MEDICONET

FYZIOTERAPIA V MEDICONET

Bolesti chrbtice su prejavom funkénych poruch pohybového aparitu. Vznika svalova

dysbalancia, c¢ize nerovnovaha svalovych skupin. Dlhodobé pretazovanie svalov modzie viest
k Strukturalnym zmendm, teda k poskodeniu stavcov alebo medzistavcovych platniciek.

DIhodobé uZivanie liekov nie je rieSenie, nakolko nevyriesi vzniknuty problém!

Hlavnu dlohu v lie¢be zohrava fyzioterapeut, v aktivnej spolupraci s pacientom. Efektivnou terapiou
sa snaZi bolest odstranit alebo zmiernit na minimum. VyuZiva pritom rdzne uvolfiovacie
a mobilizacné techniky, korekéné, relaxaéné a posilfiujuce cvic¢enia. V neposlednom rade vysvetli
pacientovi Ulavové polohy, reedukuje ho v beznych dennych aktivitdch (domace prace), Ci k Uprave
pracovného prostredia.

Ako prebieha navsteva u fyzioterapeuta v Mediconet

Pri prvej navsteve fyzioterapeut vykond vstupné vysetrenie, kde zdiagnostikuje pohybovy aparat
pacienta, vyplni vstupny dotaznik a nasledne stanovi vhodnu terapiu.

Pacient absolvuje podla odporuéenia rehabilitdciu. Terapeut postupuje podla stavu pacienta, ¢&i ide
o akutne alebo chronické prejavy. Vyberie vhodné cvicenia, ktoré si pacient cvi¢i aj vdomacom
prostredi. VyuZiva rézne cvicebné, kompenzaéné pomocky na zefektivnenie terapie (thera bandy,
bosu...) Okrem cvi¢enia, mdze pacient absolvovat reflexni masaz chrbtice alebo mékké techniky na
uvolnenie svalového napatia a znizenie bolesti.

TaktieZ vyuZiva kineziotaping, t.j. tejpovacie pasky, ktoré si hypoalergénne, lepia sa na koZu, v okoli
miesta bolesti, ¢i na spevnenie vaziva, svalov, fascii. Mnohokrat prinasaju ulavu v akutnej faze
bolesti.

Indikdcie ochoreni su rozsiahle. Naj¢astejsie st to ochorenia chrbtice - hernia, protrizia disku, stavy
po operacii chrbtice, skolidzy; cievne mozgové prihody, polrazové, pooperacne stavy; degenerativne

ochorenia kibov atd.
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ERGONOMIA PRACOVISKA
Fyzioterapeut initruuje pacienta aj k tprave pracovného prostredia, t.z. ergonémia pracoviska

Pri dlhodobom sedeni za pocitacom dochadza mnohokrat k bolestiam pohybového aparatu. Vahou
trupu a predsunutym drzanim hlavy dochadza k dtlaku na stavce a medzistavcové platnicky.

Najcastejsie symptomy a problémy pri prdci za pocitacom:

e Bolesti hlavy

e Bolest v krénej, hrudnej a driekovej chrbtici

e Unava

e Bolestivé zapastie, tfpnutie v prstoch - syndrom karpdlneho tunela — vznika pri vysokej
pocetnosti opakovanych pohybov prstami, dochadza k zmenseniu Sirky karpdlneho tunela,
ktory tlaci na stredovy nerv.

e Bolestivy laket — epikondylitida - vznika ako désledok pretaZenia svalov a $liach a nasledne
vznikne zapal v Upone svalu

Ako eliminovat tieto priznaky :

e mat vhodnu stolicku, ktorej sedadlo a sklon chrbtovej opierky mozno lahko nastavit,

e nastavenie spravnej vysky sedadla k vySke pracovnému stolu, kldvesnici a mysi,

e ruky v lakfoch, kolena a bedrové kiby maju zvierat pravy uhol,

e zapastie a predlaktie ma byt v jednej linii na podlozke,

e dodrzZiavat vzpriameny sed - driek ma byt spravne prehnuty mierne dopredu, hlavu
nevysuvat dopredu, ramena tahat od usi a jemne dozadu

e vzdialenost zorného pola od monitoru by mala byt minimalne 45 cm,

e vhodné su aj pomdcky, ako opierka zdpdstia na klavesnici, podloZka pod nohy, opierka
pod driekovu chrbticu,

e pripraci s notebookom nizka vyska neumoziiuje vzpriamené drzanie tela, treba si dat
podlozku, ktora ho zdvihne tak, aby horny okraj monitoru bol priblizne vo vyske odi,

e je potrebné dodrziavat obcasné prestavky v praci, pricom je dobré vstat, pripadne si trosku
zacvicit,

e vhodné je striedat staticky a dynamicky sed, napriklad na fitlopte
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AKO TO NEMA VYZERAT AKO TO MA VYZERAT
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