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V dneinej clvilizovanej spolotnostl na bolesti v kri-
Zoch trpl mnoho Yudi. Ide o holesti rozliéného pdvo-
du na miestach, kade prebieha sedaci nerv, a laicky
sa oznafuji ako ,ischias®, ,haser”, ,ldsad”. Qdborne
je to lumbago, lumbalgia a v pripade #frenia sa bo-
lesti do dolnjch konéatin tzv. lumboischladicky syn-
drim.

Tieto bolesti dnes postihujd coraz mladSich Iudi,
uZ aj 25—30—40-roénych, t. i 'udi v obdobi vysokej
pracovine] vykonnosti, & pretofe Zasto spdsobuji price-
neschopnost, ba aj invalidizuja v najpreduktivneiSom
veku, stdvaji sa poprl nlektorych inych skupinfich
ochoreni v&¥nym zdraveinym problémom spolotnosti.




0 ZAPRICINUJE BOLESTI ¥ KRIZOCH?

Najlastejfon pritinon bolesti v kriZoch je ocho-
renie chrbtice, ktord nielenfe udrZule Iudské telo
vzpriameneé a spolu s vAzmi e svaiml umoffiuje jeho
pohyblivost, ale aj chré&ni miechu a nervové korene,
ktoré& z nej vychédzaji. Chrbticu rozdelujeme na Cast
krénd so 7 staveami, ¢asf hrudni s 12 stavcami, Sast
kriZovo-driekovd s 5 stavcami driekovym!i a 5 stavcami
kriZovymi {zrastenymi spolu v kri¥ovii kosf] a kosf
kosirénG, ktord sa skladd z 3—4 Kostréngch kostifiek.
KaZdy stavec sa skladd z tela stavca — nosnej dasti —
a z dozadu sa kleniicebo obldka, ktory md boSné i tf-
fiové vfbe¥ky a zozadu wuzatvara chrbticovy Xkan4l
Okrem toho si pre stavee charakteristické drobné
plogky, ktorgm! dosadaji jeden na druhy., V§znam-
n dlohu v sfivise s pohyblivestou chrbtice m4
okrem kostového apardtu i podporny vAzivavy systém,
silné a pruZné wlzy, ktoré spdjaji susedné stavce, me-
dzistavcové platnitky, ako I mohutny svalovy obal oko-
io chrbtice. Zdatnosf chrbtice zehezpebuje i sprdvna
finnost nervového systému,

fednotlivé &asti chrbtice nie si pohyblivé rovna-
ko: najpohyblivej¥la je kr&nd &asf, mflo pohyblivd Je
hrudné fast a opi! pomerne znadne pohyblivd js bed-
drovd Casf najmé v mieste je] spojenia s kriZovou
kostou, Pritom wviak chrbtica tvorl jednoin¥ celok,
ochorenie jednej jej Casti sa mdZe prejavit poruchami
funkeie i v inych jej Cfastiach. Ochorenle chrbtice sa
zvylane prejavi obmedzenim pohyblivost! v niektorej
je] Zastl fna mileste skibenia dvoch susednych stav-
cov}, najéastejSis prédve v miestach, kde je chrbtica
najpohyblivejsia.

OCHORENIE KRIZOVO-BEDROVEj UASTI CHRETICE

Predovistkym sa prefavi bolestou v kriZoch. Bolest
miZe wvzaiknGf n&hle alebo postupne, &asto sa neprl-
jemne stupiiuje. Pokial bolesi zostdva ohranifens iba
na oblast bedrovo-kriZove] fasti chrbtice, sved&i to
¢ veelku lah$om priebehu ochorenia. Ak sa viak Dbo-
lesti z kriZov 3iriz do niektorej ine] Zasti tela, pajma
viak do dolnfch konfatin, alebo ak sa pridruZia taZ-
kosti s mo&enim a so stolicoun, Jde o faZSie ochorenie,
ktoré neraz treba liellf v nemocnici.

O lie¢he bolest v KriZoch musi rozhodnfif Iekér
[ohvodny, 2Avodnyg), ktory chorsého dokladne wvySetri
a pripadne posle na dalfie odbornéd vySetranie. BolesH
v kriZoch nemusia byt vZdy prejavom ochorenia chrb-
tice, md¥u sa ohldsif aj pri niektorych infch ochore-
nlach.

Modernd lekdrska weda v stfasnosti presadzije
tzv. komplexny splsoh Hetby, pod &im rozumieme
okrem liekov liethu rehabilitaéinii, ktord pozostdva
z lielebne] telesne] vychovy a rdznych elektroliedeb-
nych proceddr. Velky ddéraz sa kladie na disciplinu
pacienta, ktory mé dodrZiavat predpisani #ivotospra-
vu, spravne zasady vyZivy a hygleny. Moedernou lleceb-
nou metédou v lietbe pordch hybnosti chrbtice je
i Hetba tzv. ,naprévanim”, odborne nazfvanid mani-
puladinou lefbou {chiropraxia). Ujlmajd sa jej v nie-
kiorgch pripadoch nlelen lekdri, ale aj laici. O tzv,
manipula®nej Hefbe m4 viak =zasadne rozhodnft od-
borny lekdir — neurolég, ktory zvazi vhodunost pripadu
pra taky z8krok.




V niektorfch oddvodnenfch pripadoch je sifasfou
lietby operativny zékrok, ktorym sa dosahuji dobré
visledky, lietha po fiom sa vEak nekondi. OpHf nasle-
duje rehabilitdcia a iné spdsoby dolietovania. V niskto-
rych pripadoch operécla moZe zabrdnif pripadnym tr-
valym ndsledkom ochorenia.

S3iet rehabiiitaénych pracovisk je u nés u¥ taka
Sirokd & dostupné, e nie je potrebné chorveh posielaf
do kfipefov,

Fo vylledeni bolestl v kEriZoch je daleZité zabranif
novému ich vzplanutiu, a to ddslednym predchddzenim
achioreniu.

€0 CHRBTICI PROSPIEVA A B0 JE] MDZE 3KODIT?

Vo vieobecnosti moZno zhrndl prospe¥né &initele
do niekofkych bodov — poufeni — preventfvneho cha-
rakteria:

1. Zivatosprdava je délezitym Elankam pri predché-
dzani bolestiam v kriZoch a sdfasne | nevyhnutnou
podmienkou liefby. Patri sem predovietkym dostatod-
ny pohyb a pobyt na Cerstvom wzduchu, dostatok spén-
ku, primerané striedanie telesnej ndmahy a oddychu,
shala o rovnomerné zafa¥ovanie chritice a tela vH-
bec. Safasfou pravidelnej Zivotosprdvy, a to aj cho-
rych s porusenou cinnosteu chrbtice, by mala byt lie-
Cebné telesna vychova.

Na chrbticu nepriaznivo vplyva jednostranné za-

faZenie a niekedy [ neprimerané zataZenie urtitfch
¢astl chrbiice pri préci, no aj proti tomu poméha sprav-
ne usmerticvand telesnd vychova a Zvotosprava, Ktora
zvyiuje funking zdatnnst a adolnost chrbtice.

Jednym 2z provokujicich &initefov wzniku bolesti
v krifoch byva prechladoutie, najmi u Iudi, ktor! ne-
venuji pozornost otufovaniu. Dalfiu zdfaZz pre chrbti-
cu predstavuje nadmernd vdaha, je preto potrebne, aby
chory trpiaci na funktné poruchy chrbtice sa ddsledne
riadil aj zdsadami spriivnej vyZivy.

2, Pravidelny poliyh a spréavee drZanie tela pomai-
haji  undr#taval vysoki {funkénd zdatnost chrbtice.
Z hiadiska spravoej Cinnosti chrbtice sa za sprédvioe
drianie tela povaZnje, ak v stoji plecia si v rovnakej
vyike a tak isto v rovnakej vyike si i bedrové kiby,
hrudnik je mierne vyklenuty a brucho viahnutd: v se-
de dolné kontatiny maji byt ohnuté v bedrovom a ko-
lennom kibe pribliZne v pravom uble.

Pravidelny a najmi spréavoe uskutoébovany pohyh
posililuje pohybovt &innosf, zlepSuje svalovi s6din-
nost a sthru a, samozrejme, v hiektorych pripadoch
cdstranuje 1 nespraviie pohybové navyky. Kedie koXdé
neprimerané zataZenie chrbtice mo¥e byf Zkodlive, tre-
ba pri wybere cvikov a €innosti vychddzat zo zdravot-
neho stavu jednotlivea, v niektorych pripadech iba po
konzultécil s lekiirom.

Pri poruchdch hybnosti chrbtice treba sa vyvaro-
vat prudkfeh pohybov, piadov a skokov, Ak lekir ne-
rozhodne inak, netreba sa celkom wyhybal telesnej
praci, pravda, ak nejde o nadmerné a jednostranné
Iyzické zalaZenie.



3. Lietebnd telesna vychova je slilastou predchd-
dzanla I vlasinej leéby bolest! v kri¥ech. Pravidelné
telesnd vychova teda patri do sprdvne] Zivotosprivy
i ka%¥dého zdravého claveka.

Pri zrejmych prejavoch narusene] dinnosti chrbti-
ce sz liefenie pohybom stdve nevyhnutnou saéastou
denného reZimu chorého a zaroveil podmlenkou skoré-
ho =zlepienia jehn zdravotného stavu., Zdsadnou pod-
mienkou je kompletné lekdrske wyietrenie a spolupra-
¢a chorého s lekérom, ktoré umoZnia spravny vyber
cvideni, ich vheodné divkovanie a dasov8 rozvrhnutie.

Zdravym fudom, ktorl chcid cielavedome predcha-
dzat holestiam v kriXoch, odporfifame opieraf sa o beZ-
ne zauZivane cvifenla a posiupy liefebnej telesne] v§-
chovy. 7 lekérskeho hladiska pritom jedinou poZiadav-
kou je dodriiavanie niektorfch zékladnych pravidiet
spravie] Zlvotospravy a primeranosti duSevoého a te-
lesneho zataZenia.

Ako uZ bolo v predchfdzajicich £astlach zddrazne-
ngé, o spdsobe llefebnej telesnej vychovy pre choréhae,
no aj pre zdravgch, md roghodniit lekir alebo reha-
billtagn{ pracovnik.

Clelom cvifeni pre delnt éast trupu, panvu a dol-
né konéatiny je rozvijat a upeviiovat ich svalstvo,
zviciavat pohyblivost chrbtice, udii sprivnemu drZa-
niu tela a pripadne odstrafiovat peruchy hybnosti chrb-
tice,

Pre udrZiavanie pechyblivosti chrbtice s dolezite
jednak posllfiovacie a jednak uvolfiovacie cviky v sprav-
nom pomere. Cviky so zamerapim na posiliiovania
a uvolfiovanie svalov dolnych konatin si potrebné
preto, lebo dolné kondatiny vytvdraji vlastne zaklad-

fiz i pre pohyD celej chrbtice. Cviky na posiliiovanie
a8 uvolfiovanie svalstva okolo chrbiice v dolnej dastl
trupu, ako aj bruSného svalstva s potrebné na wytva-
ranie tzv. fvziologického korzetu — svalovEho abalu,
ktor¢ udr¥fieva chrbticu vo vzpriamenej poloha a po-
staveni. Cwviky zamerané na udrZiavanie ohybnosti
chrbtice majt za ciel predchadzat zniZovanlu funké-
nej zdatnosti nielen chrbtice, ale z] svalov €o do roz-
sahu hybnosti. Rovnomernost v zataZovani je nesmier-
ne dileZitd, pretoZe nadmerné posilitovanie svelstva
trupu vedie k znfZeniu ohybnosti a zase nedostatok po-
silfiovania vedie k dbytku svalovej sily, svalovéhe napé-
tia a pruZnosti. Spomedzi réznych spdsobov rozvijania
svalove sily, pruZnost! a ohybnostl {cvidenia 5 predmet-
mi a &nkaml, prekondvanis cdporn, naiakovanie guma-
vich &ndr, prostné & pod.] moZno povaZovat za naj-
néinnejiie, ale aj najlahSie uskutofniteIné v rbHznych
podmienkach prostné.

Sposoh rehabilitasnej lefebnej telesnej v¢chovy zé-
visi od funkiénéhkn sfavu chrbtice.

1., ¥ ghdohi prudk$ch holest v kriZfach {okrem mimo-
rigdne bolestivich stavov, Ked sa m&fe iba poloho-
vat, hfadaf ufavujfice polohiy na chrbie a na bru-
chin] moZno robif najmi [ahké uvolliovacie cviky
svalstva trupu, plecnfch & bedrovich pleiencov
a kontatin, a to najmd poleZiacky.

2. V ophdehi zmiernenia bolesti a rTekonvalescencis
mo¥no postupne zvySovat telesné zata¥enle prl ovi-
deni, pravda, so shahon vyhnif! sa bolestivej reak-
cii; vhodné je aj kombinovaf cviky posiliovacie




a uvoliiovacle s cvikmi ohybnosti, s ciefom postup-

ne zvysovaf funkénd zdatnost.

3. V obdobi pomernéha [iba zdanlivého] zdravia, ked
postihnuty nemd nijaké alebo {ba minimédlne suh-
jektivne faZkosti a funkény stav chrbtice je dobry
aiebo uspekojivy, sa na liefebnd telesni w§chovu
kladi najvyiiie ndroky s cielom =zabrdnif zhorie-
nin ochorenla. To si vyZadole disciplinn a dodrZa-
nie adporicaného reZimu.

Critlf trebn najmi rdne (cielom je priprava sval-
stra a klbov vhodnym rozcvidenim na nastivajice
denné zalaZenie, Cviky treba citlivo ddvkovaf, aby sa
chory najmd spofiatku neunavll a aby st nevyvolal
bolesti.

Cviflanie v priebehu diia charakterizuje skupina
cvikov na opravenie dr¥ania tela; typické je ich zo-
stavenie podla charaktern pracovngho procesu.

Napokon evi#if treba aj vefer pred spanim (ide tu
pravidelne o najobsiahlejfin skupinu cvikov), kedze
1o je najvhodne]s! das na nédrofuejile cviky posiliuin-
ce a8 uvollinjice svalstvo a zlepiujice pohyblivost chrb-
tice.

Tieto pekyny lekdra si platné vo vieobecnostt pre
beiné ochoremia chybtice, v niektorgch vynimoZngch
pripadeoch sa viak v zdujme predchidzania ochoreniu
potrebné IndividuAlne pokymy. KaZdy, kto trpi ne bo-
lesti v kriZoch, by si mal vSak uvedomif, Ze iba disci-
plinovanym plnenfm pokynov lekdra si mé¥e udrial
dobry zdravoiny stav a pracovni vykonnost,
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POPIS CVICENI

1. kréné stavee |7/

-

3. drlekove sta vceﬁ‘

- TN

4, kriZpvi l_;clgt'

; ( & E_‘Hﬂl"s-'rﬁrﬂ..?cg.lj

5. kostrénd kost
[3-4)

1. Chrbtica tloveka [bofny pohlad sprave a pohlad
spredu].

11




2. Polohovanle [vyhladivanie tzy. ulavuf{tcich poldh]

R g ;
i
. anTer SN N

3.

na bruchu a na chrbte.

Lah na bruchu: napinat sedacie svaly a zanoZovat
zZnoZmo,

. Bah na chrbte: striedavo prifahovat rukami skrie-

nt pravi a Iavi dolna kondéatinn k trapu,

£ & :

5.

12

ILah na chrbte: a) prifahovat skréené dolné kon-
Zatiny k trupu — predklon hlavy, b) to Isté —
hlava pevne na podloZke.

6. Teh na chrbtie, dolné koncatiny pokréif v kolenéch:

a) dvikaf panvu, h) pritahovaf trup k¥ pokréenym
dolnym konéatinfm, c} prednofovat znoZmo — Kon-
catiny v kolenéich vysirete.

7. Lah na chrbte: a)} kmitat vystretfmi dolmymi kon-

tatinami, b) prifehovat trup k dolnym konéatinfm,
¢] chytit predkolenie a prifahovat dolné konéatiny

k trupu, d) prifahovat sifasne trap i skriené dol-
né kontatiny k sebe.

13




8. Otdcanie trupom: aj v sede — ruky do tyla, h] v

klaku — ruky upaZif.

9. Lah pa bruchu: a] zanoZovat znoZmo — hlava
a hornd cast trupn pevne na podloZke, b) vzpaZo-
vai — zdklon hlavy a hornej ¢astl trupu — dolné
konfatiny pevne na podlozke.

10. Ktak na kolensch: a) vzpor na jednej ruke — dru-
hou upa¥enim zapaZif — satasne otffat trup, b)
podper na prediakti — to iste.

14
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11. Vzpor kTalmo: a) predkion hlavy — striedavo pri-
tahovat dolné kendatiny k trupu, b) zdklon hiavy
— striedavo zanoZovaf,

12. V2por kla¥mo: a) predklon hlavy — chrbat ohnu-
ty (matac! chrbdt), b] zaklon hlavy — chrbat pre-
hnuty.

13. Vzpor klafémo: a) sacasne vzpaZif pravou hornou
a2 zanoZlt Tavou dolnou konatinou, b] vzpaFit —
prehnaf trup — ruky pevne na podloZke, potom
opacne.

15




14, Kiak na kolenach, podpor na zviienej podloZke:
a] Svihom upa¥enim zapaZif lavou rukon — sd-
fasne otcélf hlavu za rukou, potom opadne, h)
ohnit trup, ¢] prehnat trup.

15, Vzpor klatmo: a) pohyby trupu do sirén, b] %vi-
hom upaZenim zapaZif pravou rukou — shifasne oté-
€at trupom, potom opatne.

16
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16. Lah na chrbte: a) chytif pravou rukeow skréend Ia-
vi dolnd konfatinu a pritiahnuf ju k podictke na
pravej strane -- hornd fast trupu pevne na pod-
loZke, potom opaine, b) prednoZift — skrdit lavi
dolnt kondatinu v kolene a dotknif sa nim pod-

loZky na prave} strane — stdasne roticia panvy
— hornd fast trupu pevne na podloZke, potom
opadéne.

14

17, Stoj mierne rozkro&n§, ruky v bok: a) zékiony —
krénd a driekové fast chrbtice fixovan4, h] uklo-
ny — krénd a driekovd fast chrbtice fizovans.

17
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il 2(. 5toj mierne rozkroény¢, upaZif: predklon — &vi-
hom zapaZif lavon, predpaZif pravou — dotknat

i3. 5tei mierne rozkrofny ripaZit: a redklon —
! ¥, DUp ) P sa kKoncami prstov podloZky, potem opaZne.

dotkndt za rnkami podloZky, b) zdklon — vzpaZif.

18. Sto] mierne rozKkrodny, skriiit upaZme (ruky pred
prsia): strledavo Svihom upafovat praveu a lavou
hornpu konéatinou, stZasne otdcat trup.

id i9
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sedenie o stétie), aole striedajie postoj tprgnc’:iujte hmotnoft’
tela raz na jednu, roz na druhd nohu, obéas stojte rozkrog-
ma), pri dlhem sedeni so nickedy postavie, uvolnite a urcbte
niekelko cvikov, napr. grepov.

5. Neseddvajte dlhe no mékkych kreslach o valandach, ale podla
moinosti si saodajte no pevné sedad!d.

6. Nespdvajte na mikkych matrococh s vysoke polofznou hla-
vou,

7. Pokyny lekdro dodriiavajte svedomite a dbsledne — wysledok
lie¢enio v podstatnej miere zavisi od vas a vaie] spoluprdce
s lekarom.

*

Vydal Ustov zdrovetnej vychowy, Bratislove 1982, Lekicroval MUDr.
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PRI BOLESTIACH
V CHRETICI

Bolestt v chrblte nepostibujir len osoby stordieho veku, ole
wyskylujll so €aroz £nstejfie of u mlodych Tudi o stavaju sa tok
¥ sacosnosti vainym zdravolnim preblémom. Pridin belest] v chrb-
te je vela o maji roziiény poved. Medzi najéastejfie potria; ne-
spravie drionie itele, nodmerngé zofoienie, Strukiurdine zmeny
chrbtice, ako skolidza, Scheuermannova charoba (gulaty chrbat),
plochy chrhat, rdzne vyvojové chyby, draidenie nervovych kme-
riov, svalové ochorenie [(tzv. lymbage), posun medrzistovcovej
platniéky o pod. Velkd skupinu tvorio rdzne drazy chrbtice, nie-
ktoré infekcng choroby a u stariich Yudi méie bolest v chrbte
vyvalof preriedenie kostnéhe tkaniva (ostespordza). Jednym z pro-
vokujicich é&initelov vzniku bolesti v chrhtici byva prachladnutie,
a te najmé pe predchadzajicom spoteni sa, Daliim ginitefom,
kiory pésobi oko zatof pre chrbtico, predstovuje nodmernad
hmotnost (tufnota), Zo zopalovich chorbb spésobuje  bolest
a cbhbmedzenie pohybu najéastajiie Bachierevova choroba a z ne-
zapalavych foriem je to artrdza chritice,

Belest v chrtici méte vinikndf nédhle cleho postupne o fosta
sa neprijemne stupfuje. Ked' rostava bolest chranitend na jedno
miesto, sved&l to va&dinou o lohiom priebebu choroby, Ak sa
bolest Ziri de okolicg, nojmd do delnych koncatin, méie isl o
vainejiie ochoranie. Okrem bolasti sa &asto zjavuje v nizktorej
casti chrbtice | ohmedzeniz pohyblivasti,

Pri bolestiach v chrbtici, ktoré trvopl vioc oke tyiden, je Ziodi-
ce lekarske wyietrenie. O liefebnom postupe rozhoduje vidy lekdr
a povinnostou pacienta je dbsledné plnenie jeho pokynov, Mo-
derng lekorsko veda v sifasnosti presadzuje kemplexny spdsob
lietby, ktory spodiva v uzivani liekoy, v liefebnej telesnej wychove
a v réznych fyzikalnych procedorach,

Pri silnych wpornych bolesticch je prvoradym liecebnym apa-
trenim pokoj no [&iku v polohe, kiord pocientovi prindia afovu
ina chrbte, no bhoku alebo na bruchu), Silné botesti trebo timit
ligkmi, ktoré predpise lekdr a uréi ich dennd davku. Brot lieky



her lekarskeho odparodanio je nebezpecns, lebo sa moiu preja-
vit vaine vedlajéie uginky. A} o prikladani teplych podusiek
alebo obklodov je lepiie poradit so s lekdrom, kedie v nie-
ktorych pripadoch teple thoriuje bolesti. Po 2—3 dhach, ked
silné bolesti ustupia, moino robit lahké uvelfovacie cviky na
dlhé chibtowe svaly, kioréd odporudi lekar,

Pri :mierfovani belesti moine pastupne vyiovaf telesné zofa-
ienie pri cvideni o postupne priddvat uvolhovacie o posilfiovacie
cyviky.

Cvi¢enie treba roxdelif no cely den. Ciclom ranného cvicenia
je pripravit svalstva, chrblicu o klby no nastavajuce denné r0-
taienie. Cvitenie ma byt keotke, nezofoiujuce, aby sa chory
prili neunavil. V prigbehu dha treba urchit niekolka wvolfAujd-
cich cvikev no pretoiend chebtové svolstva, Majvhodnejsie je evi-
Cit veder s ciefom uvolnif svalstve a zlepiit pohyblivost chrbtice,
Pre zlepsenie o udrziavanie pohyblivosti chibtice sa ddleiité jed-
rnok uvoliovarie a jednak posiifiovacie eviky v sprovnom pomere.
Rézne schémy rcvideni s beine dostupné, pripadne ich moine
ziskat u lekdra cleba rehabilito€éneého pracovnika.

Ked je bolest miernejiio, aviak Eastejiie sa opakuje, pripadne
trva aj dlhéi ¢os, hovorime o chronickom postihnuti. Ak ma po-
cient sklon k thronickym bolestiom, treba dodifiownf niektoré
pokyny trvale:

1. spavat na pevnom ravnom lézku, no stredne plnom van-
kaii, medzi siju o rameno si vkladef maly vankdsik. Place ma
spodival no l6zku, nie na vankusi;

2. pri beinjch dennych cinmostiach nezotrvavat dihe v jed-
nej polohe, aby sa foikasti znovu neobnovili;

3. pri sedavem zamestnoni po 2 hodindch urobit niekalka
uvol fivjicich cvikov, poetem niekofkokrdt napnut bruiné o seda-
cie svaly, pretoie v sede bruiné svaly ochabuji o sadocie svaly
st pasivne natiahnuté;

4. pri pract v stoji po 2 hodindch trebo uvolnit pretfaiene
chritovs svalstyo {urobif niekolkokrat vofng predklon),

Predsunutiu ramien a gulatémo chebtu treba predist cvikmi,
ktors Hadia lopatky k sebe. Dalej so odporiéa wylohovat so do
wiiky o vidy v inej polohe ake v stoji treba napinal nigkolko-
krat bruiné a sedocie svaly, pripadne urobit niekolke drepov.

Bolest v chrbtici, ktord spbsobuje ostespordza (preriedenie
kosiného tkanive alebo nedostatoingé ukladanie vdpenatych soli
do kasti}, sa lieti diétou bohatou na bietkoviny, vitaminy o mine-
ralne solr. Ukladanie vipenatych soli do kosti uryehluje aj pri-
merand pohybovd lietba.

Ak holesti v chebtici zopricifuje porucha platniciek, liecha
potri do tok odborného lekdare — neurologo, ktory zabezpedi
kompletné lekarske vyietrenie pacienta, Zasadnou podmienkou
spréenej lietby je spolupréco chorého s lekarom a disciplinova-
né plnenie jeho pokynow,

Zdravym ludom, ktori ched ciefavedame predchadzot boles-
tiam v chrbte, sa cdporifa spravna fivotosprive s primergnym
dusevnim o telesnym zofaZenim a bedaymi cvikmi,

K spravnej iivotosprave patri dostotofny pohyb o pobyt na
erstyom verduchu, dostatak spénku no pevnom ldéfku, primerané
striedonie telesnej namahy a wvddychu, rovnomerne zofaiovanie
chrbtice, =pravne dvihonie fazkjch predmetov (nie v predkicne,
ale s pokréenymi dolnymi konéatinami), Pri jednostranneom o ne.
primeronom zofaieni pomdaha sprdvne usmeriovana telesno vy-
chova s primeranymi cvikmi. Pravidelné a sprovne wykondvoné te-
lesné cvigenie zlepiuje celkowd pohyblivost jedinco a wylvdra
pevny svalovy korzet okolo chrhtice o rlepiuje svalova salinnost,
Spartova Einnost, prispdscbena veku, telesne] konstrukcii i za-
mestnaniu pomaha zasa udriiovat chiblicu o pohybové dstio.
jenstvo v dobrej kondicii @ oddaluje vznik predéasného opotre.
bovania kibov. Odporddajd sa Sporty, pri ktorych so vpevhuje
svalstve o zlepiuje so jehe pruinost [plavanie, bicyklovanie, tu-
tistika, lyZovonie g pod.l).

Higvné rasady Zivotospravy pri bolestioch v chrbte, oko aj
pre ich predchadzanie s tieto:

1. Udriujte si spravnu telesnd hmotnost. Kaidy nodbytoiny kilo-
gram zafaiuje telo, najma chrbticu,

2. Vyhybajte sa prudkym < nahlym pobybom, ake aj prudkym
otrosom_ Vodicom moterovych vozidiel odporifame pouiivet
apierku na chibat, £ tohe istéhe dévodu sa wyhybojte dihe)
ceste autabusam,

3. Medvibhajte fozké bremena y predklone, qle s pakréenymi dol-
nymi kancatinami, Opatine dvihajte molé deti. Nedvihajte ani
malé pradmety pri otoleni trupu.

4. Nezeotrvavajte dlhe pri praci v jednoslranne; polehe (dihé



