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Prevencia deformit a bolesti chrbta
Spravne drzanie tela
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Vychodiska:

.Zdravie 21“

Politika zdravia pre vSetkych pre eurdpsky regidn Svetovej zdravotnickej
organizacie sa zaobera problematikou vyznamu pohybovej aktivity pre
zdravie mladych ludi v cieloch: €.4.: Zdravie mladych ludi a ¢.11. :
Zdravsie zit

Narodny program podpory zdravia
Ciel €. 11: Pohybova aktivita

CINDI Projekt
Kratkodoby ciel : Znizit prevalenciu 0s6b s nedostatocnou pohybovou
aktivitou

Recenzia : Ing. Milan Lucina
Prezident Spolocnosti pre zdravy Zivotny Styl

Rok vydania : 2009

UrCené len pre interné ucCely Poradne optimalizacie pohybovej aktivity.
Vzdelavanie deti a mladeZze v regione Liptov.

Nepredajné.



~Sebapoznanie a sebavychova
su zakladnymi kamenmi zdravého Zivota.”

Dedina potreba telesnej zataze sa od Cias Cloveka doby kamennej
nezmenila. Svaly potrebuju rovnaké mnozstvo impulzov ako v dobe, ked clovek lovil
mamuty, vela sa pohyboval, aby nezomrel od hladu. Kazdy sval potrebuje asi 300
podnetov za den, aby sa zvacsil a aspon 200 aby neochabol. Sucasny ¢lovek ma
priemerne o dve tretiny pohybu menej nez pred 100 rokmi.

Akymsi zrkadlom stavu celého pohybového systému je chrbtica.

Bolestami chrbta trpi az 80% populécie v priemyselne rozvinutych krajinach !

AZ 90% vSetkych bolesti chrbta vznikéd v désledku tzv. nerovnovahy svalov.
Znamena to, Ze niektoré svaly su pretaZované, iné naopak nie su dost zatazované .

Nedostatocné zatazovanie svalov vedie
kich ochabovaniu (svaly dynamické)
a predlZovaniu (napr. brusné).
Pretazovanie druhej skupiny svalov tzv.
statickych (zatazené pri sedeni a stati)
vedie kich skrateniu (napr.
vzpriamovace chrbta).

Vysledkom je deformécia postavenia
kosti.




V pripade chrbtice dochadza k nespravnemu drzaniu tela, k deformaciam,
poSkodzuju sa medzistavcové platnicky, stlacaju sa nervy, vznikaju bolesti.

Problémom s chrbtom je mozné predist : spoznanim a precviCenim svalov

zodpovednych za drzanie tela.

Cielom textu v tejto brozurke su prave tieto informacie.

DrZanie tela v stoji

Spravne drzZanie tela

Poloha hlavy a krku

Horny Upon usného laloku
lezi vo vodorovnej rovine
s ocnou Strbinou. Hmotnost
hlavy sa prenasa v prevaznej
miere na krénd chrbticu.
Sijové  svaly nie  su

pretaZzované.
Zvislica vedena zvukovodom
prechadza ramennym,

bedrovym, kolennym kibom
a vonkajSim ¢lenkom.

Velkost ohnutia krénej
chrbtice (lordoézy)
nepresahuje 2,5 cm od
zvislice spustenej zo stredu
hrudného zakrivenia.

Hrudnik
Zvislica spustenad z hrbolu
zéhlavnej kosti sa ma

dotykat’ hrudnej kyfézy.
Brucho a panva

Uroven brucha nepresahuje
rovinu  zvislice  spustenej
z mecoviteho vybezku prsnej
kosti.

Driekova lordéza dosahuje
maximalne 2,5-3cm

Medzi patnymi kostami

olovnica

Krivka chrbta

Drianie hlavy a krku

Hrudnik

Brucho so sklonom panvy



Ochabnuté (nespravne) drZanie tela charakterizuje:

- predklonend hlava , brada je
vystréena dopredu,

- plecia ahorna cCast chrbtice su
zagulatené,

- brusné svaly a medzilopatkove
svaly su ochabnuté.

Ochabnuté drzanie tela je Casto odzrkadlenim nedostatku sebadévery a inych
duSevnych stavov ako napr. skrytej depresie. Vyvolava dojem ustraSenosti a pokory.
Zmenou drZania tela mézete podstatne prispiet’ k zmene vasho psychického stavu.
Zmena polohy ramien smerom dozadu a dolu vplyva na sebavedomejSie spravanie
sa.

Nespravne drZanie tela v stoji vyznamne prispieva k vzniku deformit a bolesti
chrbta.

Rozdiely v zakriveni chrbtice pri spravhom a nespravnom drzani tela:

Vlavo: fyziologické zakrivenie chrbtice -
vyvazenost prirodzenych oblukov
pri spravhom drzani tela.

Vpravo: patologicky (chorobne) zvySené
zakrivenie driekovej a hrudnej a krcénej
chrbtice, zmena polohy panvy.

Pri nesprdvnom drzani tela su taZiska
hlavy  hrudnika, brucha a panvy
rozlozené.

ZvySena hmotnost tela v oblasti brucha
spésobuje naklonenie panvy dopredu
a naslednu deforméciu chrbtice.

spriyvne

nesprivne



Co robit, ak zistime nespravne drZzanie tela, pripadne za&inajluce

deformity chrbtice?

Ak chceme mat zdravu chrbticu je
potrebné vSimat' si najskér polohu

panvy . Jej suCastou su totiz najnizsie
stavce chrbtice: krizové a kostr¢. Pre
polohu panvy je dolezité spravne napatie
svalstva:dolnych koncatin a brusnej
steny a chrbta.

Korektlra nespravneho drzania tela v stoji

Nespravne drzanie tela zacCiname
v stoji korigovat zmenou polohy panvy
,dalej ovplyviujeme svalstvo drieku ,
potom hrudnika, krku aZ hlavy.

KOREKTURA NE SPRAVNEHO
DRZANIA TELA




Napravu drZania tela za¢iname s poznavanim a ovplyviovanim _
svalstva dolnych koncatin.

Nerovnovaha svalov dolnych kon¢atin:

Skrétenie SV&'OV Zadnej éasti Stehn a Svalové dysbalancie v oblasti dolnych kongatin
a lytka
Uvolnenie svalov prednej Casti stehna
a lytka

Nerovnovaha svalstva dolnych
kongatin prispieva k neziaducemu
preklopeniu panvy dopredu, ¢im sa meni
aj poloha najnizsich stavcov -
kostr€ovych a krizovych.

Stvorhlavy sval
stehenny
(kratke hlavy )

svaly na prednej
aboénej strane
predkolenia

Svalstvo zadnej Casti stehna a lytka je potrebné ,v pripade skratenia, natahovat.
Uvolnené svaly prednej Casti stehna(Stvorhlavy sval) asvaly prednej cCasti
predkolenia je vhodné posilfiovat.

Priklady cviCeni zameranych na natahovanie skratenych svalov dolnych koncatin.

V lahu na chrbte tahame k sebe popruh
umiestneny cez stred chodidla vystretej
dolnej koncatiny. Natahujeme tym
skratené svaly zadnej strany stehna
(ohybace kolenného kibu).




Vo vzpore natahujeme chrbticu tym, Ze
panvu vytahujeme vjednom a ruky
v druhom smere chrbtice. Zaroven sa
natahuju skratené svaly DK.

natahovat zadné svalstvo DK:

Deformita v DRIEKOVEJ Casti chrbtice : Hyperlordotické zakrivenie
Priciny , naprava

Deformita drieku vznika aj v désledku
nerovnovazneho zatazovania dvoch
antagonistickych skupin svalov:

- brudnej steny a

- vzpriamovacov chrbta.




Nerovnovaha svalov brusnej steny a chrbta (drieku)
Svaly drieku (vzpriamovace chrbta) su

pretaZzované tym, Ze podopieraju

hrudnik (so zna¢nou hmotnostou steny

hrudnika, vnaronych organov, hornych

koncatin — sluSna hmotnost' ), udrzuju

ho vo vzpriamenom stave( ¢i sedime

alebo stojime, behame ) proti sile

zemskej gravitécie.

DIhodobé pretaZzovanie tychto svalov

spbsobuje ich skratenie v désledku

toho, Ze do napatého svalu neprudi vzpriamovace
dostatocné mnozstvo krvi a zivin. chrbta
Skréateny sval deformuje driekova Cast

chrbtice, zvacsuje sa prehnutie.

NezataZované brusné svaly ochabuju

a predlZuju sa.

Vysledkom nerovnovahy svalov je
postupné preklapanie panvy dopredu
a deformacia driekovej Casti chrbtice.

Brusné svalstvo je moZné posiliiovat
jednoduchymi stahmi v priebehu
beznych dennych Cinnosti

( napr. stojim a ¢akdm na vlak, sedim
pri pocitaci a pod).

Svaly- vzpriamovace chrbta :
Erector spinae
Quadratus lumborum

FIGURE 3.8(d)



Hyperlordotické zakrivenie driekovej chrbtice - stlaCenie drieku a krizov a vznik
bolesti.

Chorobné zakrivenie chrbtice ide ruka
v ruke s bolestami — stavce zvysuju tlak
na zadnu Cast platniciek, v ktorych su
nervy citlivé na bolest.
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Schéma deforméacie driekovej chrbtice

Deforméciu spbsobuje skrateny
vzpriamovac chrbta a uvolnené brusné
svalstvo.

Panva je preklopena dopredu.

Medzistavcové platniCky su v pripade
chorobného zakrivenia viac stlacané.
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Spoésob uvolnenia a natiahnutia pretazenych svalov drieku.

Jednou z pohodinych moznosti ako uvolnit’ svaly- vzpriamovace trupu je jednoducho
si fahnat na tvrdd podlozku(napr. doma na koberec) stym, Ze dolné koncatiny
vylozime napr. na stolicku.

V takejto polohe sa svaly (vzpriamovaCe trupu) prekrvia. Regeneruju aj
medzistavcoveé platnicky, ktoré mdzu nasavat tekutiny a ziviny.

PlatniCka medzi stavcami nie je zranovana, jadro je v strede.

Vyrovnavaju sa krivky chrbta.

Ak sa v takejto polohe myslou prenesieme na miesto , kde radi relaxujeme napr. na
plaz pri mori , uvolnia sa aj svaly a cievy tak budu zasobovat svalstvo kyslikom
a zZivinami. Bolo by dobré spojit nadych s predstavou, Ze vzduch pradi do unavenych
chrbtovych svalov. Pri vydatnych vydychoch si mézZete predstavovat, Ze vydychujete
vSetko napatie, ktoré sa vo vas nahromadilo.

Napravné a preventivne cvi¢enia na korekciu chorobne zakrivenej driekovej chrbtice
(hyperlordozu):

Zakladné cvienie pre
chrbticu: preklapanie panvy
Pohodlne si lahnite na chrbat ,
pokrCte kolena, ruky leZia
pozdiz tela, hlavu mierne
vytahujeme, bradu zasuvame.
Pri nadychu zdvihneme
driekova chrbticu. S vydychom
pritlacime driekova chrbticu na
podloZku a zaroven napneme
svaly panvovéeho dna.
Vydrzime 3 sekundy. Opakujte
spociatku 3-5-krat, neskér 10
krét.
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Priklad praktického cviku , ktory je mozné cviCit vSade, kde je stena alebo napr. aj
ram dveri.
1. Postavte sa chrbtom k stene. Chodidla su od steny vzdialené.
2. Ramena oprite o stenu, mierne pokrcte nohy v kolenach. Stiahnite brusné
svaly a driek pritlacte o stenu. Sustredte sa na zmenu polohy panvy.

Dalsie priklady cviceni zameranych na natahovanle drleko ych svalov.
V lahu na chrbte pritiahneme kolena
Kk trupu a krdzime s nimi.

V praci sa moézeme opriet o nabytok
a uvolnit si bolavy driek ak dlho sedime:
Ruky vytahujeme pri rovhom chrbate
Sikmo hore. Dolné kon&atiny mézu byt
spolu alebo rozkrocené.
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K natiahnutiu celej chrbtice A

a ozdraveniu medzistavcovych !

platniCiek prispeje cvik zamerany na

vyhrbovanie a prehybanie chrbtice. KOSTRC

Zmenu polohy chrbtice zaciname od
konca chrbtice, teda od kostrCe. CvicCit
sa da tento cvik aj v sede na stoliCke.

Sk Y

Posilnenie brusného svalstva

V lahu mézeme posilnit' brusné svalstvo
tym, Ze ramena dvihame od podlahy len
do uhla 30-45 stupriov. Pri vacSom uhle
sa skracuje driekovy sval .

V praci na stoliCky by bolo mozno tiez
vhodné nasledovné cvicenie:
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Vplyv podpatkov na deformaciu a bolesti v drieku.
Zvysenie paty podpatkom sposobuje
skratenie lytkovych svalov,

naklonenie panvy dopredu a naslednu
deformaciu driekovej Casti chrbtice .
Zvysene je aj napatie Sijovych svalov .
Podpédtky maju vplyv aj na deformaciu
d’alSich casti chrbtice, ktoré mozu sprevadzat’
bolesti krizov, krku a hlavy.

Vplyv podpitkov na bolesti chodidla
Nerovnomerné zatazenie chodidiel sa
prejavuje enormnym tlakom na prsty
nohy.

U Zeny so 60 kg telesnou hmotnostou je
rozlozena hmotnost tela nasledovne:

35 kg na patu, 25 na predna cast
chodidla.

Pri “pohodinych” topankach s priblizne 2
cm podpatkami je tlak na silnd péatovu
kost menSi, naopak viac je zataZzena
predna Cast chodidla.

Ak je vySka podpatkov 9 cm, tlak na
patu je len 5 kg, avSak na prednu Cast
chodidla je to az 55 kg.

Deformita hrudnej chrbtice :

Hyperkyfotické zakrivenie chrbtice

Porovnanie tvaru KYFOZA
normalne formovaného Normalna chrbtica

chrbta v porovnani so
zagulatenym.

Stla€any stavec sa mbéze
vV mieste chorobného
vyhrbenia vyformovat' do
tvaru klina a spésobovat
bolest.

Jednou z najcastejSich
pricin hyperkyfotickej
deformacie je  opat
nerovnovaha svalovych

skupin - hrudnika (pozri o
nasledovny obr.). Zdeformovana chrbtica

l

KLINOVITY STAVEC
BOLEST]
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Jedna z pri€in deformity hrudnej chrbtice je opat nerovnovaha napétia svalov
v oblasti hornej ¢asti trupu.

Hrudna €ast’ chrbtice:
Svalova dysbalancia v oblasti hlavy, krku a hornej ¢asti trupu

Nezatazované medzilopatkové svaly

ochabuju a predIZuju sa.

Skratené prsné svaly tahaju ramenné

kiby dopredu.
Kosti zadnej Casti hrudnika sa nasledne g e
deformuju do podoby gulatého chrbta svaly ijové

ohybate krku

zdvihat lopatky a hlavy

velky prsny sval

medzilopatkové svaly

dolna &ast’ svalu
trapézového

Cvic¢enia na odstranenie deformit v oblasti hrudnika
1. Posilnovanie uvolnenych medzilopatkovych svalov.

V polohe sedu alebo stoja stahujeme
medzilopatkové svaly.

Tlak svalov posobi proti vytvoreniu
vyhrbeného chrbta.

Tym, Ze ramena tlaCime dozadu,
natahujeme zaroven skratené svaly
prsnée.
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Postavime sa od steny asi 5 cm
rozkroémo, horné koncatiny (HK) su
vystreté.

HK pomaly tahame po stene smerom
dolu tak, Ze obe zapastia nestracaju
kontakt so stenou a ohybame ich
v laktovych kiboch do uhla 90 stupriov.
Stahujeme medzilopatkové svaly . Dalej
vytahujeme horné koncatiny opéat hore.

Vynikajuci napravny prostriedok na chrbticu je stena, pri ktorej sa mdézeme narovnat
(mozno aj v kancelarii).

Z&klon pomocou stolicky :

Doln& hrana lopatiek je zatlaCana
okrajom stoli€ky. Natahovanie prsnych
svalov podporime tym, Ze sa rukami
chytime a tahame k nohe stolicky.
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Kréna &ast’ chrbtice.
Kréna Cast’ chrbtice mézZe byt velmi problematickou a bolavou oblastou.
V oblasti krénej chrbtice je
taktieZ potrebné poznat
a odstranit svalovu

nerovnovahu.
Svalstvo Sije (zadna Cast’ N

, , , horna éast’ svalua
krku ) byva skratené. Je trapézového
potrebné ho uvolfovat. svaly ¥ijové

Svalstvo prednej Casti krku
naopak byva ochabnuté
a je treba ho posiliovat .

ohybade krku

zdviha¥ iopatky a hlavy

Hmotnost hlavy dost’ velka : 6-9 kg a tak sa niet o Cudovat, Ze napatie svalstva Sije
je chronicky zvySené.

Chronicky zvySené napatie svalov Sije vplyva na :

- stla€enie ciev , ¢im sa obmedzuje prisun Zivin krvou do oblasti krku aj hlavy,

- hromadenie metabolitov svalovej prace, ktoré spdsobuju stuhlost, bolesti Sije,

- deforméciu krénej chrbtice.

Porucham v oblasti krénej chrbtice méZzeme predist’ napr. aj nasledovnym lahkym
cvicenim.

Nat'ahovanie skratenych svalov Sije.
Postavte sa chrbtom k stene , pritlacte
na nu hlavu, zasunte bradu a vytahujte
temeno hlavy hore. Pocitajte do piatich ,
potom sa uvolnite. Cvik opakujme 10
krét.

V l'ahu na chrbte dvihame hlavu a ramena
z podlahy, pozerame medzi kolena.

S vydychom kladieme pomaly trup a hlavu
na podlahu s tym , Ze hlavu vytahujeme

v oblasti temena hlavy.
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Uprava svalového napitia v stoji:

Stojte tak, aby vonkajSie
okraje chodidiel boli paralelné,
prsty na nohach vytiahnite.
Napnite predné svaly stehna ,
byvaja ochabnuté.

Napnite sedacie svaly stym,
Ze kostr¢ tlacime dopredu, ¢im
preklapame panvu.

Vytiahnite  sa Z panvy:
zdvihnite prsnu kost, rebra.
Stiahnite brucho
napinania.

Napnite svaly medzi
lopatkami, ramena ida dozadu
a dolu.

Natiahnite krk: temeno hlavy
tahdme hore, ramend dolu.
Bradu zasunieme.

Dychame lahko.

bez

Schéma vytiahnutia chrbtice.
ZaCiname pracovat  so
dolnych koncatin.

Hlavu drzte
vzpriamene

Natiahnite hornti
Cast chrbtice

Lopatky tlacte dolu
a dovniitra
a uvolnujte ich

Vytiahnite -~
chrbtové rebrd

Vytiahnite sa
z krizovej kosti

Mierne napnite —
svaly okolo
konecnika

-~
Prsty natahujte

dolu, najmad
malicky

zeme

svalstvom
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Pity zatlacte d0 ———————

Brada smeruje
vpred

Oci. usi a hrdlo st
nicikké

Natiahnite _J&° \
krk

Zdvihnite prsnii kost

Zdvihnite brdanicu
a hrudny kos

. Stiahnite brucho
bez napinania

Napnite svaly na
doinych konéatindch

Sedacie svaly |
tacte dolu

Nezatldcajte kolend
vzad, ale vytiahnite
ich hornii cast

Natiahnite prsty
na nohdch

D
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Deformacia osteoporotickych stavcov vekom .

ZvacsSenie zakriveni chrbtice
a znizovanie telesnej vysky

‘ 75 rokov

. 55 rokov '

Zaverom

Fyzické cviCenie je silnym ochrancom nielen zdravej chrbtice , ale aj psychického zdravia .
Posiliiuje odolnost’ organizmu v predchadzani zapalovym, nadorovym a alergickym
ochoreniam. Pohybova aktivita posiliiuje srdcovo- cievny systém, normalizuje hormonalny
systém, posobi preventivne a lieCebne aj v pripade diabetu (cukrovky), osteoporozy a inych
ochoreni.

,Kto nema ¢as na cvicenie,
bude ho mat dost na stonanie.“

»Vsetko taZké sa musi stat' zvykom,
zvyk lahkym
a lahké krasnym.*
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