McKenzie systém péce online:
MDT - Bolest zad a kloubt pod Vasi kontrolou.

Trdpi Vas predstava, Ze se nedostanete vcas na fyzioterapii pro bolest
zad, kréni patere, ramene, kolene, kycle, hlezna, zapésti ad.? Nebo jste
aktualné po operaci patere ¢i kloubl a chcete se poradit?

M C Ke I"IZI e "Vyzkum prokazal, Ze diky specifickému cviceni kolene dle MDT, nebylo
I nStltute CZ nutné operovat az 40% artrdz kolenniho kloubu!"

Richard Rosedale, J Orthop Sports Phys Ther 2014;44(3):173-A6. Epub 22 January 2014. doi:10.2519/jospt.2014.4791

"50% pacientl s vyhfezem ploténky cvicicich dle smérové preferece
MDT nemuselo podstoupit operaci patere."

Danish Institute for Health Technology Assessment (DIHTA): Low — Back Pain: Frequency, Managment and Prevention from an HTA
perspective,Copenhagen, Denmark, 1999;1(1):87-90765-82-6. Donelson et al..JMMT,Taylor and Francis, 2019. DOI:10.1080
/106698172019.1613008

Dovedeme vam pomoci online prostrednictvim hovoru ¢i videohovoru.

Sluzba neni hrazena pojistovnou, lze zaplatit online nebo dle dohody s poskytovatelem.
www.mckenzie.cz www.nhovacka.com https://klinikamd.cz/ https://fyzioterapiekolar.cz/

Dale Vam pfrinasime seznam vSech odbornik(i vyskolenych v McKenzie metodé. Nezarucujeme
ale, Ze bude mozné se s kazdym z kolegl na terapii na ddlku dohodnout. McKenzie Institut také
nema zadné provize z nabizené sluzby. Nejednda se o komeréni sdéleni, jen se snaZime v soucasné
situaci pomoci s tim, co umime...

Nebo vyzkousejte nasledujici postup:

Je rano a nemUzZete pro bolest zad vstat z 1Gzka?

Nebo pokud vstanete, pak se sotva pro bolest drzite na nohou?

A bud pomoci nabytku ¢i po étyfech se premistujete po mistnosti?

1)  Madte-li moZnost a schopnost poloZit se na bricho, podobné jako kdyz relaxujete na plazi? Pokud
ano a chvili vydrzite — nékolik minut, je mozné, Ze bolest v zadech (nesmi pulzovat i stfilet do
nohy) se po chvili stdva tolerovanéjsi...pokud ano, pak mate mozné reseni
své prvni pomoci i bez Iékare Ci fyzioterapeuta. A toto Ize dodrzovat kazdou hodinu dle Vasi
tolerance, dokud zcela bolest v této pozici neustoupi.

2)  Pokud polohovani na bfise pfinasi efekt, pak je nutné z této polohy vstdvat co nejvzpfimenéji, tj.
bez ohnuti ¢i i malého predklonu v zadech.

3)  Po nékolik dnli napf. 3 az 7. dnd je vhodné se vyhybat predklonim a setrvanim v nich napt.
priprava snidané ¢i predklon u umyvadla je tfeba délat je z podfepu, umozni-li to vase kolena.

4)  Vyhnout se ochablému sedu na Zidlich, sedackach, lavi¢kach, resp. je-li mozné sed vynechat zcela,
je to na par dnl velmi vhodné pro umoznéni zlepseni pfiznakd.

5)  Pokud veskera opatieni pomahaji, pak napf. 2. az 3. den je mozné zahajit vzpor leZmo
viz ,Lécime si zada sami“ v kniZce Robina McKenzie — www.mdt-shop.cz

6)  Cil zvladnout cvik bez bolesti po predchozim odstranéni bolesti v polohach
na bfiSe a ve vzporu lezmo.

V pripadé Zadné ulevy viz predchozi popis, nds nevahejte kontaktovat. Kazdy jedinec je jiny a proto
na vsechny nelze aplikovat jen jedno feSeni, nicméné navod vyse je vhodné vyzkouset, abychom védéli
jaka je reakce a dle toho lze vasi autoterapii upravit, modifikovat ¢i zcela nedoporucit.


http://www.mckenzie.cz/
http://www.novacka.com/
https://klinikamd.cz/
https://fyzioterapiekolar.cz/

Trpite predstavou, Ze se nedostanete vcas na fyzioterapii pro bolest
zad, kréni patere, ramene, kolene, kycle, hlezna, zapésti ad.?
Nebo jste aktudlné po operaci patere €i kloub( a chcete se poradit?

McKenzie . . . . . ve .
Institute CZ Dovedeme vam pomoci online prostiednictvim hovoru ¢i videohovoru.

McKenzie postup vysetieni a péce nepotfebuje k vySetfeni palpaci tj. dotykat se téla. Je zaloZzen na
informacich ziskanych hovorem s pacientem a Ize doplnit o aspekci tj. pohledem na klienta. Oboje Ize
provadét pomoci videohovoru na ddlku. Tento systém péce je ovéfen ze zkuSenosti s pacienty
z vojenskych misi, nebo vzdalenych mist na kontinentech, kde neni péce natolik dostupna jako u nas.

Nemusite Zit s bolesti ¢i prozivat nasledujici dny s dalSi psychickou zatézi z neutuchajici bolesti,
mUZete se na nds obratit: sluzba neni hrazena pojistovnou, lze zaplatit online nebo dle dohody

s poskytovatelem.
www.mckenzie.cz www.novacka.com https://klinikamd.cz/ https://fyzioterapiekolar.cz/

Dale Vam pfinasime seznam vsech odbornik( vyskolenych v McKenzie metodé. Nezarucujeme ale, Ze
bude moziné se s kazdym z kolegu na terapii na dalku dohodnout. McKenzie Institut také nema zadné
provize z nabizené sluzby. Nejedna se o komercni sdéleni, jen se snazime v soucasné situaci pomoci
s tim, co umime...

Nemate-li zadjem o videohovor, je moziné si pres e-shop (www.shop-mdt.cz) koupit a nechat dovézt
McKenzie knizky o autoterapii, ze kterych profituji pacienti po celém svété. Az 70% lidi lze zbavit
bolesti autoterapii. Samoziejmé neni vSe pro vSechny, proto pfi zvySené bolesti do dolni koncetiny i
znaéné bolesti v zadech nas radéji kontaktujte.

Nebo vyzkousejte nasledujici postup:
V ptipadé, Ze jste se jiz nékdy s McKenzie péci IéCili, ale instrukce zapomnéli, zde mate kratky navod k osvézeni
v pfipadé bolesti dolni ¢asti zad:

Program cviceni bederni patere, vhodné pro pacienty se smérovou preferenci do zaklonu — extenze.

e Béhem dne stale dodrzujte prohluben v dolni ¢asti zad.

e Vzidycky sedte na tvrdsi zidli s rovnym opéradlem za zady.

e 10x provadéjte extenzi kazdou 1-2 hodinu nebo tak ¢asto jak je tfeba, pokud neni mozné provadét
extenzi vleZe, cviCte ji alespon vstoje.

e Pokud pracujete nebo sedite, ménte pozice nejméné kazdou 20-30minutu.

e Pokud fidite auto, nastavte si zpétné zrcatko v pozici vzpfimeného sedu a jakmile béhem cesty zjistite,
Ze nevidite do zpétného zrcatka, opravte svij sed nikoliv zrcatko! Zacvicte si 10x extenzi vstoje predtim
neZ sedate do auta a ihned po té, co vysednete z auta.

e Priznacné (i stéle se opakujici bolesti se vyhybejte sedu na mékkych kreslech, gaucich a nizsich
stolickach.

e NeZrano vstanete z postele, nejprve zacvicte extenze vleZe a po té vstante z polohy na bfise tak, ze
sesunete jednu nohu doli a druhou po ni a pomoci rukou se stale zachovalym prohnutim v dolni ¢asti
zad se zvednete do stoje.

e Pokud cvicite na zemi, vidycky dodrzujte prohnuti (prohluben) v dolni ¢asti zad pfi lehani na zem a
zvedani se z polohy na bfiSe. Abyste po celou dobu udrzeli prohnuti v zadech lehejte a vstavejte pres
pozici kleku.

e PO CELOU DOBU SE SNAZTE UDRZOVAT PROHLUBEN V DOLNi CASTI ZAD (V BEDRECH) —
VZPOMENTE SI NA PRIKLAD RiZNUTEHO PRSTU.

e V pripadé plivodni bolesti v noze, NEBOJTE SE NOVE TOLEROVATELNE BOLESTI — BOLEST
PRESUNULJICIi SE DO STREDU DOLNi CASTI PATERE JE DOBRY PRiZNAK!!!


http://www.mckenzie.cz/
http://www.novacka.com/
https://klinikamd.cz/
https://fyzioterapiekolar.cz/
http://www.shop-mdt.cz/

