENT SiJE

1. Propleteme prsty rukou, opreme hlavu do dlani, vytdhneme lokty smérem ven od
podpazi a uvolnime ramena. Pak jemné zatlacime hlavu do dlani a vhimame
protazeni v Siji. Hlavu mame stdle oprenou v dlanich, lokty sevieme a snazime se je
tlacit dola.

2. Hlavou mirneé tlacime do dlani. Vnimame protazeni od Sije az k lopatkdam. V této
pozici zustaneme na nékolik nddechu a vydechu.

3. Potom se vratime do puvodni pozice s lokty ven a znovu se soustredime na
protaZzeni Sije. Vytoc¢ime hlavu nejprve doprava, poté doleva. Cvik opakujeme 3-5x
na kazdou stranu.

PROTAZENI MEDIALNIHO NERVU

Zvedneme pravou pazi do vySky ramene. NatoCime pravou dlan ven od téla. Natahneme prsty pravé ruky
smérem k pravému predlokti a naklonime hlavu k levému rameni. Zadrzime dech na tti sekundy a uvolnime
se. Opakujeme 3%, pak vyménime strany.

Kdy je nutna operace?

Pri pretrvavani a zhorseni obtizi byva nékdy namisté operacni resSeni. Jedna se o rozsahem nevelky
vykon, provadény obvykle v mistnim znecitlivéni, béhem néhoz operatér z kratkého rezu v paté dlané
protne pevny zapéstni vaz a uvolni tlak v zadpéstni ziné. K nervu se dostane opét dost krve s kyslikem a
vyzivou. Ihned po operaci prestane ruka brnét. Dalsi obtize ustupuji i nékolik mésictu v zavislosti na hojeni
nervu. Nékdy je vSak nutna dalsi operace, pri niZ se provede rekonstrukce pohybu palce do opozice.



