Problém s bederni pateri

Neexistuje snad Zadna jina oblast na téle, nez je bederni pater, kterou
postihne bolest kazdého z nas alespon jednou za Zivot.

Bederni patef je sloZzena z péti obratlu. Jejim hlavnim Ukolem je drzeni "celého" téla ve vzpfimené
poloze. Je beze sporu jasné, Zze unést horni ¢ast téla je tak velmi namahavé.

Zajimavou vlastnosti bederni patefe je zpomalena reakce na poskozeni. Reaguje az po nékolika dnech,
diky ¢emuz je pak tézsi najit pricinu problému.

Nejcastéjsi problémy s bederni pateri

1) Mezi nejcastéjSi problémy s bederni pateri patfi jeji nevhodné pretizeni. Problém se tak po par
dni objevi a zase zdhadné zmizi. Pfedchazet témto problémim muiZete prevenci - pravidelné cviceni a
vhodné protaZeni pred pldnovanou zatézi.

2) Mezi slozitéjsi problémy patfi napfiklad vyhfeznuti meziobratlové ploténky (/ateradini,
extraforamindini, dorzaini...).

3) Zavazné degenerativni zmény zpUsobuji pravidelné bolesti zad a dalsi komplikace.

4) Ztrata pruznosti a prizplsobeni se pohybu (souvisi s vékem), rizné blokace, skfipnuti nervl a natazeni
svald.

5) Dalsi je napr. facetovy syndrom, chronické bolesti patere, spondylolistéza...

Prevence a lécba bederni patere

Nejcastéji je IéCba bederni patere zalozena na kombinaci nékolika zplsob:
- uzivani rznych druhd 1éciv
- rehabilitace, posilovani a zvySeni rozsahu pohybu

Doporucuji cvicit pouze ty cviky a v takovém sledu, které vam urci specialista. Ten pozna, jaké druhy svall
mate ochablé oproti jinym a je potreba je posilit.

Pravidelnym spravné nastavenym (napf. od osobniho trenéra) cvi¢enim snizujete riziko s bederni patefi a
celého téla. Nebezpecné jsou obzvlasté cviky, které provadite dlouhodobé v predklonu. Méjte na paméti,
Ze zakladem je spravné drzeni téla!
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Nejéastéjsi pri¢iny problémi s bederni pateri

- sportovci nevhodnym cvi¢enim (jen urcitych svalll), pretézovanim...
- sedavé zaméstnani, nedostatek pohybu

- vrozené problémy

- Spatné drzeni téla


http://okloubech.cz/co-je-facetovy-syndrom
http://okloubech.cz/co-je-spondylolisteza

- vlivem vyvojové poruchy
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