Rizikom je nadvaha, narazova za
i nespravne drzanie tela

ozna to hadam kazdy
P z nas. Ten pocit, ked si
vecer lahneme do poste-
le, vyrovname sa a zaplavi nas
alava. Na§ organizmus na cele
s chrbticou skratka oceni relax
po celodennej namahe! ,Chrbti-
ca tvori zakladnti opornti $truk-
thru, umoznuje vzpriameny
postoj, ale aj pohyb tela. S plat-
nickami funguje ako ,tlmi¢‘ na-
razov a chrani miechu a chrb-
ticové nervy. S pomocou rebier
7 aj vnatrohrudné
organy, ako st srd-
ce a pluca,“ objas-
nil ndm jej funk-
ciu MUDR. JAROSLAV
OLEXIK zo Speciali-
zovanej nemocnice pre ortope-
dickt: protetiku v Bratislave.

Tri druhy zataze
Slova odbornika o tom, ako do-
kazeme nasej chrbtici $kodit, st

znepokojujice, ak si uvedomi-
me, aka je pre nas dolezita. ,Sko-
di ndm jednostranna zataz, teda
opakovane vykonavana praca

v nevyhovujiicej polohe, najmi

v predklone, pripadne s opako-
vanym otacanim tela. Nemyslim
len domace prace, ku ktorym
patri vysavanie, upratovanie, Zzeh-
lenie. Upozortiujem na profesi-
onalnu pracu, ¢ uz manuilnu,
ku ktorej patria profesie remesel-
nikov a vodicov, alebo adminis-
trativnu pracu pri pocitadi, ked je
nespravne umiestneny monitor
alebo nevyhovujtca stolicka,*
hovori odbornik. ,Za taktto za-
taz povazujeme i ¢as odpocinku,
ak lezime na nekvalitnom, opot-
rebovanom matraci. Negativny
efekt na chrbticu majii i $porty,
pri ktorych vyraznejsie zatazuje-
me jednu cast tela. Spomeniem
tenis, squash, golf. Pri aerobicu,
behu po tvrdom povrchu ¢ ski-

Vystrim

kani st za-

se rizikom
zvySené

otrasy pre-
nasané na
chrbticu.“
Neprospie-

va ndm ani
nadmerna
nérazova ak-
tivita. ,Ludia
chct ¢asto cez
vikend dobeh-
nut zameskané,
ida si zacvicit do
fitnescentra, pra-
cuji v zahradke.
Takato namaha
po dlhom obdo-
bi pokoja tieZ nie je
vhodn4,“ upozoriuje
MUDr. Jaroslav Olexik.
Ovela nebezpecnejsi je viak
treti druh zataZe — nadvaha.
,Chrbtica musi nosit vicsiu

e Sa:

0D LEBKY AZ PO PANVU

Stavce a platnicky

Chrbtica siaha od spodiny lebky
aZz po panvu. Tvori priemerne 1/3
celkovej vysky dospelého clove-
ka, pricom asi 20 % z jej vySky
tvoria medzistavcové platnicky.
Je dvakrat esovito prehnuta.
Sklada sa zo:

=P 7 krénych stavcov
= ) hrudnikovych stavcov
=5 driekovych stavcov

-» 5 krizovych stavcov
zrastenych do krizovej kosti

=» 4ai5 kostrcovych stavcov
zrastenych do kostrce



