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Prosedite cely den v praci?
Pak se nezapomente i hybat.
Zkuste 6 jednoduchych cviku
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Pravidelné cvi¢eni ma nespocet pozitivnich Ucinkd na zdravi a fyzickou kondici,
coz je obecné znamo. Pohyb ale také podporuje peristaltiku stfev a plsobi
preventivné proti zacpé. Ta totiz postihuje lidi se sedavym zplsobem Zivota
daleko ¢asté&ji a vy3si je i riziko problém s kone¢nikem a hemoroidy. Casté
sezeni navic zpUsobuje ochabovani hyzdovych svall. Jak tedy rozhybat streva a
posilit hyzdé, kdyz vétsinu dne prosedite?
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Problémy spojené se sedavym zivotnim stylem

Pri sedavém zplsobu zivota dochdzi k nerovnomérnému tlaku na ploténky, a to
zpUsobuje bolesti zad, kréni patere nebo hlavy. Namahany je i konecnik, kde se



ukryvaji hemoroidy - zilni pletené, jez ho prirozené utésnuji. Kvili nedostatku
pohybu se nehybou ani streva, strava v nich tuhne, coz znacné komplikuje
vyprazdnovani, a konecnik je opét pod naporem.

vvvvv

zplsobovat vyrazné nepohodli jako svédéni, paleni, otok a krvaceni
konecniku a dalsi projevy, které patfi mezi symptomy hemoroidalniho
onemocnéni,” tiké proktolog MUDr. Julius Orhalmi z Nemocnice
Horovice.

Kazdodenni pohyb ma veétsi efekt nez narazovy



Mnoho lidi si mysli, ze se
dostatecné hybou, protoze
obcas podniknou delsi pési
vylet, nebo jednou tydné
zajdou do fitness center.
Streva ale pracuji neustale,
a proto je treba peristaltiku
stfev podporovat porad.
Vikendova aktivita, jakkoliv
intenzivni, nezabrani tomu,
abyste za par dni nedostali
zacpu a neodtrpeéeli si ‘
navstevu toalety. Teplé jarni pocasi prfimo vybizi ke kazdodenni prochazce po
nabrezi nebo k navratu domd z prace po celodennim sezeni po svych.

Svaly na zadku nejsou jen na paradu

Travit vétsinu dne vsedé ma i dalsi Uskali, a tim je ochablé hyzdové svalstvo,
které neni jen na paradu. Prave svaly na zadku se podili na stabilité panve a
tim i trupu. Kdyz se nezapojuji, kompenzuje si to télo zvySenym naporem na
jiné svalové skupiny. Ochablé svalstvo se m{ze podilet i na bolesti spodnich
zad, kycli i kolen. M{zete citit i mravenceni a bolest, které znaci Gtlak sedaciho
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nervu a jiné neduhy.

Jak se tedy hybat, kdyZ cely den sedite, boli vas spodni zada a zaroven mate
plochy meékky zadek, ktery je jasnou znamkou ochablého svalstva? Velice
uc¢innym posilovacim cvikem je drep, zejména se zavazim, ale ten je zase pfri
potizich s hemoroidy a bolavym konecCnikem zcela nevhodny.

,Pri zvedani ze dfepu dochazi ke zvysenému tlaku do oblasti malé
panve. Svalové vrstvy vcetné konecniku se oteviraji, hemoroidy se
prepliuji krvi @ mohou se rozsifovat. Pfi hemoroidalnim onemocnéni
to neni Zadouci a je treba zvolit jiny druh cvikd,” proktolog MUDTr.
Julius Orhalmi.

MUze jit napriklad o jednoducha cviceni s vlastni vahou provadéna nejcastéji
vkleCe na Ctyfech nebo na zadech.

6 cvikd pro posileni zadku

Cvik ¢. 1: Panevni most



1. = ‘ : L \ b Nasadte si odporovou
gumu nad obé kolena a lehnéte si na podlozku, ruce volné podél téla.

2. Nohy pokrcte, chodidla rozkroCte na Sirku kycli, zaprete se do nich a
vytadhnéte panev vzhiru.

3. Nahore zlstante a postupné roztahujte kolena nékolikrat od sebe, aniz by
vam panev klesala doll. V krajni pozici vzdy chvili zastavte, sevrete pllky
a vratte zpét.

Dllezité je se nahore neprohybat, aby panev vytahovaly skute¢né hyzdové, a
ne bederni svaly. Pfi cvi¢enf si zkuste pohrat i se vzdalenosti pat od zadku. Cim
jsou paty dal od zadku, tim se vice zapojuji zadni stehna.



Cvik €. 2: Zanozovani s pokr¢cenou nohou

1.

Vychozi pozice je vestoje celem ke zdi.

2. Vlezte do gumy tak, aby cCast byla na koleni pravé stojné nohy a druha na

4.

chodidle levé pokrcené nohy.

. Nyni zatlacte do gumy a nohu zanozujte dozadu. Zkuste drzet trajektorii

pohybu a nohu vodte pfimo dozadu bez kymaceni nebo vytaceni kolene.
Stridejte strany.

Cvik €. 3: Krizeni nohou

1.

4.

Nasadte gumu pod kolena a prejdéte do pozice na Ctyrech. Kolena méjte
pod kyclemi na Sirku panve a zapésti pod rameny na Sifku ramen.

. S nadechem natahnéte pravou nohu dozadu do propnuti a zvednéte ji do

vodorovné pozice.

. Pravou propnutou nohu prekfizte za levou, tuknéte Spickou o zem a vratte

se do vychozi pozice. Télo drzte stale v neménné pozici.
Opakujte i na druhou nohu.

Cvik €. 4: Most s jednou natazenou nohou

1.
2.

Lehnéte si na podlozku, ruce volné na stranach podél téla.
Nohy pokrcte, chodidla rozkrocte na Sirku kycli, zaprete se do nich a
vytahnéte panev vzhiru.



3. Zvednéte jednu nohu, protahnéte ji ke stropu a zvedejte panev jesté
trochu vice.

4. Nahore na chvili zatnéte hyzdé a pomalu se vracejte doll tésné nad zem a
cvik opakujte. DUlezité je se opét nahore neprohybat, a i zde ma vliv
vzdalenost pat od zadku. VyzkousSejte, co vam nejvice vyhovuije.

Cvik €. 5: Pejsek

1. Nasadte gumu nad nebo pod kolena a prejdéte do pozice na Ctyrech.

2. Kolena méjte pod kyclemi na Sifku panve a zapésti pod rameny na Sirku
ramen,

3. S nddechem zvednéte jednu stale pokrcenou nohu do strany tak vysoko,
abyste se nevytaceli v pase. Nahore chvili zastavte a vratte nohu zpét.

4. Opakujte na druhou stranu.

5. Pokud si to chcete ztizZit, nevracejte se nohou az dol(, ale jen do pllky,
dokud je guma alespon trochu napnuta.

Cvik ¢. 6: Musle



1. Nasadte si gumu nad
kolena.

2. Lehnéte si na bok, nohy pokrcte tak, abyste mezi télem a stehny sviraly
Uhel 90 stupnd.

3. Hlavu si mliZzete podeprit rukou. Nohu, kterou mate vys, tahem zvednéte,
ale chodidla drzte stale u sebe.

4. Otevirate tak nohy od sebe a k sobé jako musle.

Kazdodenni pohyb je klicovy pro zdravi vasich strev i celého téla. Pravidelné
cviceni nejenze pomaha predchazet zacpé a hemoroidalnim problémdm, ale
také posiluje svaly, které jsou nezbytné pro stabilitu a pohodu vaseho téla.
Zacneéete postupné a najdéte si cviceni, které vam vyhovuje, abyste se citili 1épe
kazdy den.
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