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Východiská:
„Zdravie 21“
Politika zdravia pre všetkých pre európsky región Svetovej zdravotníckej 
organizácie sa zaoberá problematikou významu pohybovej aktivity pre 
zdravie mladých ľudí v cieľoch:  č.4. : Zdravie mladých ľudí a č.11. : 
Zdravšie žiť

Národný program podpory zdravia
Cieľ č. 11: Pohybová aktivita

CINDI Projekt
Krátkodobý cieľ : Znížiť prevalenciu osôb s nedostatočnou pohybovou 
aktivitou

Recenzia : Ing. Milan Lucina
                  Prezident Spoločnosti pre zdravý životný štýl

         
Rok vydania : 2009

Určené len pre interné účely Poradne optimalizácie pohybovej aktivity.
Vzdelávanie detí a mládeže v regióne Liptov.

Nepredajné.
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„Sebapoznanie a sebavýchova 
sú základnými kameňmi zdravého života.“

Dedičná  potreba  telesnej  záťaže  sa  od  čias  človeka   doby  kamennej 
nezmenila. Svaly potrebujú rovnaké množstvo impulzov ako v dobe, keď človek lovil 
mamuty, veľa sa pohyboval, aby nezomrel od hladu. Každý sval potrebuje asi 300 
podnetov za deň, aby sa zväčšil  a aspoň 200 aby neochabol. Súčasný človek má 
priemerne o dve tretiny pohybu menej než pred 100 rokmi.

Akýmsi zrkadlom stavu celého  pohybového systému je chrbtica. 
Bolesťami chrbta trpí až 80% populácie v priemyselne rozvinutých krajinách ! 

Až 90% všetkých   bolestí chrbta vzniká v dôsledku tzv. nerovnováhy svalov. 
Znamená to, že niektoré svaly sú preťažované, iné naopak nie sú dosť zaťažované . 

Nedostatočné zaťažovanie svalov vedie 
k ich  ochabovaniu  (svaly  dynamické) 
a predlžovaniu (napr. brušné).
Preťažovanie druhej skupiny svalov tzv. 
statických  (zaťažené  pri  sedení  a státí) 
vedie  k ich   skráteniu  (napr. 
vzpriamovače chrbta).
Výsledkom  je  deformácia  postavenia 
kostí.
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V prípade  chrbtice  dochádza  k nesprávnemu  držaniu  tela,  k deformáciám, 
poškodzujú sa medzistavcové platničky, stláčajú sa nervy, vznikajú bolesti.

Problémom s chrbtom je  možné  predísť  :  spoznaním a precvičením svalov 
zodpovedných za držanie tela.

Cieľom textu v tejto brožúrke sú práve tieto informácie.         
       

Držanie tela v stoji

Správne držanie tela

Poloha hlavy a krku
Horný  úpon  ušného  laloku 
leží  vo  vodorovnej  rovine 
s očnou  štrbinou.  Hmotnosť 
hlavy sa prenáša v prevažnej 
miere  na  krčnú  chrbticu. 
Šijové  svaly  nie  sú 
preťažované.
Zvislica  vedená  zvukovodom 
prechádza  ramenným, 
bedrovým,  kolenným  kĺbom 
a vonkajším členkom.
Veľkosť  ohnutia  krčnej 
chrbtice  (lordózy) 
nepresahuje  2,5  cm  od 
zvislice  spustenej  zo  stredu 
hrudného zakrivenia.
Hrudník
Zvislica  spustená  z hrboľu 
záhlavnej  kosti   sa  má 
dotýkať hrudnej kyfózy.
Brucho a panva
Úroveň  brucha  nepresahuje 
rovinu  zvislice  spustenej 
z mečovitého  výbežku  prsnej 
kosti.
Drieková  lordóza  dosahuje 
maximálne 2,5-3cm
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Ochabnuté (nesprávne)   držanie tela   charakterizuje:

- predklonená  hlava  ,  brada  je 
vystrčená dopredu,

- plecia  a horná  časť  chrbtice  sú 
zaguľatené,

- brušné  svaly  a medzilopatkové 
svaly sú ochabnuté.

Ochabnuté držanie tela je často odzrkadlením nedostatku sebadôvery a iných 
duševných stavov ako napr. skrytej depresie. Vyvoláva dojem ustrašenosti a pokory.
Zmenou držania tela môžete podstatne prispieť k zmene vášho psychického stavu. 
Zmena polohy ramien smerom dozadu a dolu vplýva na sebavedomejšie správanie 
sa.

Nesprávne   držanie  tela  v stoji  významne  prispieva  k vzniku  deformít  a bolestí 
chrbta. 
Rozdiely v zakrivení chrbtice pri správnom a nesprávnom držaní tela:
Vľavo:  fyziologické zakrivenie chrbtice - 
vyváženosť  prirodzených  oblúkov 
pri správnom držaní tela.
Vpravo: patologicky (chorobne) zvýšené 
zakrivenie  driekovej  a hrudnej   a krčnej 
chrbtice, zmena polohy panvy.

Pri  nesprávnom  držaní  tela  sú  ťažiská 
hlavy  hrudníka,  brucha  a panvy 
rozložené. 
Zvýšená hmotnosť tela v oblasti  brucha 
spôsobuje  naklonenie  panvy  dopredu 
a následnú deformáciu chrbtice.
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Čo  robiť,  ak  zistíme  nesprávne  držanie  tela,  prípadne  začínajúce 
deformity chrbtice?                                       

Ak chceme mať zdravú chrbticu je 
potrebné všímať si najskôr polohu 
panvy . Jej súčasťou sú totiž najnižšie 
stavce chrbtice: krížové a kostrč. Pre 
polohu panvy je dôležité správne napätie 
svalstva:dolných končatín a  brušnej 
steny a chrbta. 

Korektúra nesprávneho držania tela v stoji

Nesprávne  držanie  tela  začíname 
v stoji korigovať zmenou polohy panvy 
,ďalej  ovplyvňujeme svalstvo drieku , 
potom hrudníka, krku až hlavy.
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Nápravu držania tela začíname s     poznávaním a     ovplyvňovaním   
svalstva dolných končatín.

Nerovnováha svalov dolných končatín:

Skrátenie svalov zadnej časti stehna 
a lýtka
Uvoľnenie svalov prednej časti stehna 
a lýtka

 Nerovnováha svalstva dolných 
končatín prispieva k nežiaducemu 
preklopeniu panvy dopredu, čím sa mení 
aj poloha najnižších stavcov  - 
kostrčových a krížových.
  

Svalstvo zadnej časti stehna a lýtka je potrebné ,v prípade skrátenia, naťahovať.
Uvoľnené  svaly  prednej  časti  stehna(štvorhlavý  sval)  a svaly  prednej  časti 
predkolenia je vhodné posilňovať.  

Príklady cvičení zameraných na naťahovanie skrátených svalov dolných končatín. 

1.
V ľahu na chrbte ťaháme k sebe popruh 
umiestnený  cez  stred  chodidla  vystretej 
dolnej končatiny.  Naťahujeme  tým 
skrátené  svaly  zadnej  strany  stehna 
(ohýbače kolenného kĺbu).
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Vo vzpore  naťahujeme chrbticu  tým,  že 
panvu  vyťahujeme  v jednom  a ruky 
v druhom  smere  chrbtice.  Zároveň  sa 
naťahujú skrátené svaly DK.

Možno aj v práci môžeme cvičením  naťahovať zadné svalstvo DK:

Deformita v     DRIEKOVEJ časti chrbtice : Hyperlordotické zakrivenie     
Príčiny , náprava

Deformita drieku vzniká aj v dôsledku 
nerovnovážneho zaťažovania dvoch 
antagonistických skupín svalov: 
- brušnej steny a 
- vzpriamovačov chrbta.
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Nerovnováha svalov brušnej steny a chrbta (drieku) 
Svaly drieku (vzpriamovače chrbta) sú 
preťažované tým, že podopierajú 
hrudník (so značnou hmotnosťou steny 
hrudníka, vnúroných orgánov, horných 
končatín – slušná hmotnosť ), udržujú 
ho vo vzpriamenom stave( či sedíme 
alebo stojíme, beháme ) proti sile 
zemskej gravitácie.

Dlhodobé preťažovanie týchto svalov 
spôsobuje ich skrátenie v dôsledku 
toho, že do napätého svalu neprúdi 
dostatočné množstvo krvi a živín.
Skrátený sval deformuje driekovú časť 
chrbtice, zväčšuje sa prehnutie. 
Nezaťažované brušné svaly ochabujú 
a predlžujú sa.

Výsledkom nerovnováhy svalov je 
postupné  preklápanie panvy dopredu 
a deformácia driekovej časti chrbtice.

Brušné svalstvo je možné posilňovať 
jednoduchými sťahmi v priebehu 
bežných denných činností 
( napr. stojím a čakám na vlak, sedím 
pri počítači a pod).

vzpriamovače 
chrbta

Svaly- vzpriamovače chrbta :
Erector spinae 
Quadratus lumborum 
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Hyperlordotické zakrivenie driekovej chrbtice -  stlačenie drieku a krížov a vznik 
bolesti.

Chorobné zakrivenie chrbtice ide ruka 
v ruke s bolesťami – stavce zvyšujú tlak 
na zadnú časť platničiek, v ktorých sú 
nervy citlivé na bolesť. 

Schéma deformácie driekovej chrbtice

Deformáciu  spôsobuje  skrátený 
vzpriamovač chrbta a uvolnené brušné 
svalstvo.
Panva je preklopená dopredu.

Medzistavcové platničky  sú  v prípade 
chorobného zakrivenia viac stláčané.
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Spôsob uvoľnenia a natiahnutia preťažených svalov drieku.
Jednou z pohodlných možností ako uvolniť svaly- vzpriamovače trupu je jednoducho 
si  ľahnúť  na  tvrdú  podložku(napr.  doma  na  koberec)  s tým,  že  dolné  končatiny 
vyložíme napr. na stoličku.
V  takejto  polohe  sa  svaly  (vzpriamovače  trupu)  prekrvia.  Regenerujú  aj 
medzistavcové platničky, ktoré môžu nasávať tekutiny a živiny.
Platnička medzi stavcami nie je zraňovaná, jadro je  v strede.
Vyrovnávajú sa krivky chrbta.
Ak sa v takejto polohe mysľou prenesieme na miesto , kde radi relaxujeme napr. na 
pláž pri mori ,  uvoľnia sa aj svaly a cievy tak budú zásobovať svalstvo kyslíkom 
a živinami. Bolo by dobré spojiť nádych s predstavou, že vzduch prúdi do unavených 
chrbtových svalov. Pri výdatných výdychoch si môžete predstavovať, že vydychujete 
všetko napätie, ktoré sa vo vás nahromadilo.

Nápravné a preventívne cvičenia  na korekciu chorobne zakrivenej driekovej chrbtice 
(hyperlordózu):
Základné  cvičenie  pre 
chrbticu: preklápanie panvy
Pohodlne si ľahnite na chrbát , 
pokrčte  kolená,  ruky  ležia 
pozdĺž  tela,  hlavu  mierne 
vyťahujeme, bradu zasúvame. 
Pri  nádychu  zdvihneme 
driekovú chrbticu. S výdychom 
pritlačíme driekovú chrbticu na 
podložku  a zároveň  napneme 
svaly  panvového  dna. 
Vydržíme 3 sekundy. Opakujte 
spočiatku  3-5-krát,  neskôr  10 
krát.
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Príklad praktického cviku , ktorý je možné cvičiť všade, kde je stena alebo napr. aj 
rám dverí.

1. Postavte sa chrbtom k stene. Chodidlá sú od steny vzdialené.
2. Ramená  oprite  o stenu,  mierne  pokrčte  nohy  v kolenách.  Stiahnite  brušné 

svaly a driek pritlačte o stenu. Sústreďte sa na zmenu polohy panvy.

Ďalšie príklady cvičení zameraných na naťahovanie driekových svalov.
V ľahu na chrbte pritiahneme kolená 
k trupu a krúžime s nimi.

V práci  sa  môžeme  oprieť  o nábytok 
a uvoľniť si boľavý driek ak dlho sedíme:
Ruky  vyťahujeme  pri  rovnom  chrbáte 
šikmo  hore. Dolné končatiny môžu byť 
spolu alebo rozkročené.
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K natiahnutiu  celej  chrbtice 
a ozdraveniu  medzistavcových 
platničiek  prispeje  cvik  zameraný na 
vyhrbovanie  a prehýbanie  chrbtice. 
Zmenu polohy chrbtice začíname od 
konca chrbtice, teda od kostrče. Cvičiť 
sa dá tento cvik aj v sede na stoličke.

                                  
Posilnenie brušného svalstva

V ľahu môžeme posilniť brušné svalstvo 
tým, že ramená dvíhame od podlahy len 
do uhla 30-45 stupňov. Pri väčšom uhle 
sa skracuje driekový sval .

V práci  na  stoličky  by  bolo  možno  tiež 
vhodné nasledovné cvičenie:

13



Vplyv podpätkov na deformáciu a bolesti v drieku.
Zvýšenie  päty  podpätkom  spôsobuje 
skrátenie lýtkových svalov,
naklonenie  panvy  dopredu  a  následnú 
deformáciu driekovej časti chrbtice .
Zvýšené je aj  napätie šijových svalov .
Podpätky  majú  vplyv  aj  na  deformáciu 
ďalších častí chrbtice, ktoré môžu sprevádzať 
bolesti krížov,   krku a  hlavy.

Vplyv podpätkov na bolesti chodidla
Nerovnomerné   zaťaženie  chodidiel  sa 
prejavuje  enormným  tlakom  na  prsty 
nohy.
U ženy so 60 kg telesnou hmotnosťou je 
rozložená hmotnosť tela nasledovne:
35  kg  na  pätu,  25  na  prednú  časť 
chodidla.
Pri “pohodlných” topánkach s približne 2 
cm podpätkami  je  tlak  na  silnú  pätovú 
kosť  menší,  naopak   viac  je  zaťažená 
predná časť chodidla.
Ak  je  výška  podpätkov  9  cm,   tlak  na 
pätu je len 5 kg, avšak na prednú časť 
chodidla je to až 55 kg.

Deformita      hrudnej   chrbtice :   
Hyperkyfotické   zakrivenie chrbtice  
Porovnanie  tvaru 
normálne  formovaného 
chrbta  v  porovnaní  so 
zaguľateným.
Stláčaný stavec sa môže 
v mieste  chorobného 
vyhrbenia vyformovať do 
tvaru klina a spôsobovať 
bolesť.
Jednou  z najčastejších 
príčin  hyperkyfotickej 
deformácie  je  opäť 
nerovnováha  svalových 
skupín  -  hrudníka (pozri 
nasledovný obr.).
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Jedna  z príčin  deformity   hrudnej  chrbtice  je  opäť  nerovnováha  napätia  svalov 
v oblasti hornej časti trupu.

Hrudná časť chrbtice:

Nezaťažované medzilopatkové  svaly 
ochabujú a predlžujú sa.
Skrátené  prsné  svaly ťahajú  ramenné 
kĺby dopredu.
Kosti zadnej časti hrudníka sa následne 
deformujú do podoby guľatého chrbta

.

Cvičenia na odstránenie deformít v oblasti hrudníka
1. Posilňovanie uvoľnených medzilopatkových svalov.

V polohe  sedu  alebo  stoja  sťahujeme 
medzilopatkové svaly.
Tlak  svalov  pôsobí  proti  vytvoreniu 
vyhrbeného chrbta.
Tým,  že  ramená  tlačíme  dozadu, 
naťahujeme  zároveň  skrátené  svaly 
prsné.
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Postavíme  sa  od  steny  asi  5  cm 
rozkročmo,  horné  končatiny  (HK)  sú 
vystreté.
HK  pomaly  ťaháme  po  stene  smerom 
dolu  tak,  že  obe  zápästia  nestrácajú 
kontakt  so  stenou  a  ohýbame  ich 
v lakťových kĺboch do uhla  90 stupňov. 
Sťahujeme medzilopatkové svaly . Ďalej 
vyťahujeme horné končatiny opäť hore.

Vynikajúci nápravný prostriedok na chrbticu je stena, pri ktorej sa môžeme narovnať 
(možno aj v kancelárii).

Ďalšie cvičenia na natiahnutie skracujúcich prsných svalov
Záklon pomocou stoličky :

Dolná hrana lopatiek je zatláčaná 
okrajom stoličky. Naťahovanie prsných 
svalov podporíme tým, že sa rukami 
chytíme a ťaháme k nohe stoličky.  
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Krčná časť chrbtice.
Krčná časť chrbtice môže byť veľmi problematickou a boľavou oblasťou.
V oblasti krčnej chrbtice je 
taktiež potrebné poznať 
a odstrániť svalovú 
nerovnováhu.
Svalstvo šije (zadná časť 
krku ) býva skrátené. Je 
potrebné ho uvoľňovať.
Svalstvo prednej časti krku 
naopak býva ochabnuté 
a je treba ho posilňovať .

Hmotnosť hlavy dosť veľká : 6-9 kg a tak sa niet čo čudovať, že napätie svalstva šije 
je chronicky zvýšené.
Chronicky zvýšené napätie svalov šije vplýva na :
-  stlačenie ciev , čím sa obmedzuje prísun živín krvou do oblasti krku aj hlavy,
-  hromadenie metabolitov svalovej práce, ktoré  spôsobujú  stuhlosť, bolesti šije,
- deformáciu krčnej chrbtice.
Poruchám v oblasti  krčnej chrbtice môžeme predísť napr. aj nasledovným ľahkým 
cvičením.

Naťahovanie skrátených svalov šije.
Postavte  sa  chrbtom k stene  ,  pritlačte 
na ňu hlavu,  zasuňte bradu a vyťahujte 
temeno hlavy hore. Počítajte do piatich , 
potom  sa  uvolnite.  Cvik  opakujme  10 
krát.

Cvičenie : Posilňovanie ochabnutého svalstva prednej časti krku
V ľahu na chrbte dvíhame hlavu a ramená 
z podlahy, pozeráme medzi kolená. 
S výdychom kladieme pomaly trup a hlavu 
na podlahu s tým , že hlavu vyťahujeme 

v oblasti temena hlavy. 
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Úprava svalového napätia v stoji:
Stojte  tak,  aby  vonkajšie 
okraje chodidiel boli paralelné, 
prsty na nohách  vytiahnite.
Napnite predné svaly stehna , 
bývajú ochabnuté.
Napnite  sedacie  svaly  s tým, 
že kostrč tlačíme dopredu, čím 
preklápame panvu.
Vytiahnite  sa   z panvy: 
zdvihnite prsnú kosť, rebrá.
Stiahnite  brucho  bez 
napínania.
Napnite  svaly  medzi 
lopatkami, ramená idú dozadu 
a dolu.
Natiahnite  krk:  temeno  hlavy 
ťaháme hore, ramená dolu.
Bradu zasunieme.
Dýchame ľahko.

Schéma vytiahnutia chrbtice.
Začíname  pracovať  so  svalstvom 
dolných končatín.
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Deformácia osteoporotických stavcov vekom .

Zväčšenie  zakrivení  chrbtice 
a znižovanie telesnej výšky

Záverom

Fyzické cvičenie je silným ochrancom nielen zdravej chrbtice , ale aj psychického zdravia . 
Posilňuje odolnosť organizmu v predchádzaní zápalovým, nádorovým a alergickým 
ochoreniam. Pohybová aktivita posilňuje srdcovo- cievny systém, normalizuje hormonálny 
systém, pôsobí preventívne a liečebne aj  v prípade diabetu (cukrovky), osteoporózy a iných 
ochorení.

„Kto nemá čas na cvičenie,
 bude ho mať dosť na stonanie.“

„Všetko ťažké sa musí stať zvykom, 
zvyk ľahkým 
a ľahké krásnym.“ 
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