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Cviceni se ukazalo byt nejucinnéjsi Iécbou bolesti dolni ¢asti zad. Jeden typ cvi€eni se nezda byt

v

lepsi nez jiny — nejdUlezitéjsi je zlistat aktivni a délat cvi¢eni pravidelné. Vas fyzioterapeut vam
pomtuiZe najit cviceni, které je pro vas vhodné.
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Cviceni je uzitecné pro bolest dolni
casti zad.

ZUstat co nejaktivnéjsi a postupné se
vracet ke véem béznym cinnostem je
velmi dllezité pro vase zotaveni.
Zac¢néte pomalu a postupné zvysujte
svou aktivitu.
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Odpocinek neni uzitecny, ale navrat k
pohybu a béznym ¢innostem ano.

Dlouhy odpocinek a vyhybani se
aktivitam mUze vést ke zvyseni bolesti
dolni ¢asti zad, vétsi invalidité,
pomalejSimu zotaveni a delsi pracovni
neschopnosti.

Cviéeni mlize zabranit navratu
bolesti dolni ¢asti zad.

Cviceni mUze vyznamné snizit
pravdépodobnost navratu bolesti dolni
¢asti zad.

Pohybovat se s jistotou a beze strachu
je dulezité pro bolest dolni ¢asti zad.

Mnoho lidi se zac¢ina pohybovat pomalu a
velmi opatrné. To vSak vede k jesté
vétsimu napéti a zatizeni svall. Cviceni a
pohyb v relaxovaném stavu je mnohem
lepsi pro vase télo.
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Bolest po cviceni neznamena vzdy
poskozeni vaseho téla.

Svaly, které nebyly moc pouzivany, se
rychleji unavi. Pocit ztuhlosti a bolesti
po cvic¢eni obvykle znamen3, Ze vase
télo jesté neni zvyklé na aktivitu, ale
prizpUsobuje se ji.

Pravidelné cviceni je nezbytné.

Mnozstvi cvi¢eni, které délate, je
cviceni. Nejvétsi pfinosy se objevuyji,
pokud neaktivni osoba zacne délat

jakékoli cviceni. Idedlni je alespon 30
minut denné.

Cviéeni ma mnoho dalsich
zdravotnich vyhod.

Cviceni je velmi daleZité pro prevenci a
|é¢bu kardiovaskularnich onemocnéni
a mrtvice, nékterych typa rakoviny,
Uzkosti a deprese.
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Cviceni pro stabilitu stfedu téla
nejsou lepsi nez jiné formy cviceni.

Cviceni pro posileni stfedu téla
nenabizi zddnou zvlastni vyhodu oproti
jinym typUm aktivniho cviceni (napfr.
chuzi) na bolest dolni ¢asti zad.

Nejlepsi typ cviceni je ten, ktery vas
bavi.

Kazdy je jiny - najdéte si cviceni, které vas
bavi a snadno zapada do vaseho
zivotniho stylu. Chuze, béh, jizda na kole,
plavani, silova a aerobni cvi¢eni mohou
vSechna pomoci s bolesti dolni ¢asti zad.
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