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Najd&te odpovédi na nejéasté&ji kladené otazky na téma Nordic walking a objevte pozitivni vliv chize na Vage
zdravi. Pomohu Vam odhalit mozné priciny Vasich bolesti zad a poradim Vam, jak jim predchazet. Dozvite se, jak
podle Vasich symptoma zjistit, zda Vdm chiize od bolesti miZe pomoci, a kdy uZ je potieba vyhledat odbornika.

Napsala Ivana Cernikova, www.chuzeprozdravi.cz

Dékuji Stanislavé Mrazkové a Davidovi KirSovi, ktefi meé inspirovali k napsani tohoto eBooku a v neposledni radé
mému milovanému muzi za pomoc pri technickém zpracovani.

Prohlaseni

Tento materidl je informaénim produktem. Ebook muzete &ifit dale, ale pouze jako celek. Neni dovoleno ho
upravovat ani kopirovat jeho ¢asti na webové stranky nebo jinak publikovat bez svoleni autorky. Stazenim tohoto
materidlu rozumite, ze za jakékoliv pouziti a spravnost informaci z tohoto materidlu autorka nenese zadnou
zodpovédnost. Za pripadné uspéchy ¢i neuspéchy rucli kazdy sam. V tomto materidlu poskytuji informace o
sluzbach tretich osob, které jsou pouze mym doporucenim a vyjadrenim nazoru na danou problematiku. Dékuji, ze
respektujete toto sdéleni.
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Mili ctenari,

vazim si toho, Ze jste se rozhodli pre¢ist mij eBook. Radda bych Vdm touto cestou poskytla teoretické znalosti o
nordic walking a pomohla zjistit, co se miZe skryvat za bolestivymi zady a v éem presné Vam chiize s hilkami
miiZe pomoci.

.....

walking predstavila jako skvély program pro prevenci bolesti v zadech, a to pro vSechny bez ohledu na to, v
jaké vékové kategorii a fyzické kondici se nachazite.

Kdyz se mi narodilo prvni miminko, zacaly mé cCasto trapit akutni ,Ustrely™ kréni patere. VétSinou to pfislo nahle,
rano po probuzeni, kdy mi bolestivé zatuhl krk. Za nic na svété jsem nemohla otocit hlavou k rameni a s pohyby v
ostatnich smérech jsem na tom nebyla Iépe. Aby to snad nékterym castem mého téla nebylo lito, ozvaly se obcas i
lopatky a nékdy zase spodni ¢ast zad. Hlavné po dlouhych nocich, kdy jsem k malé casto vstavala. Nékdy je
naro¢né, starat se 24 hod o déti a pfitom zUstat fit, probouzet se rdno svézi jako vdnek. Znate to také?
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Recidivujici obtize mé donutily zamyslet se nad tim, pro¢ se mi bolesti stale opakuji a co mohu udélat pro to,
abych byla opét v kondici?! Velky ,AHA“ moment pro mé nastal, kdyz jsem si uvédomila zcela zasadni véc:
Abych zlstala Stastnou a napln&nou Zenou a mamou, na prvnim misté se musim vénovat sobé&, pak mohu
rozdavat energii ostatnim. ZacCala jsem tedy vénovat vice pozornosti svym zalibam - outdoorovym sportovnim

aktivitam.

Svoji vaser jsem objevila pravé v nordic walkingu. Zjistila jsem, Ze chiize s htlkami mdzZe za jistych okolnosti vést

ke zmirnéni ¢i Uplnému odstranéni bolesti zad. Pravidelné chozeni mé navic napliiuje vnitfnim klidem a radosti.
Vd o V. 7 7 yd V4 -

Vracim se domu odpocinuta, plna nove sily a energie.
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Tento eBook je urcen maminkam a také tém, kteri maji sedavé zaméstnani i vSem ostatnim, kteri se
prosté jen chtéji citit dobre.

Rada bych Vam pomohla piekonat po¢ateéni nejistoty, kdy si mozna Fikate, Ze chlize s holemi je spi$ pro starsi

. 7 V4 v v o] . v V4 v, Vv . o] vv O . . v O .
generaci nebo se trapite predstavou, ze byste se s hulkami v dnesnim svete cyklistu, bezcu a in-line bruslaru mohli
stat teréem posméchu. Nordic walking neni omezen vékem, neni podminén modou ani vypracovanou postavou.

Zadit s nim mdze tedy kazdy. Pro¢ ne Vy?

Pokud Vam pri Cteni tohoto eBooku nebude néco jasné, nebo budete mit néjaké otazky, nevahejte mé
kontaktovat na email ivana.cernikova@chuzeprozdravi.cz TéSim se na vSechny Vase dotazy.
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1. Par slov uvodem

Zamysleli jste se nékdy nad tim, v jaké poloze nejCastéji provadime kazdodenni Cinnosti? Napriklad myti nadobi,
nesCetnd ohybani k nasim détickam, uklizeni vécné pohazenych hracek, luxovani, a vecer, celé znavené, si
doprejeme odpocinek na oblibeném gauci s hlavu pohodIné vypodloZzenou nékolika polstari. Kolik ¢asu pak jesté
stravime u pocitace? V jaké poloze mate hlavu pfi spanku? Sledujete, ze vétsSinu Cinnosti provadime s ohnutymi
zady a to dokonce i pri odpocinku?

Nase télo vsak neni stavéné na to, abychom dlouhodobé zaujimali polohu v predklonu, sedéli 8 hodin denng,
kolikrat i déle. Kloubni spojeni patefe vystavujeme tak pozici, kterd zplsobuje pFepinani okolni mékké tkané.
Pfepinanim mékké tkané si pak vyvolavame bolest patere.

Pfi chGzi, b&hani & jizdé na ,in-linech" s ko¢drkem ndm drzeni madla neumoZni komihat paZemi, tzn. pohybovat
jimi stridavé vpred a vzad, a tak nedochazi ani k pfirozenému rotacnimu pohybu trupu. Zada jsou strnula.
Stabilizatory patere, (kratké svaly obepinajici pater), tak vyrazujeme z aktivity. Abychom se zbavili bolesti, které
vznikaji v dusledku posturalniho ptepéti (nej¢astéji z diivodu ochablého drzeni téla po delsi dobu, pracujeme-li v
napjaté pozici, nebo spime s hlavou ve zkroucené pozici) je potfeba urcitymi pohyby dlouhodobé prepinani tkané
ukoncit.

Chiize ve vzprimené pozici s rozsahlym pohybem pazi, je pfFirozena pohybova aktivita, ktera vede k

uvolnéni opakovaného prepinani tkané a ma vliv na formovani svalového korzetu. Ten ma pak za ukol
nase télo stabilizovat pri provadéni béznych dennich cinnosti.
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2. Casto kladené otazky

2.1. Co je to vlastné nordic walking?

Nordic walking, v prekladu severska chlze, je pomérné& mlady sport, ktery vznikl ve Finsku, jako mimosezonni
piiprava finskych b&zch na lyzich. Velkého rozmachu dosdhla v 80. a 90. letech. 20. st., kdy se zacal $&ifit do
ostatnich zemi jako novy sport, ktery mohou provozovat lidé bez ohledu na vék, kondici, také lidé nemocni nebo
po Urazech.

Nordic walking, je sportovni aktivita, pfi které se pouzivaji specialni hole. Od bé&zné chlze se lisi zejména tim, ze
r v r ° 7 v r ’ 4 14 r - N4 ’ r - v
se diky rotacnim pohybum patere a vyraznemu zapazovani posiluji take svaly horni poloviny tela - zad, ramenu a
7 Vv v v 7 o . . V4
rukou, ktere se pri bezne chuzi nezapojuji.

Pfi nordic walking stoupd spotieba energie o 40% oproti normalni chlzi bez hidlek! Tepovd frekvence se pfitom
nachadzi v oblasti, v které se citime po dlouhy ¢as dobfe. PFi této ptijemné sportovni aktivité mizeme velmi
efektivné trénovat a souc¢asné se snadno bez zadychani bavit s ptateli. Dobra zprava tedy je, ze chlzi s hGlkami si
mohou oblibit i lidé s nadvahou a kloubnimi problémy. Diky hlkam zapojite svaly na celém téle a odleh¢ite klouby
dolnich koncetin.

PFi chlzi s hdlkami se Fidte heslem:
,walking and talking" (chlze a rozhovor)
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2.1.1 Technika

Technika chlize s holemi je podobna jako u lyZovani na bé&zkach. Zakladem je koordinace paZi, trupu a dolnich
kon&etin. Pfi chlzi se horni a dolni kon&etiny pohybuji v diagondle. Zjednodudené - vykrodite-li levou nohou vpted,
prava ruka jde dopfedu a naopak. Ruku s hulkou, kterd je vpfedu drzime jen v Grovni pupku a druhou co nejvice
vzadu. Hllky zlstavaji vzdy za télem!

Pohyb hornich koncetin vych&zi z ramenou a loketnich kloubl. PaZe pracuji ve velkém rozsahu. Casto se setkdvadm
s tim, Ze lidé s paZzemi témé&F nepohybuji, pohyb hllek vychazi ze zapésti a kladou je pfed sebe. Horni polovinu
téla je pak zbyteéné strnuld. Zapésti maji zlstat v neutrdini pozici. Ruce (oblast od zapésti po konelky prstl) také
neustale pracuji.

St¥iddme Uchop a pousténi hole. Ruka vpredu je zaviend, pevné svird madlo hilky. Ruka vzadu z{stdva oteviena.
(viz.obr. 1 - 6)

PFi spravné technice provedeni zapojite az 90 % svall v celém téle a soucasné diky pouziti specialné
navrzenych hllek odlehéite klouby dolnich kon&etin az o 30%
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Ivana Cernikova - 9 zasadnich otazek a odpovédi, neZ zaénete s NORDIC WALKING

Obr:. I Ruka pevn svird madlo, loket
Jje pokrceny

g
Obr.6 Prsty jsou natazené,horni
koncetina v zapazeni

br.
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2.2 Co mi nordic walking mlize prinést?

Severska chize je skvélym fedenim, jak predevsim predchazet, v nékterych ptipadech i 1é&it, onemocnéni zad a to
levné, bez nutnosti dochazeni na rehabilitace.

PFi spravném provedeni si zlepsite koordinaci pohybl, drZzeni téla, uvolnite zvy$ené napéti &ijovych svall, které
Casto byvd pricinou bolesti hlavy, snizite napéti paravertebrdlnich svall (2 dlouhé povrchové svaly podél patere),
které byvaji jednou z Castych pricin bolesti bederni patere, zpevnite si svaly ulozené hluboko kolem patere, které
koordinuji vzdjemné postaveni obratld, svaly panevniho dna a hyzdové svaly.

Severskd chlze Vam pomuUzZe upravit zvySeny krevni tlak. Lepdim proud&nim krve zamezite Zilnim problémdm -

varixim, hemoroidiim, zlepsi se vdm dychani zvysi se vitalni kapacita plic. Navic jde o pohybovou aktivitu, pfi
které si zlep&ite celkovou fyzickou kondici, mtZete shodit kilogramy a také tvarovat postavu :-)

Vyuziti techniky Vam vyrazné zlepsi kvalitu zivota nejen po zdravotni strance, ale také Vas povede k vnitrni
pohodé a spokojenosti.
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2.3 Je nordic walking casové narocny sport?

Chcete-li vyuzit nordic walking spis jako rehabilitacni cviCeni, staci vyrazit 2x — 3x za tyden na 2 - 1 hod. Zalezi
na fyzické zdatnosti a také narocnosti terénu. Jste-li zacatecnik a nemate zrovna nejlepsi kondicku, doporucila
bych trénovat Castéji kratSi dobu. Ti zdatnéjsi z Vas si mohou ztizit trénink zvolenim naro¢néjsiho terénu nebo
svizn&jdiho tempa. Ve struénosti: Severska chlze vdm nemusi zabrat vice ¢asu neZ dochazeni na rehabilitadni
cviceni nebo jiné sportovni aktivity.

Severska chize je pfirozeny, lehce nauditelny pohyb. Umozni VAm snadno a s radosti se pohybovat. Chodit mUzete
v jakémkoliv roénim obdobi. MizZete vyuZit v8echny terény od chodniku, ptes parky az po naroény kopcovity terén.

2.4 Casto mé boli zada. MGZe mi nordic walking pomoci?

Diky rozsahlym pohybUm pazi se pti chlzi zapojuji $ikmé svaly bfigni a pfi¢ny sval
brisni, které zajisti vzprimené drzeni téla, a tim dochazi k trakci - protazeni patere.

obratle se roztahuji od sebe - odlehdi se tlak na meziobratlové ploténky (1),
zlepsSuje se tak jejich vyzZiva a regenerace

docilime normalizace napéti vazl kloubnich pouzder obratll, jejichz
zvySené napéti byva nejcastéjsi pricinou bolesti zad.

dochazi k otevreni meziobratlového otvoru (2) , tj. prostor, kterym prochazi
nervovy kofen - ten neni utlatovan, coz by v opa¢ném ptipadé mohlo zpUsobit
vystrelovani bolesti do hornich nebo dolnich koncetin

paravertebralni svaly (dlouhé svaly po obou stranach patere) a Sijové svaly se
uvolnuji
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2.5 Mam bolesti, ale nejsem si jisty(a), zda je severska chtlize pro pro mé vhodna? Nemél(a)
bych se napred poradit se svym Iékarem?

PriSel Cas zamérit se na Vase symptomy!

Zodpovézte si nasledujici otazky

1.
2.

Ul

© ® N O

10.

11.

Trapi Vas bolesti v oblasti kréni nebo bederni patere, ¢i kolem lopatek?

Mate bolesti které se vyskytuji intermitentn&? Tzn., Ze v pribé&hu jednoho nebo nékolika dni existuje doba
zcela bez bolesti?

. Trapi Vas casté bolesti hlavy?
. Vraci se Vam v poslednich mésicich nebo letech bolesti kréni i bederni ¢asti zad ¢i oblasti lopatek?

. Zhor$i se potize v prib&hu nebo nasledné po &innosti, kdy se dlouhodobé ohybate, napF. pfi myti podlahy,

luxovani?
Citite se hlfe, pokud dlouho sedite, napt. pfi sledovani televize nebo praci na pocitadi?
Mate problém pri vstavani ze sedu do stoje?

Citite bolest pri otaceni v posteli?

. Objevi se priznaky, kdyz déle stojite, tfeba ve fronté na posté?

Vnimate souvislost s urcitymi aktivitami, které Vam potize vyvolaji, napr. jizda na kole,. ale pokud se jim
vyhnete, tak je nemate?

Citite se lépe pfti chlzi?
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Odpovédéli jste na nékterou z otdzek ANO? Je pravdépodobné, Ze Vade symptomy vznikly v dUsledku prepéti
(zvySeného napéti) mékkych tkani, které chrani ploténky mezi jednotlivymi obratli patere. Prepéti mékkych tkani

VIV

spravné techniky a pravidelnym tréninkem snadno ovlivnit. Pokud jste vSak napf. prodélali uraz, pfi kterém doslo k
ndrazu, pak se jeho nadsledkem mohl poranit i sval. V takovém ptipadé i b&Zny pohyb mizZe vyvolavat bolest a je
na misté vyhledat |ékare.

Nordic walking je velmi prospésny sport, ktery ma vyznamny vliv na formovani pohybového aparatu, avsak neni
samospasny.

Pozorné si prectéte nasledujici radky!

2.5.2 Doporuceni
Mate-li nasledujici potize:

- bolest kréni patere vystreluje az do paze nebo pod loket — do predlokti, i ruky

-« bolest bederni patere vystreluje do stehna, pod koleno - do lytka nebo nohy

- mravenceni nebo zména citlivosti na rukou nebo v chodidlech

- jestlize se u Vas objevily obtize se zady nasledkem nedavného Urazu nebo autohavarie

- bolesti nebo obtize pocitujete konstantné, tzn. at uz jsou ve vétsi ¢ mensi intenzité, citite je ale stale -

neexistuje doba, kdy jste bez bolesti
- obtize s predklonem pro ztuhlost nebo bolest

=+ zcela bezdlvodné se objevila bolest hlavy, pozvolna se zhorguje
-+ bolest hlavy vychazi z centra hlavy

14/18



- neustupujici bolesti hlavy doprovazené pocity na zvraceni nebo zvracenim

V uvedenych pfipadech rozhodné DOPORUCUJI - obratte se na svého Iékafe nebo vyhledejte vyskoleného MDT
terapeuta (v McKenzie metodé).

Bolesti, které citite dale od centra bolesti, napr. v pazi nebo ruce, v hyzdich, stehné nebo noze, signalizuji vaznéjsi
poskozeni, které umoznilo meziobratlové ploténce (disku) vyklenout se v mensim, i vétSim rozsahu zevné.
Vyklenuty disk mdze pak bolestivé tladit na patefni nervy a vy pak bolest citite aZ v oblasti od kolene dold k noze,
¢ od lokte doll k ruce. Pii dlouhodobém vyklenuti disku mizZe dojit k jeho zdeformovani a tim postupnému
opotifebeni obratll a pohyby patefe mohou tak byt v nékterych smérech ¢&asteéné & zcela blokovany a
doprovazeny silnou bolesti.

McKenzie metoda, rovnéz nazyvana mechanicka diagnostika a terapie (MDT), je zaloZzena na filosofii edukaci a
aktivniho pristupu pacienta k [éCbé. Vyuziva se na celém svété a je vhodna pro cely pohybovy systém, tj. jak pro
problémy dolni ¢asti zad, kréni patere, tak i pro klouby koncetin. Metoda je v soucasnosti jednou z nejvice védecky
podlozenych metod v oblasti fyzioterapie. Hlavnim odliSujicim rysem je mechanické vySetreni, které stanovi
mechanickou diagndzu, a teprve poté cileny lécebny plan. Kvalifikovani McKenzie terapeuti jsou jiz ze vstupniho
vySetfeni schopni urcit, zda-li tato metoda bude prospésna pro daného pacienta.

Databazi odbornikd v MDT najdete na http://www.mckenzie.cz/

Pozn. McKenzie metoda je vhodna i pro Vas, kteri mate obtize uvadéné v prvnim odstavci :-)
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2.6. Proc bolesti v zadech?

Nejcastéjsi pricinou bolesti patere byva setrvavani v ochablém drzeni téla po delSi dobu, nespravna poloha pri
spanku a odpodinku, napr. pokud spime s nepfimérené vypodlozenou hlavou, na priliS mékké nebo velmi tvrdé
matraci a prace v nespravné poloze, napf. pokud pracujeme nebo pak ddle doma setrvavame v napjaté pozici
(prace v predklonu, dlouhodoby sed nebo stoj, jednostranné pretézovani...)

At uz mivate bolesti v zddech ve vétsi ¢i mensi intenzité, obtézuji Vas pouze sporadicky nebo ¢asto, nebo i kdyz
jste je zatim vibec nepocitili (pak Vam gratuluji), je dileZité, aby kazdy vénoval pozornost preventivnim
opatrenim, tzn. dodrzovat spravné drzeni téla, a to zejm. ve statickych polohach - nejcastéji v sedé, kdy byva
pater velmi pretéZzovana. Uvédomeéni si a zejména pak osvojeni spravného drzeni téla by se mélo stat nezbytnou
soucasti kazdodenniho Zivota.

V eBooku, Jak si vylécite bolesti zad sami, se naucite, jak si osvojit spravné drzeni téla a uvolfiovaci cvi¢eni na
nejvice pretéZované Useky zad. Také Vam pomohu s vybé&rem kompenza&nich pomdicek, které budete moci vyuzit
jak v praci, tak doma, kdy jste nuceni dlouho sedét, abyste udrzeli pater ve fyziologickém postaveni a doprali tak
svym zaddm relaxaci i pFi praci. Upravime spole¢né Vase pracovni prostfedi a naud¢ime se odpoéivat ve spravnych,
pater nezatézujicich, polohach. Urcité se mate na co tésit :-)

Nepodcenujte prevenci! Preventivni opatreni maji pri Iécbé bolesti zad zasadni vyznam!

2.7. Mlize nordic walking ovlivnit bolesti kloubl dolnich koncetin?
Rovnomé&rnym rozlozenim vahy téla pfi pohybu se snizuje riziko zvy$eného opotiebeni kloubl. Kloubni chrupavky

jsou dostate¢né vyzivované, vytvari se dostatek synovidlni tekutiny, tj. kloubni mazivo, které zajistuje
bezbolestnou pohyblivost kloubd. Diky hilkam odlehéite kloublm dolnich konéetin aZz o 30%. A to uZ je znat :-)

16/18



2.8. Mam krecové zily. Mohu se severské chiizi vénovat?

PFi severské chlzi se aktivné zapojuji svaly nohou a lytkové svaly. ZvySené prokrveni svall dolnich konéetin
napomaha vytlacovat krev z nejnizsi ¢asti krevniho obéhu, Cili z chodidel, smérem k srdci a sniZzovat tak vnitrozilni
tlak. PodpoFi se tim funkce Zilnich chlopni, které pomé&haji navratu krve z dolnich koné&etin. Chlze je tedy velmi
dobrou prevenci proti onemocnénim cév. Pro srovnani: Pri dlouhodobém stoji nebo sedu dochazi k dysfunkci

-V .7

dochéazet i k otokim konéetin.

2.9. Existuji néjaké kontraindikace nordic walking?
1. Nekompenzovany diabetes melitus (cukrovka)
2. Nekompenzovani kardiaci

V obou pFipadech je vZdy nutné pied sportovni aktivitou konzultovat svij zdravotni stav s Vasim Iékafem! Pokud
trpite srdecni chorobou, je vhodné znat svoji optimalni tepovou frekvenci. Nechte si proto udélat napred zatézové

testy!

17/18



3 Par slov zavérem

Rada bych Vam podékovala za Vas cas pri Cteni e-Booku. Vérim, ze jste nasli odpovéd pravé na svoji otazku a
pokud ne, budu rada, kdyz mi napiSete. NapiSte mi e-mail, co Vam v e-Booku chybi!
ivana.cernikova@chuzeprozdravi.cz

Sledujte mé také na facebooku, at Vam nic neunikne :-)

Pfeji Vam, at Vas nordic walking, stejné jako mé&, provazi na cesté ke zdravym zadUm bez bolesti a radosti z
pohybu.

Ivana Cernikova

http://www.chuzeprozdravi.cz/
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