
ŠŠKOLA CHRBTAKOLA CHRBTA

PrevenciaPrevencia prepreťťaažženia chrbta uenia chrbta u
zdravotnzdravotnííckych pracovnckych pracovnííkovkov

pri bepri bežžných denných ných denných ččinnostiachinnostiach
a pri mobilizovana pri mobilizovaníí pacientapacienta

diplomovaný fyzioterapeut: Mikulovdiplomovaný fyzioterapeut: Mikulováá ZlataZlata



AnatomickAnatomickéé aa fyziologickfyziologickéé zzááklady klady 
chrbtice achrbtice a okolitých okolitých šštrukttruktúúrr

Chrbtica Chrbtica -- zzáákladnkladnéé funkcie: funkcie: 

1. vzpriamen1. vzpriamenéé drdržžanie tela anie tela 

2. spolutvorca pohybu     2. spolutvorca pohybu     

3. ochrann3. ochrannáá funkciafunkcia

-- mmáá ststĺĺpcovpcovúú šštrukttruktúúru, okolo  34  kostru, okolo  34  kostíí, , 

224 4 pohyblivýchpohyblivých stavcov: 7  krstavcov: 7  krččných, 12ných, 12

hrudnhrudnííkových akových a 5 driekových z5 driekových z 5 zrastených5 zrastených

krkríížžových  aových  a 4 4 -- 5  kostr5  kostrččovýchových stavcovstavcov



MiechaMiecha zazaččíína pri  lebena pri  lebeččnej  spodine a  konnej  spodine a  konččíí na na 

úúrovni 2.driekovrovni 2.driekovéého stavcaho stavca

NervyNervy vychvycháádzajdzajúú zz miechy  cez  otvory chrbticemiechy  cez  otvory chrbtice

aa postupne  sa  rozvetvujpostupne  sa  rozvetvujúú po  celom  telepo  celom  tele

MedzistavcovMedzistavcovéé kkĺĺbyby:: hornhornéé kkĺĺbovbovéé výbevýbežžkyky

1 stavca sa  sp1 stavca sa  spáájajjajúú ss dolnými kdolnými kĺĺbovými výbebovými výbežžkamikami

druhdruhéého   stavca,  ktorý   sa   nachho   stavca,  ktorý   sa   nacháádza   nad   nimi.dza   nad   nimi.

Stavce sStavce súú navznavzáájom oddelenjom oddelenéé platniplatniččkamikami--pôsobiapôsobia
ako pruako pružžnnéé podlopodložžky medzi stavcamiky medzi stavcami..
VVääzyzy ssúú pevnpevnéé zvzvääzky  vlzky  vlááken,  ktorých  cieken,  ktorých  cieľľom jeom je

spevspevňňovanie  kovanie  kĺĺbov,bov, potrebujpotrebujúú pravidelný   pohybpravidelný   pohyb. . 



SvalySvaly blblíízko   stavcov   zodpovedajzko   stavcov   zodpovedajúú najmnajmää za za 

drdržžanie tela,dlhanie tela,dlhššie svaly ovplyvie svaly ovplyvňňujujúú hlavne pohyby hlavne pohyby 

trupu.trupu.
ZDRAVÝ CHRBZDRAVÝ CHRBÁÁTT

Chrbtica musChrbtica musíí bybyťť: : silnsilnáá,  s,  súúččasneasne

musmusíí bybyťť pevnpevnáá aa ohybnohybnáá,  mus,  musíí

poskytovaposkytovaťť aj  aj  bezpebezpeččný, vystlanýný, vystlaný

kankanááll pre nervypre nervy..

Jej Jej jednotlivjednotlivéé ččastiasti musia pracovamusia pracovaťť

v sv súúlade alade a spolospoloččne  prispievane  prispievaťť kk

stabilite, sile pohyblivosti, pevnostistabilite, sile pohyblivosti, pevnosti

a a ohybnosti.ohybnosti.

PohPohľľadad na na chrbticuchrbticu: A: A-- zozo strany, strany, 

BB-- spreduspredu, C, C-- zozaduzozadu



ŠŠKOLA CHRBTICE KOLA CHRBTICE 

-- je je ččasasťť výchovnej rehabilitvýchovnej rehabilitáácie,ktorcie,ktoráá je zameranje zameranáá

na to, aby pacient pochopil rozdiel medzi zdravýmna to, aby pacient pochopil rozdiel medzi zdravým

aa popošškodeným  pohybovým aparkodeným  pohybovým aparáátom atom a nnáásledne,sledne,

aby sa snaaby sa snažžil vedome zvlil vedome zvláádnudnuťť pohybovpohybovéé aktivityaktivity

vedvedúúce kce k predchpredcháádzaniu, resp. zmierneniu pordzaniu, resp. zmierneniu porúúch. ch. 

PrvPrvéé sprspráávy  ovy  o existencii existencii ŠŠkoly  chrbta  sa objavilikoly  chrbta  sa objavili
pred  150  rokmi, kepred  150  rokmi, keďď tento výraz potento výraz požžil francil francúúzskyzsky
chirurg   chirurg   DeplechDeplech uu pacientov   po   kostnej   TBCpacientov   po   kostnej   TBC
aa deformdeformááciach  chrbtice  vciach  chrbtice  v ssúúvislosti  svislosti  s ichich
postupným npostupným náávratom do bevratom do bežžnnéého ho žživota. ivota. 



CieCieľľom om vvääččššiny iny ŠŠkôl chrbta je: kôl chrbta je: 
-- povzbudenie kpovzbudenie k zodpovednejzodpovednejššiemu spriemu spráávaniu savaniu sa

vovočči sebe sami sebe saméémumu

-- zmiernenie bolestzmiernenie bolestíí

-- zlepzlepššenie pracovných technenie pracovných technííkk

-- obmedzenie absenciobmedzenie absenciíí vv prpráácici

RizikovRizikovéé povolaniapovolania

Výskyt  bolestVýskyt  bolestíí chrbta  sa  menchrbta  sa  meníí podpodľľa zamestana zamestaníí,,

ktorktoréé sa  sa  ččlenia  do  3   kateglenia  do  3   kategóórii:  rii:  ťťaažžkkéé,   stredn,   strednéé

aa ľľahkahkéé..



ŤŤaažžkkéé:: banbanííci,  prci,  príístavnstavníí robotnrobotnííci,  zlievarenskci,  zlievarenskíí

robotnrobotnííci ci 

Stredne  Stredne  ťťaažžkkéé zamestaniazamestania:  :  zdravotnzdravotnéé sestry, sestry, 

vodivodičči,i, skladiskovskladiskovíí robotnrobotnííci ci 

ĽĽahkahkéé: : úúradnradnííci, pracovnci, pracovnííci  na  montci  na  montáážžnej  linke, nej  linke, 

dudušševnevníí pracovnpracovnííci. ci. 

RizikovRizikovéé faktory pri prfaktory pri práácici

-- ruruččnnéé dvdvííhanie  hanie  ťťaažžkých  predmetov, ohýbanie, kých  predmetov, ohýbanie, 

ototááččanie aanie a dosahovanie,statickdosahovanie,statickáá poloha pri poloha pri prprááci,ci,



dlhodobdlhodobéé hhŕŕbenie abenie a ohýbanieohýbanie, , prprááca vca v nevhodnej nevhodnej 

vývýšške,  sedenie  bez  opory  chrbta,  ramien,ke,  sedenie  bez  opory  chrbta,  ramien,

nedostatonedostatoččne  vene  veľľký  pracovný  priestor,ký  pracovný  priestor,

neprimeranneprimeranáá vizuvizuáálna vzdialenoslna vzdialenosťť pri prpri prááci vci v sede,sede,

ťťaažžko  dosiahnuteko  dosiahnuteľľnnéé pracovnpracovnéé nnáástroje,stroje,

dlhotrvajdlhotrvajúúci  emotci  emotíívny  alebo  psychický  stres.vny  alebo  psychický  stres.



SvalovSvalováá dysbalanciadysbalancia

NesprNespráávnym   zavnym   zaťťaažžovanovaníím   sm   súú ururččititéé svalovsvalovéé skupinyskupiny

prepreťťaažžovanovanéé aa ininéé potlpotlááččananéé,   ,   ččíím   nastm   nastááva    svalovva    svalováá

dysbalancia,  napr.  skrdysbalancia,  napr.  skráátený   prsný  sval    atený   prsný  sval    a ochabnutochabnutéé

medzilopatkovmedzilopatkovéé svalstvo.  Postupne  sa   zasvalstvo.  Postupne  sa   začčíínajnajúú svalysvaly

zapzapáájajaťť pri  bepri  bežžnom  pohybe vnom  pohybe v inom poradinom poradíí,ako by sa mali,ako by sa mali

aktivovaaktivovaťť pri danom pohybovom vzorci.pri danom pohybovom vzorci.

SkrSkráátentenéé svaly:svaly: traptrapéézový  sval, zdvzový  sval, zdvííhahačč lopatky, krlopatky, kráátketke

extenzory  krku,  kývaextenzory  krku,  kývačč hlavy, skalenovhlavy, skalenovéé svaly, prsný sval,svaly, prsný sval,

m.  quadratus  lumbonum,  ohýbam.  quadratus  lumbonum,  ohýbačče  kolena,   priamy  svale  kolena,   priamy  sval

stehna,  lýtkový  sval,  bedrový  sval,  vzpriamovastehna,  lýtkový  sval,  bedrový  sval,  vzpriamovačče   trupu.e   trupu.

OslabenOslabenéé svaly:svaly: brubruššnnéé svalstvo, dolnsvalstvo, dolnéé fixfixáátory  lopatiek,tory  lopatiek,

sedacie svalstvo, hsedacie svalstvo, hĺĺbokbokéé ohýbaohýbačče krku.e krku.



PREVENCIA PREPREVENCIA PREŤŤAAŽŽENIA CHRBTICE PRI ENIA CHRBTICE PRI 
BEBEŽŽNÝCH DENNÝCH NÝCH DENNÝCH ČČINNOSTIACHINNOSTIACH

•• sedenie, postavovanie, stsedenie, postavovanie, stáátie, letie, ležžanie, anie, 
vstvstáávanie vvanie v ľľahu, chôdza, predklahu, chôdza, predklááňňanie, anie, 
dvdvííhanie bremien, nosenie bremienhanie bremien, nosenie bremien



•• uvouvoľňľňovanie skrovanie skráátených svalovtených svalov

•• posilposilňňovanie oslabených svalovovanie oslabených svalov



PREVENCIA PREPREVENCIA PREŤŤAAŽŽENIA CHRBTICE PRI ENIA CHRBTICE PRI 
MOBILIZMOBILIZÁÁCII PACIENTACII PACIENTA

•• posadzovanieposadzovanie
•• presunpresun
•• postavovaniepostavovanie
•• chôdza chôdza 



DESATORO DESATORO ŠŠKOLY CHRBTAKOLY CHRBTA

1. Dr1. Držž sa vzpriamene sa vzpriamene 
2. Opravuj2. Opravuj pravidelne svoje drpravidelne svoje držžanie telaanie tela
3. 3. ČČo najviac sa pohybujo najviac sa pohybuj
4. Se4. Seďď ččo najmenej, ao najmenej, a kekeďď uužž sedsedíšíš, tak dynamicky, tak dynamicky
5. Od5. Odľľahahččuj svoj chrbuj svoj chrbáátt
6. Zdv6. Zdvííhaj bremenhaj bremenáá hlavou, nielen telomhlavou, nielen telom
7. Nezab7. Nezabúúdaj na udrdaj na udržžiavanie svalovej rovnoviavanie svalovej rovnovááhyhy
8. Tr8. Tréénujnuj denne pohybový apardenne pohybový aparáátt
9. Zara9. Zaraďďuj pri pruj pri prááci odci odľľahahččujujúúce ace a odpoodpoččinkovinkovéé

prvkyprvky
10.Vychov10.Vychováávaj svoje deti podvaj svoje deti podľľa pravidiel a pravidiel ŠŠKOLYKOLY

CHRBTA CHRBTA 



ĎĎakujem za pozornosakujem za pozornosťť


