Chronicka bolest Sije - dvé casté priciny, Sest
snadnych cviku pro ulevu
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SVET: Piivod bolesti Sije ¢asto souvisi s funkénimi vzorci, svalovou slabosti, nedostatkem
pohyblivosti nebo nedostatkem stability a motorické kontroly.

V tomto seridlu se ergoterapeut Kevin Shelley zaméruje na bézné problémy spojené s chronickou
bolesti a na jednoduché cviky na posileni slabych svali a zlep$eni pohyblivosti kloub, jejichz cilem
je pomoci vam zbavit se bolesti.

At uz jste celou noc spali v nepohodIné poloze, nebo jste se prilis dlouho divali do mobilniho telefonu,
vasSe kréni svaly vam to pravdépodobné daji najevo.

Bolest Sije neboli cervikalgie je jednou z nejcastéjsich bolesti a ¢tvrtou nejcastéjsi pricinou invalidity.
Bolest $ije muze velmi nepriznivé ovlivnit nas zivot.

Cvic¢eni mlZe pomoci snizit bolest, zvy$it pohyblivost a posilit kr¢ni svaly.

Kosti a svaly oblasti krku
Sije, nazyvana také jako kréni patet, zahrnuje prvnich sedm obratld pétere.

Svaly krku jsou rozdéleny do tri samostatnych oblasti:

Svaly predni strany
Predni svaly lezi podél predni Casti krku a pomahaji otacet hlavou a ohybat krk do stran i dopredu,
napiiklad pri pohledu doll nebo do strany.

Svaly zadni strany
Zadni svaly lezi podél zadni ¢asti krku a poméahaji vam natahnout hlavu, kdyz se divate vzhuru.

Postranni svaly
Boc¢ni svaly lezi po strandch krku a pomahaji otacCet hlavou ze strany na stranu, ¢imz usnadnuji
pohyby kréni patere.

Nejcastéjsi priciny chronické bolesti Sije

Ryan Garratt, chiropraktik a certifikovany specialista na selektivni funk¢ni pohyb, rekl deniku The
Epoch Times, Ze jednou z nejvétsich skupin v jeho ordinaci jsou pacienti, kteri vyhledéavaji péci kvuli
chronické bolesti Sije.

Ackoli bolest miize byt natolik silna, ze omezuje funkci a snizuje kvalitu zivota, nemusi vzdy souviset
se zasadnim zdravotnim problémem nebo diagnézou. Zdroj bolesti ¢asto souvisi s funk¢nimi vzorci,
svalovou slabosti, deficitem pohyblivosti nebo deficitem stability a motorické kontroly.

Funk¢ni vzorce

ProtoZze hlava tvori priblizné sedm procent celkové hmotnosti téla, mize nespravné ¢i Spatné drzeni
téla ovlivnit fungovani zbytku téla. V systematickém prehledu bylo prokazano, ze nespravné drzeni
hlavy ma vyznamny vliv na svalovou aktivitu, dychani, schopnost vnimat pohyb a ano, i na bolest
krku.


https://cz24.news/chronicka-bolest-sije-dve-caste-priciny-sest-snadnych-cviku-pro-ulevu/
https://cz24.news/chronicka-bolest-sije-dve-caste-priciny-sest-snadnych-cviku-pro-ulevu/

Nase moderni kultura zaloZena na technologiich vyznamné prispiva k nartstu chronické bolesti krku.
Kvuli mobilnim telefonlim a poc¢itacum travi vétsina lidi kazdy den hodiny v opakujicich se polohéach,
které mohou vyvolat nebo zhorsit bolesti krku.

Namisto pouhého soustredéni se na Spatné drzeni téla doporucuje Garratt upravit drzeni téla v
prubéhu dne a snazit se o plny rozsah pohybu.

Oslabeni svala

Svaly $ije mohou ochabnout v dusledku sedavého zplsobu zivota nebo navyklého chovani, které
omezuje pohyb a cviceni Sije. Slabé kr¢ni svaly mohou vést k omezenim pohybu, které umoznuji
vznik bolesti krku.

Nastésti muze sestava bezpecnych, jednoduchych a praktickych cviki pomoci snizit nebo odstranit
bolesti Sije a zaroven pomoci udrzet spravné drzeni téla.

Bézna cviceni proti bolestem Sije

Cviky na krcni pater by se mély zamérit jak na posilovani, tak na pohyblivost. Garratt proto
doporucuje izometrické cviky na posilovani a stabilitu a cviky s rozsahem pohybu na pohyblivost
krcni patere.

Izometricka cviceni napinaji svaly, ale bez skute¢ného pohybu. Oblibenym prikladem izometrického
cviceni je prkno. V pripadé krku by se tyto cviky mély vzdy provadét ve spojeni s aktivnimi pohyby
pri cvicenich s rozsahem pohybu. Garratt doporucuje stridat tato cviceni tak, ze se provede jedno
kolo izometrickych cviku a poté jedno kolo plného pohybu nebo cviku s rozsahem pohybu.

CvicCeni na rozsah pohybu
Cviceni na rozsah pohybu zajistuji pohyblivost a umoznuji posileni svali v plném rozsahu pohybu.
Pohyby krku by mély zahrnovat plny rozsah pohybu, ale nikdy by nemély presahnout prah nepohodli.

Protazeni Sije vleze na zadech

Kroky:

Lehnéte si na zdda na postel nebo stabilni stal s hlavou zcela pres okraj.

Pomalu uvolnéte hlavu a nechte ji klesnout smérem dola.

Pomalu zvednéte bradu az k hrudniku nebo co nejvyse.

Vydrzte 10 sekund.

Pomalu spustte hlavu Gplné dold, na vterinu se zastavte a poté zac¢néte znovu zvedat.

Pohybujte se pomalu, obéma sméry po dobu dvou sekund. Zkuste provést tri az Sest sérii po 10
sekundach. Zpocatku moznd zvladnete jen nékolik opakovani, coz je v poradku. Pri pohybu méjte
ramena opiend o podlozku.

Protazeni Sije v predklonu

Kroky:

Lehnéte si na bricho na postel s hlavou zcela pres okraj.

Pomalu uvolnéte hlavu a nechte ji klesnout k podlaze.

Pomalu zvednéte hlavu co nejvyse a podivejte se primo pred sebe.

Vydrzte 10 sekund.

Pomalu spustte hlavu uplné dolu, na vterinu se zastavte a poté zacnéte znovu zvedat.

Pohybujte se pomalu, obéma sméry po dobu dvou sekund. Zkuste provést tri az Sest sérii po 10
sekundach. Pokud zpocatku zvladnete jen nékolik opakovani, pokracCujte v nich, dokud nedosahnete
svého cile.



Postranni protazeni Sije

Kroky:

Lehnéte si na bok na postel nebo na podlahu s hlavou na boku.

Pomalu uvolnéte hlavu az doli a nechte ji klesnout k podlaze.

Pomalu pritahnéte hlavu a ucho k rameni.

Vydrzte 10 sekund.

Pomalu spustte hlavu Gplné dold, na vterinu se zastavte a poté zac¢néte znovu zvedat.

Pretocte se na druhy bok a cvik zopakujte na druhé straneé.

Pohybujte se pomalu, obéma sméry po dobu dvou sekund. Zkuste udélat tri az Sest sérii s
desetisekundovymi vydrzemi. Mozna zjistite, Ze vase hlava jde zpocCatku vice na jednu stranu nez na
druhou, cozZ je bézné. Postupem Casu se snazte, aby pohyby byly na obou stranach stejné.

Izometricka cviceni
Izometrické cviky umoznuji procviCovat svaly, aniz byste museli hybat hlavou, coz vam pomuze
posilit svaly a zaroven se vyhnout potencialné bolestivym pohybum.

Na pohyby prili$ netlacte a vénujte pozornost tomu, co vam rika krk. Nesnazte se jit do bolesti nebo
pres ni a zastavte se, kdykoli je to potreba. Pri vSech téchto cvicenich méjte hlavu vzprimenou.

Tlaceni celem proti dlani
Toto cviceni posiluje predni ¢ast krku a je prospésné pro jeji vyrovnani se zadni ¢asti Sije.

Kroky:

Sednéte si vzprimené na zidli, abyste byli stabilni.

Polozte si jednu dlan na celo.

Zatlacte Celem do dlané a rukou se brante pohybu. Hlava by se neméla hybat.

Tlacte proti odporu po dobu 10 sekund a poté uvolnéte.

Provedte osm az 10 opakovani a snazte se udélat tri az Sest sérii.

Tento pohyb lze provadét vestoje nebo vsedé. Smér talku by mél byt primo dopredu, nikoli dolu.

TlacCeni dlané proti zatylku
Toto cviceni posiluje zadni ¢ast krku a podporuje spravné drzeni krku.

Kroky:

Sednéte vzprimeneé na zidli, abyste byli stabilni.

Polozte si jednu dlan na zatylek.

Zatlacte hlavu do dlané a rukou se brante pohybu. Hlava by se neméla hybat.

Tlacte proti odporu po dobu 10 sekund a poté se uvolnéte.

Provedte osm az 10 opakovani a snazte se udélat tri az Sest sérii.

Déavejte pozor, abyste neotaceli hlavu ani doleva, ani doprava. Nos smérujte dopredu a tlacte rovné
dozadu.

Tlaceni dlané proti spanku
Toto cviceni zvySuje stabilitu krku a koordinaci pri pohybech hlavy do stran.

Kroky:

Sednéte vzprimené na zidli, abyste byli stabilni.

Polozte jednu dlan na stejnou stranu spanku.

Zatlacte spanky do dlané a zaroven se brante pohybu rukou. Vase hlava by se neméla pohnout.
Tlacte proti odporu po dobu 10 sekund a poté se uvolnéte.



Cviceni opakujte na druhé strané.

Provedte osm az 10 opakovani a pokuste se udélat tri az Sest sérii.

Davejte pozor, abyste neotaceli hlavu doleva ani doprava; nos smérujte dopredu. Je dulezité, abyste
se pri tomto pohybu neuvolnovali a sedéli co nejvice vzprimené.

Kombinovani cviceni s chiropraktickou péci

Chiroprakticka péce muze byt uzitecnym dopliitkem cvic¢eni, pokud jde o zvladani nebo zmirnéni
bolesti $ije. Chiroprakticky lékar muze objasnit pric¢inu bolesti a poté provést zékrok na péteri, ktery
muze zlepSit pohyblivost a obnovit rozsah pohybu. V zavislosti na vasich konkrétnich problémech s
kr¢ni pateri muze chiropraktik prizptsobit cvicebni program specidlné pro vas.

Casopis International Journal of Occupational Medicine and Environmental Health zvetejnil prehled
41 randomizovanych kontrolovanych studii, jejichz cilem bylo vypracovat u¢inna doporuceni pro
1é¢bu chronické bolesti Sije. Vyzkumnici dospéli k zavéru, Ze mezi nejlepsi 1é¢ebné intervence u
akutni i chronické bolesti Sije patri chiroprakticka terapie a manuadlni terapie v kombinaci se
cvicenim.

Je dulezité si uvédomit funkcni vzorce, které mohou byt pri¢inou béznych problému s kréni péterd,
pravidelné cviceni vS§ak muze posilit kréni svaly a zajistit vétsi pohyblivost. Kombinace cvic¢eni s

chiropraktickou péci muze mit zdsadni vliv na snizeni bolesti krku a jeji prevenci.

*Pokud mate zdravotni problémy nebo problémy s pohyblivosti, poradte se pred zahajenim cviceni se
svym lékarem.
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