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5 navykov, ktoré vam ul'avia od bolesti chrbta

E-kniha je darcekom pre vas, ktori ste sa rozhodli uzdravit' svoj neposlusny
chrbat zdravou a pre vase telo prirodzenou cestou. ©
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fitnes Specialista na cviky pre zdravie
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Tato E-kniha je ZDARMA. Preto bez vahania ju darujte alebo zaslite svojim priatel'om alebo znamym.
E-kniha informuje o tom, ako sa zbavit’ bolesti chrbta. Je to zdravotny problém, preto pred
aplikovanim informacii v e-knihe do praxe sa vzdy porad'te so svojim lekarom. ©
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Uvod

Dobry den mili a vazeni Citatelia. Tuto knihu som napisal pre vas, ktori dihodobo
trpite bolest'ou chrbta a nemozete sa jej zbavit.

Jej cielom je, ukazat’ vam prirodzend cestu k postupnému ale istému
uzdravovaniu chrbta vd'aka vysoko ic¢innym a zdravym navykom.

Nasi predkovia viac namahali svoje praveké telo. Aby prezili, museli sa
dennodenne hybat'. Nahanali potravu, chodili peSo pre vodu, utekali pred divou
zverou, splhali sa po stromoch za potravou, tahali potravu do jaskyne atd'. atd'...

Zivot sa ale odvtedy diametralne zmenil. Ale n&$ pohybovy aparat veru nie. Je
stale naprogramovany pre fyzicka pohybovu aktivitu z praveku.

www.bolest-chrbtice.sk
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Dnes viac Casu travime sedenim v kancelarii, aute, pozeranim do monitorov
alebo vykonavanim pre telo neprirodzenych jednostrannych pohybov (napr.
zvaranie bazenov, praca za pasom, praca v pokladni, mobilovanie, statie za
pultom, nosenie postovych tasiek, umyvanim riadu v skolskej jedaini,
natieracske prace a iné).

Zmena aktivit z praveku na nové druhy pracovnych aktivit si vybrala svoju dan.
Vd'aka tomu sa dostal vas pohybovy aparat do nerovnovahy. Tzn. bud’ sa oslabil
(sedavé zamestnania) alebo pretazil (manuaine zamestnania). Udreli sme klinec
po hlavicke. A tam je pes zakopany.

Nerovnovaha v pohybovom aparate nerobi dobre vasmu telu a désledkom tohto
jednostranného zat'azenia je zazivanie utrpenia z bolesti chrbta.

Mam dobré spravy pre vas. Viem ako jednoducho a prirodzene navratit’ vasmu
telu rovnovahu a znova si vychutnavat’' ten pocit bez bolesti. ©
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Staci ak sa krocik po krociku dopracujete k piatim - mozno teraz neprezeniem —
naozaj ucinnym (ak sa spravne a pravidelne pouzivaju) zdravym navykom.
©

Ak sa stanete majstrami tychto piatich navykov, tak sa vas chrbat moze naozaj
uzdravit.

Ako rychlo dokazete zvladnut’ majstrovstvo len piatich zdravych navykov?
Bude zavisiet’ len a len od vas. Pretoze ste kazdy jedinecny. Kazdy z vas ma
Specifické schopnosti a sposobilosti.

Zacnite pomaly a najprv si doprajte mensie davky navykov a postupne
pridavajte!
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Ak to budete zo zaciatku prehanat’ a budete sa snazit’ zaviest’ vSetky navyky
alebo zmeny prilis rychlo, tak sa mozete pretazit’ a vsetky zmeny vas znechutia
hned' na zaciatku.

Postupne krok po kroku, den po dni si vytvarajte nové zdravé navyky.

Pamatajte! Mozno niektoré navyky su pre vase telo nové a postupne zobudzaju
vase svaly, ktoré doteraz dlhy Cas spali.

Preto doprajte vasmu telu, aby si postupne zvykalo na prichadzajluce zmeny.
Tymto spo6sobom si zabezpecite, ze idete tou spravnou cestou pre uzdravenie
vasho chrbta.

Pod'me teda spoloCne vytvorit' pozitivne zmeny vo vasom zivote. Pri tejto
prilezitosti vam predstavujem prvy z mojho pohl'adu najdolezitejsi navyk, ktorym
je Navyk pohybu.
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Navyk pohybu

Pohyb je zdrojom energie pre vaSe svaly a kosti.i Bez pohybu svaly
ochabuju, kosti rednu alebo nie su v spravnych klbovych polohach. Vase telo sa
dostava do nerovnovahy. Ta je skutoCnou pricCinou bolesti chrbta.

Pohybom si rovnovahu v tele udrzite. Ak uz nerovnovahu mate (svalovu alebo
kostrovu nerovnovahu), tak pohybom si ju viete postupne odstranit’.

Poviem vam na rovinu a bez servitky ...... ~Cchce to naozaj dennu davku
pohybu®.

Aké druhy pohybov sl doélezité? Vam prave teraz prezradim @)
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Natahovanie tela prvy dolezZity pohyb

Nat'ahovanie (strecing) je vel'mi dolezitym pohybom. VsSimnite si babatka, ako
sa hned’ po zobudeni automaticky ponat'ahuju. Vystru rucicky nozicky a strecing
maju za sebou. ©

Ich svaly akosti su pripravené na celodenné energické pohyby. Toto
automatické ponat'ahovanie straca clovek v tretom, stvrtom roku Zivota.

14

Preto robte streCing kazdy den (stacr len par minut). Nat'ahujte vase svaly hned
po zobudeni, pocas dna ak pocitujete stuhnutost’ a rovnako pred fyzickou
zat'azou.

Takto budete mat’ svaly vzdy uvolnené a pripravené na rézne druhy inych
pohybov (chbdza, posilriovanie, manuaina praca ......).

TIP: StreCingové cviky, vdaka ktorym si ulavite od bolesti chrbta si mozete
pozriet’ ZDARMA vo videach na tomto linku: KLIKNITE A PREIDITE K
CVICENIAM.



http://www.bolest-chrbtice.sk/zdravotne-cviky-na-bolest-chrbtice/
http://www.bolest-chrbtice.sk/zdravotne-cviky-na-bolest-chrbtice/

Chédza - pre cloveka najprirodzenejsi druh pohybu

Najprirodzenejsim druhom pohybu (pohybovou aktivitou) pre Cloveka je
chodza. V dnesnej dobe jej mame akosi menej ako v prehistorickych Casoch,
kedy sme chodili bosi a po nerovhom teréne.

Vd'aka bosej chddzi po nerovnom teréne pracovali svaly I'udského tela na plné
obratky a udrzali ho stabilnejSim. Inak povedané v rovnovahe.

Moderna doba nas obula do topanok a vytvorila tvrdé betonové chodniky. A tu
nastal problém!!!!

Obuté svaly chodidiel hrdo kracajuce po rovnych tvrdych chodnikoch a cestach
nepracuju tak ako by mali. Tym dochadza k obmedzeniu az strate stability
vasho tela.

www.bolest-chrbtice.sk
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Vysledkom je nestabilita kibikov a svalova nerovnovaha vo vasom tele.
Zacinaju boliet’ clenky, kolena, bedrové klby a tato retazova reakcia sa rozsiri
do dolnej chrbtice, medzi lopatky az na krénu chrbticu.

Nast'astie existuje rieSenie, ako tomu vsetkému predchadzat’ alebo zastavit.
Ako?
Jednoducho &2 ,Zacnite chodit’ bosi a po nerovhom teréne."

Nenavrhujem vam, aby ste sa teraz vyzuli a chodili vSade bosi. © To nie. Ale
minimalne raz denne na par minut si najdite ¢as na bosé chodenie.

Napriklad kracajte po trave, okruhliakoch, piesku na plazi alebo po polnych
neupravenych cestickach.

www.bolest-chrbtice.sk
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Viem, Ze najlepsie moznosti chodit’ naboso su v lete. Nastastie existuju rozne
iné alternativy chodenia naboso.

Ak mate malo prilezitosti chodit’ vonku naboso, tak si mozete
nervoveé receptory chodidiel aktivovat’ napr. statim nat
akupresurnej masaznej podlozke (pozri obrazok vpravo) '
alebo automasazou vd'aka lopticke.

TIP1: Len tak pre zaujimavost si mozete precitat, ako som testoval masaznu
podlozku. Kliknite na tento odkaz a Citajte: Ako som testoval akupresurnu
podlozku Shakti proti bolesti chrbta.

TIP2: Alebo si pozrite na videu ZDARMA, ako si vd'aka masaznej lopticke ul'avit’
od bolesti chodidiel. TU KLIKNITE A PREJDITE NA VIDEO.
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Rovnako si mozete nerovny terén nasimulovat’ v obyvacke. Staci rozrezat’ staré
tenisove lopticky cca 5 kusov a rozlozit' ich po zemi. A uz sa len po nich
prechadzajte. Je to super relax a posilnenie pre vas chrbat.

Ako si navyk chodze osvojite?

Netravte dni na betdnovom alebo tvrdom povrchu. Zobudzajte vasSe svaly
chodidiel za pomoci chodze postupne!

Z0 zaciatku si doprajte dvoj az pat’ minutovu prechadzku. Vy odvaznejsi sa
moZete prechadzat’ bosi a vy menej odvaznejsi obuti.

Dolezité ale je, aby ste sa prechadzali po nerovhom teréne a nie po rovnych
chodnikoch. Vhodné su mierne cClenité lesné alebo pol'né chodniky, kamenisté
cesticky, piesocné plaze a kamienkové cesticky (tie ndjdete aj v mnohych
wellnessoch).

www.bolest-chrbtice.sk
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Vyhodou chodze po nerovhom teréne je, Ze si musite davat’ pozor na kazdu
nerovnost’ a tak zapajate mozog stakym pohybom, aby ste telo udrzali
v rovnovahe.

PoCas chodze v nerovnom teréne sa zapajaju do cinnosti hlboké svaly
a dochadza k spevnovaniu centralneho systému (core) tela. Samozrejme, ze
sa pri chddzi prekrvuji vase svaly, tie vyzivuju kosti a dochadza k vyzive
medzistavcovych platniciek.

Urcite si €as v ramci dia kedy budete chodit’ na prechadzku. Sustred'te sa na to,
aby ste vysli von z dveri — najdolezitejsie je zacat'.

Najprv zacnite s kratkymi 5 minatovymi prechadzkami. Postupne si prechadzky
predlzujte. Sl'Ubte si, ze budete chodit’ kazdy den v urcity Cas. Najdite si niekoho
s kym sa budete prechadzat’. Aspon sa budete vzajomne podporovat'.

Tuto metodu mozete pouzit' i pre ostatné navyky v tejto knihe.

www.bolest-chrbtice.sk
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Dalsie tipy ako mat’ o najviac prirodzeného pohybu

Ak vam to dovol'uju moznosti vynechajte vyvazanie sa vytahom a kracajte po
schodoch (ak nemate kondicku postupne pridavajte poschodie, ak byvate
vysoko, tak zdolajte len par poschodi a potom chod'te vytahom).

Casta chddza po schodoch prospieva vaému chrbtu. Snazte sa chodit’ vystreti
bez hrbenia ako hradna straz.

Ak ste Soférom, tak zaparkujte autom dalej od vasho ciel'a a zvySok prejdite
pesi. Casta chddza ma vel'mi pozitivne UCinky pre vas chrbat.

Nie len chodza ale aj spravne drzanie tela je vel'mi podstatné, aby ste si udrzali
vas chrbat zdravy. Preto vam v d'alSej kapitole predstavim d‘alsi z 5-tich navykov
,Navyk spravneho drzania tela".
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Navyk spravneho drzania tela

Zat'azeni celodennou ¢innost'ou a obrovskym mnozstvom dennych povinnosti si
vObec neuvedomujete, ze Castokrat pouzivate vase telo nespravne.

Vysledkom dlhodobého jednostranného zat'azenia tela v pokoji (napr. sedenie
za PC) alebo pohybe (napr. dvihanie predmetov....) je zlé drzanie tela.

Hlava predklonena, plecia prehnuté dopredu, vykrivenia do stran
alebo prehnutie v dolnej casti chrbta.

Aby sme tomu zabranili je nacCase vytvorit' navyk, ktory bol pre vas bezny
v detskom veku. V detstve ste pouzivali svoje telo pri sedeni, stati, lezani alebo

pri roznych pohybovych aktivitach spravne a bez toho aby ste ho museli
kontrolovat'.

Lenze detské Casy su uz prec a s nimi aj vase prirodzené navyky drzania tela.

www.bolest-chrbtice.sk
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Pod'me si teda ozivit' uz davno zabudnuty navyk spravneho drzania tela.

Najprv si vybudujete navyk drzania tela pri statickych cCinnostiach ako je
statie, sedenie za PC, sedenie v aute alebo na gauci a spanie.

Nasledne sa naucite navyk pri dynamickych cinnostiach ako je spravna
chddza, dvihanie predmetov, nastupovanie do auta a inych Cinnostiach.

Spravny postoj

Snazte sa udrzat’ postoj ako vojaci. Zhrbeny postoj je prejavom tazkého zivota
a stresu. Ak sa vyrovnate, zlepsi sa vam aj vasa nalada. Takze hlavu hore a
usmev. ©

www.bolest-chrbtice.sk
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Ak sa Casto hrbite, tak denne trénujte tento narovnavaci cvik.

Postavte sa, rozkroCte nohy na Sirku ramien tlacte kostr¢ do neba, podsadte
panvu, stiahnite brucho, vypnite hrud’, vytiahnite hlavu, vzpazte ruky do neba a
zhlboka dychajte cca 15 az 20 sekund. Opakujte 3-krat denne.

Nespravne drzanie tela sposobuje nerovnovazne zat'azenie chrbtového svalstva.

Nasledkom je svalova nerovnovaha (oslabenie a skratenie svalov chrbta). A ta
boli.

TIP: Cviky, ktoré podporuju spravne drzanie tela najdete vo videach ZDARMA
na tomto odkaze: KLIKNITE A PREJDITE NA CVIKY.

www.bolest-chrbtice.sk
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Sedenie za PC

Ked' sedite za PC, robte to tak trochu naruby. V rozpore Co rozni experti na
ergonomiu tvrdia, neexistuje dokonala vyska pre sedenie, magicky uhol pre vase
ruky a zapastia, ktoré by dokonale zabranili vasim bolestiam chrbta.

Namiesto hl'adania najlepsSej pozicie pre sedenie rozpohybujte svoje sedenie —
dajte ho do pohybu.

Ako?
Mente sedacie pozicie dost’ Casto. Bud'te ako malé neposedné deti. ©

Ak je vase telo dlho v jednej pozicii — aj ked je ergonomicky dokonala -
po urCitom Case vas vase svaly (zodpovedné za sedenie) tak Ci tak neudrzia
v dokonalej pozicii.

www.bolest-chrbtice.sk
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Dochadza k ich pretazeniu. Zacinaju boliet’ najviac v krizoch, v oblasti bedier,
medzi lopatkami alebo v Siji.

Ale dost’ bolo vSeobecnych reciCiek o spravhom sedeni. Zavedte si do svojho
pracovného rezimu konkrétne tipy pre zdravé sedenie.

Mente polohy sedenia. Striedajte aktivhu pracovnu polohu (pisanie za PC,
pisanie poznamok na papier, sitie na sijacom stroji, pri jedeni atd") s relaxacnou
polohou (vyvalenie sa do stolicky).

Ak ste v aktivnej pracovnej polohe tzn. nakloneny k PC dochadza zaroven

k sklopeniu vasej panvy. V tomto pripade je dobre, ak tento naklon podpori aj
vasa stolicka.

TIP: Pre dynamické sedenie mozete pouzit' i dynamicky podsedak alebo fitloptu,
ktoré podporia spravnu polohu vasho chrbta v aktivnej polohe. Sedte na nich
maximalne hodinku a striedajte so stolickou.

www.bolest-chrbtice.sk
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Tak ako som uz v Uvode povedal. Pri dlhodobom zotrvani v aktivhej polohe
dochadza k pret'azeniu vasich statickych svalov.

Preto najneskor po hodinke tuto aktivhu (pracovnu) polohu nahradte
relaxacnou polohou. Jednoducho sa oprite do kresla. Uvedena poloha sa
pouziva hlavne vtedy, ak rozmyslate nad riesenim nejakého problemu.

Obe spominané polohy (aktivna a relaxacna) striedajte podla vasej potreby.
Minimalne raz za 30 minut. Medzi striedanim poloh si 2-3 minutky zacvicte par
nat'ahovacich a posilhovacich cvikov.

Mente v priebehu dna vysku sedenia (zavisi od typu stolicky). To mozete
spojit’ aj s vymenou stolicky alebo vlozenim klinového podsedaku medzi zadok
a stolicku.

www.bolest-chrbtice.sk
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Striedajte mys I'ava prava ruka a aspon raz za den si zmente vysku monitora
vasho PC (dajte knihu pod PC) a rovnako i vasej klavesnice (dajte si podiozku).

Mente raz denne i vel'’kost’ pismen na vasom PC aby ste nezizali z blizka
na monitor, tym zabranite priliSnému naklananiu vasho chrbta.

Ak pouzivate laptop a chcete si ho polozit' na vase stehna, tak si podlozte
vankus, aby ste zabranili prehnutiu vasho chrbta

Nainstalujte si aplikaciu zvukovej signalizacie do PC alebo do mobiluy,
ktora vas upozorni, Zze je najvyssi Cas aby ste si rozhybali stuhnuté svaly od
sedenia. Robte si vela kratkych 2-3 minuUtovych prestavok. Pocas nich sa
poprechadzajte, postavte sa vykonajte par natahovacich cvikov pre vase
stuhnute svaly.

www.bolest-chrbtice.sk
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Sedenie v aute

Casté sedenie v aute poCas Soférovania vyrazne zatazuje vasu driekovl
chrbticu. Ak mate chrbticu prehnutd do uuducka ,)" smerom k sedacke pri
Castom Soférovani, tak sa urcite skor Ci neskor dostavia problémy.

Aby ste zabranili prehnutiu chrbtice vyuzivajte driekova opierku. Vd'aka nej
si date chrbat do spravnej polohy ,,( ,, @ hned’ sa vam ulavi.

Rovnako dolezité je nastavit’ volant a spravnu vzdialenost’ sedadla od volantu
(ruky by mali byt’ ohnuté v laktoch a chodidla pohodine opreté na pedaoch).

Ak mate velké problémy s chrbtom pri Soférovani, tak robte pocas jazdy
pravidelne kazdé dve hodiny prestavky. Pocas nich sa ponatahujte a zacvicte si.

Aj pocas Soférovania sa da mierne zacvicit'. Ja ddvam ramena dopredu a dozadu.
Naklonim sa dopredu dozadu atd’. Robte to hlavne ak stojite na semafore,
v zapche alebo pri nizsich rychlostiach.

www.bolest-chrbtice.sk
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Sedenie na gauci

Doma po praci Castokrat klesnete do fotelky alebo na gauc. Zda sa vam to
pohodIné a super. Ano je to pravda. Tento spdsob sedenia v mladsom veku
necitite.

Ale potom to pride tak tesne pred Styridsiatkou. Zrazu takéto haka baka
vyvalovanie zacCina sSklbat kade tade v chrbte. Dokonca to poskodzuje
medzistavcoveé platnicky.

Pri sedeni na gauci je sedacia plocha dlhsia ako vase stehno. Hlava sa dostava
do predklonu a dochadza k ukrizovaniu vasich krizov alebo k odsudeniu vasej
chrbtice na dozivotné problémy.

Vase platnicky splasni ako vyfucany balon aich obal sa postupne vysunie
priamoumerne vasmu sedeniu az kym sa nevytoCi nejaky chrbtovy nerv do
zurivosti. ®

www.bolest-chrbtice.sk
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RieSenim ako zabranit’ demolacii vasho chrbta a udrzat’ vase platnicky nafuknuté
ako parené buchty je jednoduché.

Staci ak vas chrbat pocas sedenia podporite napr. valcovou opierkou. Opretim
sa o valec odbremenite citlivé Casti chrbtice a zabezpecite prirodzené drzanie
chrbta.

Poloha tela pocas spanku

ste niekedy rano s bol'avym chrbtom alebo krkom? Pravdepodobne to sposobila
neprirodzena poloha pocas spanku. Sposob akym spime ma dopad i na zdravie
vasej chrbtice i celého chrbta.

www.bolest-chrbtice.sk
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Ak spite na chrbte s vystretymi nohami, vas spodny chrbat sa pravdepodobne
ohne. Po dlhsSom Case spania v tejto polohe to moze viest’ k bolestivosti.

Aby ste zabranili prehnutiu spodnej Casti chrbta umiestnite velky vankus pod
vase kolena. Tato pozicia zohnutych kolien pomd6ze znizit’ prehnutie vasich krizov
pocas spanku.

Rovnako pouzite maly vankus pod vasu hlavu, tak by ste neprehli vasu krénu
chrbticu smerom dopredu.

Ak spite na boku, tak vaha vasho tela tlac¢i na rameno vasej ruky a druhé
rameno je prilis vpredu aby udrzalo ruku na posteli. Ak lezi vasa horna ruka na
posteli, tak taha vasu panvu, ktora taha vas chrbat.

Aby ste minimalizovali tento problém, predizte si spodnt ruku priamo od tela a
nechajte odpocivat’ hornu ruku na vasom boku a pouzite vankus alebo perinu
medzi vase nohy v Sirke vasich bokov. Pod hlavu pouzite vankus, ktory zachova
vadu chrbticu vyrovnanu v celej dizke.

www.bolest-chrbtice.sk
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Ak spite na bruchu. Spanok na bruchu je najhorsia pozicia, ak trpite bolestou
chrbta. To spbsobuje prehnutie vasich krizov, prehnutie vasich ramien a tlacenie
vasho krku do jednej strany.

Tu odporucam zmenu polohy spanku. Alebo si dajte vankus pod brucho, aby ste
chrbticu vyrovnali.

TIP1: Ako vybrat' spravny vankus, aby krcna chrbtica nebolela si mozete
precCitat’ na tomto linku: KLIKNITE A PREIDITE NA CLANOK.

TIP2: Ako vybrat’ spravny matrac na chrbticu si mozete precitat’ na tomto linku:
KLIKNITE A PREJDITE NA CLANOK.
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Spravne pouzivanie tela pri zdvihani t'azkych predmetov

Niektori z vas CastejSie alebo sem tam zdvihate tazké predmety. Ked” dam
svojim klientom ulohu, zdvihndt’ nejaky tazky predmet. Hned' zistim preco ich
chrbat trpi.

-----

Pre mlady chrbat je to eSte celkom znesitelné. Ale vo vysSom veku dost’
nebezpecné pre medzistavcové platnicky, stavce a svaly chrbta.

Preto, ak dvihate tazké predmety, tak to robte vzdy pri vyrovnanom chrbte.
Podobne ako vzpieraCi (chrbtica musi byt’ kolmo dole). Vel'mi velmi tazke
predmety radsej sami nedvihaijte.

Viem, Ze je obrovské mnozstvo povolani, kde toto pravidlo zdvihania a nosenia
tazkych predmetov neplati (napr. nosenie hrncov v zavodnych a skolskych
jedalnach, zamestnania, kde sa zdvihaju tazke bremena atd’)

www.bolest-chrbtice.sk
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Tu odporuc¢am pri velkych problémoch s chrbtom zmenit’ zamestnanie. Alebo
posilnovat’ centralny systém tela.

Spravne pouzivanie tela pri zdvihani drobnych predmetov

Casto sa stava, 7e vam pri praci spadne nie¢o na zem. Nejak& drobnost’ napr.
mobil, penazenka... Idete ju zdvihndt' a zrazu......SEK HO TAM V KRIZOCH.
Hexensus ako vysity. ®

Aj tu plati rovnaké pravidlo. Zdvihajte predmety pri vyrovnanom chrbte.
Neprehybajte sa v chrbte. Takto neskutoCne zatazite dolnl bedrovd cCast’
chrbtice. Potom pri zdvihani sa smerom hore to ,rupne".

Zdvihajte predmety tak, ze idete do podrepu pri vyrovnanom chrbte. Ak vas
bolia kolena, tak zanozte jednu nohu dozadu a predklonte sa s vyrovnanym
chrbtom.

www.bolest-chrbtice.sk
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Taaaak toto su zakladné principy pouzivania vasho tela pri statickych
a dynamickych cCinnostiach.

TIP: DetailnejSie pouzivanie tela pre roznych Cinnostiach (nasadanie do auta,
kupanie dietatka, prendsanie imobilnych ludi, praca pri kuchynskej linke,
umpyvanie zubov) prezentuje vo svojej knihe Bolest’ a skola chrbtice Prof.
MUDr. Anton GUTH, CSc. KLIKNITE ZISTITE VIAC O KNIHE

Pri budovani navykov spravneho drzania tela postupujte pomaly. Najprv si
ich nacviCujte maximalne 2 minutky. Potom pridavaijte cas.

Pri nacviku si vzdy uvedomte, ze je to prospesné pre vasu chrbticu a chrbat.
Pretoze si ho chranite pred bolest'ou a cvicite si jeho spravne pouzivanie.

www.bolest-chrbtice.sk
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Uréte si tzv. AHAAA body, kedy vdm napadne, 7e sa méate vyrovnat.
Napriklad rano vstanete a idete sa napit’ do kuchyne. Pohar vody nech vam
pripomenie: vystri sa a usmej sa. ©

A takychto bodov v priebehu dna si urcte Co najviac. Alebo, ked’ idete nieco
zdvihat/, nech vam chrbat nasepka. Vyrovnaj sa a Setri ma! ©

Super navyk spravneho pouzivania tela podporime dalsSim dolezitym
navykom zdravého stravovania.

www.bolest-chrbtice.sk
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Navyk zdravého stravovania

Vybudovat' si navyk zdravého stravovania je pre vase telo ichrbat vel'mi
dolezité.

Aby spravne fungovali vase kosti i svaly potrebujete dostat’ do nich potrebné

mnozstvo energie vo forme Zivin, vitaminov a mineralnych latok, ktoré sa
nachadzaju v roznom mnozstve a pomere v potravinach.

Zdrave stravovanie vyrazne podporuje uzdravovanie chrbta s pouzivanim
ostatnych zdravych navykov a bez neho je uzdravenie chrbta prakticky
nemozne.

Aké potraviny by ste mali konzumovat’, aby ste si udrzali resp. sa
prepracovali k zdravému chrbtu?

www.bolest-chrbtice.sk
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Morske ryby

Preco jest’ morské ryby? SU bohaté na esencialne (omega 3) mastné kyseliny,
obsahuju vitamin D a E. Niektoré aj selén (Se) avapnik (Ca). Ak denne
skonzumujete 20 deka ryb zabranite reume, zapalom svalov, svalovej Unave,
artroze, chronickej polyartritide, artritide a posilnite kosti.

Orechy

Orechy su Uzasné, pretoze obsahuju omega 3 mastné kyseliny, vitaminy E a B,
su zdrojom vapnika (Ca), horcika (Mg) a selénu (Se). Ich denné konzumacia je
prevenciou pred opotrebovanim a rednutim kosti. POsobia proti artroze,
zapalom, uvolniuju stuhnuté svalstvo a proti chronickej polyartritide a artritide.

Zelenina

Minimalne patkrat denne si doprajte zeleninu. NajlepSie v surovom stave.
V zelenine najdete vitamin E a C. Zelenina je bohata na bor, vapnik, horcik
a selén. Mnoho vitaminov a mineralov pre zdrave kosti a uvol'nenie svalstva.

www.bolest-chrbtice.sk
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Ovocie

Ovocie by malo byt’ samozrejmost'ou vasho jedalnicka. Preco je ovocie dolezité
pre vas chrbat. Mnoho druhou ovocia obsahuje velké mnozstvo vitaminu C
a jeho dostatocné mnozstvo je vhodné na zapaly nervov, lieCenie artritidy, pre
VyVoj a zachovanie pevnych kosti a zdravého nervového systému.

Celozrné vyrobky, ovsené vlocky, psenicné klicky a semienka

SuU neskutoCnou zasobarnou esencialnych mastnych kyselin, vitaminov E a B.
Obsahuju kalcium, magnézium, mangan a zinok. VsSetky dolezité vitaminy
a prvky potrebné pre zdravé kosti a svaly vasho chrbta ale i celého tela.

Preto, ak ich eSte nemate zaradené vo svojom jedalnicku, tak ich tam postupne
zarad'te. A chrbat sa vam za to odvdaci. ©

www.bolest-chrbtice.sk
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Strukoviny

Podobne ako celozrné vyrobky aj strukoviny su bohaté na vitamin B a prvky
kalcium, magnézium, horcik, mangan, selén a zinok. Ich zaradenie do jedalnicka
mozem len odporucat’.

Mliecne vyrobky a maso

MlieCne vyrobky su predovsetkym zdrojom vapnika. Chudé masko je zdrojom
omega 3 mastnych kyselin a hovadzie maso obsahuje fluorid potrebny pre
zdravé kosti.

TIP: Co vSetko by mali obsahovat’ potraviny vhodné pre vas chrbat sa dozviete
podrobnejSie v tomto clanku Co jest’, aby chrbat nebolel.

www.bolest-chrbtice.sk
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Preco jest’ zdravo a vyvarovat’ sa nezdravym jedlam?

Minimalne raz denne zahrnte do svojho jedalnicka zeleninu a ovocie. Zelenina
a ovocie ako ste si uz vsimli maju pozitivny vplyv pre vas chrbat a aj celkovo na
vase zdravie. Pri konzumovani zeleniny a ovocia neSetrite a poriadne si jej
dopraijte.

Vyvaruijte sa vysoko kalorickym, vyprazanym a tucnym jedlam, prazdnym bielym
cukrom. Snazte sa jest’' menej polotovarov. Obsahuju vela emulgatorov a beru
vam vela energie.

TIP: Ako sa stravovat tak, aby vas organizmus pracoval spravne si mozete
precitat’ v ¢lanku. TU kliknite a prejdite na clanok.

www.bolest-chrbtice.sk
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Tieto jedla obsahuju plno chémie a sposobuju aj vase problémy s chrbtom. A ak
sa k tomu pridruzi stres tak vysledok uz poznate.

Kazdy den si zaradte do svojho jedalnicka minimalne jednu zdrava BIO
potravinu, ktora zodpoveda prirodzenému stavu. Po Case sa zacCnete citit’ zdravo
a bez bolesti.

Svoj jedalniCek si spestrujte postupne. Pridavajte strukoviny, orechy, semienka,
ceredlie bez cukru a celozrné potraviny. Odstrante jedla s éckami, solou
a nasytenymi tukmi.

TIP: V pripade, ze mate vel'ky nedostatok zivin, mozete ich doplnit’ vo forme
vyzivovych doplinkov.

A rovnako si zacnite budovat’ pre vas chrbat zivotne dolezity navyk pitia vody.

www.bolest-chrbtice.sk
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Prakticka pomocka zdravej vyzivy

ZDRAVY TANIER

Zelenina by mala tvorit najmenej Stvrtinu
prijmu potravin. Cim viac rozmanitej
zeleniny upravenej na rézne sposoby
zjete, tym lepSie. Hranolky sa

do zeleniny nepo¢itaj a zemiaky
patria svojim zlozenim skdr
k polysacharidom.

Ovocie tvori druhd 3tvrtinu
taniera. Najzdraviie

a najvyZzivnejsie je jest
sezénne ovocie réznych
druhov a farieb. Prijem
ovocia je mozné nahradif
konzuméciou zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky si najhodnotnejsie
v superzdravych potravinach ako
orechy, avokado ¢&i ryby. Vhodné je aj

kvalitné maslo a za studena lisované

rastlinné oleje. Nejedzte margariny a obmedzte
aj dalsie priemyselne upravené tuky a oleje.

Tekutiny st najlepsie
v podobe ¢istej vody
a nesladenych ¢ajov.
Sladené napoje

a ¢aje radSej Gplne
vynechajte.

Polysacharidy

Polysacharidy st najlep3ie v prirodzenej podobe.
Napriklad proso, ovsené vlocky, Zitné kvéskové
chleby ¢i divoka ryza. Dolezité je obmedzovat
jedenie vyrobkov z nehodnotnej bielej miky.

Bielkoviny

Bielkoviny ziskate najlepsie z ryb,
strukovin, orechov, semienok, kysnutych
mlie&nych vjrobkov, vajec ¢i masa.
Vaésine z nds prospieva vyssi podiel
rastlinnych zdrojov bielkovin. Vyberajte
poda svojej chuti a stravovacej filozofie.

Zivotny Styl
Celkovo odpori¢am uprednostiovat
prirodzené potraviny pred polotovarmi, lokélne a bio
potraviny pred nekvalitnou vekoprodukciou a dovozom.

Okrem zdravej stravy si dopriavajte aj pohyb na ¢erstvom
vzduchu, dostatok spanku, priateov a dobrej nélady!
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Navyk pitia vody

PreCo je vytvorenie navyku pitia dostatocného mnozstva vody dolezité?
Odpoved' vam odhali zlozenie vasho tela, ktoré obsahuje 50% az 60% vody. Ak
vazite 60 kg, tak vase telo obsahuje 30 az 36 litrov vody (? /iter vody = 1 kg
vody).

Pre zdravy chrbat su vel'mi dolezité pevné kosti (obsahuju 25% vody z hmotnosti
kosti), funkCné svaly (obsahuju 70% vody z hmotnosti svalov) a medzistavcove
platnicky (obsahuju 90% vody z ich hmotnosti).

Celé vase telo, aby bolo zdravé potrebuje dostatocné mnozstvo vody. Ak si
vybudujete navyk pitia, tak si uchovate dostatocne pevné Kkosti, spravne
fungujuce svaly (bez svalovej nerovnovahy) a medzistavcové platnicky zdravé
a elastické do vysokého veku.

www.bolest-chrbtice.sk
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Aké je to dostatocné mnozstvo vody? V rozpore Co rozni odbornici na pitie
vody tvrdia — pit’ denne minimalne cca 2 az 2,5 litra vody — ja zastavam nazor,
ze Clovek by mal vypit’ tol'ko vody resp. tekutin kol'ko si jeho telo ziada.

Konkrétne mnozstvo prijatej tekutiny zavisi od toho v akom prostredi sa
nachadzate (teplo, zima, vihko ....), od vasej fyzickej aktivity, vahy, od vasho
veku, pohlavia a stravovacich navykov.

Ako ale zistit’ kol'ko vody pocas dna potrebuje vypit'?

VSimaijte si v priebehu dna farbu a mnozstvo mocu. PocCas dna by ste mali vylucit’
mocom 1 az 1,5 | vody. Mali by ste vyluCovat’ svetlo zlty moC. Tmavy moc a nizka
frekvencia mocenia je jasnym dokazom, ze vase telo nema dostatok tekutin a
potrebuje ich doplnit’.

Hlavnou latkou pre zivot ludského organizmu je voda. Najvhodnejsim typom vod
su prirodné stolové vody a l'ahké mineralne vody s vyrovnanym obsahom
mineralnych latok do 500 mg/I.

www.bolest-chrbtice.sk
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Vodu véak dopltame aj prostrednictvom potravy, ktord prijmeme. Z toho
dovodu je idealny vysoky prijem ovocia a zeleniny. Vysoky obsah vody maju:
napr. uhorka = 96% voda, hidvkovy salat = 95% voda, paradajka = 93% voda,
melon = 93%, jahoda = 83%, pomaranc = 83% atd.

Ako si vytvorite navyk pitia dostatocného mnozstva vody?

Pocit smadu je prvym signalom nedostatku vody. Pri spravhom dodrzani pitného
rezimu by sme nemali pocitit’ smad. V priereze dna je dolezité dodrziavat’ najma
pravidelnost’ a priebezné pitie.

Kedy odporucam pit’ vodu? NajlepSie po prebudeni cca pol litra vody.

Ak vypijete dva pohare vody po zobudeni, tak aktivujete vnutorné organy. Telo
je po spanku dehydrované.

Pite pohar vody vzdy polhodinu pred jedlom alebo po jedle Co pomaha lepSiemu
traveniu.

www.bolest-chrbtice.sk
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Vypite pohar vody pred sprchovanim je dobrou prevenciu pred zvysenim
krvného tlaku.

Vypitie pohar vody pred spanim pomaha pred infarktom a mozgovou prihodou.
Princip spravnych davok

Aby bol organizmus hydratovany efektivne, je spravne prijimat’ mensie objemy
vody v CastejSich intervaloch.

Nespravne je jednorazove pitie vacsieho mnozstva, ktoré zdanlivo odstrani pocit
smadu ale neprimerany objem nie je v sulade s aktualnymi potrebami
organizmu. Telo si nedokaze ,vyrobit™ zasoby a voda iba , pretecie® organizmom.
Preto ho zasobujme vodou plynulo

www.bolest-chrbtice.sk
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Navyk pitia vody si budujte postupne. RadSej mensie dvojdecové davky (1
pohar) ako vel'ké pollitrové narazovky . Nechajte si pohar vzdy na takom mieste,
aby vam pripomenul, ze sa mate napit. ©

Pri vychutnavani vody vo forme zdravych ovocnych alebo zeleninovych napojov
si v pokoji mozete budovat’ navyk oddychu. ©
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Navyk oddychu

V ramci lieCebnych a zdravotnych cviceni sa cCasto stretavam s jednym
zaujimavym javom. Ludia nevedia oddychovat. Pocas cvicebnej polhodinky
zistujem, ze cviCiaci sa stale niekam ponahlaju.

Citim z nich stres, unahlenost, neistotu a niekedy paniku. Rychlo rychlo odcvicit’
a hups ho do starych stresovych kol'aji. Toto nie je rieSenie pre vas chrbat. Ten
potrebuje naozajstny relax.

Pocas cviCeni vzdy opakujem. Mate cas, vychutnaijte si tu polhodinku cvicenia,
berte to ako relax, odvratte pozornost' od vsetkych problémov. Rychlejsie
prichadza uzdravenie vasich problémov.

Preto je vel'mi dolezité, aby ste si vytvorili navyk oddychu. Dnesni I'udia nevedia
oddychovat. Vzdy su v akomsi krCi alebo napati a nieco ich zenie do prace.
Potom pride situacia, ked’ maju chvil'ku ¢as a vtedy ich zacne pobolievat’ chrbat.
A znova idu nieco robit’.

www.bolest-chrbtice.sk
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Druha skupina ludi zase privel'mi oddychuje. A vyziva sa v tom, ze su chori a im
uz nic nepomoze. Su v akomsi zacarovanom kruhu bolesti.

Urobte si navyk oddychu postupne a naucte sa relaxovat. Neznamena to chodit’
na luxusné dovolenky, ale najst’ si Cas pre seba. Kde ste sam so sebou aspon 30
minut denne. Aspon na chvilku sa odputajte od okolia len tak relaxujte alebo
meditujte.

Viem, ze mnohi mate problém najst’ si chvilku pre seba. Z roznych dovodov:
starostlivost’ o diet'a, zhony v praci atd. Ale bez oddychu telo kolabuje alebo
vyhori. Dopad stresu ani nemusim vysvetlovat. Vidim to denne na mojich
klientoch.

Preto vam znova pripomeniem, ktoré ¢innosti si dolezitou sucast'ou relaxu.

www.bolest-chrbtice.sk
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Dostatocny spanok.

So spankom je to niekedy komplikované. Nespavost’ vam pokazi cely den. Zly
spanok znamena stres a napatie uz od rana. Svalstvo je v napati a zrazu
prichadza bolest'.

Prijemny den v praci s rodinou a relax zabezpeci dobry spanok. Tu neexistuje
striktné pravidlo ako a ako dlho spat’ - napr. spat’ minimalne 8

hodin. Kazdy to mame rozne. Niektorym staci 5 hodin a niekto musi spat’ viac
ako 8 hodin.

TIP 1: K dobrému spanku patri kvalitny matrac. Ako vybrat’ spravny matrac sa
dozviete v clanku: TU kliknut’ a prejst’ na clanok.

TIP 2: Pre spravnu spiacu polohu je rovnako dolezity i spravny vankus. Ako si
vybrat’ vankus vhodny pre chrbat sa docitate v clanku. TU kliknut’ a prejst’ na
clanok.
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Pravidelny smiech

Kazdy den sa zabavte a zasmejte. Smiech lieci, posilfiuje branicu, rozohreje vam
svaly a vyplavi hormon stastia. Preto nevahajte a stretavajte sa s 'ud'mi, ktori
sa radi bavia a usmievaju.

Relaxacneé dychanie

Mnoho ludi bez toho aby si to uvedomili ma tzv. stresové dychanie. Aké to je?
Pri nadychu sa zdvihaju plecia a dych trva kratko. Zdravy Clovek by mal mat’
dychanie pokojné a ako sa 'udovo hovori — mali by sme dychat’ do brucha.

Respektive pri nadychu by sa mali hybat’ hrudna kost’, rozsirit' posledné dve

-----

www.bolest-chrbtice.sk
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Oddychujte pri sporte

'udia v praveku lovili divl zver a utekali pred divou zverou, aby prezili. To boli
jediné ,Sportoveé aktivity", pri ktorych aktivne oddychovali. ©

Dnesna doba ponuka Siroké spektrum Sportov, ktoré pomahaju udrzovat’ vas
chrbat zdravy a dokonca su UcinnejSie pre vas chronicky chrbat ako dlhodobé
hitanie tabletiek s vedl'ajSimi UcCinkami.

TIP: Ak mate problémy s chrbticou, tak vam odporicam nasledujlice Sporty,
vd'aka ktorym si ul'avite od bolesti chrbta. Viac sa dozviete v clanku na tomto
linku ,Vhodné druhy Sportu pre chrbticu".

Doprajte si ucinné cvicebné a pohybove terapie

Skvelych cviCebnych aj pohybovych aktivit je obrovské mnozstvo. Staci si len
vybrat’ a zacat’ sa hybat’ alebo cvicit..

www.bolest-chrbtice.sk
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Dole uvadzam odkaz na videa s cvikmi, vd'aka ktorym si mozete ul'avit’ od bolesti
chrbta. Cviky su ucinné len za predpokladu, ze sa vykonavaju pravidelne (stacCi
10-15 mindt denne).

TU KLIKNITE A PREJDITE NA VIDEA SO ZDRAVOTNYMI CVIKMI

Zaver

Aké navyky si potrebujete vytvorit, aby ste si zmiernili bolesti chrbta uz viete.
Aby ste sa stali majstrami vsetkych piatich navykov musite ist’ do akcie a krocik
po krociku navyky prirodzene zaradit’ do svojho Zivota.

Chcel by som podciarknut, ze len dodrzanim vsSetkych piatich navykov mate
Sancu dopracovat’ sa k uzdraveniu vasho chrbta.

Ratajte s tym, ze cesta k zdravému chrbtu moze byt trosku dlhsSia, ako ste si
predstavovali. Dolezita je trpezlivost’ a viera v uzdravenie.

www.bolest-chrbtice.sk
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Ak sa vam bude zdat, ze to nejak nefunguje. A vy dospejete k tomu, ze
potrebuje pomoc, tak nevahajte a napiste mi na e-malovu adresu:

info @bolest-chrbtice.sk. Rad vam poradim, ako riesit’ vas problem.
Prajem vam rychle uzdravenie a Zivot bez bolesti. ©

Specialista na cviky pre zdravie Miro ©



50

www.bolest-chrbtice.sk



