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MYTUS: Hodné mé boli zada, to musi byt tim,
Ze jsem si je vazné poskodil.

FAKT: Bolest zad mUze byt désiva, ale
zfidkakdy je nebezpecna nebo spojena s
vaznym poskozenim tkani, nebo zivot ohroZzujici
nemoci - vétsina lidi s LBP se dobre zotavi.

MYTUS: Potfebuiji vy3etfeni rentgenem nebo jinou
zobrazovaci metodou, abych védél, co mam se zady.

FAKT: Rentgenové snimky ¢i MRI zfidkakdy ukazuji
pric¢inu bolesti dolIni ¢asti zad. Takzvané ,abnormalni
nalezy” na snimku, jako jsou vyboulené disky,
degenerace disku a artritida, jsou bézné a normalni u
vétsiny lidi bez bolesti, zejména s pribyvajicim vékem.

MYTUS: Ohybanim se a zvedanim predmétl
si ni¢im zada.

FAKT: Zada se nenici pfi kazdodennim
zatézovani a ohybani se. Postupné zvySovani sily
zad by vdm mélo umoznit zvedat vahy a zatéze
rdznymi zpUsoby.

MYTUS: Silné léky proti bolesti mi pomohou,
abych se co nejdfive citil Iépe.

FAKT: Léky proti bolesti vase zotaveni
neurychli. Jednoduché |éky proti bolesti, jako je
ibuprofen, by se mély uzivat pouze spolu s
dal$imi opatrenimi, jako je napriklad cviceni. A
tak by mély byt uzivany pouze kratkou dobu.

MYTUS: Pottebuiji, aby mi nékdo ,narovnal
zada“.

FAKT: To Ze vas boli dolni ¢ast zad neznamens,
ze se v nich néco octlo mimo své misto a ze je
potreba to vratit zpét - vase zada jsou silna a jen
tak se ,nevychyli”.

MYTUS: Starnu, takze mé budou bolet zada.

FAKT: Starnuti neni hlavni pfi¢inou bolesti dolni
Casti zad, ale ztrata sily jeji pricinou byt mdze.
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MYTUS: Mgl bych odpodivat a zUstat v posteli,
aby se moje zada zotavila.

FAKT: Bezprostfedné po zranéni mize
vyhybani se ¢innostem, které bolest zhorsuji,
pomoci ji zmirnit. Nicméné lehké cviceni a
postupny navrat k béznym ¢innostem jsou
dUlezité pro vase zotaveni.

MYTUS: Boli to, kdyz cvic¢im a hybu se,
takze si tim ni¢im zada.

FAKT: Zada se stavaji zdravéjsimi s pohybem a
fyzickou aktivitou. Pater je silnd a schopna
bezpecného pohybu a zatéze. Bézna varovani o
tom, Ze mame chranit pater, nejsou nutna a
mohou vést k obavam a nadmérné ochrané zad.

MYTUS: Musim sed&t rovng, protoze $patné
drzeni téla zpUsobuje mou bolest zad.

FAKT: Neexistuje jedno dokonalé drzeni téla.
Mit rlzna drzeni téla béhem dne je pro zada
dobré. Tyto rlizné pozice by pro vas mély byt
pohodIné. Rozdily v drzeni téla jsou pfirozenou
soucasti zivota.

MYTUS: Musim hodné cviit abych posilil stfed
téla a vyhnul se bolestem dolni ¢asti zad.

FAKT: Bolest dolni ¢asti zad neni zplsobena
slabym stfedem téla. Dukazy ukazuji, ze pokud jde
o bolest a invaliditu, tak délani specifickych cviceni
zamérenych na stred téla nenabizi zadny zvlastni
prinos oproti obecnému cviceni, napf. chizi.

MYTUS: Potrebuji operaci nebo injekce, aby
se moje bolest zad vylécila.

FAKT: Operace a injekce velmi zfidka vedou k
vylécéeni. Cvic¢eni a sebekontrola jsou
doporucovany a ukazaly se byt stejné pfinosné s
mensim rizikem.

MYTUS: Cim v&tsi bolesti mam, tim vice je ma
pater poskozena.

FAKT: Vétsi bolest neznamend vzdy vétsi
poskozeni. Lidé s podobnymi problémy s pateri
mohou citit velmi rlznou intenzitu bolesti.

Vas fyzioterapeut vam poradi, jak nejlépe zvladat

bolest dolni ¢asti zad.
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