Budite sa dolamani? Tento jednoduchy trik s
vankusom moze zmenit vase rana
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Rano by malo patrit k najprijemnejsSim castiam dna. Namiesto sviezosti vSak mnohi Iudia
vstavaju s bolestou chrbta, stuhnutym krkom alebo neprijemnym tlakom v krizoch. Casto
pritom automaticky obvinuji matrac. V praxi vSak byva problém ovela jednoduchsi -
nevhodna poloha tela pocas spanku.

Preco vas moze po zobudeni boliet chrbat?

Z pohladu fyzioterapie je najdodlezitejSie, aby chrbtica zostala pocas spanku v tzv. neutralnej polohe.
To znamena, Ze si zachova svoje prirodzené zakrivenie a nie je zbytoCne vychylena.

Ak je telo v neprirodzenej polohe:
» svaly zostavaju mierne napaté
» nedochadza k plnohodnotnému uvolneniu
* rdano sa moze objavit stuhnutost alebo bolest
Tieto problémy sa najcCastejSie prejavuju v oblasti kr¢nej a driekovej chrbtice.

Jednoduché upravy, ktoré davaju zmysel

Neexistuje jeden univerzalny trik, ktory by fungoval pre kazdého. Existuju vsak odporicania, ktoré
maju oporu v praxi a Casto prinasaju ulavu.

[ Spanok na boku s oporou
Ak spite na boku, dolezité je, aby bola chrbtica Co najviac v jednej linii. Pomoct moze:

 vankus pod hlavou primeranej vysky
« dalsi vankus pred telom, o ktory si opriete rameno alebo hornu c¢ast trupu

Takto sa znizi rotacia tela a napatie v oblasti chrbta.
[] Vankus medzi kolenami
Pri spanku na boku je velmi uzitocné vlozit:
» maly vankus alebo zrolovany uterak medzi kolena
Tym sa:
e stabilizuje panva
e znizi tlak na krize
e zabrani neprirodzenému skruteniu chrbtice

Tento postup sa bezne odporuca aj pri bolestiach driekovej chrbtice.



[ Spravna poloha hlavy
Hlava by nemala byt:

» prilis vysoko (predklon)
e ani prili$ nizko (zaklonenie)

Ideélne je, ked krk plynulo nadvazuje na chrbticu bez ostrého uhla.
Comu sa radsej vyhnut?
Niektoré zdanlivo pohodlné polohy mo6zu telu skor Skodit:

 ruka pod hlavou alebo pod vankusom
moze sposobovat tlak na rameno a krénu chrbticu

» prilis vysoky alebo naopak plochy vankus
vedie k neprirodzenej polohe krku

e padanie hornej nohy dopredu pri spanku na boku
spOsobuje rotaciu panvy a zatazenie krizov

Ako si vybrat vhodny vankus?

Neexistuje jeden ,najlepsi” vankus pre vSetkych. Vyber by mal zohladnit najméa polohu, v ktore;
najcastejsie spite:

* nizsi vankus - vhodnejsi pri spanku na bruchu

« stredne vysoky - vhodny pre spanok na chrbte

« vyssi vankus - lepsi pri spanku na boku

Vo vSeobecnosti plati, Ze vySka vankusa by mala priblizne vyplnit priestor medzi hlavou a ramenom,
aby krk zostal v neutralnej polohe.

Dolezité je tiez:
e aby vankus drzal tvar
¢ bol priedusny
* a subjektivne pohodlny

Dolezita poznamka na zaver

Uprava spankovej polohy modZe vyrazne pomdct, no nie je to univerzalne rie$enie vietkych problémov
s chrbtom. Ak bolesti:

e pretrvavaju dlhodobo
 zhorsuju sa
« alebo st velmi intenzivne
je vhodné obratit sa na odbornika, napriklad fyzioterapeuta alebo lekara.

Co si z toho odniest?

Spravna poloha pocas spanku ma redlny vplyv na to, ako sa rano citite. Nemusite hned menit cely
matrac alebo investovat velké peniaze. Casto staéi:



« lepsie podopriet telo
« zvolit vhodny vankus
e a vyhnut sa nevhodnym polohdm

Aj malé zmeny moézu viest k citelnej ulave - a k rdnam bez bolesti.
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