Kdyz od bolavych zad brni nohy nebo ruce, je
cas resit to s lekarem
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Problémy se zady maji uz i mladi lidé. Odbornou pomoc museji kvili bolestem vyhledavat

uz dvacatnici. A pribyva i déti s vadnym drzenim téla. Pric¢iny jsou podobné: Spatny a nebo
nedostatecny pohyb, zivotni styl se stale vétsim mnozstvim casu u telefonu ci tabletu, ale

také stres. ReSeni je pritom nasnadé.

Bolesti zad se stavaji jednim z nejvyznamnéjsich zdravotnich problému této doby. Postihuji Sirokou
populaci, vCetné mladSich generaci, a stale vice pacientt musi kvuli témto potizim vyhledat
odbornou pomoc. Zadnou vyjimkou nejsou lidé od dvaceti do ¢tyticeti let, ale ani déti. Téch, které
museji kvuli vadnému drzeni téla chodit k fyzioterapeutovi, je ¢im dél vic - jen mezi klienty
VSeobecné zdravotni pojistovny pres tricet tisic.

,Rostouci pocty diagnéz s vadnym drzenim téla i s nimi spojenych vydajii, jasné ukazuji na zvysujici
se zdtéz pohybového aparadtu u deti a dospivajicich. Vyznamnou roli hraje Zivotni styl, nedostatek
pohybu i nadmérné pouzivdni elektroniky,” rikd ndméstek reditele VZP Jan Bodnar.

Vadné drzeni téla podle odborniku trapi uz predskolni déti. ,Nejcastéjsimi projevy byvaji ochablé a
vyklenuté brisko, kulata zada a vystouplé lopatky,” popisuji Hana Farova, Véra Filipova a Jana
Kraténova v materidlech Statniho zdravotniho tstavu.

Détem se drzeni téla nejvic zhorsi ve chvili, kdy nastoupi do Skoly. Zatimco ve Skolce lezly po zemi,
pobihaly a neustéle se hybaly, najednou musi nékolik hodin sedét v lavici, navic nosi tézkou aktovku,
doma sedi u ikola a nasledné Casto jeSté u tabletu nebo televize.

,Vadné drzeni téla, pokud neni kompenzovdno, prispivd v dospélosti k degenerativnim onemocnénim
pdtere, casto provdzenym bolestmi. Tyto bolesti se stdle castéji vyskytuji i v détském véku,” uvadi
autorky v brozute SZU.

U dospélych hraje v bolestech zad roli jesté jeden dulezity faktor: stres. ,Psychické napéti se ¢asto
promitd prave do krcni pdtere,” upozornuje neurolog Ondrej PeliSek z Nemocnice AGEL Novy Ji¢in.
Dlouhodoby stres muze vést ke ztuhlosti a bolestem, které vyrazné ovliviuji kvalitu kazdodenniho
Zivota.

Kdy k lékafi?

Dospéli, kteri se roky nehybou, uz ale mohou mit potiZe natolik velké, Ze potrebuji vyhledat i 1ékare.
Kdy je ten spravny moment? Neurolog Pelisek rikd, ze urcujici je, pokud bolesti zad za¢nou
ovliviovat dalsi ¢asti téla. ,Neurologa by mel pacient navstivit zejména v pripade, Ze se bolest Siri do
koncetin. Prakticky lékar by mél posoudit, zda je vhodné pacienta odeslat na neurologii,” doporucuje
neurolog.

Varovnymi priznaky jsou napriklad brnéni, slabost nebo ztrata citlivosti v koncetinach - v takovém
pripadé bychom navstévu odbornika neméli odkladat.



Dvakrat denné se zadychat

Kli¢ovou roli v prevenci pritom hraji jednoducha opatreni. Jen je potreba je provadét pravidelné.
,Prevence je ¢asto u¢innéjsi nez ndslednd lé¢ba,” zduraziuje PeliSek.

Doporucuje predevsim pravidelny pohyb, protahovani, kratka kazdodenni cvi¢eni a stridani poloh pri
praci. I obycejnd chiize miize sehrat vyznamnou roli pri udrzeni zdravé pdtere,” dodava.

Cviky, které jsou doporucené pro déti s vadnym drZenim téla, pritom nejsou nijak sloZzité, zaberou
par minut a zvladne je kazdy. Jde napriklad o zvedani panve vleze na zemi s pokrcenyma nohama,
sed na balonu, balancovani ve stoji na Spickach, uklony do stran v tureckém sedu ¢i protazeni rukou
a nohou do dalky vleZe na zemi. VSechny cviky jsou shrnuté v brozuie SZU.

A nejlépe k tomu ditéti doprat i co nejvic prostoru pro volny pohyb. ,Jestlize dité sedi piil dne ve
skole, mélo by pro zdravy vyvoj minimdlné tri hodiny sportovat. Neni nutné kazdy den chodit na
néjaky organizovany krouzek, jde spis$ o to, aby dité travilo sviij volny ¢as aktivné - misto autem
chodilo pésky, jezdilo na kolobézce nebo na kole, po skole si Slo zaradit do parku nebo na hristé, kde
muze nerusené béhat, skdkat, lézt po stromech, muiZze vencit psa nebo pomoci s ndkupem. Dité by se
mélo alespon dvakrdt denné zadychat a zpotit,” rikéa Iva Bilkova, hlavni fyzioterapeutka z
Fyziokliniky.

Co se tyka krouzkt, doporu¢uje Bilkova dvakrat tydné devadesat minut organizovaného sportu. ,Cim
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kapacitu plic, posili zdda a brisko, které dlouhym sezenim ve skole trpi nejvic,” doplnuje.
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