Mate sedavé zameéstnani?

- Pracujete v sedé? Co na to fika Vas pohybovy aparat?

Na pocitaci travim az 10 hodin denné. Coz po 5 letech sezeni na nekvalitni zidli s minimalnim pohybem
pfineslo "odménu" v podobé bolesti zad a nohou.

Problémy se nejdrive zacali projevovat jako prudka pichlava bolest v horni €asti zad. Volani o pomoc
svého téla jsem ignoroval a nic jsem ze svého Zivotniho stylu nezménil.

Postupem casu jsem mél problém spat. Nemohl jsem lezet na boku ani na zadech. Bolest mi to nedovolila.
MUj vykon zacal prudce klesat.

Nepomahali ani babské rady jako napf.: nahrivaci polstare, koriské masti, zabaly...

V ten moment jsem si uvédomil, ze pokud se sebou hned nezacnu néco délat, tak skoncim Spatné.
Pravdépodobné mné to zachranilo Zivot.

Na internetu jsem si naSel cviceni na protazeni a posileni zad. Zacal jsem je kazdé rano cvicit. Uz za
mésic jsem se citil skvéle. Kone¢né jsem se mohl v posteli znovu natdhnout a usnout bez 1€kl proti bolesti,
které mi doktor predepsal. Ovsem nesmél jsem ani jeden den prestat!

Zacal jsem také 2 krat za mésic navstévovat fyzioterapeuta, ktery diagnostikoval moje problémy,
poradil efektivnéjsi cvi¢eni a odstranil problémy, které jsem si za 5 let zpdsobil.

Také jste si véimli toho, Ze nejéastéjsi rady lékaFd jsou: snizeni vahy a uzivani Iéku proti bolesti?
Kdybych se pred ¢asem nerozhodl ke zméné, mohl jsem s nejvétsi pravdépodobnosti skoncit na voziku.
Jak se mi Zije ted? K pravidelnému cviceni jsem pridal jesté vice pohybu. Daleko od svého pocitace. Zacal

jsem chodit na prochdzky a béhat (ano, i ve svych 30 letech neni pozdé)... Snazim se pohybem denné
stravit minimdaliné 50 minut. Citim se skvéle!
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