Prirucka pre samostatné terapeutické cvicenie pri osteochondréze v kriZovej oblasti
chrbtice.

Pri prevencii a lieCbe osteochondrézy chrbtice st nevyhnutné systematické Specidlné terapeutické
cvicenia.

Predtym, ako zacnete cviCit, je potrebné poradit’ sa s odbornikom (neurolog, ortopéd-traumatolog,
neurochirurg.)

Terapeutické cvicenia moZete vykonavat’ kedykol'vek pocas diia. Je velmi uZzito€né si zvyknut' napriklad
rano hned’ po spanku vykonat’ niekolko cviceni (napriklad: III 1,3,13,17,20 v Case akutneho obdobia),
Oblecenie pocas cvicenia by malo byt’ 'ahké, neobmedzujuce pohyb, ale neumoznujice podchladenie.
Pocas pracovného dna je uzZito€né vykonavat niektoré z cviceni, ktoré vdm odporucame (napriklad
cvicenie €. I v obdobi remisie).

Pamiitajte si
Vyskyt bolesti pocas cvienia je signdlom na zniZenie amplitidy cvicenia, ich intenzity alebo na uplné
zastavenie cvicenia. Aby terapeutické cviCenia priniesli Co najvacsi uzitok, mali by ste:
a) vykonavat’ cvienia denne aspon pri akitnych fazach;
b) vykonavat cviky usilovne, pomalym tempom, bez zbytoc¢nej rychlosti a zvySenej intenzity
vykonéavanych cvikov;
¢) pri cvi€eni nezadrziavajte dych;
d) pravidelne sa rad’te s lekdrom, ak by sa nieCo zmenilo vo VaSom stave

Pokyny pre pohybovy rezim v akiitnom obdobi

V akttnom obdobi pri akttnych bolestiach treba dodrziavat’ prisny pokoj na 16zku. Cvic¢ebna
terapia sluzi najmi na pomocné ucely a ma vSeobecny posiliiovaci charakter. Pri pohybe dolnych
koncatin nedovol'te zvacSenie driekovej lordozy, lebo to méze zhorsit’ syndrom bolesti. V tomto
ohl'ade by ste pri vykonavani fyzickych cvi¢eni mali polozit mékky valec alebo nie€o mékkeé -
zrolované pod lytka. V druhom §tadiu akutneho obdobia s miernym zniZenim intenzity bolesti, by
sa mali vykonavat’ izometrické cvicenia starostlivo a tiez zaradit’ cviky na precvicenie bruSnych
svalov a svalov gluteus maximus. Cvicenia spdsobujuce bolest’ by mali byt obmedzené, stuptiom
svalového napitia alebo uplne vylucené. NecviCit’ cez neznesitel'nt1 bolest’! Pocet opakovani
kazdého cviku je 8-10 krat Tempo cviceni je naozaj pomalé.*

Orientacné komplexné cvicenia zamerané na prvu (akatnu) fazu:

AT
Ohybanie a vystieranie chodidiel’, ruky v s zovreté v
L péste. Nohy podlozené niecim vyvySenym - miakkym
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Lava noha pokrcena v kolene,pravutl vystierame a
ohybame v kolene, pétou sa Sichame po podlozke.
- —— > Opakujeme 8-10 krat, rovnako aj s druhou nohou.
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Lezime. Striedavo dvihanie paze. Nohy m6zu byt opat’
podlozené.

Lezime. Jedna noha ohnuta v kolene, druht odstivame

a prisivame, pitou Suchame po podlozke, prsty na nohéach
tlacime ku sebe

8-10 opakovani

Lezime. Ruky na plecia,robime kruhy s ohnutymi rukami
dopredu a dozadu

Lezime. Striedavé dvihanie n6h v kolene,bedrami sa
opierame o podlozku

Lezime, nohy ohnuté a pomali zohybame nohu smerom
k bruchu.Stiedame nohy.

Lezime. Ohybanie ruk ku pleciam - nadych, vystrieme -
vydych

Lezime, nohy pokréené v kolenach odtahujeme od seba

LeZime. Nohy v kolenach ohnuté. Ruky hore -
nadych.Tlacenim kolena ku bruchu vydychujeme.Tak isto
druht nohu.
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Lezime. Nohy od seba.Ota¢ame nohami do vnutra a spat’.

LeZzime a dychame branicou - dychanie ststredime do
hrudnika

Specidlne cvicenie pouzivané v druhej faze aklitneho obdobia

Lezime, kolena zohnuté,dlane polozime na zem a bedra
v krizovej oblasti dvihame.Pomdhame si chodidlami, tie
su polozené na zemi

Lezime, kolend zohnuté. Dvihame hlavu a zaroven
napiname bru$né svaly

Lezime. Napiname (staticky tlak) svalov na chrbte 8-10
krat po 6 sekund

LeZime, nohy su ohnuté v kolenach a st od seba.
Zaciname l'avia ruku hore - nddych. Dvihame hlavu

a rameno a natahujem ruku ku pravej nohe - vydych. To
isté na druht stranu.

Lezime. Striedavé zohybanie ndh, pri zohnutej nohe,
chodidlo je na podlahe. Ohybame pri tom svaly na
bedrovej chrbtici

Lezime. To isté ako v 17-tke, pohybujeme vSak s oboma
nohami naraz.

LeZime, nohy su podlozené vyssie. Dvihame panvu cez
ohyb v bedrovej chrbtici.

Na kolenach, ruky dlafnami na podlahe. Sadneme si na
péaty a ruky ostavaju na podlahe, snazime sa natiahnut’
svaly v spodnej Casti krizovej oblasti - mame pocit t'ahu



o1) A Cvicenie na kolenach a dlaniach, ohybame chrbticu
¢ smerom hore. Neprehybat’ v§ak smerom pod vychodziu
polohu-smerom nadol! Macaci chrbat :-)

Pokyny pre pohybovy rezim v subakatnom obdobi

S poklesom bolestivého syndromu sa zvySujii moZnosti pouZzitia Specidlnych a vSeobecnych
cviceni. V tomto obdobi okrem cvikov zvysujucich silu brusnych svalov a extenzorov bedrového
kibu nadobudaji mimoriadny vyznam cviky na posilnenie driekovej chrbtice (¢. 7,8,10,11,13,15,
22,23))

Pri vybere Specialnych aj vSeobecnych rozvojovych cviceni je dolezité zabezpecit', aby ste
nezvysovali bedrovi lordozu. Bolest’ je signalom na zmenu sposobu cvi¢enia (v smere uvol'nenia)
alebo naukoncenie cvicenia. Na konci druhej doby by ste mali postupne zarad’'ovat’ cviky, ktoré
zvysuju silu chrbtového svalstva. Cvicenie ¢.7,6,9 a 10 mdzete vykonavat’ kruhovym systémom
2-3 krat - tzn opakovanie. Tie st najdolezitejSie. Zvyste pocet opakovani Specidlnych cviceni na

15-50 krat. Tempo cviceni sa moze postupne zvysovat'.

ESte raz treba pripomentt’: cvi¢enie by nemalo sposobovat’ bolest’!

Stbor rehabilita¢nych cvikov pre druhé (subakutné) obdobie.

2 &é_\‘ Lezime. Naraz obidve chodidld ohybame a natahujeme.

2) ~_J Lezime.Striedavo v kolenach ohybame nohy a spit’ na
podlahu.Napiname aj svaly na chrbtici.

\\ Lezime. Striedavo dvihame ruky hore dole ked’ st v
3) hornej polohe nat'ahujeme ich chvilku smerom od hlavy
2 A Lezime, 'avd noha ohnuta a prava odtahujeme na stranu.
Po niekol’kych opakovaniach vymenime nohy.
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1% Lezime, I'avli nohu tla¢ime rukami ku bruchu a pravu
_ \ dvihame dopredu.Po niekol’kych opakovaniach vymenime
6 “ nohy.

Lezime, dlane k pleciam. KruZzime zohnutymi plecami.
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Lezime, nohy su zohnuté. Pridvihujeme krizovu oblast’
spolu s bedrovou kost'ou.

LeZime, nohy su zohnuté. Ruky polozené na bruchu.
Pridvihujeme plecia s hlavou. Fixujeme v tejto polohe 3-6
sekund - pozor brusné svaly musia byt’ v napéti.

Lezime, nohy su vystreté. Staticky napiname a mierne
stiahneme sedacie svaly. Cas tlaku 6-8 .

Lezime, nohy su zohnuté. Naraz dvihame a ohybame nohy
ku bruchu.

Cvi¢ime na kolenach. Sadneme na péty, ruky ostanu cely
¢as na mieste. Vydrzime par sekiind, vystrieme sa a
opakujeme.

Cvi¢ime na kolenach, nohy od seba. Otacame celou
chrbticou na l'avo, I'ava ruka do strany hore. Tak aj na
druhu stranu.

Cvi¢ime na kolenach. Ohybame chrbticu. Neprehybat’
vSak smerom pod vychodziu polohu-smerom nadol!

Cvi¢ime na kolenach. Vyrovname l'avi nohu, vaha zostane
na pravej. Nedvihame vysoko. Vymenime nohy

Cvicime na kolenéach, nohy od seba. Dotkneme sa pravou
nohou l'avej ruky smerom dopredu.To isté aj s druhou
nohou.

Cvic¢ime na kolenach. Odtiahneme I'avi nohu dozadu
a sadneme na pravl patu (poloSpagat). To isté aj s druhou
nohou, ruky ostanu cely ¢as na mieste.
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Cvicenie na bruchu (pod bruchom mozeme mat’ valcek).
Striedavo pridvihujeme nohy od podlahy na 3-5 cm
a drzime v tejto polohe 4-6 s

Cvicenie na bruchu (pod bruchom mo6zeme mat’ valcek).

Pridvihneme hlavu a plecia od podlahy na 3-5 cm
a drzime v tejto polohe 4-6 s

Cvicenie na bruchu (pod bruchom moézeme mat’ valcek).
Striedavo tahame nohy do stran. Nohy nedvihame vysoko.

Cvicenie na bruchu. Striedavo ohybame nohy v kolenach

Cvi¢ime na pravom kolene, 'ava noha je rovna a dvihame
ju dopredu a na stranu od podlozky. Vymenime nohy.

Cvi¢ime na boku. Nohy narovnako ohybame do predu.
Tak isto na druhom boku.

LeZime, nohy su na val¢eku. Pridvihujeme krizovu oblast’
spolu s bedrovou kost'ou.

Lezime. Striedavo vytahujeme (vystierame) nohy akoby
sme ich natahovali.

Lezime. Nohy v kolenéach st ohnuté. Ruky hore - nadych.

Tla¢enim kolena ku bruchu vydychujeme.Tak isto na
druht nohu.

LeZime.Nohy od seba. Otd¢ame nohami do vnutra a spat’



Pokyny pre pohybovy rezim v obdobi remisie

V tomto obdobi sa k ulohdm a metodickym znakom druhého obdobia pridava aj tloha zvysit
pohyblivost’ chrbtice. Cvicenia zamerané na vyrieSenie tohto problému by sa vSak mali vykonavat’
opatrne a v lahkych vychodiskovych pozicidch. Je potrebné dosiahnut' automatické udrzanie
Specifického drzania tela v stoji a pri chddzi, kedy je driekova chrbtica kyfotické. Pocet opakovani
Specialnych cviceni druhej periddy sa zvySuje na 50-100 krat alebo ¢o najviac (da sa rozlozit’
pocas diia). Sportovanie ako volejbal, tenis (aj stolny tenis), cestny bicykel, cezpolny beh, rychly
tanec, rytmickd gymnastika by malo byt mimoriadne opatrné, pretoze, Casto nekoordinované
pohyby a rotacie mézu vyvolat’ akutny stav osteochondrozy. Cvicenia s ¢inkami sa prednostne
vykonavaji v I.P. v I'ahu (na chrbte, bruchu), aby sa eliminovali vertikalne zataze na chrbticu.
Prekazkou v tom je silné napitie natiahnutych svalov tela. Neziaduci je aj skok do hibky z
prevysenia, cvienie na veslarskom trenazéri, hddzanie. V kazdom pripade pri pohybovej terapii
treba pamitat’ na to, zZe neustala mikrotrauma a pretazenie chrbtice, nekoordinované pohyby,
tlaenie pozdiZ osi chrbtice pripravuju vhodné pozadie na prasknutie degenerovanej platnicky a
znovu zvySovanie bolesti. Tieto odporucania by sa mali brat’ do uvahy pri vybere prostriedkov a
foriem fyzickych cvi¢eni doma ale aj pri ambulantnych Stadidch rehabilitacie. V tretom obdobi sa
odportca vyuzitie lieCebnych cvieni v bazéne. Treba poznamenat’, ze terapeutickd gymnastika v
bazéne nenahradza, ale dopiiia hlavné "suché" terapeutické cvienia !!

Specialne cvicenia odportacané zaradit do stiboru terapeutickych cvikov v neakitnom
stave (obdobie remisie)

V stoji s ohnutou chrbticou a fixaciou v bedrach drzime
tuto polohu 15-60s

a) s podporou steny,nohy vo vzdialenosti 40 cm od steny
b) a v stoji

2 @ ' y o , ,
| Zaciname v stoji, drzime sa niecoho pevného ruky su
° * ohnuté, potom ohneme nohy do drepu a visime na rukach.
1)
~
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Cvi¢ime na kolenach, nohy od seba. Prelozime pravu ruku
v l'avo, prekrizime ruky a uhneme aj trupom do l'ava. To
isté aj na druhu stranu.
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Zaciname stojom na kolenach.Sadneme na bedro vpravo,
ruky idu v l'avo. To isté na opacnu stranu.

LeZime s ohnutymi kolenami dopredu. Naklaiiame kolena
v l'avo a v pravo.

LeZime ruky za hlavou nohy ohnuté.Sadneme-I'ahneme.
Pozor brusné svaly musia byt’ napnutg.

Ak médme moznost’ !
Visime zozadu na rebrinach na stene. Spolo¢ne dvihanme
nohy dopredu

Ak méme mozZnost’ !
Visime zozadu na rebrinach stene. S otocenim panvy na
I'avo ohnite nohy dopredu. To isté na opacnu stranu.

V posilovni!

Lezime na bruchu na lavicke, ruky za hlavou a nohy st
fixované.

Ohybame chrbticou dozadu a rozsirujeme pritom plecia.
Neprehybame sa prilis silno.

LeZime , nohy su pritlacené na bruchu.Hojddme sa na
chrbtici dopredu a dozadu.
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Stojime na rebrinach, ruky st ohnuté. Ohneme pravu nohu
ruky su vystreté, striedame zataz na ruky a p.
nohu...zotrvame v polostoji.Tak isto aj s druhou.

Lezime na bruchu, ruky pod hlavou. Ohneme trup v l'avo
rovnako s ohnutim néh na lavo. To isté na opacnt stranu..

Lezime na lavicke, nohy sa spustené na zemi. Rukami sa
pridrziavame lavicky a nohy pomali dvihane hore.
Neprehanajte dvihanie.

LeZime, predklonime sa dopredu prejdeme do sedu a nohy
skrizime. Cvicte s pomocou ruk vzadu aj bez nich.

Vychodzia poloha v sede s oporou na rukach. Vystretim
n6h prejdeme do predklonu s oporou na rukach.

Stojime v planku. Premiestnujeme ruky smerom dozadu a
zaujmeme postoj v stoji s ohnutym trupom.

Stojime nohy od seba, ruky na pleciach.Ohybame prava
nohu dopredu do prava a dotkneme sa pravym laktom
lavého bedra. Tak isto na druht stranu.

LeZime, ruky vystrené nad hlavou. Dvihame I'avli nohu
a pravu ruku, dotkneme sa kolena.Tak isto naopak.



1 1 Lezime, nohy ohnuté dopredu.Prichytime o holeii gumovu
13) bandaz a o stenu.Odt’ahujeme nohy od steny.

Chddza: po prstoch, na pitach, na vonkajSom okraji
20) chodidiel, vypady s obratmi tela vl'avo a vpravo, chddza
s vysokymi bokmi, chodza s pokréenim néh dozadu atd’..

Ortopedicka prevencia osteochondroézy chrbtice

Zvlast sa treba vyhybat pracam spojenymi s intenzivnymi pohybmi rovnakého druhu (najma v
predklone), napr.: pilenie a rabanie palivového dreva, praca v zdhrade s lopatou a sekackou,
trhavé pohyby pri hadzani tazkych predmetov, atd., pretoze zatazenie stavcov, vazov a svalov sa
dramaticky zvysuje.

Nepriazniva je najma nespravna poloha tela a nekoordinovana préaca svalov pri zdvihani a
prenéasani tazkych bremien. NajlepSou moznostou je narovnany chrbat, kedy sa chrbtica pevne
opiera o panvu. V tomto pripade si medzistavcové platnicky zataZzené rovnomerne a nie su
deformované. Spolu s tym nosenie a najma zdvihanie aj nie vel'mi tazkého bremena s ohnutym
chrbtom (napriklad pred sebou a na vystretych rukach) casto vedie k zhorSeniu. Tabulky
zobrazuji spravnu (Cierna) a nespravnu (tienovand) polohu tela pri zdvihani a prenasani
zavazia. Ako je zrejmé z obrazkov, pri prenasani tazkych bremien sa odporaéa narovnana poloha
trupu.

Néklad sa musi drzat co najblizSie k telu. Pri zdvihani zavazia zo zeme sa nepredklanajte a
bremeno zdvihajte vzpriamenim trupu. Je potrebné ohybat kolen4, sadnuf si, nechat chrbat
rovny a zdvihnat bremeno narovnanim noh v kolenach. Pri jazde v aute je valec umiestneny pod
bedrovou oblastou. Opierka hlavy je potrebna, aby nedoslo k poraneniu krénej chrbtice pri
prudkych trhnutiach auta. Pri Snurovani topanok si treba kl'aknut na jedno koleno, trupom sa
dotknut stehna a az potom si topanky zasnurovat. Pohodlna poloha tela vSak mo6ze spdésobit
neziadtice zmeny na chrbtici, ak zostane drzanie tela nezmenené.

Preto je potrebné pocas prace pravidelne menit polohu tela. Napriklad v stoji - pravidelna
zmena opory jednej nohy na laviéku nielen dava odpodinok noham, ale prispieva aj ku kyfoze
bedrovej chrbtice. Pri preprave vo vytahu je vhodné zaujat odlahéenti polohu, aby sa znizilo
vertikalne zafazenie degenerovanych platnic¢iek pocas zrychlovania a spomalovania vytahu.
Tito pézu sa odporaca zaujat pocas dia tol'kokrat s expoziciou 10-60 s. aj ako fyzické cvicenie.

Preventivne opatrenia by mali zahfinat aj
terapeuticke polohy.

Pri dostato¢ne vyvySenej polohe chodidiel sa
znizuje driekova lordoza, uvolfiuju sa napété svaly,
znizuje sa tlak na zadné useky degenerovanych
platni¢iek driekovej chrbtice a znizuje sa bolest’.

Po naro¢nom dni je vhodné stravit’ 30-60 mintt v
tejto polohe a to hlavne pred spanim.



Zvysena slabost’ (detréning) svalov tela u pacientov, ktori nie st zapojeni do terapeutickych
cviceni, je pomerne bezny jav. Trénovany a dobre vyvinuty svalovy ,.korzet* tela vyrazne
ulahc¢uje a odl'ahcuje ,,pruzinovy* aparat chrbtice. Cvicenia posiliiujuce brusné svaly, gluteus
maximus, extenzorové svaly chrbta a tréning bedrovej kyfozy (najmai v stoji) by sa mali stat’

sucast’ou motorického rezimu pacienta a mali by sa vykonavat’ pocas celého dia.

Na pretazenie chrbtice méa nepochybne vplyv iracionalne zvoleny pracovny nabytok, najma
stolicky. V tomto aspekte je vhodné pouzivat’ stolicky s nizkym sedakom, s jeho vnitornym
sklonom a s mierne vypuklym operadlom v mieste driekovej krivky chrbtice. Je lepsie, ak v sede
st kolena o nieco vyssie ako bedrové kiby proste si chodidla podloZte pri sede.

Za vhodné¢ treba povazovat’ aj nosenie topanok s elastickou podrazkou, pretoze. zaroven sa
znizuje amortizané pretazenie degenerovanych diskov. Neodporaca sa jazdit’ dlho v aute, najma
na nerovnych cestach. Je potrebné eliminovat’ faktory, ktoré zvysuju bedrovu lordézu: nosenie
topanok s vysokymi podpitkami, nadvaha. Spanok by mal byt’ na tvrdej posteli alebo na
kombinovanom madraci s pamétovou penou a pod fiou tvrdy madrac.

Neustale nosenie korzetov vSetkych druhov alebo vzpierac¢ského opasku v niektorych pripadoch
mava dobry vysledok. Mechanické obmedzenie pohyblivosti chrbtice (najma v driekove;j oblasti)
ma nemaly vyznam pre prevenciu, najmi pri nestabilite chrbtice.







