Ako vytvorit’' vhodné podmienky pre lieCbu
poskodenej medzistavcovej platnicky

Ak chcete vytvorit vhodné podmienky pre lie€bu
poskodenej platnicky v prvom rade je potrebné
vyrazne zredukovat’ zat'az na chrbticu.
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Preco je to potrebné?

Vyklenutu alebo pretrhnutu platnicku mézeme porovnat
so zlomeninou kosti. Rovnako ako zlomena kost i
poskodena platni¢ka ak chce byt vylie€ena musi byt’
¢o najmenej zat’azena.

Vedeli ste?

Profesor Danilov, ukrajinsky expert na vertebrologiu (veda o chrbtici)
vyratal, Ze pri degenerativnych zmenach akymi su protruzia alebo
hernia disku (vyklenutie a prietrz platniCky) je potrebné znizit zataz na
medzistavcvoé platnicky az o 40%. (zdroj. Osteochondréza pre
profesionalneho pacienta - prof. .M. Danilov)

Hlavnym dévodom vyrazného odlFahc€enia chrbtice je
ponechat’ volny priebeh pre prirodzené
samouzdravujuce procesy organizmu.

UrCite si teraz kladiete otazku: Ale ako prebieha
odlahcenie zat’aze na platnicky?

Odpoved' na tuto otazku najdete v dodrziavani zasad
pouzivania vasho tela v statickych poziciach (sed, fah
a postoj)) a v dynamickych poziciach (zdvihanie,
nosenie, vstavanie...)



Aké su zasady pre odlahéenie zat’azenia
poskodenych platniciek resp. ¢o by ste mali robit
(nerobit) aby ste vytvorili vhodné podmienky pre lieCbu
vyklenutej platnicky:

1. Stopnite vsSetky aktivity suvisiace s tazkou
fyzickou namahou, Cize:

- vynechajte bicyklovanie, beh, jazdu na koni a
vSetky Sporty, kde dochadza k vyraznému
zatazeniu platniCky (napr. futbal, hokej atd’.)

- moOzete dvihat zataz maximalne do 2-och
kilogramov

- nezdvihajte akékolvek tazké predmety resp. deti
alebo osoby z predklonu s vystretymi nohami




- ak idete zdvihnut predmet alebo osobu, tak to vzdy
ak je to mozné urobte z drepu s rovnym chrbtom

Vedeli ste?

Mnohi ludia pri vstavani alebo zdvihani nepouZivaju sedaci sval
(zadok). Co predstavuje obrovskl zataZz na dolné chrbtové svaly, ktoré
nie su uréené na zdvihanie sa (narp. zo stolicky) ale zodpovedaju za
spravne drzanie trupu (tela).

Preto je dblezite vSetko dvihat z drepu a pouZivat sedacie a Sikmeé
brusné svaly. Rovnako pri vstavani zo stoliCky pouzivajte sedacie a
Sikmé brusné svaly.
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Dvihanie s rovnym chrbtom

2. Zredukujte €asté sedenie na minimum

- namiesto sedenia si radsSej lahnite, pretoze pri
lezani sa vyrazne redukuje zataz na platnicky alebo
stojte



Vedeli ste?
NajvacsSia zataz p6sobi na bedrové platniCky hlavne v sede. Ak vazite
70 kg, tak v polohe lezmo mate zataz na bedrovu platniCku L4/L5 20kg.

Ak sa postavite (alebo pri chédzi) je to medzi 70 az 100 kg ale v sede je
zataz od 140 kg a vySsSie.

Preto fudia so sedavym zamestnanim najviac postihuje vysunutie
platniCky v bedrovej chrbtici (zdroj. Osteochondréza pre profesionalneho
pacienta - prof. I.M. Danilov)

- ak este nie ste po PN-ke a mate sedavé
zamestnanie, tak si robte kazdych 30 min prestavky
a poprechadzajte sa (nerobte Ziadny strecing len sa
prechadzajte cca 3 az 5 min)

- pri sedeni odporu€am pouzivat klinovy podsedak,
ktory podporuje prirodzeni zakrivenie Vasej chrbtice
a rovnomerné rozlozenie tlaku na vase platnicky

Klinovy podsedak

www benergo.com/sk



- klinovy podsedak najdete na tomto odkaze: Klinovy
podsedak

- ak Casto Soférujete, tak si robte aspon raz za 1 hod
prestavku a urobte si 5 min prechadzku

- v aute na podporu chrbtice pouzivajte driekovu
opierku, ktora odlahCi VasSe platniCky

- driekovu opierku ziskate na tomto odkaze: Driekova
opierka

- ak fyzicky pracujete, tak si doprajte naozaj dlhu PN
a poriadne sa vyliecCte (plnohodnotna lieCba
vyzaduje viac ako 6 mesiacov), ak to nejde najdite
si zamestnanie, kde menej zatazujete chrbat

3. Pri kazdej dennej ¢innosti myslite na spravne
pouzivanie tela a snazte sa minimalizovat’ pocet

predklonov chrbta dopredu, tzn.:

- pri umyvani zubov sa nepredklanajte
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pri vyberani a davani riadu do umyvacky chodte do
drepu

ak davate jedlo do truby, tak chodte do drepu

ak zdvihate poharik z nizkeho stola tak chodte do
drepu

pri obuvani topanok pouzivajte dlhy obuvak

pracu s lopatou vynechajte

pracu v zahrade rovnako vynechajte

ak vencite psa, tak bez vodzky inak si poskodzujete
platniCku torznym namahanim

ak mate malé deturence, tak sa striedajte pri
umyvani a dvihani babatka

ak musite umyvat babatko, tak si radsej kfaknite k
vanicke

babatko dvihajte popri tele s vyrovnanym chrbtom a
minimalizovat nosenie na jednej ruke resp. striedat
strany ak je to mozné

tatinkovia pri vyskoCenych platnickach nenosit’ deti
na konika je to pre vase platnicky devastujuce

ak dvihate predmety alebo osoby, tak vzdy popri
tele z drepu a nie v predklone (ale tu je pravidlo
nedvihat predmety tazSie ako 2 kg)

. Zabezpecte si vhodny matrac a vankus na spanie

- pocas spanku je doblezité, aby ste mali chrbticu v
prirodzenej polohe a nie priliS prehnutu (prilisné
prehnutie chrbtice = zni¢ujuca zataz na platnicku)



- zasady ako vybrat spravny vankus a matrac
najdete na tychto odkazoch v ¢lankoch:

https://www.bolest-chrbtice.sk/3-jednoduche-rady-ako-v
ybrat-vhodny-vankus-na-siju/

https://www.bolest-chrbtice.sk/iednoduchy-navod-ako-vy
brat-vhodny-matrac-pre-chrbticu/

5. Vynechajte strecing a cviky zamerané na silu a
dynamiku vynechajte silové a dynamické cviky

- strecCing a silové cviCenia vysunutu platniCku prilis
zatazuju

- preto je lepSie zamerat’ sa na stabilizaCné cviky,
ktoré stabilizuju hlboké svalstvo chrbtice a brania
bolestivym mikropohybom chrbtice (pozn. tuto
problematiku podrobnejSie rozobera Dr. McGill vo
svojej knihe Mechanika zad)

6. Vyhybajte sa trakcii pri vyklenutych platnickach

- nepouzivajte trakCné lehatko
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- ak vam na rehabilitacii odporudia trakciu pomocou
trakCného pristroja, tak odtial rychlo utekajte - hrozi
vam velké poskodenie chrbtice!!!

7. Vyvarujte sa Sportovej a silnej hibkovej masazi
pozdiz chrbtice a radsej si doprajte lahsie terapie

- pocas nej dochadza k potlaCeniu prirodzenych
adaptaCnych zmien tela a rozhadzanie celého
systému v pripade vyklenutych platniCiek

- narusi sa nou prirodzena cirkulacia krvi a
likvordynamika (mnohi potom pocituju vyraznu
bolest hlavy, zavrtate atd)

- jedina masaz, ktora je povolena su makké techniky
alebo reflexna masaz popri chrbtici v trvani
maximalne 5 minut

- alebo si doprajte automasaz na akupresurnej
masaznej podlozke, ktoru odporuca na
osteochondrézu (degenerativne zmeny) i expert na
akupunkturu MUDr. Solar.

8. Ak sa vam pri seknuti chrbta vysunula platnicka,
tak si nenechajte uvolnovat’ svalovy blok ani
trakciou, ani napravanim a ani silovymi cvikmi resp.
strecingom. To napomaha progresivnejsej
degeneracii platnicky.


https://iplikatormat.sk/
https://iplikatormat.sk/

Vedeli ste?

V roku 1970 o tejto problematike napisal veduci katedry ortopedie a
traumatologie Novosibirskeho Statneho lekarskeho institutu J.L.Civjan
toto:

Ak su v pripade segmentalnej nestability (pozn. segment je stavec -
platniCka - stavec) predpisované trakéné metddy lieCby, manualne
terapie alebo intenzivny Sport, budu tieto metdody viac napomahat
naruSovaniu  segmentu  chrbtice, budu  stimulovat’ rozvoj
degenerativneho a dystrofického procesu medzistavcovej platnicky
a neprinesu nemocnému Ziadny uzitok. (zdroj. Osteochondréza pre
profesionalneho pacienta - prof. I.M. Danilov)

TU ODPORUCAM NAMIESTO STRECINGU A
SILOVEHO CVICENIA TERAPIU ZAMERANU NA
STABILIZACNE CVICENIA PODLA Dr. McGILLA (nie
McKenzy)

Viac o tejto metdde sa dozviete na tomto odkaze: Kniha
od McGilla

9. Snazte sa pri otacani tela fixovat’ trup a nie ho
rotovat’ presne ako v tom Ceskom filme Vesnicko ma
strediskova: pane doktore nemuzu hybat krkem, tak se
otocC cely.

Na zaver

Tento krok znizenia zataze je pre vas velmi dolezity.
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Ak budete aj pocCas lieCby vyrazne zatazovat vyklenutu
medzistavcovu platniCku, tak jej poskodenie mbze byt
vyraznejsie.

Preto nepodcenujte tento krok odlahCenia platniCiek.
V tomto pripade je len jediné odporucanie.

Osvoijte si hore uvedené zasady pre odlahCenie
poSkodenej platniCky, lebo len tymto spésobom vytvorite
vhodné podmienky pre uspesnu lieCbu.

Podrobnejsie rady, ako postupovat’ pri lieche
vyklenutej platnicky najdete v tychto knihach od
svetovych odbornikov na chrbticu, ktori uspesne
vylie€ili vyklenuté platnicky mnohych pacientov:

Mechanika zad - Dr. Stuart McGill
Osteochondréza pre profesionalneho pacienta -
Prof. Danilov.

Odporucané prirodné pripravky, vdaka ktorym si
zredukujete akutne i chronické bolesti chrbta najdete na
dolnom odkaze:

Kliknite na odkaz Pripravky
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Upokojit bolest’ chrbta pri vyklenutych platniCkach si
moOzete vdaka akupresurnej masaznej podlozke. Viac o
jej uCinkoch sa dozviete na tomto odkaze:

Kliknite na odkaz

Rovnako odporucam jednoduché ale ucinné pomocky
pre ochranu chrbta pri sedeni v kancelarii a aute:

Klinovy vankus: Tu kliknite pre viac Info

Driekova opierka: Tu kliknite pre viac Info

Mala prosba na vas mili ¢itatelia:

Tato e-kniha je uplne zdarma. Je urcena vSetkym, ktori
si checu vylieit poSkodenu platnicku/-y. Preto ak sa k
tejto e-knihe dostanete bez vahania ju darujte alebo
preposlite svojim priatefom alebo znamym.

Mozno im informaciami v tejto knihe pomdézete odstranit
utrpenie z bolesti pri vyklenutych platnickach.

Velka vdaka za vzajomnu pomoc a podpora:)

www.bolest-chrbtice.sk
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