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5 ucinnych cviku, aby zada
nebolela
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Bolest zad patfi k nejrozsifenéjsSim zdravotnim problémdm. Na viné mdze byt
dlouhodobé sezeni u pocitaCe, nedostatek pohybu i nespravné drzeni téla a
pretézovani patere. A tak dnes nejsou vyjimkou tricatnici a mladsi, kteri se s
bolavymi zady potykaji. Pokud je to i vas pripad, za¢néte cvicit. PfindSime 5
ucinnych cvikd, které vdm mohou pomoci se bolesti zbavit.
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Pri¢iny bolesti zad jsou ruzné

Bolest zad mlze zplsobovat naprosta banalita, ale i zadvazny problém. Mnozi z



nas denné prosedi za stolem u pocitaCe vic hodin, nez je zdravo, aniz bychom
to dostatecné vykompenzovali pohybem. Bolest zad tak na sebe obvykle
nenecha dlouho Cekat.

,~Pomérné casto je pricinou bolesti zad nékolikahodinové valeni se
na gauci, kdy trpi doini cast patere, protoze v této pozici jsou svaly
povolené. SnaZte se proto co pllhodiny z pohovky zvednout,
protahnéte se nebo se alespon projdéte po domé,” radi Tereza
Horova, trenérka fitness sité Form Factory.

Pric¢ina bolesti zad mUze byt |
vSak i opacCna, tedy
pfehnana fyzicka
aktivita - napriklad
zvedani prilis tézkych
bremen. Pro nékoho
muUzete byt prekvapujici, ze
riziko chronické bolesti
zad zvysuje i koureni. O
tom je presvédcen &=
neuroveédec Bogdan Peter,
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ktery se mimo jiné vénuje diagnostice chronické bolesti a psychofyzice bolesti.
Nikotin totiz omezuje zdravy prdtok krve v celém téle, a to plati rovnéz pro
obratle a meziobratlové ploténky. Podle Moniky Bartoloméjové, nutricni
poradkyné, odborné garantky a zakladatelky Nutricniho institutu, je proto
dllezité zamérit se obecné na zdravy Zivotni styl, do kterého koureni
rozhodné nepatfi.

,Koureni a obezita jsou viibec jedny z nejzavaznéjsich ovlivnitelnych
zdravotnich rizik soucasnosti,”“ varuje poradkyné.

Pozor na stres i téesné spodni pradio

Za neprijemnou bolesti zad se Casto skryva i takova banalita, jako je noseni
kabelky nebo batohu prehozeného pres jedno rameno Ci noseni prilis
tésného spodniho pradla. Takové pradlo omezuje pohyblivost patere, coz
spolu s tlakem, ktery vyvoldva oblecCeni, ovliviuje normalni fungovani
stabilizaCnich svall, takze pater je nachylnéjsi k bolesti.

Dalsi Castou pric¢inu vSech bolesti zad je dlouhodoby stres, ktery vyvolava
ztuhlost svall. Mezi dalsi zdvazné pfriciny patri infekce mocovych cest,
osteopordza, zanétlivé onemocnéni, revma, vyhrez ploténky dci



nadorové onemocnéni. Bolest zad proto nepodcenujte. Pokud je intenzivni a
pretrvava dlouho, s navstévou lékare nebo fyzioterapeuta rozhodné neotalejte.

5 cviku na posileni svalu a lepsi drzeni téla

Jestlize jste si vSak dobre védomi toho, zZe pficinou vasSich bolesti zad jsou
dlouhé hodiny stravené u pocitace nebo na pohovce u televize, nedostatek
pohybu ¢i dlouhodobé Spatné navyky, mlzete se jich pokusit zbavit G¢innymi
cviky. S nimi zaroven posilite svaly a zlepsite celkové drzeni téla. Cviky pro vas
pfipravila a cvi¢i Kamila Graf, trenérka fitness sité Form Factory.

1. cvik: Plank neboli prkno

Stred téla, tzv. core, tvori zakladni oporu téla. Jeho posileni a spravna funkce je
tak nezbytna nejen pri podavani sportovnich vykond, ale i pro bézné cinnosti.
Skvélym cvikem na posileni stfed téla je prkno (neboli plank), které je skvélé i
pro posileni zad a panevniho dna. Vzdy se vSak nejdrive poradte se svym
|ékarem Ci fyzioterapeutem, zda je tento cvik vhodny pravé pfi vasi bolesti zad.
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Postavte se na kolena a

bylo predlokti obou rukou gl
polozené na zemi. Napnéte
nohy. Zemé& se dotykejte f
pouze Spickami nohou.
Soustredte se na aktivni
zapojeni stfedu téla. Pater
by méla byt v prirozeném
zakfiveni, hlavu drzte v
prodlouzeni téla. Aktivujte hyzdové a mezilopatkové svaly, ¢imz zabranite
propadnutému hrudniku. V této pozici vydrzte 30-60 sekund.

2. cvik: Panevni most

Most patfi mezi nejlepsi cviky s vlastni vahou. Variaci mostl pritom existuje
hned nékolik. My se zamérime na panevni most, jelikoz slabost hyzdovych
svall byva pricinou bolesti zad. Pravidelnym zpeviovanim velkého hyzdového
svalu mlzete bolesti zad predejit.



Lehnéte si na zem s
nohama na S$irku bokd.
Rukama po stranach gl
zatlacte chodidla do
podlahy a pomalu zvednéte
hyzdé ze zemé, dokud télo
nebude v jedné primce.
Ramena drzte pfitisknuté
na podlaze. Vydrzte 10-15
sekund. Vratte se do
pGvodni polohy. Udélejte 3 série, 10-15 opakovani.

3. cvik: Superman



Lehnéte si na bricho s

natazenyma rukama a E==
nohama. Nyni se pomalu Stk

zvednéte par centimetr(
nad zem. Méli byste citit
kontrakci v dolni ¢asti zad.
Béhem cviceni se divejte na
podlozku. Nenamahejte
kréni pater. V pozici nahore
vydrzte cca 2 sekundy, poté
se vratte do vychozi pozice.

Tento cvik je zaméreny na posileni svall zad a patere. Mizete ho cvicit
samostatné nebo zaradit do tréninku s vlastni vahou.

4. cvik: Letadlo

Timto cvikem procvicite svaly extenzord zad, které se upinaji k zadni ¢asti
patere a umoznuji Clovéku stat, ohybat se Ci zvedat predmeéty, a zaroven je to

vyborny cvik na hyzde.



Jdéte do pozice na vsechny
Ctyfi. Nyni napnéte bfisni
svaly a natahnéte pravou
pazi prfimo pred télo. Drzte
pozici a snazte se vydrzet
co nejvic v rovnovaze. Pak
pomalym pohybem
zvednéte levou nohu a
natdhnéte ji pfimo za télo.
Vydrzte alespon 15 sekund.
Poté se pomalu vratte do vychozi pozice a opakujte na opacnou stranu.

5. cvik: Pozice ditete

Pozici ditéte mlzete znat z jégy. M4 relaxacni Ucinek na celé télo, dokaze
uvolnit napjaté svaly dolni Casti zad (extenzory patere) a kromé toho podporuje
flexibilitu a krevni obéh.



Sednéte si na paty, sklonte
se dopfedu a natahnéte
ruce co nejdale dopredu.
Zamérte se na hlubokeé
dychéni. Détska pozice je |
jednoducha, hodi se pro
jakoukoliv vékovou skupinu,
zaCateCniky i pokrocilé.
Provadét ji mlizete i v rdmci
strecCinku po tréninku v
posilovné.

,Protahnete svaly, uvolnite se, zlepsite si drzeni téla a také se v této
pozici dobre trénuje nacvik dychani do bricha,” fika na zaveér fitness
trenérka Horova.
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bolest bederni patere bolest krcni patere bolest zad cviky na kréni pater cviky
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