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horitcim

Viac nez dve tretiny
Tudi, ktori vyhladaju
akitnu pomoc vo
Fitclinic, prichadzaju
s ostrou bolestou
chrbta.
Peter Ciernik poskytuje

Fyzioterapeut

efektivnu terapiu a rady,
ako jej predchéadzat.

,Seknuté krize”, stuhnuty krk alebo blok medzi lopatka-

mi — to su najcastejsie problémy, ktoré klientom Fitclinic
sposobuju teplotné vykyvy alebo klimatizacia. Aj banalita
ako spoteny chrbat alebo mensi prievan v kancelarii moéze
vyvolat zablokovanie chrbtice. Peter Ciernik upozorfiuje, ze
tento problém vela ludi mylne pokladd za,hexensus’, ¢ize
vyhreznutl medzistavcovu platni¢ku. Nastastie, v skuto¢-
nosti véak ¢asto ide o svalovy ki¢. Ako ich rozlisit?

Ak sa bolest'v priebehu dria zvécsuje napriek tomu, Ze chrbdt
Setrime, treba sa obrdtit na ortopéda,” hovori fyzioterapeut.
Zéroven pripomina, Ze nesprdvnou amatérskou terapiou sa
problém méze zhorsit: ,Niektori ludia sa mylia, ak si myslia,
Ze takto ,zaseknuty’ chrbdt si vyliecia hortcim kipelom alebo
riadnou masdZou. Tym si sice moZno
docasne ulavia, ale vo vela pripadoch sa
problém do 48 hodin vrdti s eSte véicsou
intenzitou.”

Ak chceme svalovy kf¢ v krku, medzi
lopatkami alebo v oblasti krizov uvolnit,
ovela vhodnejsie nez horuca vana je
podla odbornika - suché teplo a odpo-
¢inok. Pre¢o?

Spotené tielko alebo tricko na chrbte chladi a vyvola stia-
hnutie tzv. svalového korzetu - to su hlboké vnutorné svaly
okolo chrbtice. Tie sa dostanu do kf¢a a zatlacia na nervy,

¢o sa u niekoho prejavi ako prudka bolest, vystrelujica
bolest alebo len ako tfpnutie v prstoch na rukach. Ak sa
v takomto akdtnom stave ponorime do horucej vody, krv

sa sice rozprudi a vyvola dojem uvolne-
nia, ale v skutoc¢nosti sa neskor ki rozsiri
na este vacsiu oblast. Silnd masaz ani ter-
malna voda sa teda na bolesti chrbta sp6-
sobené klimatizaciou alebo ,ofuknutim”
neodporuéaju. Co teda pomoze?

.Predovsetkym nezataZovat chrbdt, pouzit

spevfiujuci pds a najmd, upevnit si ho nie

v drieku, ale tak, aby stiahol aj krizovt ob-
last. Ked'je bolest silnd, je vhodné pouZit ndplaste na uvolne-
nie bolesti, ktoré zvii¢sa obsahuju kapsaicin,” vysvetluje Peter
Ciernik. Kto je alergicky na leukoplast alebo nedéveruje
chemickym latkam v takychto naplastiach, méze vyhladat
fyzioterapeuta, aby mu v danej oblasti aplikoval neinvaziv-
ne kineziotejpy — hypoalergénne elastické pasky obsahuju-
ce zivicové lepidlo. St priedusné a odbornik ich vie nalepit
tak, aby jemnym tahom na spravnom mieste chrbat jednak
spevnovali, ale zaroven viedli k uvolneniu svalového ki¢a.
Strecing alebo Speciélne cvi¢enie na chrbticu odportca
Peter Ciernik najskér po dvoch drioch od odoznenia boles-
ti. ,V akatnom stave nie je dobré chrbdt nejako akéne mobili-
zovat alebo manipulovat. Najprv treba svaly v pokoji uvolnit,
nechat ich odpocinut, zregenerovat a az potom sa zaoberat
strecingom alebo Specidlnymi cvikmi na posilnenie hlbokého
svalového korzetu,” uzatvéra odbornik.



