Zablokovana krcni pater

Co na zablokovanou patef? Jak problém vznika? Jak se I&Ci?

Zablokovana krcni pater patfi mezi nejcastéjsi problém u lidi, ktefi maji sedavé zaméstnani. Vznika po
kazdodennim $patnym sezenim, $patnym Zivotnim stylem, ale mizZe byt i nasledkem drobnych
nehod.

Projevuje se bolesti v okoli krku, hrudniku, hlavy i ramen. Staci prudké zastaveni v auté, pfi kterém
trhnete hlavou dozadu, dlouhodobé Spatna poloha pfi spanku, celodenni sedéni za pocitatem bez
pohybu... Nevyvazené ¢i nepfirozené drzeni hlavy se mlize projevovat nejprve Unavou a poté i bolesti sije.

Dalsi problémem mize byt cervikokranalni syndrom. Projevuje se bolestmi hlavy, kterd postupuje az do
rukou. Pficinou je porucha kréni patere.

Vétsi nachylnost na tyto problémy maji lidé s nerovnomérné "silnymi" svaly (na pfedni a bocni strané krku,
mezi lopatkami...). Nejlépe to poznate na prohnuté krcni oblasti, kulatych zadech, predsunuté
hlave...

Nasledky zablokované krcni patere

Zablokovana kré¢ni pater zplsobuje strnuti Sijového svalstva, bolest, kterd vystreluje do okolnich ¢asti téla
(temeno hlavy), omezena hybnost hlavy, zavraté a nevolnost.

Jak lécit problémy s kr¢ni pateri
Jakmile mate vySe uvedené problémy, méli byste navstivit Iékare, ktery provede potiebné vysetreni.

V nékterych pfipadech staci pouze optimalizovat vasi pracovni polohu - napfiklad ergonomické kreslo,
vySka monitoru a klavesnice.

Pfi spani pouzivat specialni anatomicky polstar.

V pfipadé akutniho Ustfelu Vam fyzioterapeut provede terapii, ktery Vam uvolni zablokované segmenty.

Pfi problémech s kréni $iji dbejte zvy$enou pozornost na prochladnuti a privan.

DllezZité je také provadét specialni cvi¢eni na posileni ochablych sval(.

Babské rady

Na postizené misto pfikladat teplé suché obklady. Navstivit maséra, ktery Vam postizené misto
rozmasiruje. Méjte vSak na pameéti, ze toto reseni je pouze docasné. Pokud se problém opakuje, navstivte
lékare.

Doporucené cviky na uvolnéni krcni patere:

Posadte se na Zzidli, pravou rukou uchopte hlavu nad levym uchem a tlacte hlavou a rukou do protisméru.



Vyvolany tlak by mél rovnomérny a trvat priblizné 8 sekund. Cvik opakujte a pak provedte vyménu.

Dalsi cvik mUZete provést tak, Ze obéma rukama se chytnete za zatylek. Rukama tlacite do zatylku a méli
byste citit jak se vam uvolfiuje Sije. Vydrzte par vtefin.

Pro uvolnéni kréni patere mize provadét Uklony hlavy dopredu a dozadu. Mizete provést 10 krat. Pak
provedte stejny pocet do strany.

V sedé uvolnéte ruce podél téla. Ramena zvedejte nahoru k usim a poté dold. Pripadné miZete provadét
rameny krouzeni.
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