Jak na zablokovany krk

Prectéte si rady a zkuSenosti na téma jak se zbavit zablokovaného
krku.
Co nejvice ovlivhuje stav vaseho krku? Jaka existuje prevence?

Jak poznate zablokovany krk?

Lidové se rikd, ze doslo ke skripnuti nervu.. Bolest se projevuje i pfi malém pohybu krku a vystfeluje od
kréni patere az do hlavy. MliZzete trpét nevolnostmi a zavrati.

K zablokovani krku nejc¢astéji dochazi:

- pfi dlouhodobém sezeni napf. u PC, kdy nedochazi ke zméné polohy krku (protazeni)
- pfi dlouhodobém spani v nepfirozené poloze (napr. pfilis vysoky polStar)

- kdyz je télo vystaveno delsi dobu privanu

- kdyZ bez dostatecného protazeni vykonate prudky/namahavy pohyb

Jak se zbavit ztuhlého krku?

Nebudu Vam zde psat, ze nejlépe udélate, kdyz rovnou zajdete k Iékafi. SpisSe Vam poradim vyzkousené
postupy jak se, co nejdrive zbavit bolesti.

Postizené misto zahrejte:

K uvolnéni ztuhlého krku dojde, kdyZ stravite nékolik desitek minut v horké vodé idealné, kdyz si do ni
pridate trochu eukalyptového oleje.

Na postizené misto date nahfivaci decku, ru¢nik,.. a potfete napf. alpou.

Pohyb k uvolnéni
K uvolnéni krku, mlzete provést nékolik jednoduchych cvikd. Ovsem velmi zalezi na Vasem celkovém
stavu. MzZete si naopak uskodit.

Ndavstéva Sikovného chiropraktika/fyzioterapeuta
Ktery dokaze Vasemu télu za par minut ulevit.

Méjte na paméti, Ze vyclet vyse uvedenych postupl je pouze docasné reseni vaseho problému. Pokud se
problém opakuje, zvazte radikalni zménu svého Zivota. Oslabené svaly je potfeba posilovat. Viz. prevence.

Prevence

- pokud mate sedavé/strnulé zaméstnani u pocitace, snazte se c¢as od casu protahnout. Protazeni krku
mUzete provadét i pri praci, kdy pomalu pohybujete hlavou vertikalné i horizontaIné. Nezapomerite na
zada a ramena. Jak rikal m{j ucitel, véechno souvisi se vsim.

- zakupte si vhodny polStar - jak na vybér anatomickéh IStare. Vyménte starou prolezenou matraci.

= alespon 2 krat za tyden si bézte na 30 minut zacvicit. Vhodné je plavani, cviceni s gymnastickym
micem, pilates, jéga...


http://okloubech.cz/uvod/jak-vybrat-anatomicky-polstar

= vyhybejte se pretézovani (noSeni tézkych brfemen)
- dbejte na spravné drzeni téla

Podcenéni prevence se rozhodné nevypldaci. Pfi opakovanych problémech se navstévé lékare nevyhnete.
Lékar Vam dle problému doporuci bud nékolika denni odpocinek (v pripadé zjisténi Grazu i sluSivy
limecek) ¢i naopak mésicni rehabilitace (soubor specialnich cvi¢eni na posileni kréniho svalstva).
Souvisejici ¢lanek: Zablokovana krcéni patefr.

Pomohl Vam mdj ¢lanek? Sdilejte jej prosim pomoci FaceBooku.
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