Bolesti dolni casti zad
u zdravotnich sester a jejich prevence
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Prace je zaméfena na problematiku bolesti dolni ¢asti zad u zdravotnich sester. Jsou zde nastinény zakladni pfic¢iny vzniku problému.
Nasleduje vycet alternativ, pouzitelnych v ramci prevence obtizi.
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Low back pain in nurses and its prevention

The work is focused on low back pain of nurses. It outlines the basic causes of the problem. The following is a list of options applicable

to the prevention of problems. The following is a list of options applicable to the prevention of problems.

Key words: spine, pain, stabilization, prevention.

Prace zdravotni sestry je ¢innosti vysoce
ndro¢nou na pohybovy aparat, zejména oso-
vy orgéan. Z divodu mnoha pracovnich tko-
nd v predklonu u lGZka, mnohdy i s rotacemi
trupu, se pretizenf nejvice projevuje v oblasti
dolni ¢asti zad. Proto je tfeba se systematicky
vénovat nejen terapii vzniklych obtiZi, ale ze-
jména preventivnimu cvicen, které mdze uc¢inné
podchytit a zmirnit tento zdravotné profesni
problém. Nedilnou soucasti celkové prevence
je i optimalizace organizace prace zdravotnich
sester na daném pracovisti, aby nedochézelo
k jejich ptetézovani.

,Patef musi byt tak pohybliva, jak je mozno,
a tak pevna, jak je nutno!”, tento Guttman(v
citdt vyjadiuje velkou sloZitost a vyznam této
0sové Casti téla. Funkce patefe je tedy: ochrana
nervovych struktur, podpdrna funkce, pohybova
osa téla, Uc¢ast na udrzenirovnovéhy. Opakované
vydrze, ve flekénich pozicich téla (predklon) bé-
hem kazdodenni rutinni prace zdravotni sestry
u ldzka zpUsobuijf svalové dysbalance i pretize-
ni meziobratlovych plotének bederniho tUseku
patefe. Dochazi k hypertonu bedernich vzpfi-
movacl (erektorl), ve kterych se ¢asto objevujf
bolestivé body (,trigger points”). Tyto pretizené
svaly, spolu s oslabenim brisnich sval(, jsou jed-
nou z dil¢ich soucdsti Jandova dolniho zkfizené-
ho syndromu, popisujiciho dvojice zkracenych
a oslabenych svall. Svaly s tendencf ke zkracentf
se nazyvaji tonické a naopak svaly s tendencf
k oslabenf fazické. Vznik bolesti je ¢asto pod-
minén vznikem dysbalanci mezi témito svaly
a svalovymi skupinami.

V rdmci prevence bolesti doInf ¢asti zad je
mozno vyuZzit Siroké spektrum pohybovych pro-
stfedkd a moznosti.

Dechova cviceni

Dychani je pIné automatizovana cinnost,
kterd se prizplsobuje okamzitym potfebdm or-
ganizmu. Dychani méni fazové tvar brisni dutiny,
hrudni dutiny a patefe a ma tedy vliv na jejich
formovani. DlleZitou roli hraje spravna instruk-
tdZ o nddechu nosem bez patologickych sou-
hybt v oblasti pohybového aparatu a obdobné
i instruktdz vydechu. Lze vyuzit tzv. dechové
gymnastiky, jejimz cflem je dosazeni optimalnf
ekonomiky dychani. Jsou pfi ni spojeny dycha-
cf pohyby s polohami a pohyby hlavy, trupu
a koncetin. Dechova cviceni jsou rovnéz vhodna
i ke zlepSenf drzeni téla (postury) (9).

Relaxacni cviceni

Prace zdravotnf sestry je spojena s dusev-
nim vypétim, které podporuje ,circulus vitiosus”
pravidelného pretéZovani pohybového aparatu.
S vyhodou Ize vyuZit Jacobsonovy progresiv-
ni relaxace, pri niz dochazi k nacviku uvolnéni
ve vsech castech téla. Nejprve je tfeba naucit
se rozlisovat pocity tenze a relaxace ve svalech.
Postupneé se nacvicuje relaxace svall na hlave
(kr¢eni nosu, skousnuti zubd, Spuleni Ust a na-
sledna relaxace), svalli jazyka (tlaceni Spicky jazy-
ka proti zadnf strané fezakd a nasledné relaxace),
svall koncetin a trupu. Relaxace by méla trvat
alespor dvojndsobek doby kontrakce (5).

Kompenzaécni (zaméiena
na svalové dysbalance)
a automobilizaéni cviceni

Cilem tohoto cviceni je zejména protazenf
a relaxace pretizenych paravertebrélnich vall
v oblasti beder, které je vhodné doplnit spinal-
nim cvi¢enim. Torzni pohyb béhem spinalniho
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cviceniznamen, Ze se oba konce patefe otacejf
v protichldném sméru a urcity Usek z{stdva sta-
bilizovan. Osou otéceni je osa patere. Pfi tomto
cviceni nejde o rozsah, ale zejména o dokonalé
provedeni sladéné s dechem. DlleZité je i glo-
balni posilenf bfisnich svall, nejen staticky, ale
zejména posturdlné. S Uspéchem zde Ize vyuzit
cvi¢eni na baléné (8).

Dynamicka neuromuskularni
stabilizace (DNS)

Zapojeni svall do stabilizace patefe je au-
tomatické. Ne vzdy je vsak toto zapojeni opti-
malni, ¢asto se objevuje svalova nerovnovaha
pfi zapojeni svalt béhem jejich stabiliza¢ni
funkce, kterou Ize vysettit kolekci testl v ramci
diagnostiky fyzioterapeutem. Pouzivané testy
nehodnotf sflu svald jako u svalového testu, ny-
brZ hodnoti kvalitativni zpsob jejich zapojent.
Hodnoceni schopnosti kontroly pfedozadni sta-
bilizace patefe ma zna¢nou vypovednihodnotu
a je predpokladem pro cilenou terapii metodou
DNS, kterou je mozno na zékladé instrukef fy-
zioterapeuta aplikovat i v domacim prostredi.
Spravné fungujici hluboky stabiliza¢ni systém
je stézejni pro terapii i prevenci bolesti dolnf
¢asti zad (7).

Skola zad a ergonomie
pracovni ¢cinnosti

Je to edukacni systém, ktery uci optimali-
zaci pohybu v nejraznéjsich zatézovych situa-
cich. Nedilnou soucésti je i konzultace tykajici
se vhodného pracovniho prostredi. Spravnou
ergonomif zakladnich pracovnich poloh a kaz-
dodennich ¢innostf je moZné vyrazné snizit za-
téZ meziobratlovych plotének a tim pfedchazet
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Obrdzek 4. Posilovani primych brisnich svald
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Obrdzek 6. Protazeni vleze na brise

jejich postizenf (napf. vyhtezm). K tomu patff
i ndcvik kontinudIni kontroly posturalni stabili-
zace oblasti panve a L-S prechodu béhem pra-
covnich ¢innosti (10).

S-E-T koncept

Sling Exercise Therapy je pouZiti TerapiMaster
(Redcord) systému, coZ je zavésny systém s mno-
ha rehabilitacnimi a tréninkovymi cili. Koncept byl
vyvinut v Norsku, zahrnuje pohyby v zaveésu, které
jsou zaméreny na svalovou silu, stabilitu a senzo-
motorickou integraci. Slouzi jak k preventivnimu
cvicenl, tak i k terapii v uzavfenych i otevfenych
kinematickych fetézcich. Zafizeni je mozno pouZit
i v domdacim prosttedi, coZ vyzaduje vhodné pro-
story s respektovanim finan¢nich nakladd (4).

Vytrvalostni (aerobni) cviceni

V pfiméfené délce (30—40 min/den) a in-
tenzité, spravné vybrand nabyvaji na vyznamu
jako prevence civiliza¢nich chorob a pfispivaji
ke stabilizaci nebo redukci télesné hmotnosti.
V/ soucasnosti se rozsifuje severska chlize (Nordic
walking), kterd umoznuje dosazeni vhodné za-
téZe v pfirozeném outdoorovém prostredi, Setff
nosné klouby a aktivuje kromé koncetinovych
svald i velké svalové skupiny trupu a rovnéz
zkvalithuje dechové funkce (11).

Metoda Pilates

Zakladatel metody J. H. Pilates kladl dtraz
na propojeni fyzické a psychické stranky. Tato
integrace se tyka i zapojeni celého téla do cvi-
¢enl, nejen jednotlivych ¢asti, aby se vyloucila
nevyvazenost, pretizeni nékterych svalovych
skupin a nedostate¢né procviceni skupin jinych.
Pilates uziva termin ,powerhouse” pro oblast
panve, kterd je podle ngj sidlem sily, energie,
zarukou stability a pohybovou zakladnou (1).

Tchai-t’i (Tai-chi)

Jde o tradi¢nf ¢inské cvicen, které vznik-
lo z bojového uméni. Principem jsou poma-
lé plynulé, pomalé pohyby s jednostrannymi
i oboustrannymi posuny a vychylkami do stran,
spojené s rotaci trupu, hlavy a koncetin, kom-
binované s hlubokym brani¢nim dychanim
a relaxaci. Béhem téchto pohybl musi cvicici
kontrolovat tézisté a zlstdvat neustale stabili-
zovany. Mnoho téchto prvkd pfispiva k primarni
i sekundarni prevenci bolesti zad (6).

Feldenkraisova metoda
(pohybem k sebeuvédomovani)

Jde o systém télesnych pohyb( a tréninku,
jehoz cilem je zlepsit drzeni téla. Cviceni probiha

v rlznych pozicich, od lehu az po stoj. Cilem je
dosaZeni pohybu jednodussiho, Ucelngjsiho,
snadnéjsiho a esteti¢téjsiho (3).

Zavérem uvadime priklady nékterych cvi-
ki (2), které je vhodné, jako soucast cvicebni
jednotky, provadét v ramci preventivniho cvi-
Ceni, pravidelné opakované priblizné 5-6 krét,
ve frekvenci alespon jednou denné v souhre
s dychdnim a dlrazem na plynulé provedeni.
V pripadé klinické manifestace problémd, je
vhodnd konzultace s [ékafem.

1. Autotrakce. Ze zakladnf polohy vleZe na z&-
dech dat ruce v tyl, doInf koncetiny jsou
opreny chodidly o podlozku. Nadech — pfi-
tom soucasné stdhnout hyzdé a pritlacit
bedra do podlozky, spolu s tlakem hlavy
do dlani. Kratké vydrz. Vydech — relaxace
(obrazek 1).

2. MuUstek. Zékladnf poloha vleZe na zédech.
Chodidla opfena o podlozku. Nadech — stéh-
nuti hyzdi k sobé a tlak beder do podlozky,
postupné zvedani panve, bederni a hrudni
oblasti odvijenim obratle po obratli. Vydech —
plynule opa¢nym smérem a poklddat zada
zpét na podlozku (obrazek 2).

3. Uvolnéni bederni oblasti. Ze zakladni polohy
vleZe na zédech pritdhnout kolena k bfichu,
obejmout je rukama, brada je pfitazena leh-
ce kohryzku. Nadech - kolena se tlacf proti
dlanim, bedra se tla¢i k podloZce, vydrz pfi-
blizné sedm vtefin. Pfi vydechu — povolenf
tlaku, paze lehce pritahuji kolena k hrudni-
ku — protahuje se tak paravertebralni beder-
ni svalstvo (obrazek 3).

4. Posilovani pfimych bfisnich sval(. Zakladnf
poloha - chodidla opfena o podlozku, ko-
lena mirné pokrcena, dlané na stehnech.
Nadech — leh ve vychozi poloze. Vydech —
plynule s pfilozenim hlavy bradou k hrud-
niku, spolu se stazenim hyzdi a jemnym
tlakem beder do podlozky, se ruce sunou
smérem ke kolendim, patef se odviji jen
po dolni okraje lopatek. Nadech — navrat
zpét do vychozi polohy (obrazek 4).

5. Rotace. Zakladni poloha vleze na zadech,
dolni koncetiny jsou stehny pfilozeny
volné k brichu, horni koncetiny v upaze-
ni na podlozce. Bedra se lehce pfitlacu-
ji k podloZce. Vydech — dolnf koncetiny
se vytoci s panvi asi o 10cm na jednu
stranu, hlava rotuje na stranu opacnou.
Kotniky ikolena jsou drzeny u sebe.
Nédech — zpét do vychozi polohy. Totéz
obrdcené. Nenf-li cvik bolestivy, je mozno
postupné zvétsovat rozsah pohybu do ro-
tace (obrazek 5).
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6. Protazeni vleze na btise. Zakladni poloha
vleZe na bfise. Ruce a dolni koncetiny jsou
natazeny (v pfipadé dyskomfortu podlozit
polstarek pod bricho). Nadech — natazeni
horni koncetiny smérem od hlavy a proti-
lehlé dolInf koncetiny za patou po podloZce.
Vydech — s povolenim a uvolnénim. Poté
vystfidat strany (obrazek 6).

Povolani zdravotni sestry je spojeno s opa-
kovanou statickou z4tézi patere, proto je vhodné
v ramci jak primdrnf, tak i sekundarni prevence
pravidelné provéadet individualné zvolenou se-
stavu cvikd.
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