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Uvod:

Centrum lécebné rehabilitace

Edukacéni material pro pacienty s bolesti dolni ¢asti zad

Bolesti dolni ¢asti zad maji sviij pavod v pateti a ptilehlych strukturach

Nejvyssi incidence se vyskytuje v obdobi mezi 30 az 55 rokem zivota

Roc¢ni prevalence bolesti zad se pohybuje kolem 15-45 %, celozivotni prevalence
mezi 60-90 %

Vlivem zmény zivotniho stylu se setkdvame se stdle mladSimi pacienty, ktefi trpi
bolestmi zad — nevhodna manipulace s bfemeny, nevhodné zatézovani v posilovné,

dlouhé sezeni u PC

Pri¢ina bolesti:

2% zavazné spindlni patologie (cauda equina, malignita, miSni pfiznaky, infekce,
zangty, fraktury)

10% patologie meziobratlové ploténky a ttlak nervového kotene

80% nespecifické bolesti zad, které jsou charakterizovany bolesti bez identifikované

specifické anatomické nebo neurofyziologické poruchy (Vrba, 2010)

Rizikové faktory:

Nadvaha, obezita
Sedavy zpiisob Zivota
Koureni

Vibrace

Typ profese

Vék

Déleni bolesti:

Akutni — bolest trvajici méné nez 6 tydni
Subchronické — bolest trvajici 6-12 tydna

Chronické — bolest trvajici déle nez 3 mésice nebo bolest neustale se opakujici

béhem 6 mésicti (Opavsky, 2011; Vrba, 2010).



Lécéba bolesti dolni ¢asti zad:

e Akutni stddium:

>
>

klid na lizku, ktery by nem¢l trvat déle jak 4 dny
vyuziti medikamentdzni 1€cby: nesteroidnich antiflogistika (NSA) a
myorelaxancia, u silnych bolesti kombinace paracetamolu ¢i NSA se

slabymi opioidy (Tramal) (Horak & Tomsova, 2010; Opavsky, 2011)

® Chronické stadium:

>

YV V VYV V

Vsechny slozky rehabilitacni péce

Ergonomicka opatieni

Rezimova opatfeni

Relaxace

Vhodna sportovni aktivita (kazdodenni aerobni aktivita trvajici 30min. —

kolo, béh, plavani) (Vrba, 2010)

Prevence a autoterapie:

® Spravné drzeni téla

o Skola zad = rezimova opatieni (v praci, pii viednich pohybech)

® Desatero skoly zad:

1.

A S S R e R

DrzZ se vzpfima

Opravuj pravidelné své drzeni téla

Co nejvice se pohybuj

Sed’ co nejméngé, a kdyz uz sedis, tak dynamicky
Odleh¢uj sva zada

Zvedej biemena hlavou, nejen télem
Nezapominej na udrzovani svalové rovnovahy
Trénuj denné hybny systém

Zatazuj pti préaci odlehcujici a odpocinkové prvky

10. Vychovavej své déti podle pravidel SKOLY ZAD
e SKOLA ZAD - Co délat, aby zada nebolela:

1.

Zachovejte spravné drzeni téla: hlava je zpiima, nehrbte zada, tlacte
ramena mirn¢ vzad a dolti. Neprohybejte se v bedrech, pokud dlouho stojite,

nevysazujte bok do strany.



10.

Pokud v praci dlouho sedite, potfid'te si kvalitni zidli s oporou pro celou
plochu zad s vypodloZenim v oblasti beder. Vhodné jsou opérky pod ruce.
Stal by mél byt tak vysoky, abyste nemuseli ohybat zada, s dostate¢nym
prostorem pro nohy.

Pti dlouhotrvajici praci v jedné poloze (u pocitace, pasova vyroba) kazdych
20-30 minut vstante, projdéte se, protahnéte Sijové a zadové svalstvo,
ptipadné svaly predlokti.

Dbejte na spravné spani: matrace by méla byt pevnd, ale nepfili§ tvrda,
proleZzenou matraci vymeéiite za novou. Polstar je lepsi mensi a pruzny.
Pokud uz trpite bolesti zad, nenoste boty s vysokymi podpatky, ale radéji
pohodlnou obuv s pruznou mekéi podrazkou.

Pokud pienasite tézké predméty, rozdelte zatéz do dvou tasek, nebo
pouzivejte batoh s polstrovanim na zadech.

Pii zvedani tézkych bFemen ze zemé se zeSiroka rozkrocte, podiepnéte,
zpevnéte zada a zdvihnéte bfemeno co nejblize u téla.

Nadmérna télesna hmotnost zatézuje nejen vasSe klouby, ale 1 zada.
Nevyhybejte se pohybu, vétSina aktivit (bézky, chlize v terénu, kolo,
plavani) vam spiSe prosp&je. Pozor vSak na vétsi otiesy a nahlé nérazy.
Pravidelné, nejlépe dennég, provadéjte zdkladni protahovaci a posilovaci

cvieni. Cvicit 1ze vSude, 1 v praci. (Kubrychtova)

Vypracovala: Mgr. Pavlina Koutnd, 8.12.2015



Manipulace s bfemeny

SPRAVNE ZVEDANi BREMEN

- nohy lehce od sebe, nakro¢ ve sméru pohybu

- kolena a kycle mimé pokré a zpevni

- bfiSni a panevni svalstvo zpevnéné

- trup vzpfimeny, lehce sklonény dopredu

- pevny a bezpecny tchop celymi dlanémi

- bfemeno drz co nejblize trupu

- pii zvedani se zapinaji piedevsim silné svaly nohou

TAK NE!

nezvedej biemena zady
a daleko od trupu

Jak sedet u pocitace
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