Poruchy drzeni téla

Jaké existuji poruchy drzeni téla?

Nejznaméjsi poruchy drzeni téla

Chcete-li zjistit zda mate spravné drzeni téla, postavte se naproti zrcadlu nejdfive pfimo a pak z
boku. Pokud mate nerovnomeérny postoj, pravdépodobné jste postizeni néjakou nize vyjmenovanou
poruchou. Vnimejte dobfe své télo a jakmile se Vam opakuji bolesti zad navstivte I1ékare. Léky proti
bolestem (analgetika) problém neresi.

Plocha zada
Jedna se o oplosténi bederni i hrudni patere. Doporucuje se provadét cviky pro zlepSeni hybnosti patere a
jeji posileni.

Skolidza
Jde o nepfirozené vychyleni patefe do strany. Pokud se zjisti brzy, je mozné ji zcela vylécit provadénim
rotacnich cvikd a posileni souvisejicich svall. D4 se dobre poznat nesoumérné seslapanymi podrazkami.

Hyperlordoza
Nadmérné prohnuti bederni patere nasledkem ochabnuti brisnich svall. Nej¢astéjsi pricinou je noseni
obuvi s vysokym podpatkem. Pomoci mlze specialni cviceni.

Hyperkyféza
Dlsledkem vyklenuti hrudni patere vznika - kulaté zdda. Dochazi ochabnutim mezilopatkovych svald.

Aby Vas zada nebolela, doporucuji provadét posilovaci cvi¢eni. Vyhnete se, tak porucham drzeni téla,
budete se citit Iépe a vyhnete se bolesti.

Jak snadno zvysit svoji aktivitu?

Pokud nejste pritel pohybovych aktivit, tak doporucuji se vyhybat vytahlim a chodit po schodech, chodit na
prochazky, vénovat se néjaké hobby aktivité (zahrada, dilna...)

V pripadé sportu jsou nejvhodnéjsi: jéga, plavani, nordic walking, a dalsi. Dllezita je také dusevni
pohoda!
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