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CHRBTICA

Najlepsi korzet je svalovy
korzet. Chrbtica
vV hasom zivote
plni délezité
ulohy.

Je pilierom, ktory nam umoznuje vzpriameny
postoj, chrani dolezité casti nervoveho systému,
najma miechu a pomaha pri pohybe. Tieto funkcie
vykonava vtedy, ked’ chrbtica tvori s ostatnymi
¢ast’ami tela, kibmi a svalmi harmonicky
vyvazeny celok. Ak doéjde k naruseniu tejto
rovhovahy (napr. medzi svalmi), dochadza aj
Kk zmene tvaru chrbtice.



CHRBTICA

Poruchy chrbtice
sa podielaju
na vzniku
celeho radu
zivotnych
t'azkosti.

Chrbtica je znama tym, ze sa vzdava posledna.

Ak ju kazdy den budeme drzat’ v nespravnej polohe,
nebude este boliet, ale prisposobi sa: Je nevyhnutné
aby sme si zvykli na pravidelné cvicenie a spravnu
vyzivu. Vacsina z nas ma ale pocit, ze starat’ sa
o chrbticu nie je az také potrebné a povazujeme ju
v hasom zivote za nepodstatnu. Opak je pravdou.



CHRBTICA

Na poruchach chrbtice
sa v skolskom veku
v hlavne)] miere
podiela nespravna
poloha sedenia
a malo
pohybovych
aktivit.

Pohybové aktivity si'zamerané na udrzanie
pohyblivosti kibov, vybudovanie dostatoéného
svalového korzetu primeranymi prostriedkami.

Na nacvik spravneho drzania tela v ré6znych

statickych polohach existuje mnozstvo znamych
cvikov, ale prvym krokom je odstranit’
nespravne sedenie.



CIELE PROJEKTU

Oboznamit’ ziakov
a ucitelov so zakladnymi
funkciami chrbtice.

Oboznamit’ s jednou
Z najcastejsich pricin
je] poskodenia —
nespravnou polohou
pri sedeni.

Oboznamit’
so zakladnymi
poskodeniami chrbtice.

Poukazat’ na spravnu
polohu pri sedeni.

PKGraphics2012peterkonrady@gmail.com
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FIZIOLOGIA CHRBTICE

Chrbtica je dolezita pre pohyb hlavy
a trupu. Tvori kiby s rebrami,
to znamena nesie hrudny kés a ma
preto vyznam pri dychacich pohyboch.

Nesie hmotnost’ hlavy a d’alSich Casti
tela, prenasa ju cez panvu na dolné
koncatiny. U cloveka je kvoli
vzpriamenému drzaniu tela vystavena
velkym tlakom, hlavne v driekove]
oblasti.

Kostra Cloveka je obalena svalmi,
ktoré zabezpecuju cloveku
vzpriamenu polohu a pohyb.

Ak su tieto svaly ochabnute,
dochadza k neziadanému predo-
zadnému alebo bocnému
zakriveniu chrbtice.

PKGraphics2012peterkonrady@gmail.com



| ZDVIHAC HLAVY |

LICHOBEZNIKOVY SVAL |

| DELTOVY SVAL |

TROJHLAVY
RAMENNY SVAL

NAJSIRSI
CHRBTOVY SVAL

NAJVACSI

m SEDACI SVAL

TROJHLAVY
LYTKOVY SVAL




Pomerne malo ludi si uvedomuje,
ze blokady v oblasti chrbtice sa
nemusia prejavovat’ len stuhnutym
svalstvom a bolestami chrbta,
ale moézu sa podielat’ na vzniku
celého radu zdravotnych t'azkosti.

Chrbtica je siet’ kanaloyv,
ktorymi sa do tela
rozvadza zivotna sila.

Ak je prudenie tejto sily
obmedzene, vnutorné organy
chradnu a €lovek ochorie.

Z miechy vychadzaju zvazky
nervov, ktoré smeruju
K vhutornym organom.

Poruchy inervacie potom vedu
k naruseniu funkcie
prislusného organu.
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OCHORENIA CHRBTICE

DORZALGIA a LUMBALGIA
bolest’ chrbta

SKOLIOZA
neprirodzené bocné
prehnutie chrbtice

LORDOZA
neprirodzené
predo zadné prehnutie
chrbtice

Spravne polohy su oznacene

zelenou farbou, nespravne
cervenou

PKGraphics2012peterkonrady@gmail.com
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SKOLIOZNE
ochorenie
chrbtice

PRIRODZENE
zakrivenie
chrbtice




PRIRODZENA DRIEKOVA
HYPERLORDOZA

LORDOZA

|

Lordoza patri do skupiny predo-zadnych
odchylok chrbtice. Tieto vychylenia su
prirodzené a pre telo dolezite, pretoze

spifaju funkciu timenia otrasov. Ak vsak
uhol zakrivenia privelmi vzrastie, moze

to sposobovat’ bolestivé problémy.
V takomto pripade sa zakrivenie
uz oznacuje ako hyperlordoza.



Prirodzené zakrivenie chrbtice




Skoliozne ochorenie chrbtice



SKOLIOZA - réntgenovy snimok




Najcastejsie poruchy chrbtice su
pricinou nespravneho sedu.

Nespravny sed — uplne skruteny
s kyfotickym vyhrbenim chrbtice,
s podopretym predlaktim,

S0 zvesenou hlavou.

PKGraphics201Zpeterkonrady@gmail.com



Nespravny sed — s vysunutim
panvy vzad, so zvacsenim
bedrovej a krcnej lordozy,

s opretim hrudnika o prednu

hranu stola.

PKGraphics201Zpeterkonrady@gmail.com



Nespravny sklon zosita pri
pisani a vysunutie boku do strany,
natocenie pliec v smere sklonu
zosSita, jedno plece spustené dolu.
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Nespravny polozenie zosita alebo
knihy , namiesto pred seba, nabok,
sposobuje skoliotické zakrivenie
chrbtice, najma pri nalahnuti
na prednu hranu stola.
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Nespravny sed. Skolioticka poloha
sposobena natocenim trupu
a nalfahnutim bokom na prednu
hranu stola a podopretim
hlavy rukou.
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Nespravny kyfoticky sed
na prednej casti sedacej plochy
s opretim o operadlo
s natiahnutymi nohami vpred.
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Nespravny sed. Kyfoticke
zakrivenie chrbta a spustanie
hlavy vpred pri kolisani
sa na zadnych nohach stolicky.
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Nespravny sed. Prehodenie jednej
nohy cez druhu a vysunutie boku
vyssej nohy s protinatocenim
trupu.
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Nespravny sed s kyfotickym
zakrivenim chrbta, predlaktia
zlozené a opreté o stehna.
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Nespravny sed. Kyfoticke
vyhrbenie, Ci zakrivenie chrbta

sposobuje nespravna vyska
stolicky a stola.

PKGraphics201Zpeterkonrady@gmail.com



SPRAVNY SED

v/

V prvom rade je nutné naucit’ sa a dodrziavat’
spravny sed. Pre medzi-stavcové platnicky v driekovej
oblasti je najvhodnejsi sed s chranenou poziciou
chrbtice s klopenim panvy dopredu. Plati pravidlo
90 stuprov. 90 stupfiov v élenkovych kiboch,

90 stupriov v kolennych kiboch a 90 stuprnov
v bedrovych kiboch, dolné konéatiny st
siroko rozkroc¢ené na 90 stupnov.



Zakladna skola s materskou Skolou ¢. 330, 06502
VysSné Ruzbachy, SLOVAKIA

052 4282032 (31)
zsvysneruzbachy@sinet
http://zsvysneruzbachysl.edupage.org

Mgr. Peter KONRADY
0905 307422
peterkonrady@gmail.com

Kresby 18-27: Mgr. Tatiana DragoSekova




