KAMIL RAMIK

CVIKY NA VAS

BOLEST

Rychld a ucinna uleva

e crRADA



e carRADA



KAMIL RAMIK

CVIKY NA VAS

BOLEST

Rychld a ucinna uleva

e crRADA



Upozornéni pro (tendie a uZivatele této knihy

Vsechna prava vyhrazena. Zddnd Cdst této tisténé Ci elektronické knihy
nesmi byt reprodukovina a Sitena v papirové, elektronické i jiné podobé bez
predchoziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uZiti této knihy
bude trestné stihdno.

Automatizovand analyza textil nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice 2019/790/EU
a pouziti této knihy k trénovdni Al jsou bez souhlasu nositele prav zakdzdny.

MUDr. Kamil Ramik
CVIKY NA VASI BOLEST

Rychla a u¢inna uleva
Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prithonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401

www.grada.cz
jako svou 10 421. publikaci

Odpovédny redaktor Tomas Vystrcil
Sazba a zlom Milan Vokal

Navrh a realizace obalky Antonin Plicka
Pocet stran 96

Vydani 1., 2008

Dotisk 13., 2026
Vytiskla TISKARNA PROTISK, s.r.0., Ceské Budéjovice

© Grada Publishing, a.s., 2008
Cover Photo © depositphotos/MilanMarkovic

ISBN 978-80-271-8435-4 (pdf)
ISBN 978-80-247-5488-8 (print)



Z&Z

Uvod . ... 9
Uvod pro rehabilitaénipracovniky . . .. .................. 11
1/ Bolesti hlavy (zévraté, hu¢enivusich) . ... ................. 14
CVIK T o e 14
Cvik 2 o e 16
CViK 3 o e 17
Doplikové cviky . . ... .. . 18
2/ Bolestikrcénipatefe ... ... ... ... .. ... . . .. L 19
CViK T 19
CViK 2 21
CViK 3 o e 22
3/ Bolestihrudnipatefe ... .......... ... ... ... ... ......... 23
Cvik 1 -tzv.koCi¢ihtbet ... ... .. .. ... . . . . . .. 23
CVIK 2 o e 25
Cvik 3 —tzv. prodychanihrbu . . .. ... ... .. . oL 26
Dopliikové cviky . .. .. .. . 27
4/ Bolestibedernipatefe . ........... .. .. .. ... . . .. 30
CViK T e 30
CVIK 2 o e 31
Cvik 3 - posileni bfiSnihosvalstva .. ...................... 32
Doplikové cviky . .. ... . . 36
5/ Bolestikostrée. ... ... ... ... . . . . .. ... 39
Cvik 1 —cvicenipanevnihodna . . .. ...................... 39
Cvik 2 — bolesti sedacichhrbol& . ... ... ...... ... .......... 41



Z2&7 CVIKY NA VASI BOLEST

6/ Bolestitiisla . ... ....... ... .. .. ... ... 43
CVik T 43
CVik 2 e 44
CViK 3 e 45
Dopliikové cviky . . .. ... 46

7/ Bolestikycle . ... ..... ... . .. ... 48
CVik T e 48
Cvik 2 50
Doplikové cviky . . .. ... 51

8/ Bolestikolena . .. ... ... ... ... . . .. . . ... .. 53
CVIK T e 53
CViK 2 o e 54
Cvik 3 e 55
Doplikovy cvik . . . . .o 56

9/ Bolestinohyodkolenadolll .......................... 57
Cvik T e 57
CViK 2 o e 59
Dopliikovycvik . . ... . 60

10/ Bolesti pat, plosek nohou, patniostruha . . . .. ... .......... 61
Podporanozniklenby . . ... ... .. .. . ... 61
Uvolnéniplosek . ... ... .. . . . . 61
Uvolnénilytka . . . . .. ... 61
Rehabilitace . . ... ... ... . . . ... 62

11/ Bolesti ramena - akutnistalébolesti . ................... 63
CVik T e 63
Cvik 2 65

12/ Bolesti ramena - chronickébolesti . . . ................... 66
Uik T e 66
CViK 2 o e 68
CVik 3 e 69
Cvikd e 70
Doplikovécviky . ... .. . e 74

13/ Bolesti ramena - zatézové a pozatézovébolesti . . . . ... ... ... 76



14/ Bolesti lokte, zapésti,ruky . .......................... 77
QUK T e 77
QUK 2 79
CVIK 3 81
Dopliikové cviky . .. ... . . 82

15/Pozdravslunci . . . .. ... ... ... . ... .. 84

16/ Ergonomie -struénézaklady . . . . .. ....... ... ... ... ... 91
Pracespoditalem . .. ... .. ... 91
Pracevpredklonu ... ... ... ... .. . ... . 91
Zvedanibfemen . .. ... .. 92
Pohyb, praceasportobecné .. ... ... ... ... . ... ... . .. ... 92
Spanek ... 93

17/ Nevhodné cviky pfi bolestechvzadech . . . ... .......... ... 924
ZAVEI . . . . ot 95






VoD 7R 7

/ Uvod

Praxe rehabilita¢niho a sportovniho lékafe mé privedla k systému cvik(, které
pfinasi ulevu u vétsiny bolesti pohybového aparatu. Preferuji méné cvikd, které
se cvici poctivé, nez 10-20 cvikl z brozury nebo letacku, jimiz si mGzete uskodit
a které vas prestanou brzy bavit pro svou ¢asovou naro¢nost.

Pfi cviceni dodrzujte prosim tato pravidla:

4
4

»

Cviky nesmi bolet!!! U protahovacich cvik( se cvi¢i pouze do pocitu mir-
ného tahu, jinak nebudete schopni uvolnit protahované svaly a zbavit se
bolesti. U akutnich silnych bolesti cvi¢ime uvolfovaci cviky nejjemnéji, nej-
Setrnéji.

Je jen malo cvik{, které mohou bolet, a bude to u nich uvedeno.

Cvic¢i se minimalné 1x denné, mate-li zdjem, cvicte i castéji (klidné i 5x denné),
je to samoziejmé Ucinnéjsi.

Vétsina cvikd piindsi ¢aste¢nou ulevu cca po 5-7 dnech, cvicte ale dale, do-
kud bolesti neodezni Uplné. Pouze u posilovacich cvikli musite na posileni
svall a Uplné odeznéni bolesti pockat déle.

Po cvicenijesté par minut odpocivejte, nenivhodné bezprostiedné po cvice-
ni zacit pracovat nebo sportovat.

Dodrzujte dostatecny pfijem tekutin béhem dne. Nedostate¢né zavodnéné
svaly maji vy3$si pohotovost k bolestem a kiec¢im.

Budete-li chtit cvicit vice, pfidejte si cviky ze sousedni oblasti, naptiklad pfi
bolesti krku cvicit i cviky proti bolestem hlavy nebo hrudniku. M{zete si pfi-
dat doplrikové cviky nebo nékteré zakladni cviky za doplrikové vyménit (vice
v pfislusnych kapitolach).

Nékteré cviky sousednich oblasti jsou stejné.

Prectéte si prosim i kapitolu Ergonomie — bez odstranéni Spatnych pracovnich
poloh a pohybovych navyk{ pfi béznych ¢innostech nebo v zaméstnani se bu-
dou bolesti pohybového aparatu brzy vracet.

Tablety proti bolesti a na uvolnéni svall uzivejte pouze pokud mate klidovy

rezim nebo na noc. Bolest ochrafiuje vas pohybovy aparat pred poskozenim. Je
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nesmysl a hazard vzit si Brufen a jit délat praci, ktera bez tablety boli!!! U revma-
tickych nemocia tézkych artréz kloub musite uzivani analgetik a zatéz konzul-
tovat se svym revmatologem a ortopedem.

vvvvvv

stavii je klid!!!

Pfi silnych akutnich bolestech zaujméte Ulevovou polohu, berte tablety proti
bolesti a zanétu (Ibuprofen, Paralen apod.), nahiejte se nebo zaledujte (dle do-
poruceni [ékafe a vasi reakce).

P¥i odeznivajicich nebo chronickych bolestech je nejdilezitéjsi vyvarovat se
bolestivych pohyb( a zatéze, kterd boli.
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