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ZDRAVA ZADA

Terminem zdrava zada mizeme popsat fyziologicky stav v oblasti kr¢ni, hrudni a bederni
patere, jeji spravné zakriveni a fyziologickou funkci svali podilejicich se na tzv. stabilizaci
patere. Na tomto se podili tzv. hluboky stabiliza¢ni systém patere, ale také fyziologické
postaveni kycli a centrace kloubtli dolnich koncetin. Velmi ¢asto vrozenym rizikem vzniku
obtiZi v oblasti zad je hypermobilita - zvysSeni kloubni pohyblivost ky¢li a dalSich kloubnich
spojeni. U téchto jedincti cviceni pro tzv. zdrava zada je jedinym moZnym prostiredkem pro
prevenci bolesti a dalsich patologii v této oblasti. Cilem je aktivovat stabiliza¢ni svalové
systémy, zabezpecit spravné protazeni svali a jejich funkci.



