Skola zad

Skola zad systematizuje metody, jak si pomoci od bolesti zad, u¢i vhodnému provedeni pohybii,
které nas mohou cely zivot ohroZovat.

Zakladem skoly zad je ekonomické zatézovani kloubt (tak, aby nedochazelo ke vzniku ohy-
bového napéti) a pro vS§echny pohybové struktury optimalni pohyb. Ekonomickym zatéZovanim
v kloubné svalové jednotce rozumime vynakladani co nejmensi energie nutné k provedeni pohy-
bu ¢i na zaujeti statické zaté¢Zzové polohy (napft. pti sedu).

K tomu, aby byl pohyb v dané situaci proveden optimalné, je zapotiebi zaujeti vhodné vychozi
polohy, spravné svalové koordinace a spravné fizeni CNS.

Idealni pohyb je takovy, ktery respektuje anatomické pomeéry v kloubu a je provadén
v takovém sméru, ktery tvar kloubu umoznuje. Je provadén svaly, které jsou pii své ¢innosti vy-
vazené a pracuji koordinovang.

Skola zad se snazi pomoci porozumét vzniku bolesti pii vykonavani béznych dennich &in-
nosti a ukazuje cestu jak si od ni pomoci a jak ji predchazet.

U¢i takovému drZzeni téla, pohybu a statickému zatéZzovani, které nezavdavaji piicinu
k vyvolani proudu dostfedivych informaci o ohrozeni struktury pfetéZovanim.

Prostredky Skoly zad:
e informace o fizeni pohybu,
funkce patete,
vyznam psychiky,
poznani svalové dysbalance
cviceni a navyky
vypracovani pohybi v dennich ¢innostech.

Metody skoly zad
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e Svalova hygiena (snaha o dosazeni optimalniho vychoziho stavu svalu)
e Kbvalitni vnimani (ovlivnénim polohovych a pohybovych receptori zkvalitnime svalovy
stah — prostfedek -balan¢ni cviceni)
e Nacvik spravného dychani (branicni dychani)
e Trénink dennich aktivit (ve spravném drzeni)
Zvladani stresovych situaci

Hlavni metody Skoly zad spocivaji v odstranéni svalové dysbalance, ekonomickém zatéZovani
kloubtui a v dodrZovani pracovnich prestavek, ve kterych namahané svaly protidhneme a re-
laxujeme.
Pro ekonomické zatézovani kloubl a optimalni pohyb je nezbytné udrzovani piirozeného vzpii-
meného drzeni téla a to nejen ve stoje, ale i pi1 pracovnich ¢innostech a pii sezeni.
Vytvoreni zdravého zakfiveni patefe je zavislé na tfech podminkach:

e Panev se musi ,,valit* dopfedu a musi byt schopna se dostatecné sklopit

e Hrudni ko§ musi byt tlacen doptedu a prsni kost zvedana vzhtiru



e Kréni patef musi byt vzpifimena (temeno hlavy je pomyslné zavéSeno na provazek ke
stropu).
Ve Skole zad je pro alternativni moZnost sezeni pouZivan Briiggertiv odlehceny sed.

Briiggeruv odlehceny sed:

Jedna se o sed na sedaci ploSe mirn¢ vpied sklonéné, vodorovna rovina prochazejici ky€elnimi
klouby je o né€kolik cm vySe nez rovina prochazejici kolennimi klouby, dolni koncetiny jsou se
stehny asi v uhlu 45 stupiit, paty jsou na zemi v ose pod kolennimi klouby, chodidla na zemi svi-
raji na zemi thel cca 45 stupnd. Pii tomto sedu je panev klopena vpied, hrudni ko$ je zdvizen s
rameny do Siroka, hlava je ptfirozené (ne kiecovité) ,,tazena* za temeno ke stropu. Pti tomto zpii-
sobu sezeni je pln¢ aktivovan bfisni typ dychani.

Kursy Skoly zad u¢i nejenom spravnému drzeni téla, ale také spravnému nécviku vstavani ze
sedu a z lehu. Pii optimalnim zpiisobu vstavani spolupracuji zddové, btisni a hyzd’'ové svaly. Sa-
motné vstavani ze sedu na zidli probiha tak, Ze nejprve zpevnime zadové svaly, naklonime trup
vpred tak, Ze se hyzdé odlepuji od sedadla a tézisté téla se prenasi vpied nad stehna, potom pohy-
bem v kyclich nahoru, vpted a nataZzenim kolennich kloubt vstaneme.

Skola zad nAm umeoZni nejen spravné reagovat pri nejruznéjSich pracovnich a kazdoden-
nich ¢innostech, ale predevs§im ovlivnit a eliminovat bolest zad nemedikament6znim zpuso-
bem.

DESATERO SKOLY ZAD:

Drz se vzptima

Pravidelné opravuj své drZeni téla

Co nejvice se pohybuj

Sed’ co nejméné, a kdyz uz sedis, tak dynamicky
Odlehcu;j sva zada

Zvedej bfemena hlavou, nejen télem
Nezapominej na udrzovani svalové rovnovahy
Denn¢ trénuj hybny systém

Zatazuj pti préci odlehcujici a odpocinkové cviky
Pamatuj na vzdjemny vztah psychiky, nenech svoje drZeni téla ovliviiovat "blbou" nala-
dou.



