U bolesti zad je zasadni odstranit nikoli
poskozeni, ale pri¢inu

Bolesti zad a pohybové potiZze postihuji vétSinu souCasné populace. Mnohdy se
opakuji a pfechazeji az do chronického stadia. Statistiky uvadéji, Ze tuto bolest zazilo
az 85 procent lidi. Nemoci pohybového ustroji jsou také hned na druhém misté, pokud
jde o divod pracovni neschopnosti.

U bolesti zad je zasadni odstranit nikoli poSkozeni, ale pfiCinu

Na viné Casto byva sedavé zaméstnani, nezdravy zivotni styl, v némz postradame
dostatek pohybu, & dlouhodoby stres. Uginek nasledné IéEby miva nizky efekt a bolesti
se vraceji, jestlize se nepodafi spravné diagnostikovat pravou pFiginu potizi. Resenim
je integralni pfistup prostfednictvim metody Computer Kinesiology, ktera kromé
strukturalniho poSkozeni dokaze zobrazit i funkce jednotlivych &asti pohybového
systému véetné pretizenosti organu. Tuto nejmodernéjsi pocitatovou metodu ve svych
centrech v Praze a Pardubicich nabizi klientdm Centrum zdravi JONA.



Co nas trapi a proc¢

Na zaznamu magnetické rezonance je pak vidét, jak vyhfezla ploténka tlaCi na nerv.

VétsSiné z nas chybi pravidelny pohyb, pfipadné pohyb, ktery by stfidavé zapojoval co
nejvétsi pocet svalu. Mnoho sportd vyzaduje jen jednostrannou zatéz, takze i pfi
pravidelném cvi€eni mizeme trpét nedostatkem rozmanitosti pohybl a nékteré svaly
naopak pretéZujeme. DalSi chybou je, ze se soustfedime pfedevSim na vykon a
zapominame rozhybat a procvi€it i ostatni svaly v téle.

Radu sval( v b&Zném Zivoté pouzivame minimalné. Mnoho hodin denné travime vsedé
nebo v nepfirozenych polohach, vétsinu praci a ¢innosti vykonavame s rukama vpfed.
Pfedméty drzime v zorném poli o¢i a diky zapojeni rukou i hmotnosti pfedmétu, s nimiz
manipulujeme, naklanime télo dopredu. Ve svislé poloze tak zatézujeme pfedevsim
dlouhé zadové svaly, které vedou podél patere.

Vysledkem je osové zatizeni patefe a zvySeni tlaku na ploténky. Tato zatéz se
postupné kumuluje, a pokud ji nevyvazime jinymi pohyby, dochazi az k poskozeni
plotének. Ulevit patefi bychom mohli pfi aktivitach, které se v3ak jiz z naseho bézného
Zivota vytratily.

Nepotfebujeme se chytat za vétve stromu, abychom vylezli vy$e, nehazime ostépem
nebo kamenem na zvéF, abychom ulovili néco k jidlu. Sta¢i nam navstivit supermarket,
kde vybirame potraviny opét v mirném predklonu s rukama dopfedu. Stejnou polohu
zaujimame i pfi praci na pocitaci nebo pfi fizeni auta. Neni divu, Ze problémy se zady
jsou pfi dnesnim stylu Zivota jen otazkou Casu.

Dalsi pri¢iny bolesti zad
Bolest zad miva i jinou nez mechanickou pfiCinu. NedostateCny pitny rezim s malym
pfisunem tekutin vede ke snizeni pruznosti tkani, pfipadné k pretizeni ledvin, a mize

zpusobit bolesti v kfizi. Nevhodna skladba jidelniCku s prfebytkem cukri nebo masa
ma na svédomi prekyseleni tkani a rovnéz nasledné bolesti pohybového ustroji.
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Nékteré potraviny pretézuji urCité organy, coz se reflexné projevuje jako bolest v
ur€itych mistech téla. Potize s pohybovym ustrojim zaznamenavaji lidé s celiakii
(nesnasenlivosti na lepek) pfi nedodrzovani bezlepkové diety nebo netoleranci na
mlécné vyrobky.

Za bolestmi zad Casto stoji i dlouhodoby stres, nedostatek odpocinku ¢i nepravidelny
denni rezim. Chronicky nebo Casto opakovany stres vede ke zvySenému napéti
urcitych skupin svald.

Diagnostika a moznosti 1é€by

V praxi ma bolest zad €asto vice pFi€in —napfiklad dlouhodoby stres, Spatné stravovaci
navyky, nedostatek rovhomérného pohybu. Pak uz staci jen zvySena zatéz, jeden
nevhodny fyzicky ukon a zastavi nas prudka bolest.

Lécba obvykle trva delsi dobu s dlouhodobou pracovni neschopnosti. Casto nizky
efekt souvisi se zaméfenim |éCby pfedevSim na potlaCeni bolesti a nikoliv na pficinu.
Pro efektivni vysledek potfebujeme znat odpovéd na otazku: ,Pro¢ zada boli?*

Mechanickou poruchu (napf. vyhfez ploténky) nevyléci jen rehabilitace nebo operace,
ale odstranéni pfic€iny bolesti. Zatimco RTG, CT nebo magneticka rezonance ukazuiji
strukturalni zmény, tedy stav, kdy jiz doSlo k poskozeni tkani, metoda Computer
Kinesiology zobrazuje i funkci jednotlivych &asti pohybového systému, kvalitu tkani,
psychické faktory i bolesti reflexné zplsobené pretizenim organu. Tento integralni
pristup umoznuje navrhnout a zvolit adekvatni zplsob |é¢by, ktery bolesti zad trvale
odstrani.

Individualni postup a efektivni zlepsSeni diky Computer Kinesiology

Diky metodé Computer Kinesiology lze vytvofit individualni sestavu cvikU, ktera se
zaméfi na pretéZzovana mista v téle.

Metoda Computer Kinesiology s vyuzitim pocitacové techniky naléza nejen pfi€inu
bolesti zad, ale nabizi i individualni postup pro rychlé a efektivni zlepSeni funkci
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pohybového systému. Komplexni pfistup zahrnuje pocitaCem individualné vytvofenou
sestavu cvikll pro obnoveni spravného osového zatizeni patefe a specialni masaze.
DalSi slozku tvofi doporu€eni upravy ¢i zmény zivotniho stylu, zaméfeného na zlepSeni
kvality tkani a vyzivu plotének. Vysledkem cileného individualniho postupu je rychla
uleva od bolesti, zlepSeni rozsahu pohybl a vyrazné zkraceni doby pracovni
neschopnosti.

Computer Kinesiology pfinasi efekt rovnéz u ostatnich zdravotnich potizi, mezi néz
patfi unava, bolesti hlavy, pocCinajici psychické potiZze, gynekologické problémy,
oslabeni imunitniho systému apod. Nezastupitelnou roli ma Computer Kinesiology v
oblasti prevence. Pomaha nalézt nejvice pfetéZovana mista téla a navrhnout opatfeni
k napravé sestavou cvikll na miru. Diky nim Ize bolesti zad pfedchazet.

Za zdravim do Centra zdravi JONA

Tym zkuSenych specialistd Centra zdravi JONA s pracovisti v Praze a Pardubicich se
soustfedi nejen na bolesti zad, ale je pfipraven vam pomoci i pfi dalSich zdravotnich
potizich. Pfi 1éCbé vyuziva nejmodernéjSich pocitaCovych metod.

Podrobné informace o Centru zdravi JONA, kompletni nabidce sluzeb, programl a
produktd pro zdravy zpulsob Zivota naleznete na www.jona.cz.
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