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Suhrn

Bolesti pohybového Ustrojenstva ovplyviiuju zdravotny stav ludi, vratane lekarnikov, ¢im dalej tym viac. Jednou z moznosti, ako im
predchadzat, je dodrziavat zasady Skoly chrbta, ktord cez zdkladné cvicenia postupne uci spravne zatazovat vlastnu chrbticu a zvladnut
pohybové a pracovné stereotypy. V ¢lanku poukazujeme na to, ako priamo v prostredi lekdrne spravne vykonavat pracovné pohybové
stereotypy a ndzorne prezentujeme niektoré odporucané cviky.
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Summary

The first back school for a pharmacist. Pain of the locomotor system affects the health of people, including pharmacists, all the more.
One of the ways to prevent it is to adhere to the principles of the backbone, which, through basic exercises, gradually learn to strain
their own spine properly and cope with movement and work stereotypes. We point out how direct workplace stereotypes can be per-
formed right in the pharmacy environment and we present some of the recommended exercises.
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uvoD pri pretrvavajucich, dlhodobych taz- zené drzanie tela, ale aj pre pohyb.
Bolesti pohybového ustrojenstva (chrb-  kostiach zhorSuju aj kvalitu zivota. Vela sedime ¢&i pracujeme vo vynute-
ta, kibov, svalov) ovplyviuju zdravotny  V désledku civilizdciou zmeneného Zi-  nej polohe, ¢asto dlhodobo a v strese
stav ludi ¢im dalej, tym viac. Hlavne  votného Stylu strdcame cit pre prirod-  (obr. 1).
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Obr. 1. Zataz driekovej chrbtice v r6znych polohach tela.
(viac informacii na www.bezbolestichrbta.sk)
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Najst zamestnanie, ktoré je z tohto po-
hladu lepsie ¢i horsie, sa dnes ani neda.
Je to programétor, ktory dlhé hodiny
sedi za pocitacom, zdravotna sestra,
ktora dviha ¢i polohuje tazko mobilného
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pacienta, predavacka hodiny uctujuca
a prekladajuca tovar, alebo lekarnik sto-
jaci za pultom ¢&i pripravujuci liek? Moz-
nostou, ako tieto stereotypy zmenit na
spravne, je skola chrbta.

Skola chrbta je instruktazna, edukaé¢na
¢innost, ktorej ulohou je ozrejmit ,Zia-
kovi” podstatu bolesti chrbta, zvladnut —
dostat do povedomia — zautomatizovat
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spravne pohybové a pracovné stereo-
typy a motivovat ho, aby si aktivne udr-
Ziaval dobry stav pohybového aparatu.
Vychdédza z Briiggerovho konceptu,
podla ktorého je prirodzené drzanie tela
také, ked' je panva klopena dopredu,
hrudna oblast chrbtice napriamena
a krénd chrbtica vzpriamena. Vtedy maju
organy hrudného kosa a brusnej dutiny
dostatok miesta a chrbtica moze plnit
svoju nosnu funkciu. Dnesné pohlady na
pohybovy aparat a jeho bolest sa v reha-
bilitacii v zmysle novych, funkénych po-
hladov nari menia a vyucba skoly chrbta
sa podla nich modifikuje.

Zakladnymi cvi¢eniami pri vyucbe
skoly chrbta su:

nacvik klopenia panvy,

nacvik dychania,

nacvik postavenia krénej chrbtice

a ramennych pletencov,

nacvik ovladania dynamiky trupu,

t.j. naklanania vzpriameného trupu

dopredu a dozadu,

nacvik vnimania osi — postavenia dol-

nych koncatin (pravidlo 90°),

nacvik kontrolovanych pohybov

trupu v rdmci pohybového sektora,
t.j. takzvaného pracovného
trojuholnika,

nacvik zohybania sa a dvihania bre-
mena - t. j. ndcvik spradvnych pohybo-
vych stereotypov pri dennej hygiene
a pri praci,

nacvik stoja a chédze.

V tejto casti uvddzame niekolko ne-
spravnych (¢erveny symbol) a sprav-
nych (zeleny symbol) ukazok pohybo-
vych stereotypov pri kazdodennej praci
lekarnika.

Predklanajte sa cez pokrcené kolena,
rozsirte bazu dolnych koncatin pred-
kro¢enim, snazte sa udrzat vystrety
chrbat a napriamenu krénd chrbticu
(obr. 2 b).

Dolezité je, aby ste nedvihali ramend -
nenatahovali sa. Snazte sa udrzat vy-
strety chrbat (neprehybajte ho) a napria-
menu krénd chrbticu (nezaklanajte ani
nepredsuvajte hlavu). Chrbat budete 3Se-
trit aj predkrocenim - roziirenim bazy
dolnych kon¢atin (obr. 3 b).

Snazte sa udrzat vystrety chrbat, na-
priamenu krénu chrbticu, o¢i majte
v urovni horného okraja obrazovky, ra-
mena nepredsivajte a majte ich uvol-
nené. Ak budete drzat jednu dolnu
koncatinu vpredu a druht vzadu, lep-
Sie rozlozite vahu a budete 3etrit chrbat
(obr. 4 b).

Takéto pisanie je vzdy naro¢né na po-
hybovy aparat a chrbticu. Preto rozlozte
vahu na obe dolné koncatiny, lahko znizte
tazisko ich pokrcenim. Snazte sa udrzat
vzpriamenu chrbticu (obr. 5 b).
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Praca lekarnika

pri pulte

Ak mate pracovnu plochu prilis nizko
a nemoézete to zmenit, napriamend,
a teda menej zataZenu chrbticu udrzite
aj rozkrocenim sa (obr. 6 b).

Telefonovanie

Je vhodnejsie, ak mate oporu v oboch
chodidlach na podlozke. K tele-
fonu sa nehrbte. Snazte sa udr-
zat vystrety chrbat, krénd chrb-
ticu vzpriamenud, rameno na strane
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telefénu nedvihajte, majte ho uvolnené
(obr. 7 b).

Sed pri PC
Mali by ste mysliet na to, aby pracovny
priestor bol usporiadany tak, ze:

Obr. 6 a,b. Praca lekarnika pri pulte.
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Obr. 9 a,b. Sed za stolom - Citanie.

« horny okraj obrazovky po¢itaca je vo
vyske vasich oci,

« kréna chrbtica je napriamend,

- svaly Sije a ramena su uvolnené,

- idedlne je, ak lakte ohnuté v uhle 90°
mate poloZené na opierke stolicky,

- chrbat neohybaijte, ale opierajte sa o ope-
radlo stolicky (vhodné je s bedrovou
opierkou) a lahko klopte panvu dopredu,

- udrzujte uhol bedrovych a kolennych
kibov na 90 - 100° a chodidl4 v predi-
zeni predkoleni na podlozke,

- svetlo by malo prichddzat spoza obra-
zovky (obr. 8 a, b).

Sed za stolom - Citanie

Platia rovnaké zasady, ako pri sede za
pocitacom. Délezité je, aby ste sa ne-
naklanali nad c¢asopis ¢i knihu, ¢o by
zatazilo cely chrbat jeho prehnutim
(obr. 9 a).

DIhsi sed, statie, ale aj opakovanie po-
hybovych stereotypov, hoci sa vykona-
vaju ¢o najkvalitnejsie, so snahou do-
drzat zasady skoly chrbta, pohybovy
aparat pretazuje. Preto je sed trvajuci
viac ako hodinu potrebné striedat s po-
stavenim sa, prejdenim sa. Vhodné je
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aspon 1-2-krat denne si pretazené svaly
»hatiahnut” - relaxovat.

NIEKTORE ODPORUCANE CVIKY
Uvolnenie Sijovych svalov

V sede si prisadnite jednu ruku dlafiou
nadol. Druhou rukou si objimte zboku
hlavu a uklorite ju do strany. Jemne za-
tlacte do ruky, nadychnite sa, napoci-
tajte do 5, vydychnite a lahko uvolnite
pohyb do opacnej strany. Netlacte. Opa-
kujte 2 - 3x. Vymente ruky a opakujte do
druhej strany (obr. 10 a).

Uvolnenie bocnych svalov
trupu

V stoji prekrizte dolné koncatiny, chytte
si vystreté horné koncatiny nad hlavou,
uklorite sa trupom do strany a lahko sa
natahujte v smere Uklonu. Pri pohybe sa
nepredklanajte ani nezaklanajte. Opa-
kujte na druhu stranu (obr. 10 b).

Uvolnenie svalov dolnej
koncatiny

Jednu dolnu koncatinu vyloZte vyssie,
napr. na stolicku, a postupne na nu pre-
nasajte vahu trupu; fahko sa naklanajte
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vpred s vyrovnanym chrbtom. Citite na-
tiahnutie svalov vystretej dolnej konca-
tiny. V tejto polohe vydrzte 5 - 7 sekind,
potom povolte. Pohyb opakujte 2 — 3x.
Vymernte nohy (obr. 10 c).

Dychanie - rozvoj dolného
hrudnika

Sadnite si spravne na stoli¢ku alebo fit-
loptu. Prilozte zboku ruky s otvorenymi
prstami na doIné rebra zboku a dychajte
»do nich”. Davajte pozor, aby ste nedvi-
hali plecia (obr. 10 d).

Uvolnenie - mobilizacia
hlavovo-krcnej oblasti

Postavte sa ¢o najbliZsie k stene. Stre-
dom cela sa loptickou oprite o stenu.
Pomaly pohybujte hlavou do stran ver-
tikdlne a horizontélne, v tvare lezatej os-
micky. Nepretazujte svaly Sije (obr. 10 e).

Dynamicky sed - na lopte
Sadnite si na fitloptu, skontrolujte a uve-
domte si spravnu polohu dolnych kon-
¢atin a trupu. Pohojdavajte sa chvilu
hore-dole, zachovajte spravne drzanie
tela (obr. 10 f).
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Obr. 10. a) uvolnenie Sijovych svalov; b) uvolhenie boénych svalov trupu; c) uvolnenie svalov dolnej koncatiny;
d) dychanie - rozvoj dolného hrudnika; e) uvolnenie - mobilizacia hlavovo-krénej oblasti; f) dynamicky sed - na lopte.

Obr. 11. Uvolnenie prstov ruky.

Uvolnenie prstov ruky
Prsty zovreté v past roztiahnite do ,ve-
jara". Opakujte niekolkokrat (obr. 11).

ZAVER

Bolesti pohybového aparatu su dnes jed-
nymi z najcastejsich, pre ktoré pacienti
vyhladavaju odborni medicinsku po-
moc. Aj povolanie lekérnika denne zata-
2uje chrbticu, ale aj kiby a svalstvo. Sku-
senosti Specialistov venujucich sa tejto
problematike poukazuju na pozitivne

vysledky, ak ¢lovek pristupuje k svojmu
telu aktivne. Pri predchadzani bolesti chr-
bta ostava zakladom fyzioterapeutickych
pristupov dodrziavanie zdsad $koly chrb-
ta, pravidelné cvicenie a aktivny pohyb.
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Ureagamma®

mast na starostlivost o nohy
s obsahom 10 % urey sa odporuca:

¢ pri dennej starostlivosti o suchu, zhrubnutu
a popraskanu pokozku néh

pri starostlivosti o nohy u pacientov
s diabetom mellitus

na chronicky zapal koze (neurodermatitida)

na nezapalové ochorenie charakterizované
suchou kozou (ichtydza)

Ureagamma®

mast na starostlivost o nohy
Obsahuje 10 % urey.
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