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SPRIEVODCA PACIENTA

PO ENDOSKOPICKOM ZAKROKU NA CHRBTICI

ENDOSKOPICKE ZAKROKY

Moderné diagnostické a terapeutické metody maju za Ulohu lokalizovat bo-
lest, zistit jej pbvod a nasledne ju odstranit alebo vyznamne znizit jej intenzitu.
Ocakavanym vysledkom nasho snazenia je zlepSenie kvality zivota pacientov.

Medzi terapeutické postupy pouzivané na nasej klinike patria radiofrekvenc¢na
denervacia, mini-invazne (endoskopické) zakroky na medzistavcovej platnicke,

epiduroskopia ¢i neuromodulacia.

REHABILITACIA 1.—7. DEN PO ZAKROKU

Proces hojenia makkych tkaniv trva 2-6 tyzdnov. Hlavne pocas prvych dvoch
tyzdriov po zakroku je nutné obmedzit zataz bedrovej chrbtice na minimum.
Sediet, stat a chodit na kratke vzdialenosti moézete hned po odznenf Uc¢inkov
anestézie. Zvysok dna by ste viak mali odpocivat v polohe na chrbte, na boku
alebo na bruchu. Ak Vam bol indikovany bedrovy pas, nasadzujte si ho vzdy
leziac na chrbte pred vstavanim. Odopinajte ho taktiez v [ahu. Bedrovy pas
pouzivajte pri chddzi, nie je ur¢eny na cvicenie a odpocinok na [6zku. Nosi sa
spravidla po dobu 2-6 tyzdnov po zakroku. Chdédza po schodoch je mozna od
druhého dna po zakroku.

Vstavanie

V [ahu na chrbte pokréte obe dolné konca-
tiny a pretocte sa na bok. Dolné koncatiny
zveste z |6zka a pomahajte si pri tom vzo-
prenim tela hornymi koncatinami do sedu.
Nachadzate sa v polohe v sede — dolné
koncatiny dajte mierne od seba na Sir-
ku panvy, dlane ruk polozte na stehna, na-
rovnajte chrbat do vzpriamenej polohy
a pomaly sa postavte.

Sed

Sed vykonavajte obkro¢mo celom k operadlu
stolicky. Chrbat narovnajte do vzpriamenej
polohy, zataz nan odlahcite opretim hornych
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koncatin o operadlo stolicky. V der zakroku mdzete v odlahc¢enom sede zo-
trvat maximalne 15 minut. Treti de® po zakroku mézete dobu sedu predizit
na 30 minut, po tyzdni na 60 minut. Na WC si sadajte Sirsim rozkroc¢enim noh,
chrbat majte vzpriameny.

Cesta domov

Autom: Jazdu absolvujte na mieste spolujazdca - neSoférujte! Sedadlo si na-
stavte do 45° uhla. Po hodine jazdu preruste aktivnou prestavkou na 15 minut.
Vlakom: Ak cestujete v dennych hodinach, kazdych 30 minut sa prejdite.
Na dlhsie vzdialenosti vyuzite spaci vozen.

Hygiena

Sprchovat sa mozete den po zakroku. Pocas sprchovania drzte chrbat
vO vzpriamenej polohe.

OSetrenie oblasti endoskopického vstupu
(starostlivost o ranu)

Cielom starostlivosti o ranu po zakroku je jej dobré zahojenie a zaistenie
pohyblivosti proti podkoziu a dalsim Struktiram. Rana je zakrytd obvaz-
mi. Pred sprchovanim z rany obvaz odstrante, ranu sprchujte dvakrat de-
nne, nechajte ju obschnut a prilozte novy sterilny obvaz. Drobné chrasty
sa postupne odllU¢ia sprchovanim, neodstranfiujte ich nasilu. V pripade,
ze je rana prilis tepla, zaCervenana alebo vylucuje hnisavy sekrét ¢i krvaca,
vyhladajte lekara.

Stehy (ak boli pouzité) Vam budU vynaté podla odporucania lekara 7.-14. den
po zakroku. Jazvu nasledne oSetrujte mastnym neparfumovanym krémom,
najlepsie 5x denne. Po vynati stehov spravidla nie je potrebné zakryvat ranu
obvazom.
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Tlakova masaz

Vindikovanych pripadoch je po vynati stehov mozné aplikovat tzv. tlakovd masaz
jazvy.

SpOsob masaze 1:

Prilozte palec jednej ruky na dolny okraj jazvy a zlahka nim pritlacte znesitelnou
intenzitou na jazvu. Po niekolkych sekundach tlak uvolnite. Tymto spbésobom
pokracujte po celej dizke jazvy.

Sposob masaze 2:

Prilozte na jazvu dva alebo tri prsty. Kruzivym pohybom pri miernom tlaku ma-
sirujte jazvu od jej spodnej ¢asti smerom nahor. Tymto spésobom pokracujte
po celej dizke jazvy.

Kinesiotaping
Tato efektivna metdda redukuje opuch a bolest a zaroveri urychluje hojenie
tkaniv. Pomocou kinesio tapu mozno chrbticu kratkodobo stabilizovat.
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Lekarske kontroly

Lekarsku kontrolu absolvujete pred prepustenim z kliniky. DalSiu kontrolu
podstupite 12—14 dni po zakroku a posledna kontrola je planovana po troch
mesiacoch od zakroku v EuroPainClinics®. Odborna lekarska pomoc je na na-
Sej klinike dostupna po celt dobu Vasej rekonvalescencie.

Cvicebna jednotka

Pri cviceni je nutné spevnit brusné a sedacie svaly, stabilizovat chrbticu
a panvu. V lahu na chrbte je chrbtica zlahka pritlacend na podloz-
ku. V l'ahu na bruchu nezaklanat hlavu! Cvi¢it pomaly, plynulo tahom,
nie Svihom! Nezadrziavat dych! Kazdy cvik opakujte 5x, cvi¢te 2x denne.
Necvicte cviky spdsobujtce bolest!

1. DEN

CVIK . 1

Poloha: [ah na chrbte, mier-
ne pokrc¢ené dolné koncati-
ny (DK), ruky s natiahnutymi
prstami na dolnych rebrach
(dolnej ¢asti hrudnika).
Pohyb: dychové cvicenie, pri
nadychu sa prsty polozené
na bruchu od seba oddalu-
ju, pri vydychu sa priblizuju.

CVIKE. 2

Poloha: [ah na chrbte

s natiahnutymi DK

Pohyb: pritiahnut

a prepnut Spicku, rytmicky
striedat obe DK, kruzit ¢len-
kovym kibom na oboch DK.
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2. DEN

CVIK¢. 1

Poloha: [ah na chrbte

s mierne pokréenymi DK,
obe horné koncatiny (HK)
vzpazené

Pohyb: pomaly do dizky

natahovat obe HK naraz

CVIK . 2

Poloha: [ah na chrbte

s natiahnutymi DK

Pohyb: pritiahnut Spic¢ku
(nevytacat), posuvat DK po
podloZke do strany a naspat,
nepretacat panvu, striedat
obe DK

3. DEN

CVIK . 1

Poloha: [ah na chrbte

s mierne pokréenymi DK
Pohyb: s vydychom pritiah-
nut koleno k bruchu, vratit
naspat do vychodiskovej
polohy, striedat obe DK

CVIKC. 2

Poloha: [ah na chrbte s po-
kr¢enymi DK (na Sirku panvy),
HK otocené dlanami k pod-
lozke

Pohyb: postupne, stavec po
stavci, dvihat panvu z podloz-
ky, najvyssie po lopatky

4. DEN

CVIK¢. 1

Poloha: [ah na bruchu,

hlava opreta o ¢elo, HK volne
s dlanami nahor — mozno
cvicit aj vo variante s rukami
spojenymi pod celom dlana-
mi nahor

Pohyb: spevnit zadok, opriet
sa o Spicky, napnut kolena

CVIKE. 2

Poloha: [ah na bruchu, hlava
opreta o Celo, vzpazit obe HK
Pohyb: natahovat zaroven
pravi HKa lavu DK,
potom lavi HK a pravi DK

5. DEN

CVIK . 1

Poloha: [ah na bruchu,
hlava opreta o Celo,

vzpazit obe HK

Pohyb: pokr¢it lakte, plynulo
ich pritahovat k telu

CVIK . 2

Poloha: [ah na boku, dolna
HK pod hlavou, druha opreta
pred telom o podlozku, dol-
na DK pokr¢ena, horna DK
natiahnuta priamo od trupu
Pohyb: spevnit a pritiahnut
koleno hornej DK k bruchu,
vratit spat do vychodiskovej
polohy
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6. DEN

CVIK¢. 1

Poloha: podopretie klacmo, HK od seba na Sirku ramien, ruky pod ramenami,
DK od seba na Sirku panvy, kolena pod bedrami, hlava v predlzeni trupu.
Pohyb: s vydychom pritiahnut bradu, vyhrbit sa a s nadychom chrbat
vyrovnat. Neprehybat sa!

CVIK ¢. 2

Poloha: podpor kla¢mo, HK od seba na Sirku ramien, ruky pod ramenami, DK
od seba na Sirku panvy, kolena pod bedrami, hlava v predlzeni trupu.

Pohyb: striedavo dvihnit a polozit najprv jednu a potom druhu HK; udrzat
spevneny trup.

¢ . P
e EuroPainClinics’ . . v .
‘(—9 relief is our mission

7. DEN

CVIK¢. 1

Poloha: stoj celom k pevnej stolicke (nie kolieskovej), prava DK opre-
ta chodidlom o sedadlo stolicky, lava DK smeruje mierne dozadu.
Pravd HK je pripazena volne pozdiz tela, lavd HK zdvihnuta nad hlavu.
Mozno cvicit vo variante, kde su ruky spojené a lakte natiahnuté.

Pohyb: preniest tazisko s rovnym chrbtom dopredu k pokréenej DK
az do pocitu napdtia na prednej strane lavého stehna, vydrzat asi
5 sekund, vratit sa do vychodiskovej polohy a cvic¢it na druhej strane. Stojna
noha je vzdy natiahnuta, neprehybat chrbat!

11
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7. DEN Poznamky:
CVIK ¢. 2

Poloha: stoj, DK pri sebe.

Pohyb: stiahnut zadok, s nadychom dvihnut HK s laktami natiahnutymi

nad hlavu, spojit dlane. Natiahnut ruky, telo a hlavu, vydrzat asi 5 sekdnd,
s vydychom uvolnit.

12 13
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REHABILITACIA 2.—3. TYZDEN PO ZAKROKU

Vedenie automobilu

PokraCujte v cviceni a fyzioterapii, vy-
hnite sa noseniu tazkych  bremien. Po-
hyby vykonavajte vzdy so vzpriamenym
trupom. Bedrovy pas pouzivajte pri sedeni,
v stoji, pri chédzi, pracovnych cinnostiach ci
vedeni automobilu.

Pohybove aktivity

Od konca druhého tyzdhna mozete medzi
pohybové aktivity zaradit chdédzu. Vhodny je
nordic walking (dynamicka chddza s palica-
mi).

Od konca tretieho tyzdna je povolené plava-
nie v rekrea¢nom rezime za predpokladu, ze
je rana po endoskopickom zakroku zahojena.
Vhodnym plaveckym Stylom je znak.

Domace prace

Pri domacich aktivitach pracujte v predkroku
alebo v ukroku. Nakup rozlozte do dvoch ta-
Siek alebo pouzite batoh.

Obuv

Noste spravnu obuv s pevnou pdtou a pev-
nou, stabilnou podrazkou (Zzeny taktiez so Sir-
Sim podpatkom 3—4 cm). Ak obuvanie topa-
nok alebo navliekanie ponoziek vykonavate

v stoji, oprite sa chrbtom o stenu. K viazaniu
Snurok pouZzite nizky stolik alebo stolicku.

Viest automobil moézete od tretieho tyzdna. Po hodine jazdu na 15 minut
preruste aktivnou prestavkou. Vysku sedadla nastavte primerane, pouZzivajte

bedrovu opierku.

e((‘?EuroPainCI\'nics“ . ‘ . ‘ v ‘ .
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Navrat do zamestnania

Sedenie patri medzi polohy, ktoré najviac zatazuju medzistavcové platnicky.
Ak nemate sedavé zamestnanie, dodrzujte rezimové opatrenia, medzi ktoré
patri:

« striedanie poléh — nezotrvavajte v jednej polohe niekolko hodin

« spravna poloha tela — sedte so vzpriamenym chrbtom

Ak stolicka nie je vhodne tvarovana na udrzanie bedrovej lordézy v sede,
je vhodné pouzit bedrovy valcek. Nespravne drzanie tela v sede moze spbso-
bit bolest v dolnej Casti chrbta. Sedenie na stolicke by nemalo presiahnut tri
hodiny.

Korekcia — drzanie tela

Korigovany stoj

Ide o stoj s chodidlami zhruba v Sirke panvy, hmot-
nost je rozloZzena rovnomerne na obe nohy, panva
nie je preklopena dopredu ani dozadu. Toto drzanie
tela je spojené s uvedomenim si brusnych a sedacich
svalov. Cela chrbtica je natiahnuta do vysky, hlava je
drzana vzpriamene, nie je zaklonena ani vysunuta,
ramena su uvolnené a rozlozené do Sirky. V korigova-

nom stoji je vhodne zotrvat 3-5 sekdnd.

Korigovany sed

V tejto polohe sa nachadzaju bedrové kiby vyssie
nez |<[by kolenné. Kolena mierne od seba, chodidla
sa celou plochou dotykaju podlozky, lahké preklo-
penie panvy dopredu, vzpriameny chrbat, uvolnené
ramena, natiahnuta kr¢na chrbtica bez predsunutia
hlavy. Spravny sed nemozno dosiahnut s prekrizeny-
mi koncatinami.

Stoj a sed opakujte 10x, vykonavajte 2x az 3x denne.

Dalsie odporicania

Vyhnite sa pohybom s ohnutym a rotovanym trupom
a taktiez prudkym a nekoordinovanym pohybom.
Budte opatrni pri chédzi po nerovnom povrchu.
Cviky, ktoré sposobuju bolest docasne vynechaijte.

15
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Do cvicebnej jednotky mozete zaradit dalSie cviky

CVIK ¢ 1

Poloha:: [ah na bruchu, hla-
va opreta o Celo, HK volneé,

s dlarami nahor.

Pohyb: lopatky plynulo stia-
hnut k chrbtici a nadol,
s vydychom uvolnit.

CVIKE. 2

Poloha: podpor kla¢mo, HK
od seba na sirku ramien, ruky
pod ramenami, DK od seba
vzdialené na Sirku panvy,
kolena pod bedrami, hlava
v predizeni trupu.

Pohyb: zdvihnut pravu DK,
[avl DK a nasledne lavy HK,
pravl HK. Udrzat spevneny
trup.

Spanok, vstavanie

Odporucame 6zko s lamelovou mriezkou, matrac by mal byt stredne tvrdy.
Zvolte vankus, ktory prirodzene vyplni priehlbinu v zakriveni krénej chrbtice
medzi hlavou a ramennym pletencom bez toho, aby ste hlavu naklanali ale-
bo dvihali. Vankuse vyrobené z tvarovaného molitanu, ktoré zaujimaju svoj
povodny tvar, nemusia byt vhodné pre Vasu vahu alebo zakrivenie kr¢nej chr-
btice. Vyhnite sa lezaniu na bruchu — tato poloha vytvara zataz na makké tka-
nivo obklopujuce kiby krku.

Po prebudeni sa v [ahu natiahnite a dajte telu ¢as samovolne odstranit mozné
blokady. Pokrc¢te najprv jednu dolnu koncatinu v kolene, potom druh, otocte
sa na bok k okraju 16Zka, oprite sa 0 paze a pohybom do sedu davajte sucasne
dolné koncatiny volne dolu z 167ka.

Pri ukladani sa na 16zko vykonavajte rovnaké pohyby v opa¢nom poradi.

CE’ EuroPainClinics’

relief is our mission

Hygiena
Ked' stojite pri umyvadle, predkrocte jednu z dolnych koncatin. Hornou konca-

tinou na tej istej strane sa pritom opierajte o umyvadlo.
Davajte prednost sprchovaniu.

Intimny zivot

Sexualne aktivity su mozne, ak nevznika bolest v Casti chrbtice, kde bol vy-
konany endoskopicky zakrok. Vhodna je opatrnost a vzajomna ohladuplnost.

Bolest

Ak sa objavi akutna bolest, zaujmite ulavujucu polohu v lahu. Po celt dobu
prirodzene dychajte.

UZivanie analgetik na lie¢cbu miernych bolesti chrbta konzultujte s osetrujucim
lekarom.

Ak sa objavi nahla, prudka, vystrelujuca bolest alebo vznikne trvala bolest
v oblasti chrbtice, resp. tam, kde bol endoskopicky zakrok vykonany, kontak-
tujte kliniku!

17
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REHABILITACIA 4.—6. TYZDEN PO ZAKROKU

Aktivny pohyb (odporucané cvi¢enia) je nadalej stic¢astou Vasho denného rezi-
mu. Podporuje fungovanie svalovej, vazivovej a kostrovej sustavy.

Od Siesteho tyzdna po zakroku pouzivajte bedrovy pas len v pripade predpo-
kladanej zataze (dvihanie bremien, dlhotrvajlce statie, sedenie).

Od stvrtého tyzdna mozno dvihat bremena nizkej vahy s podporou bedrového
pasu.

Od konca Siesteho tyzdna mozno dvihat bremena s vysSou vahou.

Spravna technika dvihania a prenasania bremien

Postavte sa blizko k bremenu, stojte pevne v Sirokom stoji rozkro¢nom. Pokr-
Cte kolena, znizte sa k bremenu, chrbat udrzujte vzpriameny. Bremeno pevne
uchopte a drzte ho ¢o mozno najblizsie pri sebe.

Dvihanie tazsich bremien je vhodné vykonavat s nadychom — spevni sa tym
brusné svalstvo a stabilizuje sa chrbtica. Pohybom dozadu drzte rovnovahu
a bremeno dvihajte tak, ze postupne narovnavate kolena. Dvihajte plynulym
tahom, nie trhnutim. Ak uz stojite narovnani, otacajte sa pohybom noéh.
Vyhnite sa rotacii (a vykrdteniu) trupu! Pri ukladani bremena postupujte rov-
nako v opa¢nom poradi.

Pri dvihani lahkych predmetov zo zeme moZzete taktiez pouzit variant Ukonu,
pri ktorom stojite na jednej dolnej koncatine a druhou zanozite k vyvazeniu
polohy pri pohybe trupu smerom nadol. Bremeno prenasajte tak, aby nedoslo

k zaklonu chrbtice. Nenoste bremeno v len jednej ruke.

Spradvne dvihanie bremena.

Sprdvne otdcanie sa
s bremenom.
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Nespravne dvihanie bremien

Dvihanim bremien v predklone s ohnutym chrbtom dochadza k poskodeniu
medzistavcovych platniciek a vazov hlavne v oblasti bedrovej chrbtice.
Pri zaklone s bremenom doch&dza k nadmernej zatazi medzistavcovych kibov.

Nespravne dvihanie a otdcanie sa s bremenom

Sportové aktivity

V priebehu 4.—6. tyzdna po zakroku sa mézete pozvolna vracat k oblUbenym
rekrea¢nym Sportom. Zataz zvysujte postupne! Vyhybajte sa jednostrannej
zatazi a poloham v predklone, vyuzite radsSej polohu v klaku alebo s vykroce-
nou dolnou koncatinou. Masaze tela nie su vhodné.

Postup vstavania z lahu do stoja

Zo zeme vstavajte z polohy lahu na bruchu. Vzoprenim o paze si pomézte do
klaku (nesadajte si na paty). Potom jednou nohou vykrocte, oprite sa pazami
o stehno tejto nohy, preneste na nu vahu a pomaly vstante.

Ucinky fyzioterapie

Kombinacia cvikov pouzivanych vo fyzioterapii podporuje aktivaciu hibokého
stabiliza¢ného systému a svalového korzetu trupu (s dérazom na chrbtové,
brusné a sedacie svaly). Suc¢asne taktiez zlepSuje svalovu rovnovahu a stabi-
litu chrbtice. Podmienkami uspesnej terapie sU dodrzovanie odporucenych
pohybovych navykov a cvi¢eni, spravna zivotosprava a prevencia nadvahy.

19
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Do cvicebnej jednotky mézZete zaradit dalsie cviky Poznamky:
CVIKE. 1

Poloha: Iah na chrbte, : " j
pokréené DK, HK uvolnené

s dlarhami nahor.

Pohyb: obomi rukami pritia-
hnut kolena ¢o najblizsie

k hrudniku, vydrzat

1-2 sekundy, pomaly navrat
do vychodiskovej polohy,
vydychovat pri pritiahnuti
kolien k hrudniku, nedvihat
hlavu a nenatahovat DK pri
ich ukladani.

CVIK . 2

Poloha: v klaku na jednom
kolene, druha DK predsunuta
a pokr¢ena v kolene

v pravom uhle, HK volne
pozdiz tela.

Pohyb: posun panvy

a trupu vpred po osi polohy
tela, vratit do vychodisko-
vej polohy a cvicit na druhu
stranu.

CVIKE. 3

Poloha: kl'ak pred loptou,
chrbtica s panvou na jednej
osi, predlaktia HK opreté

o loptu.

Pohyb: posuvat loptu vpred,
predlaktia sa vzdaluju od
trupu, ohnutie v kolenach
sa zmensuje. Drzat panvu,
chrbticu a hlavu v jednej osi.

Kazdy cvik opakovat 5x, cvi¢it 2x denne. Nevykondavat cviky spésobujlce
bolest!
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SPORTOVE AKTIVITY ,
OD TRETIEHO MESIACA PO ZAKROKU

Mimoriadne prospesnymi Sportmi su nordic walking a beh na lyziach
— dochadza k optimalnej sthre pohybov lopatky a paze.

Medzi vhodné Sportové aktivity patria plavanie, nenaro¢na turistika, bicyklo-
vanie na kratSie vzdialenosti a jazda na koni.

Plavanie

Zdravotné a korekcné Ucinky plavania vyplyvaju predovsetkym zo Specifické-
ho prostredia, v ktorom sa ¢innost vykonava a z charakteru vlastnych moto-
rickych cinnosti.

Plavecky styl volime podla typu odchylky od spravneho drzania tela. Styl prsia
alebo motylik vyvolava bedrovu lordézu a hypermobilitu. Plavci-seniori drzia
obvykle hlavu nad vodou, ¢o vyvolava krént hyperlordézu.

Splyvanie

Splyvanie prispieva natahovaniu chrbtice, posilneniu medzilopatkovych sva-
lov, brusného a sedacieho svalstva. Splyva sa v polohe na prsiach a v polohe
znak. V oboch polohach musia byt dolné koncatiny natiahnuté, brusné a se-
dacie svaly spevnené, paze vzpazené, vo vnutornej rotacii a pritisnuté k hlave,
ktora je na jednej osi s trupom. V polohe znak sa kladie déraz na tlak panvy
nahor.

Znak

Znak je z hladiska zdravotnych Ucinkov najvhodnejsim plaveckym Stylom.
Odporuca sa ho plavat s hlavou v jednej osi s chrbticou.

Pomaha obojstrannému rovnomernému rozvoju svalovej sily, prispieva
k natahovaniu skratenych prsnych svalov a k posilneniu medzilopatkovych
svalov.

Kraul

Kraulom sa plava takmer vo vodorovnej polohe s pravidelnym rytmickym dy-
chanim na obe stany. Do terapie mozno zaradit taktiez izolovany pohyb noéh,
ktory pomaha natahovat stehenné svaly a posilnit brusné a sedacie svaly.

Plavecké dychanie

Plavecké dychanie je fyziologicky mimoriadne Gc¢innym prvkom. Prehlbu-
je inak plytké a povrchné dychanie. Ide o usilovny vydych Ustami a nosom
do vody za pomoci branice.

¢ . P
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Kondic¢ny tréning

Kondi¢ny tréning znizuje riziko poskodenia pohybového aparatu. Umoznuje
postupné zrychlovanie pohybu pri zachovani optimalnej koordinacie a stabi-
lizacie. Zvysuje rozsah pohybu koncatin, zlepsuje Sportovy vykon.

Strecingové (natahovacie) cvicenia

Stre¢ingové cvicenia je vhodné cvic¢it pomaly a opakovane, po predchadzaj-
Ucom zahriati organizmu (rozcvicenie vo vyssej frekvencii, pri behu, na roto-
pede a pod.)

Nevhodné Sportove aktivity

Vyhybajte sa Sportom s nebezpecenstvom padu, zvySenych otrasov, doskokoy,
vyskokov a prudkych pohybov. PoSkodenie hrozi taktiez pri vyraznom ohybani
chrbtice, jednostrannom zatazeni ¢i pri zatazeni rotaciou trupu (tenis, squash,
bowling). Rizikom su kontaktné Sporty (kolektivne), pri ktorych hrozi uraz
a pad pri strete s inym hracom. Nevykonavajte spinalne cviky, ani beh vyssej
intenzity po tvrdom povrchu.

Medzi mimoriadne rizikové Sportové aktivity patria posiliovanie na fitness
strojoch (riziko rastie s intenzitou a dizkou cvi¢enia), veslovanie, hokej, flor-
bal, golf, aerobik, joginske cviky, Sportova a rytmicka gymnastika, taekwondo,
zjazdové lyzovanie ¢i snowboard v pevnej lyziarskej obuvi.

VSeobecné zasady

Nepravidelnym alebo velmi intenzivnym cvicenim zniZujete jeho pozitivne
ucinky. Necvicte velkou silou, rychlo, trhane, nekoordinovane. Prispdsobte na-
mahu svojej fyzickej kondicii, reSpektujte Unavu. Uistite sa, Zze nosite spravnu
obuv. Po Sportovej zatazi neuvolnujte chrbat vyhrbovanim.

Po konzultacii s fyzioterapeutom zvolte spravnu Sportovu techniku.
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SPRIEVODCA PACIENTA
PO ENDOSKOPICKOM ZAKROKU NA CHRBTICI

ERGCONOMIA

Ergondmia (z gréctiny ergon = praca a nomos = zakon) je vedny odbor, ktory
riesi vztah medzi vykonom cloveka a prostriedkami ¢i predmetmi, ktoré pou-
ziva (napr. pracovné nastroje, nabytok, oblecenie ¢i obuv). Cielom ergondmie
je vytvorit také podmienky a prostredie, ktoreé reflektuju potreby a schopnosti
[udi. Uplatnenim vhodnych metéd zlepSuje ludskeé zdravie, pohodu a vykon-
nost.

Ergondmia pracovného miesta, zasady spravneho sedenia

Stolicka je jednou z najddlezitejSich pracovnych pomocok. Ak clovek pri
praci prevazne sedi, stolicka ma v porovnani s ostatnou vybavou pracoviska
najvacsi vplyv na zdravie.

Spravne vybavenie stoli¢ky

« synchronny mechanizmus stoli¢cky — synchronny pohyb sedadla
a chrbtového operadla s telom

- spravne tvarované operadlo stoli¢ky s bedrovou opierkou

- spravne tvarované sedadlo stolicky nesmie zdola tlacit na stehna

Spravne sedenie

- sediet v spravnej vyske (chodidla vzdy na zemi ¢i na podlozke
— sedadlo nesmie zdola tlacit na stehna)

- sediet na stolicke opierajlc sa o bedrové operadlo
(nesediet na okraji sedadla)

« pri dlhotrvajucom sede je vhodné striedat polohy — sedenie, statie,
natahovanie

e(f‘?EuroPainCI\'nics“ . ‘ . ‘ v ‘ .
\ relief is our mission

Ergonomické poziadavky na pracu s pocitacom

Vzdialenost o¢i od monitora ma byt 50-70 cm, horny riadok textu priblizne
na Urovni oci. Klavesnica ma byt oddelena od monitora, aby ju bolo mozné
individualne umiestnit na pracovnom stole.

Praktické je ulozenie klavesnice pod rovinou pracovného stola, aby zapastie
bolo na Urovni predlaktia.

Nespravne sedenie pri PC
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Spravne vstavanie zo stolicky

Nesprdvne vstavanie zo stoli¢Ry

Vybavenie pracovného prostredia mozno konzultovat s fyzioterapeutom.

Cg’ EuroPainClinics’

relief is our mission

CO (NE)ROBIT,
ABY CHRBTICA NETRPELA
- vyhybajte sa ¢innostiam,
ktoré chrbticu nadmerne zatazuju
- predchadzajte obezite
« nepodliehajte stresu, ktory zvysuje
vnimanie bolesti a stuhnutost svalstva
« pravidelnym pohybom
udrzujte svoju telesnu kondiciu

BackPainRelief
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POHYBOVE A REZIMOVE OPATRENIA

PO ENDOSKOPICKOM ZAKROKU NA CHRBTICI

DEN BV .

7 AKROKU 1. TYZDEN 2. TYZDEN

LEKARSKA KONTROLA 2. KONTROI:A
ONTROLA PRED ) 12.—1‘4.DEN
K PREPUSTENIM PO ZAKROKU

FYZIOTERAPIA

ZACINA POSTUPNYM ZATAZOVANIM

PRVY DEN PO ZAKROKU

BEDROVY PAS

NOSTE BEDROVY PAS, AK VAM BOL INDIKOVANY

SED .
SED i 30 — 60 MINUT
MAX.15 MINUT | gg7 pRESTAVKY
. DOBU CHODZE
CHODZA POSTUPNE
PREDLZUJTE
JEDINE AKO
JAZDAV AUTE SPOLUJAZDEC
. 2 OSVOITE SI SPRAVNY
ggi_'r'\é\g\\{li POSTUP VSTAVANIA A POLOHU
SEDENIA A STATIA
POHYBOVE
AKTIVITY
$PORTOVE VHODNY
AKTIVITY NORDIC
WALKING

28

-, N -~ N -, N - v 3 MESIACE
3.TYZDEN 4. TYZDEN 5.TYZDEN 6. TYZDEN P
PO ZAKROKU
3. KONTROLA
POKRACUJE PRAVIDELNYM CVICENIM
LEN V PRIPADE
NOSTE BEDROVY PAS, AK VAM BOL INDIKOVANY PREDPOKLA-
DANEJ ZATAZE
PRI DLHOTRVAJUCOM SEDENI
STRIEDAJTE POLOHY (SED, STOJ,
CHODZA, NATAHOVANIE SA)
AUTOMOBIL MOZETE VIEST SAMI
S AKTIVNYMI
15 MIN. PRESTAVKAMI
PO 60 MIN. JAZDY
BREMENA BREMENA
NizZKEJ VAHY VYSSE) VAHY
PLAVANIE
POSTUPNE
Y ZVYSOVANIE
REKREACNE SPORTY ST
ZATAZE
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Vazeni klienti,
Prajeme Vam skoré uzdravenie

a mnoho uspechov v osobnom zZivote.

EuroPainClinics® — Vas partner v liecbe bolesti chrbta
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KOSICE < 3
Poliklinika Terasa s.r.o.

Zariadenie pre jednodriovi zdravotnu starostlivost
Specializovana ambulancia lie¢by bolesti

Toryska 1,
040 11 Kosice,
Slovenska republika

BRATISLAVA
Specializovana ambulancia lie¢by bolesti

Rusovska cesta 19 (Vila Magma, 1. poschodie),
851 O1 Bratislava,
Slovenska republika

BARDEJOV
Specializovana ambulancia lie¢by bolesti

Jiraskova 16,
085 01 Bardejov,
Slovenska republika

VSetRy tri Specializované ambulancie liecby bolesti
vyRonavaju diagnostické vyRony.

Zariadenie pre jednodriovu zdravotnu starostlivost
v Poliklinike Terasa vykondva endoskopické vykony.

Call centrum: +421 948 404 593
E-mail: recepce@europainclinics.com

www.europainclinics.com




