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Chcete vyzrat na bolest zad? Pomuze vam
pohyb i bankovani!

Bolest zad ma velkou skalu pricin. Od funkcnich, které jsou spojené s
nespravnym drzenim téla, az po bolesti upozornujici na zavaznéjsi
onemochnéni....

Zablokovana krcni pater, bolest v krizi nebo celkova slabost zad. V dnesni dobé se jedna o
velmi casté problémy. VsSe je zarizeno tak, aby ¢lovék mohl zit co nejpohodInéji a nemusel
se namahat. PriliSné pohodli ale skodi nasim télim a zadim predevsim. Jaké jsou priCiny
bolesti zad a jak jim prechazet?

Bolest zad uz neni problémem starych lidi

Bolest zad ma velkou skalu pricin. Od funkénich, které jsou spojené s nespravnym drzenim téla,
starsSich lidi, dnes uz se nevyhyba ani détem - dlouhé sezeni v lavicich nebo doma u poc¢itact ma
na vyvijejici se zada neblahy vliv. At uz ma bolest zad jakoukoli pric¢inu, vzdy se ji snazte odhalit a

Vevrs

zadlm ulevit, muzete tak predejit mnohem zavaznéjSim problémum.

Bolest zad a jeji priCiny



Nespravné drzeni téla

Vétsinu pracovni doby se hrbime na kancelarskych zidlich, po praci se doma natahneme na
gauc a nasSe zada dostavaji zabrat. Kulaténim zad v bederni oblasti tlacime na meziobratlovou
ploténku, ktera je vytlacovana dozadu smérem k miSe a korenovym nervim. Vysledkem je bolest
zad, ale i vaznéjsi problémy jako je vyhrez ploténky.

Nedostatek pohybu

S nespravnym drzenim téla se poji i nedostatek pohybu. Svaly zad a stredu téla nejsou dostatecné
zpevnéné a nemohou byt pateri oporou. Pater v nespravné pozici tla¢i na ochablé svaly a ty naporu
nedokazou odolat, tuhnou a boli.

Jednostranné namahani téla

Stejné tak muze bolest zad zpusobovat i sport, ktery je jednostranné zaméreny. Pokud prilis
namahame jednu Cast téla, dochdazi k jejimu pretizeni a nasledni bolesti. Télu proto rozhodné
prospéje vice vSeobecna télesna aktivita nez jeden intenzivné provadény druh sportu. To byva
casto problémem u déti, které se jednomu sportu intenzivné vénuji a v dospélosti je pak trapi
poskozené kosti.

Stres

Ackoli jde o ¢asto podcenovanou pri¢inu, stres muze bolest zad vyvolavat velmi ¢asto. Vegetativni
nervovy systém v nasich télech ridi vétsSinu podvédomych procesu. Pokud jsme ve stresu,
automaticky zareaguje zvySenym svalovym napétim. Dlouhodobé nebo nevyresené psychické
problémy se pak mohou projevovat bolestmi patere, predevsim v oblasti Sije a ramen.

Zavaznéjsi onemocnéni

napriklad vychylend pater, tedy skolidza. Skoliéza se objevuje v détstvi a dospivani, a proto je
nutné ji zacCit okamzité 1é¢it, aby se predeslo celozivotnim nasledkiim. Nemoci, které vyvolavaji
bolest v zadech je ale celd rada. Pokud se vam bolesti stale vraci, je lepsi vyhledat pomoc lékare.

Bolest v zadech - co prinese ulevu?

Co délat, aby bolest zad ustoupila? A jak postupovat, aby vas zada ani bolet nezacala? Mnoho lidi
pro ulevu automaticky vyhledava prasky. To sice muze ulevit od akutni bolesti, nevyresi to
vsak pricinu problému.

Cviky na posileni zad

Pokud je bolest v zadech opravdu silna a opakuje se, muzete vyhledat odbornou pomoc
fyzioterapeuta. Pokud se bolestem snazite spiSe predchazet, vyzkouSejte néktery z cvikii na zada.
Jednak vam cviky poskytnou ulevu od akutni bolesti a zéroven jejich pravidelnym opakovanim
zpevnite zadové svalstvo a bolestem se vyhnete. Bohatou inspiraci cviki najdete na internetu.

Spravné se posadte

Pokud mate sedavé zaméstnani nebo svij volny Cas travite u pocitace, méli byste se zamérit na



spravny postoj téla pri sezeni. Méjte Siroce rozkrocené dolni koncetiny, kolena ohnuta v
pravém uhlu, chodidla méjte polozené na zemi. V pravém uhlu by méla byt i vase predlokti. Na
monitor pocitaCe se snazte divat s hlavou jen v mirném predklonu pred sebe, ne smérem dold. V
pravidelnych intervalech celé télo protahnéte a uvolnéte. Zékladem spravného sezeni je
samozrejmé kvalitni zidle a stal.

Hybejte se

Zaradte do svého denniho harmonogramu pravidelny pohyb. Zapomente na vymluvy, na pohyb ma
¢as kazdy. Misto autobusu jdéte domu z prace pésky, o vikendu podniknéte vyslap nebo kazdé
rano provedte par cviku. Vase svaly budou pevnéjsi a odolnéjsi, pravidelny pohyb navic nabizi
vitanou zménu pri dlouhém sezeni.
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Bankovani

Pokud se uzivani praska radéji vyhybate, ale bolest zad zaroven ne a ne polevit, vyzkousSejte
bankovani. Baikovani funguje na principu vytvareni podtlaku v bankéach prilozenych na kuzi.
Banky se prikladaji na bolava mista, prisaji se ke kuzi a misto prokrvi, uvolni a ulevi tim od
bolesti. Podtlak se vytvari bud odsatim vzduchu pumpickou, nahratim banky a naslednym
ochlazenim vzduchu nebo jednoduse jen stlacenim silikonové banky. Metoda bankovani je uc¢inna a
bezpecna i pro malé déti. Kromé toho mé bankovani dalsi priznivé ucinky na lidské télo - zlepSuje
krevni a lymfaticky obéh, podporuje spravné traveni a prospésné je i pro nervovy systém.

Bankovani provadi masazni saldny i terapeuti, vyzkouset ho ale mizete i sami doma. Banky a dalsi
nastroje k terapii potfebné si mizete levné zakoupit a rady, jak na bankovani, ziskate napriklad od
doktorky Petry Urikové. Pani doktorka své zkuSenosti zprostredkovava skrze online kurzy. Jeji kurz
bankovani pro zacatecniky vas nauci zakladni techniky bankovani s nékolika typy banék, ukaze
vam, jak rozpoznat akupunkturni body, ke kterym banky prilozit, a vysvétli, se kterymi problémy
vam bankovani mize pomoci. Cely kurz sestédva z prehlednych prezentaci, instruktaznich videi,
mnozstvi obrazku a fotografii.


https://www.velvesa.cz/masazni-banky

