8 ZPUSOBU, JAK SE
ZBAVIT BOLESTI A
ZTUHLEHO KRKU

Jednoducha cviceni pro krk bez bolesti
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UVOD

Bolest krku je jednim z nejCastéjSich muskuloskeletalnich
problému na svété. Podle Svétové zdravotnické organizace
jsou muskuloskeletalni potize hlavni pfi¢inou invalidity na
celém svété a bolest krku patfi mezi nejCastéjsi obtize.

Vyzkumy ukazuji, Ze az 70 % lidi zazije bolest krku alespon
jednou v pribéhu Zivota (Fejer a kol,, European Spine Journal,
2006). Neovliviiuje pouze pohodli, ale také soustfedéni,
kvalitu spanku a celkovou pohodu.

Pro¢ se bolest krku
objevuje tak éasto?

Dlouha doba u obrazovek - pfedklanéni k telefonim a notebookiim
zplsobuje tzv. ,,tech neck®.

2 Spatné drzeni téla - hrbeni nebo posunuta hlava vpred zatéZuje svaly.

¥ Stres — napéti se ¢asto hromadi v ramenou a krku.

Slabé svaly — nedostate€na opora pro kréni pater.

CILE:

Tato priruc¢ka vas ma podporit bezpecnymi a praktickymi
cviky a navyky, které mizete provadet kdekoliv - doma, v
praci nebo na cestach. Staci par minut denné a mtizete:
zlepsit pruznost asilu, snizit ztuhlost/a'nepohodli a podporit
dlouhodobé'zdravi patere.
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Bezpecnost na prvnim miste!

Zacénéte jemné

Krk je citliva a slozitd struktura. Vzdy zacCinejte cviCeni pomalu a
nikdy nenutte pohyb, ktery zpUsobuje ostrou bolest. Mirné

protazeni je normalni, ale pokud pocitite zavraté, necitlivost nebo
silnou bolest, okamzité prestante.

Naslouchejte svému télu

Drzeni téla a svalova rovnovaha jsou u kazdého jina. To, co je
pfijemné jednomu, nemusi vyhovovat druhému. Prizplsobte
cvic¢eni své pohodé a postupujte postupné.

Lékarské upozornéni

Tato prirucka slouzi pouze k obecnym vzdélavacim Gcéelim a
nenahrazuje Iékafskou péci. Pokud:
e Prodélali jste nedavno Uraz nebo nehodu
e Trpite vyhfezlou ploténkou, artrézou nebo jinymi potizemi
patere
* Mate pretrvavajici bolest, brnéni nebo slabost v pazich ¢i rukou

..poradte se prosim se svym I|ékafrem nebo licencovanym
fyzioterapeutem, nez zaCnete.

Jak pouzivat tuto pFirucku

e CviCte denné nebo alespon 3—4krat tydné.

e Kazdé cviceni by mélo trvat priblizné 10—-15 minut.

* Pro nejlepsi dlouhodobé vysledky kombinujte cviCeni s tipy
pro zivotni styl (ergonomie, poloha pfi spanku, zvladani stresu).

@\ .
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T Vas krk, nazyvany také kréni
A N A O M I E patefr, je jemna, ale zaroven

silnd struktura, ktera nese

hlavu (vazi priblizné 4,5-5 kg)
K R K U a umoznuje Siroky rozsah

pohybu.

Proé¢ je to dulezité

Porozumeéni stavbé krku poméaha
vysvétlit, pro¢ mlze Spatné
drzeni téla, stres nebo slabé
svaly vest k bolesti, ztuhlosti Ci
dokonce podrazdéni nervd.

Kréni obratle (C1-C7)

Téchto sedm drobnych kosti
tvofi horni Cast péatere.
e C1 (atlas) a C2 (axis)
umoznuji otaCeni hlavy.
o C3-C7 zajistuji stabilitu a
oporu.

Trapézovy sval
Tahne se od krku k

ramen(m; ¢asto byva
Meziobratlové ploténky ; ' ZWunlyRdivermsSHesn:

PolStarkovité atvary mezi
obratli, které funguji jako
tlumice narazd.

Sval levator scapulae
Zveda lopatku, Casty
zdroj ztuhlosti.

Hluboké flexory krku
Malé stabilizacni svaly
ddlezité pro spravné
drzeni téla.

Nervy a cévy

Kréni patef chrani michu a zaroven
z ni vychéazeji hlavni nervy smérem
k ramenlim, pazim a rukam.

@\
.___'BioHeals™
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Bezné priciny
ztuhlosti a bolesti

Stres a napéti

Emocionalni stres Casto
vede k tomu, Ze si lidé
nevédomky napinaji ramena
a krk. To miiZe vyvolat
bolesti hlavy a chronickou
ztuhlost.

Spatné drZeni téla (,,tech neck®)

Hodiny stravené nad telefonem
nebo notebookem posouvaji hlavu
dopfedu a pretézuji kréni a ramenni
svaly. Casem to zpCsobuje svalovou
nerovnovahu a napéti.

/N

Dlouhé sezeni
Prilis dlouhé setrvani v jedné
poloze omezuje krevni obéh
a oslabuje posturalni svaly.

Sedava prace zvySuje riziko
chronickeé bolesti krku.

A ( A

N

X
~

P
Y

Slabé svaly a hedostatek pohybu

Bez sily hlubokych flexord krku a horni
casti zad ma kréni patef mensi oporu.
Nedostatek aktivity urychluje vznik
ztuhlosti a Unavy.

N

Spatna spankova poloha

Spanek na bfiSe nepfirozené
krouti krk. Nevhodny polstar
muzZe vychylit kréni pater z osy.

") BioHeals™ 04
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8 zpUsobu, jak se zbavit
bolesti a ztuhlosti krku

Protahovani pro pruznost krku

Jemné protazeni zvySuje pohyblivost, snizuje ztuhlost a pfipravuje kréni svaly na
kazdodenni Cinnost.

1.Sednéte si nebo se postavte
rovne.

2.Pomalu sklonte hlavu dopredu,
bradu pfitahujte k hrudi.

3.Vydrzte 10-15 sekund, poté se
vratte do neutralni polohy.

4.Naklonte hlavu dozadu a
podivejte se ke stropu.

5.Vydrzte 10-15 sekund, poté se
vratte do neutralni polohy.

6.Opakujte 5krat kazdym smérem.

Predklon a zaklon
BN A '

1.Sednéte si nebo se postavte
rovne.

2.Pomalu naklonte hlavu doprava,
ucho priblizujte k rameni (rameno
nezvedejte).

3.Vydrzte 20-30 sekund.

4.Vratte se do neutralni polohy a

zopakujte na druhou stranu. ]
5.Opakuijte 3krat na kazdou ‘ ]
FLrens ¢ ‘ Uklon hlavy (uchem k rameni

' - == w -
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Rotace krku

Rotace krku pomahaji obnovit pohyblivost a uvolnit ztuhlost, ktera vznika pfi
dlouhém sezeni nebo praci u stolu. Toto cviCeni je jednoduché, ale velmi
Gcinné pro uvolnéni napjatych svald.

Postup krok za krokem

1.Sednéte si nebo se postavte rovné s uvolnénymi rameny.
2.Pomalu otocCte hlavu doprava, jako byste se divali pres rameno.
3.Vydrzte 10 sekund, bradu drzte v roviné.

4.Vratte se do stredu.

5.Opakujte na levé straneé.

6.Provedte 5 opakovani na kazdou stranu.

Tipy pro nejlepsi vysledky

Pohyb provadeéjte pomalu, nenutte se do
vétSiho rozsahu.

Ramena drzte dole a uvolnéna.

CvicCte béhem pracovnich prestavek, abyste

- l— predesli ztuhlosti.

P\ n. -
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Krouzeni a zvedd&ni ramen

Tento jednoduchy pohyb uvolfiuje napéti v horni Casti zad a krku tim, ze zlepSuje
prokrveni a uvolnuje ztuhlé svaly. Je obzvlast uzitecny, pokud dlouho sedite u stolu
nebo pracujete na pocitaci.

Zvedani ramen

1.Sednéte si nebo se postavte
rovné s uvolnénymi pazemi.
2.Zvednéte obé ramena smérem k
usim, jako byste fikali ,nevim®.
3.Vydrzte 2-3 sekundy.
4.Uvolnéte ramena dold.
5.Opakujte 10krat.

Krouzeni ramen

1.Sednéte si nebo se postavte
rovné s uvolnénymi pazemi
podél tela.

2.Krouzte rameny dopredu
krouzivym pohybem 10kréat.

3.Poté krouzte rameny dozadu
krouZivym pohybem 10krat.

07
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V 4 y 4 Zasunovani brady posiluje
Zasunovani bra
stabilizacni svaly, které

udrZuji hlavu v ose s patefi.

Toto cviCeni patfi k

A4 V 4 )4
o re ce nen I te a nejucinnéjSim pfi napraveé
posunuté hlavy vpred.

Postup krok za krokem

1.Sednéte si nebo se postavte rovné s uvolnénymi rameny.

2.Jemné zatadhneéte bradu pfimo dozadu, jako byste délali ,,dvojitou bradu®.
3.Vydrzte 5 sekund.

4.Uvolnéte a vratte se do vychozi polohy.

5. Opakujte 10-12krat.

Tipy pro nejlepsi vysledky

Divejte se pfimo pred sebe (nezaklanéjte ani nepredklanéjte hlavu).
Pohyb by mél byt jemny a malého rozsahu.

Provadéjte toto cvié¢eni nékolikrat denné, zejména po praci s obrazovkou.
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Protazeni horni
casti trapezu

Horni ¢ast trapézového svalu vede od krku k ramenlim a ¢asto v sobé& nese
napéti ze stresu, Spatného drzeni téla nebo prace u pocitaCe. Protazeni tohoto
svalu pomaha uvolnit ztuhlost a zlepsit pohyblivost.

Postup krok za krokem

1.Sednéte si nebo se postavte rovné s uvolnénymi rameny.
2.Polozte pravou ruku jemné na levou stranu hlavy.
3.Pomalu naklonte hlavu doprava, ucho priblizujte k rameni.
4.\Vydrzte 20-30 sekund.

5.Vratte se do neutralni polohy a zopakujte na druhou stranu.
6. Opakujte 2-3krat na kazdou stranu.

Tipy pro nejlepsi vysledky
Ramena drzte dole (nezvedejte je).
Ruku pouZivejte jen jako jemnou oporu, netahejte pfrilis silné.
Tento stre€ink provadéjte po dlouhém sezeni nebo pfi stresu.

@BiuHeals“_
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Protazeni svalu
levator scapulae

Sval levator scapulae spojuje krk s lopatkou. Casto byva
ztuhly kvdli Spatnému drZeni téla a stresu. Jeho protazeni @
pomaha snizit ztuhlost krku a zlepsit pohyblivost ramen.

Postup krok za krokem

1.Sednéte si nebo se postavte rovné s uvolnénymi rameny.

2.0tocCte hlavu asi 0 45° doprava (jako byste se chtéli
podivat do podpazi).

3.Polozte pravou ruku jemné na zadni Cast hlavy.

4.Pomalu vedte hlavu dolli smérem k hrudi/podpazi.

5.Vydrzte 20-30 sekund.

6. Vratte se do neutralni polohy a zopakujte na druhou
stranu.

7.0pakujte 2-3krat na kazdou stranu.

DALSI
VARIANTY

Tipy pro nejlepsi vysledky

P¥i protaZeni drzte zada rovné.

Ruku pouzivejte jen pro lehky tlak.

Skvélé cviceni po dlouhych hodinach u pocitace
nebo telefonu.

)\ p: n
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Posilovani lopatek (andélé v zdi)

LZAndélé u zdi“ posiluji posturalni svaly horni Casti zad a ramen, které podporuji krk
a pomahaji napravit shrbené drzeni téla.

1.Postavte se zady ke zdi, chodidla méjte asi 15-20 cm od stény.

2.Jemne pritlaCte bedra ke zdi.

3.Ruce dejte do 90° ,brankarské“ pozice, lokty a zapésti se pokud
mozno dotykaji zdi.

4.Pomalu posouvejte ruce vzhlru ke stropu a poté zpét dold.

5.Provedte 2 série po 10-12 opakovanich.

Tipy pro nejlepsi vysledky

1.Pohyb provadéjte pomalu a kontrolované.
2.Soustredte se na jemné stahovani lopatek k sobé.
3.Neprohybejte spodni ¢ast zad.

BiuHeaIs"_ 11
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Pfitahy s odporovou gumou

Pritahy s odporovou gumou posiluji rombické svaly, stfedni ¢ast trapézu a
zadni ramena, ¢imz pomahaji vyrovnat shrbené drzeni téla a snizuji tlak na krk.

1.Upevnéte odporovou gumu ve vysce hrudniku (napf. na kliku dveri nebo
stabilni predmét).

2.Uchopte gumu obéma rukama, paze méjte natazené vpred.

3.Tahnéte gumu k sobé ohybanim loktl a stahovanim lopatek k sobé.

4.Pomalu se vratte do vychozi polohy.

5.Provedte 2 série po 10-12 opakovanich.

Tipy pro nejlepsi vysledky

1.DrZte zada rovné a hrudnik lehce zvednuty.
2.Nezvedejte ramena k usim.
3.PFi tahu vydechujte, pfi uvolnéni nadechujte.

P \n: m
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Relaxace &
Zivotni styl

Dychani & uvolnéni od stresu

Stres je jednou z nejCastéjSich skrytych pficin bolesti krku. Naucit se uvolnit dech pomaha snizit
svalové napéti a zklidnit nervovy systém.

Brani¢ni dychani (bfiSni dychani)

1.Sednéte si nebo si lehnéte do pohodiné
polohy.

2.Jednu ruku polozte na hrudnik a druhou na
bficho.

3.Pomalu se nadechujte nosem, bricho se
zvedd, zatimco hrudnik zlstava v klidu.

4.Pomalu vydechujte Usty.

5. Opakujte po dobu 1-2 minut.

el
—
Progresivni svalova relaxace (PMR)

1.Sednéte si nebo si lehnéte pohodIné.

2.Nadechnéte se a jemné napnéte ramena, vydrzte
5 sekund.

3.Vydechnéte a napéti uvolnéte.
4.0Opakujte 3-5kréat.

Tipy pro nejlepSi vysledky

Pouzivejte tyto techniky pred spanim nebo po dlouhych pracovnich blocich.
Spojte dechova cviceni s jemnym protazenim krku pro vétsi ulevu,
Staci 5 minut denné, abyste snizili ztuhlost zplisobenou stresem.

" BioHeals™ 13
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Ergonomické tipy pro praci

Vade pracovni prostfedi méa obrovsky vliv na zdravi krku. Spatna ergonomie - napriklad nizky
monitor nebo nepohodina poloha pfi telefonovani - miize ¢asem zatéZovat kréni pater. Malé Gpravy
mohou bolesti predejit dfive, nez za¢nou.

Tipy pro pracovni misto Setrné ke krku

© Vyska obrazovky

 Drzte horni okraj monitoru v trovni oci.
« Vyhnéte se dlouhému sklanéni k notebooku nebo telefonu.

© Zidle & dreni téla
« Opfrete se zady s podporou v bederni oblasti.

« Nohy méjte rovné na podlaze.
- Ramena uvolnéna pfi psani na klavesnici.

© Klavesnice & my3

- Méjte je blizko, aby lokty zUstaly u téla.
« Zapésti by méla byt v neutralni poloze.

O Pouzivani telefonu

« Pouzivejte sluchatka nebo hlasity odposlech misto drzeni
telefonu mezi ramenem a uchem.

© Prestavky na pohyb

» Dejte si 5minutovou protahovaci pauzu kazdych 45-60 minut.

Tipy pro nejlepsi vysledky

« DodrZujte ,pravidlo 20-20-20“: kazdych 20 minut se na 20
sekund podivejte 6 metri daleko.
« Spojte ergonomické nastaveni s protahovanim z této prirucky.
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Lepsi spanek pro zdravy krk

Spéanek je ¢as, kdy se télo regeneruje. Spatna spankova poloha nebo nevhodny polstar
mohou zatéZovat kr€ni patef a rusit pfinosy kazdodenniho cviceni.

Tipy pro spanek sSetrny ke krku

Vybér polstare
* PouZivejte polstdr, ktery podpird pfirozené zakfiveni krku.
* |dedini je pamétova péna nebo specidlni kréni polstar.

R,

Nejlepsi spankové polohy
* Spdanek na zadech s malym polstadfem pod krkem a
koleny je nejlepsi.
* Spanek na boku je v pofadku, pokud polstar udrzi hlavu
v ose s pateri. /

* Nuti krk do nepfirozeného otoCeni, coz vede ke
ztuhlosti.

Vyhnéte se spanku na briSe j

Vecernirutina
‘ e Jemné protazeni nebo hluboké dychdani pfed spanim
mohou snizit napéti.

-t
;’A Podpora matrace
SN ’ * Zvolte stfedné tvrdou matraci, aby byla pater
Ny VvV roviné.

Tipy pro nejlepsi vysledky

« PolStare vyménujte kazdych 1-2 roky.
« UdrZujte loZnici bez obrazovek pro lepsi drzeni téla i hlubSi odpocinek.

P\ n. -
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si'cviceni k vyzkouseni

Protazeni hrudniku ve dverich

Postavte se do dvefri, paze v 90° oprené o ram.
Pomalu vykrocte vpred, dokud neucitite protazeni pres hrudnik.
Vydrzte 20-30 sekund.

Opakujte 2—-3krat.

Prinos: Otevira hrudnik, sniZzuje pfedsunuté drzeni ramen.

e Sednéte si rovneé, prsty propletené, paze natazené vpred.
e Zakulatte horni ¢ast zad a tlacte ruce od sebe.

o Vydrzte 20 sekund.

o Opakujte 3krat.

Prinos: Uvoliuje napéti mezi lopatkami.

e Sednéte si nebo se postavte s pazemi u téla.
o Stadhnéte lopatky k sobé.

e Vydrzte 5 sekund, poté uvolnéte.

o Opakujte 10-12krat.

Pfinos: Posiluje posturélni svaly, které podporuji krk.
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si'cviceni k vyzkouseni

Kocka-krava (mobilita patere)

e ZacCnéte na vSech Ctyrech.
o Prohnéte zada vzhlru (kocka), poté uvolnéte bficho o
zvednéte hrudnik (krava).

« Pohybujte se pomalu po dobu 6—8 cyklC.
Prinos: ZlepSuje pruznost patere a snizuje ztuhlost.

Provieknuti paze
(protazeni ramen a horni édsti zad)

e ZaCnéte na vSech Ctyrech.
 Vsunte pravou paZzi pod levou, dlani vzhiru, a polozte
rameno na podlahu.
o Vydrzte 20-30 sekund, poté vystridejte strany.
Prinos: Protahuje horni Cast zad, ramena a bocni stranu
krku.

« Lehnéte si na bficho, paZze podél téla, dlané sméruji dold.
o Zvednéte hrudnik mirné od podlahy a stahujte lopatky k sobé.

e Vydrzte 5-10 sekund, opakujte 8—10krat.

Prinos: Posiluje vzpfimovaCe patefe a podporuje spravné drzeni
krku.
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Varovné signaly &

odborna pomoc

Varovné signaly:
Kdy navstivit lékare

Pretrvavajici bolest trvajici déle nez 2—-3 tydny i pres

domaci péci. ,

» Bolest, ktera vystreluje do pazi nebo rukou. (

« Necitlivost, brnéni nebo slabost v pazich Ci rukou.

 Silné bolesti hlavy spojené s bolesti krku.

 Ztrata kontroly nad moCovym méchyrfem nebo strevy
(vzacné, ale urgentni).

« Nedavna nehoda, pad nebo Uraz zplsobujici nahlou

bolest krku.

&

Odborna pomoc

1.Fyzioterapeut vam muize sestavit individualni
cvicebni plan.

2.Lékar mize doporudit vySetifeni (rentgen, MRI),
pokud ma podezfeni na vazneéjSi problém.

3.Ve vzacnych pfipadech mize byt nutny
chirurgicky nebo jiny leékarsky zakrok pri
strukturalnich potizich.

BiuHeaIs"._ 18
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ZAaver: zavereche

tipy & motivace

Zaveérecné tipy pro
krk bez bolesti

Budte dlsledni: sta¢i 10—15 minut denné a uvidite rozdil.
Kombinujte protahovaci a posilovaci cviky pro nejlepsi vysledky.
Dbejte na spravné drzeni téla v praci, doma i béhem spanku.
Pouzivejte techniky zvladani stresu, jako je dychani a relaxace.
Naslouchejte svému télu a pokud bolest pretrvava, vyhledejte
|ékarskou pomoc.

Motivace

Pamatujte, Ze uzdraveni i prevence jsou cestou.
Kazdodenni malé kroky pfinaseji dlouhodobé vysledky.
Kazdé protazeni, kazda uprava drzeni téla a kazdy
védomy nadech vas posouvaji blize ke zdravejSimu,
bezbolestnému krku.
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Déekujeme
za precteni!

8 ZPUSOBU, JAK SE ZBAVIT BOLESTI A ZTUHLEHO KRKU
Jednoduchd cvigeni pro krk bez bolesti

V8echna préva vyhrazena. Zadna &ast této prirucky nesmi byt
reprodukovana ani Sitena v jakékoli formé - elektronické,

mechanické, kopirovaci ¢i jiné - bez predchoziho pisemného
souhlasu vydavatele.
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