Ako si pomoct pri bolesti krku a ramien
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Tlak, napatie a sila vyvijané dennymi aktivitami na krént chrbticu vyvolavaju rad bolestivych stavov.
Existuje mnozstvo problémov, ktoré sposobuje bolest krku.
Podrazdenie nervovych ciest moze spdsobit bolest ramena, hlavy a ruky.

Podrazdenie miechy mo6ze sposobit bolest v nohéch a inych oblastiach pod krkom.

Medzi dalSie symptomy patria:

e stuhnuty krk ktory znemoznuje otacanie hlavy

« ostré alebo bodavé bolesti v jednom mieste

* bolestivost alebo citlivost celkovo

« bolest ktora vyzaruje do ramien, ruk alebo prstov ; alebo vyzaruje hore do hlavy

VaznejSie priznaky konzultujte s odbornym lekarom

« brnenie, znecitlivenie alebo slabost, ktora vyzaruje az do ramena, riak alebo prstov
¢ ak mate problém uchopit alebo udrzat predmety v ruke

e problémy s chédzou, rovnovahou alebo koordinaciou

» strata kontroly mocového mechtra alebo Criev



Uloha krénej chrbtice

Kréna chrbtica vykonava niekolko zakladnych funkcii:

e chrani miechu .
e miechou sa prenasaju spravy z mozgu k zvysku z tela.

(Miecha - zvazok nervov, vychadzajici z mozgu a idici cez krénu a hrudnu chrbticu
(horna a stredna cast chrbta) konciaci tesne pred bedrovou chrbticou (spodna cast
chrbta pozn.).

e opora hlavy a jej pohybu .

e kréna chrbtica nesie velku zataz, pretoze hlava vazi v priemere medzi 3 az 5 kg.

e okrem podpory, krénd chrbtica umoznuje aj pohyby hlavy (otacanie, uklony).

e ulahc¢enie prudenia krvi do mozgu .

« otvory v stavcoch (stavcové forameny) v krénej chrbtici poskytuju priechod pre

stavcové (vertebralne) tepny a zabezpecujice tok krvi do mozgu. Tieto otvory su pritomné iba
v stavcoch krcénej chrbtice.

kréné stavce hraju klacovu ulohu pri udrziavani uvedenych funkcii.

Rozsah bolesti krku sa moze znacne liSit

Bolest niekedy pocitujeme len ako mierne obtazovanie alebo je tak neznesitelnd, ze ¢lovek sa vyhyba
akémukolvek nepotrebnému pohybu.

Liecbha - ako si pomoct

Druh liecby zavisi od priciny bolesti.
Ak bolest vnikla nahle, (pocas noci, ak ste v prievane alebo pri Sporte) je to akdtny stav.
Chronicka bolest vznika postupne, dlhodobym pretazovanim a slabostou krénych Struktur.

Ak mate sedavé zamestnanie, nedostatok pohybu a necvicite, ste hortci adept na chronické
problémy (nielen) s krénou chrbticou



Akutny stav

Na miesto aplikujeme suché teplo po dobu 15 - 20 minat kazdé 2 - 3 hodiny.

Naniest gél alebo mast.

Pozor pri zépale, teplo zhorsuje stav.

Ak je miesto opuchnuté a horuce je tam zéapal.

Tu je potrebné chladenie ladom 3 a viac krat denne lokdalne aplikovat na postihnutu cast.

Vrecko s lTadom neprikladat priamo na kozu, vrecko zabalte do uteraka a prilozte na 15 - 20 mintt.

Chronicky stav - masaz - cvicenie.

Masaz

Velmi G¢innd je cielend masaz.

Je navrhnutd tak, aby sa narusili zrasty a chemické vazby ktoré drzia sval v napéati a krci.

Pri jej pouziti sa zvysi prisun krvi s obsahom kyslika a zivin a odstrénia sa odpadové produkty.
Pohyb je obnoveny a nervy st stimulované na blokovanie bolestivych impulzov.

Po cielenej masazi dochadza obvykle k docasnej ulave, pre dosiahnutie vyraznejsich a trvalych
vysledkov je potrebné terapiu opakovat niekolkokrat.

Pozrite si ukazku mséaze na uvolnenie krku a ramien

Cvicenie

Po ukoncéeni manudlnej terapie treba zacat cvi¢it a masazou uvolnené svaly primerane posilnit.

Strecing a rézne natahovacie cvic¢enia, pri ktorych ideme do krajnych poloh st v nasom pripade
nevhodné.



Pri slabych svaloch a vazoch je vplyv takéhoto cvicenia viac na Skodu ako na osoh.

Podla najnovsich studii si najlepsim rieSenim posilhovacie cvicenia krku s vahou vlastného tela alebo
proti odporu.

Ak eSte len zacCinate

ndjdite si niekoho kto vas nauci vas spravnu techniku a bezpec¢né prevedenie cvikov

e vypracuje vam vhodny tréningovy plan zohladnujici vase zdravotné obmedzenia

nezabudajte na opatrnost, poCuvajte svoje telo, cviky vykonévajte podla vasich momentdélnych
schopnosti

cviCte s rozumom a neprecenujte svoje sily a aktualnu kondiciu

Po dobrom tréningu

sa rozjasni vasSe myslenie

zrychleny krvny obeh doda vaSmu mozgu viac kyslika a vyzivy pre jeho bezchybné fungovanie.
e pravidelnym cvicenim udrziavate mladost tela a mysle.

ziskate silu, pruznost, ochranu a regeneréciu vsetkych kibov

zvysi sa hladina energie a s pokojnou myslou prezijete kazdy novy den

Vo videu nizSie je ukézka niektorych cvikov na posilnenie svalov krku
Nezabudajte!

Ak chcete dosiahnut rovnovahu musite mat silné celé telo, nielen krk.

Pozrite si ukdzku cvikov na posilnenie krku

Prajem vela ispechov



Podla metaanalyzy /ZDRO]J/ vyskum poukézal na to, Ze posiliovacie a vytrvalostné
cvicenia pre krcnu chrbticu znizuji chronicku bolest a zlepsuju funkciu krénej chrbtice.
Naproti tomu streCingové a natahovacie cvicenia mali velmi malé alebo Ziadne priaznivé
ucinky na stav krcnej chrbtice.

Ak sa Vam c¢lanok paci, zdielajte ho s priatelmi. [x]
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