[ cviGenie pre vaSich pacientov / klientov

Zostava cvikov pri bolestive] krCnej chrbtici

BOLESTI V KRCNEJ-CERVIKALNEJ CASTI CHRBTICE VZNIKAJU NASLEDKOM STEREOTYPNEHO
ZATAZENIA POCAS PRACE. PRETAZENIE CHRBTICE V PREDKLONE SPOSOBUJE ZATUHNUTIE SVAL-
STVAV OKOLISTAVCOV A V PRISLUCHAJUCE] OBLASTI INERVOVANEJ NERVSTVOM VYSTUPUJUCIM
7 KRENYCH MEDZISTAVCOVYCH PRIESTOROV. PRIPADAJUCE INERVACNE OBLASTI PRE UROVEN
KRCNE) CHRBTICE ZACINAIU OD SPOJENIA ZAHLAVIA S CHRBTICOU A SIAHAIU AZ PO SEGMENT V
OBLASTI $TVRTEHO HRUDNEHO STAVCA. UPONOVE BOLESTI DROBNYCH SVALOV , ZNIZENA POHYB-
LIVOST MEDZI JEDNOTLIVYMI STAVCAMI A POCIT STUHNUTOSTI SIE SA PREJAVUJE DO TZV. FUNKC-
NEJ BLOKACIE STAVCOV. PRI DLHODOBOM PRETRVAVANI TAKEHOTO STAVU SA PRIDRUZUJU REF-
LEXNE OVPLYVNENE BOLESTIVE QBLASTI, AKO JE MIGRENA, BOLESTI USI, SUM V USIACH, HLAVE.
YPLYVOM STUHNUTYCH — HYPERTONICKYCH TRAPEZOVYCH SVALOV VZNIKA BOLESTIVE RAMENO A
BOLESTI SA MOZU SiRIT DO CELEJ RUKY , MOZU BYT AJ SIMULOVANE ANGINOZNE BOLESTI AK JE
VYZAROVANIE VEAVO. K VZNIKU BOLESTI vV KRENEJ CHRBTICI A Sl VO VELKE) MIERE PRISPIEVAJU
STRESY , PRACOVNE AJ RODINNE, NEDOSTATOCNA RELAXACIA, PRIEVAN A POBYT V KLIMATIZO-
VANYCH MIESTNOSTIACH.

Ako tomu predchadzat?

Pri praci s PC si treba svaly pravidelne precvitovat a vytahovat oblast krku a prekrvovat si
svalstvo sije a ramien, napr. Stipkanim alebo reflex loptitkou. Pravidelne si vecer precvitit
celt zostavu cvikov a nielen na krénd oblast, ale precvidit si celé telo minimdlne 20 min.
denne. Prekrvif telo a zataZit ho individudlne zvolenou aerdbnou aktivitou. Vhodné je plava-
nie, rjchla chddza — cielend a v trvani minimalne 20 min., dlhsie prechadzky prirodou. Upra-
vit'si spasob spania. Krnd chrbtica musi byt pocas spanku relaxovana. Docielit sa to da bud
volbou anatomického vankuza alebo pridanim si mensieho vankusa pod krk a ucho.

Spat na bruchu je nevhodné.

Zakladna poloha pre vagginu cvikov, pre spravne vykonanie cvikov - v sede na
stolicke — chodidla po celej ploche opreté na podiozke; Elenky, kolena a bedrd st v 90°
postaveni, DK st mierne rozkrocené, chrbat je vystrety, panva je v strednom postavent, lopat-
ky tahat ku chrbtici a dolu.

1. pohupy na fit - balle: ramen4 tahat dolu, dolné uhly lopatiek fahat k sebe {cvik nie je
vyobrazeny).

2. wystvat panvu do stran, ramend tahat do dialky a lopatky dole, hrudnik neuklafiat.

3. lopatky pritahovat k sebe a smerom k usiam — na 15 sekdnd s nadychom, s vjdychom
nasleduje uvolnenie na 30 sekind.

4. pate zakliesnit za operadlo, st vystreté, s nadychom ruky vytotit za palcami nahor,
s vydychom ototit nadol.

5. pafe v 45° upaZeni, prava paZa otocena palcom dole, lava paZa ototend palcom hore,
pazami rytmicky otd¢ame a zarovel otacame hlavou vidy za pazou ototenou palcom
dole.

6. prisadnat si pravt ruku, favou rukou ponad hlavu si uchopit pravé ucho, s wydychom si
jemne potiahnut hlavu dolava, udrZat niekolko sekind.

7. hlavu otacat vpravo a vlavo, hlava nesmie byt v zdklone.

8. ruky poloZit na ramena tak, aby sa malickovou stranou dotykali stavcov, lakte tahat
k sebe a dole, bradu s vjdychom zastivat dozadu — nie zaklon, s nadychom vystivat
dopredu — nie predklon.

9. pravou dlafiou uchopit krénd chrbticu a lavou dlaiiou si potas wydychu jemne hlavu
potiahnut dol'ava.

10. ruky prekrizit pod klténymi kostami ,hlavu vytotit doprava a zaroveii zaklonit ~ vydrZat.

11. predklon hlavy — ohntf do oblugika — bradou opisovat po hrudniku oblugik k pravému
ramenu a k favému ramenu.

12. stoj pri stene — prikladat vietky stavce na stenu (cvitit moZno aj na zemi).
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