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Jak na bolava zada

Sedavé povolani prinasi jedno smutné prvenstvi, a totiz kazdodenni problémy s bolesti zad, tuhnutim svall i
neprijemnymi ustrely. At uz sedite za pocitacem, pokladnou nebo se probirate Stosy dokumentt, pojdte spolu
s nami dat fyzickym neduhtiim sbohem. Ruku v ruce spolu s tim se zlep$i i vase psychickéa kondice!

Dychejte do bricha

Bolest zad je velice Siroky pojem. Zalezi na tom, zda pocitujete problémy v oblasti bederni patere, kréni
patere, muci vas vystrelujici bolest z kycli nebo primo SI kloubu. Nevérte na zdzraky a budte sami sobé
lékarem. VétSiné problému muzeme predchazet. Diky pravidelnému a hlavné spravnému pohybu se
pak muazeme s bolesti uplné rozloucit. Zapomente na ,mélké dychani”, za¢néte si vice uvédomovat
nadech a vydech a Zijte (nejenom cvicte) v souladu s nimi.

Spravny dech je dulezity nejenom pri sportovani, ale také v béZzném zivoté. Schvalné se na chvili
zastavte a zkuste se soustredit pouze na svlij dech. Kam sméruje, jak je hluboky? Dychéate zhluboka do
bricha, nebo jen mélce tak, abyste si udrzeli $tihly pas? Pokuste se nasmérovat sviij dech tak, abyste
zacali posilovat svaly, které nejsou na prvni pohled vidét. Hluboky stabiliza¢ni systém je jednim z
kli¢a ke zdravému zivotu bez bolesti zad.

Cvicte jednoduse

Pri problémech s bolesti zad, kr¢ni patere a ochablym svalstvem se Casto nechdvame unést reklamami a
touhou po naprosté dokonalosti. Nakupujeme drahé dopliky stravy, porizujeme si specidlni stroje a pomucky



na cviceni, predplacime vstupy do fitness centra, kde se pak podivujeme nad pouZzivanim strasidelnych
pristroji. V poslednich letech pritom fyzioterapeuti a sportovni nadSenci veli ke stfidmosti.Zkuste si po
vzoru nejmensich ¢lenu domacnosti posilit celé télo komplexnimi cviky, jako je lezeni po ¢tyrech,
pretaceni ze strany na stranu, prodychavani v pozici na vSech ¢tyrech. Muze to sice vypadat usmévné,
ale pri prvnich pokusech zjistite, Ze je to pro vétsinu z nas velmi narocné cviceni, které pri pravidelném
opakovani prinasi kyzené vysledky!

Ne vSechny doporucované fyzio a sportovni pomucky ale musite vysSkrtnout ze Zivota. Masazni valecky a
micky jsou prijemnou formou, jak si ulevit ve chvili, kdy je vam skutecné ouvej.Zpocatku diky nim
lehce promasirujete télo a uvolnite bolavé svaly, pozdéji je muzete vyuzit pri cvi¢eni a 1épe posilit stred téla.
Po ruce byste méli mit i malé relaxacni mice nebo velké gymbally. Ty se vam budou hodit jednak na
cviCeni a protahovani, jednak diky nim muzete predchézet problémim samotnym. Mate-li sedavé
zameéstndni, vyzkousejte meénit druhy sedu. Sezeni by mélo byt dynamické - napomocné jsou vzduchové
polstarky, nebrante se ani sezeni na velkém gymnastickém mici, pripadné chvili pracujte u pocitace ve stoje.
K tomu jsou skvélé polohovatelné pracovni stoly.

Ranni rozcvicka

Stejné rutinni jako vase pracovni povinnosti by mély byt také sportovni aktivity. Pokud si najdete kazdy
den pét minut ¢asu na ranni protahovani, za chvili se zmensi také zdravotni komplikace.
Nemate-li ¢asu nazbyt, zacnéte alespon jogovym pozdravem slunci ktery muzete nékolikrat za sebou
opakovat. Pro zarputilejsi je k dispozici Pét tibetant. Zaberou vam zhruba patndct minut denné podle
poctu opakovani jednotlivych cviku. Zpocatku se kazda pozice opakuje pétkrat, maximalni pocet opakovani
je 21. Kromé toho, Ze rozhybete télo, zlepsite krevni obéh a pomuzete labilni psychice. Pét tibetant byste
neméli cvicit pred spanim, protoze tyto cviky rozproudi energii v téle a mohli byste mit potize s usindm i
spankem.

Pozdrav slunci

Pokud po ranu pocitate kazdou minutu, po probuzeni alespon pozdravte slunce.Tento jégovy cvik
protdhne celé télo a pri nékolika opakovéanich, ktera muzete casem navySovat, posili §iroké spektrum svald.
Pro zacatek vam staci tri opakovani. Zac¢ind se z pozice ve stoje, kdy s nddechem spojime dlané pred
hrudnikem. Vydechneme a s dalsim nddechem spojené ruce vzpazime a zaroven se lehce zaklonime. Pohled
sméruje k dlanim. S vydechem se hluboce predklonime, s nddechem zanozime pravou novu, rukama se
opreme o zem na urovni levé nohy. S vydechem zanozime levou nohu - této jégové pozici se rika ,hora“.

Zadrzime dech a polozime se na zem tak, abychom byli v kontaktu s podlahou bradou, dlanémi, hrudnikem,
koleny a Spickami nohou. S dalS$im nddechem prejdeme do pozice kobry - dlané odtlacime od podlahy,
zvedneme trup vzhuru, vytdhneme se z ramen, nohy volné lezi na zemi. Pohled sméruje mirné vzhuru. Kobra
je posledni pozice, ze které se vracime zpét. Pres vydech provedeme pozici hory, s nddechem vratime pravou
nohu mezi dlané, s vydechem prejdeme do hlubokého predklonu, s nddechem se zvedneme a mirné
zaklonime vzpaZzené ruce a s vydechem stdhneme dlané pred hrudnik. S dal$im nadechem provedeme cely
cvik znovu - jen zanozeni a presun do pozice hory nejprve provede leva noha. Po cviceni si na chvili
odpocineme v jogové pozici mrtvoly - ta znamend zastaveni téla, mysli i zpomaleni dechu.

Joga nabizi spoustu Gzasnych pozic, ve kterych se télo protahne. Pri bolesti bederni oblasti zad je nutné
zminit pozici Stastného ditéte. PoloZime se na zdda a rukama chytneme vnéjsi stranu chodidel .



Pritdhneme kolena k télu tak, ze sméruji do podpazi. Chodidla by méla smérovat co nejvice k podlaze.
Jednoduse si vzpomente, jak se za noziCky chytaji miminka, a snazte se je napodobit.

Uvolnéni pretizenych zadovych svalu nabizi i pozice ditéte. Sedneme si na paty, s nddechem
natdhneme ruce co nejvice pred sebe, dlanémi a predloktim se opreme o podlahu. Hlavu uvolnime, celem se
opreme o zem. Volné prodychdme. S vydechem se vratime zpatky.

Protahnete se

Jbéga neni cviceni, které okouzli vSechny, byt k tomu ma velky potencial. Pokud mate radéji klasické
protahovaci cviky, nabizime nékolik 1éty provérenych.

1. Polozime se na zada, ruce rozpazime dlanémi dolu, pohled sméruje vzhuru. Nohy
jsou spojené, pokrcené u bricha. S vydechem obé nohy stridavé pokladame na
levou a na pravou stranu jako kyvadlo. Hlava vzdy sméruje na opacnou stranu
nez nohy. Kazdou stranu dvakrat prodychame.

2. Cviceni dle MojziSové ma léty ovérenou praxi. Protazeni bederni patere spolu s
posilenim panevniho dna oceni kazda zena, predevsim po porodu nebo po
prechodu. Lehneme si na zada, pokrc¢ime obé nohy a pritdhneme je k trupu. Nohy
obejmeme za bérce pod koleny, nadechneme se a lehce zatla¢ime do rukou.
Vydrzime bez dechu cca 10 vterin. S vydechem povolime, pritdhneme nohy k
brichu, aby se zadek zvedl ze zemé. S nadechem se vratime do vychozi pozice. Cvik
opakujeme.

3. Rotace v tureckém sedu je jednim ze zpusobu, jak protahnout ztuhlé
zadové svalstvo. PohodIné se usadime do tureckého sedu, alternativné do sedu na
zidli. Rotaci muzeme provadét s rukama zaloZzenyma za hlavou nebo s rozpazenyma
rukama (dlané sméruji dolu). Rotaci provadime s vydechem, coz je vyhodné pro
fixaci panve. V tureckém sedu volné spustime ramena, levou ruku zalozime na
uroven levé hyzdé, pravou pazi se na urovni levého kolene zapreme o zem. Pohled
smeruje za levou rukou. Volné prodychame a zménime strany.



