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BOLESTI ZAD

® 80 - 90% pracujici populace vyhleda pro bolesti
v zadech lekarskou pomoc

® 2.- 3. pricina pracovni neschopnosti (prumérna
doba pracovni neschopnosti je vice nez 30 dni)

® onemocnéni pohybového aparatu jsou druhou
pricinou invalidity (zejména do veku 45 let)
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BOLESTI ZAD - PRICINY

® Funkéni ® Strukturalni

@ Svaloveé dysbalance ® Urazy

® Revmatoidni onemocnéni
® Funkcni blokady

a jejich retézeni @ Osteoporoza

® Instabilita patere ® Osteomyelitida

@ Degenerativni onemocnéni pater

® Onemocneni vnitrnich , , ,
organd a jejich projekce © Ziskane deformity

@ Spondyloza a spondylolistéza
® Psychogenni

a psychosocialni faktory ® Nadory, infekce

® Vrozené vady a anomalie




BOLESTI ZAD FUNKCNIHO CHARAKTERU

© Dusledek nespravného zatizeni patere.

® Jsou reverzibilni.
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FAKTORY URYCHLUJICI PROCES
DEGENERACE

® pretézovani patere
(nespravné a nadmerné zatizeni)

® nedostatek pohybu
(protrahovana imobilizace)




VYSLEDKY EPIDEMIOLOGICYCH STUDII NIOSH:

Rizikova ¢innost pro Rizikova cinnost pro
bederni pater: krcni pater:

L Dlouhodoba staticka
® Zvedani bremen

TR o zatéz
@ Silova prace (tazeni,
tlaceni) Extrémni pracovni
® Vibrace (celotélové) polohy

NIOSH ...... The National Institute for Occupational Safety and Health




SKOLA ZAD




PRO KOHO JE SKOLA ZAD URCENA

® Pro ty, kteri se jiz setkali s bolesti zad a chtéji,
aby se to neopakovalo.

(nejedna se o klienty v akutnim stadiu)

® Prevence - pro lidi v zameéstnanich s vyssim
rizikem vzniku bolesti zad.

(zde casto chybi motivace)




SKOLA ZAD

Prevence pretizeni pohyboveho aparatu

Vychazi z anatomickych a biomechanickych
skutecnosti

Dulezita znalost vlastniho téla, vnimani svalového
napéti v ruznych situacich

Spravné zapojovani svalu béhem zatéze
Zakladem je ekonomické zatézovani

pohybového aparatu, optimalizace pohybu
v ruznych zatézovych situacich




SKOLA ZAD

® Pozor na extrémni pozice

® Snazit se eliminovat statickou zatéez, pokud je
nutna, prokladat prestavkami s pohybem

® Dynamicky (aktivni) sed

@ Zakladem je naprimeni patere, eliminujte
aktivity v predklonu

® Pravidelnym respektovanim zasad skoly zad
dochazi k zautomatizovani danych cinnosti




SKOLA ZAD

PREVENCE PORANENI POHYBOVEHO APARATU
NEVHODNOU ZATELZI

® Aktivni pristup
® Zivotni styl

® Udrzovani optimalni vahy, télesné kondice
(pravidelné cviceni, sport, turistika)

® Zvladani stresu, relaxace

@ Neprechazejte virozy a jiné nemoci




STAVBA A FUNKCE PATERE

® Funkce - ochrana nervovych struktur,
umoznuje pohyb, nosny pilir téla, podili
se na udrzeni rovnhovahy

@ Obratle, meziobratlové klouby,
meziobratlove ploténky, aktivni i pasivni
stabilizatory - vyvazena aktivita

@ Osa téla, zaklad pro drzeni distalnich
segmentu téla




Cross section of a vertedra

meziobratiovd plocha

il obratle okra valu

o obratle




SPRAVNE DRZENI TELA

@ Aktivni drzeni
® Rovnomeérneé rozlozenée svalové napéeti

@ Centrované postaveni v kloubech




STOJ




STOJ




STOJ




STOJ




HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM

* Soucast hlubokého stabilizacniho systemu

(branice, hluboke flexory krku, mm. multifidi,
m. TrA)
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Zasady spravného drzeni téla
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MEZIOBRATLOVA PLOTENKA

Anulus fibrosus

Nucleus pulposus

— Layer of
hyaline
cartilage




BIOMECHANIKA PATERE
ZVEDANI BREMENE A ZATIZENI BEDERNI PLOTENKY

®Sily a jejich vektory pusobici na
meziobratlovou ploténku pri
zvedani bremene z predklonu.




BIOMECHANIKA PATERE
ZVEDANI BREMENE A ZATIZENI BEDERNI PLOTENKY

Pri nespravnem zvedani
bremene dochazi

k mnohonasobnému
zvetseni tlaku na
meziobratlovou
bederni ploténku.




TLAK NA MEZIOBRATLOVOU
PLOTENKU V RUZNYCH POLOHACH

® Lezeni na zadech 25kg

® Stani 100kg
® Spravny sed 140kg
® Predklon 250kg

® Predklon a zvedani 50kg predmeétu 700 - 800kg

® Spravné zvedani predmétu muze redukovat zatéz
az o 25% a rozdelit ji na vsechny meziobratlové
ploténky

*Poskozeni meziohratlovych plotenek [onling]. [cit. 2012-1-19]. Dostupne online.




MEZIOBRATLOVOU PLOTENKU
NEVYSTAVUJTE SOUCASNEMU:

/4

- predklonu
= rotaci
- tlaku

Laterilni vyhiez, pohled shora, Dorzdlni vyhiez, pohled shora.



SPRAVNA MANIPULACE
S BREMENTEM

@Dbejte na pevny a bezpecny uchop.
@Bremeno drzte co nejblize vlastnimu telu

@K bremeni se postavte vzdy celem.
Vyhybejte se rotacim




SPRAVNA MANIPULACE
S BREMENTEM

® K tézkému bremeni se postavte obkrocmo

a pomoci svalstva dolnich koncetin ho z drepu
zvedejte. Zada zustavaji naprimena.

® Pri zvedani bremene aktivujte hluboky svalovy
systém patere - zapojeni branice (nitrobrisni tlak

® Vyuzivejte predklon v kycelnich kloubech, pater
je v naprimeni




SPRAVNA MANIPULACE
S BREMENTEM

® Pri otaceni se s bremenem se otacejte
preslapnutim chodidel, ne otocenim trupu.

@ Bremeno prenasejte ve stejne vyskove
urovni.

® Vyuzivejte pomoc druhé osoby

@ http://www.napofilm.net/cs/napos-films/napoepisode?filmid=napo-008-lighten-the-load
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ZDRAVOTNICT VI

@®Ve zdravotnictvi neni mozné
respektovat stanovene limity zateze,
optimalni techniky manipulace
a nelze zajistit zcela bezpecne
pracovni prostredi.




ZASADY MANIPULACE S PACIENTEM

Ve dvou se

to 1¢épe tahne*

Pouzijte pomiucky, které mate k dispozici

Vysvétlete
Vysvétlete

nacientovi, co se bude dit
postup

Upravte si

pracovni prostredi

Spravné uchopte pacienta. Respektujte jeho

postizeni

Dbejte na nesmekavou obuv pacienta
Dbejte na spravné drzeni téla!




POMUCKY PRO MANIPULACI S
PACIENTEM



http://www.medicool.cz/files/produkt/podlozky/37.jpg
http://www.dmapraha.cz/katalog/prkno/0/585
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SEZENI

® Sedaci plocha muze byt naklopena mirné
vpred

® H,lﬁubka sedaci plochy 5-10 cm od podkolenni
ryny

® Kycelni klouby mirné vyse nez kolena

® Uhel mezi stehny je cca 45°

® Trup naprimen

@ Hlava v prodlouzeni trupu, brada zasunuta

® Vhodna vyska pracovni plochy pro muze cca
22-31 cm nad sedadlem, pro zeny 21-30 cm
nad sedadlem - vychazi ze zakonu o
bezpecnosti prace




ERGONOMIE PRACE U POCITACE

@K monitoru ¢i klavesnici neni mozno
rotovat

®Spravna vzdalenost monitoru je cca
45-70 cm od tela

@Horni tretina monitoru je v Urovni oci

®



http://media.osha.europa.eu/napo8/N8-03-radical_ergonomics.avi

KOREKCE SEDU

bolesti Sije

bolesti zad

i

bolesti hlavy

stlacené
stehenni svaly

porucha prokrvovani |
podkolennich jamek

stlaceni Zil na spodni o
strané stehen e
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optimaini
‘@’ zorne pole
20-50°
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POMUCKY NA SEZENI

@ Overball, bederni valecek
@ Sedaci kliny

® Drzak dokumentace

® Fyzioball

® Klekacka




Dekuji za pozornost!
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