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/ Úvod

Praxe rehabilitaèního a sportovního lékaøe mì pøivedla k systému cvikù, které
pøináší úlevu u vìtšiny bolestí pohybového aparátu. Preferujiménì cvikù, které
se cvièí poctivì, než 10–20 cvikù z brožury nebo letáèku, jimiž simùžete uškodit
a které vás pøestanou brzy bavit pro svou èasovou nároènost.

Pøi cvièení dodržujte prosím tato pravidla:

�Cviky nesmí bolet!!! U protahovacích cvikù se cvièí pouze do pocitu mír-
ného tahu, jinak nebudete schopni uvolnit protahované svaly a zbavit se
bolestí. U akutních silných bolestí cvièíme uvolòovací cviky nejjemnìji, nej-
šetrnìji.

� Je jen málo cvikù, které mohou bolet, a bude to u nich uvedeno.

�Cvièí seminimálnì1× dennì,máte-li zájem, cviète i èastìji (klidnì i 5×dennì),
je to samozøejmì úèinnìjší.

�Vìtšina cvikù pøináší èásteènou úlevu cca po 5–7 dnech, cviète ale dále, do-
kud bolesti neodezní úplnì. Pouze u posilovacích cvikù musíte na posílení
svalù a úplné odeznìní bolesti poèkat déle.

�Po cvièení ještì párminut odpoèívejte, není vhodnébezprostøednìpo cvièe-
ní zaèít pracovat nebo sportovat.

�Dodržujte dostateèný pøíjem tekutin bìhem dne. Nedostateènì zavodnìné
svaly mají vyšší pohotovost k bolestem a køeèím.

�Budete-li chtít cvièit více, pøidejte si cviky ze sousední oblasti, napøíklad pøi
bolesti krku cvièit i cviky proti bolestem hlavy nebo hrudníku. Mùžete si pøi-
dat doplòkové cviky nebonìkteré základní cviky za doplòkové vymìnit (více
v pøíslušných kapitolách).

�Nìkteré cviky sousedních oblastí jsou stejné.

Pøeètìte si prosím i kapitolu Ergonomie – bez odstranìní špatných pracovních
poloh a pohybových návykù pøi bìžných èinnostech nebo v zamìstnání se bu-
dou bolesti pohybového aparátu brzy vracet.

Tablety proti bolesti a na uvolnìní svalù užívejte pouze pokudmáte klidový
režim nebo na noc. Bolest ochraòuje váš pohybový aparát pøed poškozením. Je

9

ÚVOD



nesmysl a hazard vzít si Brufen a jít dìlat práci, která bez tablety bolí!!! U revma-
tických nemocí a tìžkých artróz kloubùmusíte užívání analgetik a zátìž konzul-
tovat se svým revmatologem a ortopedem.

Nezapomeòte! Základní a nejdùležitìjší léèba bolestivých
stavù je klid!!!

Pøi silných akutních bolestech zaujmìte úlevovou polohu, berte tablety proti
bolesti a zánìtu (Ibuprofen, Paralen apod.), nahøejte se nebo zaledujte (dle do-
poruèení lékaøe a vaší reakce).

Pøi odeznívajících nebo chronickýchbolestech je nejdùležitìjší vyvarovat se
bolestivých pohybù a zátìže, která bolí.
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