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[bookmark: _Hlk210377514]FYZIOporadna: plavání od bolesti svalů nepomůže, spíš je prohloubí
PRAHA, 24. ČERVNA 2026 – Plavání se řadí mezi ideální sportovní aktivity, funguje jako prevence i poúrazová rehabilitace a bývá doporučováno lidem s mnoha zdravotními problémy. Výjimkou jsou však chronické bolesti zad. Člověk, který trpí na blokády páteře, by se měl chladným vodám raději vyhnout.
Rozšířený mýtus, že plavání je dobré na rozhýbání bolavých zad, fyzioterapeuti vyvracejí. „Ač je teplota vody v bazénu 27 až 29 stupňů pocitově v pořádku, pro naše svaly je stále nízká a na člověka trpícího bolestmi beder nepůsobí dobře. V takové vodě spíš svaly v oblasti bederní páteře a pánve ztuhnou, i když je páteř plavce při plavání v horizontále,“ upozornila hlavní fyzioterapeutka FYZIOkliniky Iva Bílková. 
Koupání ve studenějších přírodních vodách riziko potíží ještě zvyšuje. „Chladná voda člověku ubírá tělesné teplo a čím větší rozdíl od teploty lidského těla je, tím spíš může dojít ke zhoršení svalových problémů, od stáhnutí svalů až k blokádám obratlů. Tím víc, pokud nedýcháme do vody, ale plaveme stylem ‚paní radová‘, který láme páteř přesně v nejvíc zatěžovaných místech – bedrech a šíji,“ popsala fyzioterapeutka.
Aby voda skutečně uvolnila zatuhlé svaly a pomohla od bolesti páteře a kloubů, musí být teplá, například v termálních lázních nebo ve vířivce. „Svalové bolesti zad jsou obvykle důsledkem jejich ztuhlosti, místo studené vody tedy pomůže k jejich uvolnění prohřátí v sauně nebo ve vířivce. Kde to jde, doporučuji namísto schouleného sedu lehnout si na břicho, to je pozice, která záda trochu zakloní, prohne opačným směrem, ve vířivce se lze zapřít o tvarované sedátko, a v teplé vodě je to ideální cvik,“ poradila Iva Bílková.
Mnoho lidí se do vířivky „nakládá“ jako do teplé vany a klidnou chvíli si rádo zpestří sklenkou alkoholu. Ten obecně pomáhá tlumit napětí ve svalech a přichází uvolnění. „Relaxace však v případě bolavých zad může být jen dočasná. Zaťaté svaly ve vířivce povolí, a pokud člověk dlouze sedí, v teplé vodě se mu meziobratlové destičky dále posunou do problematického ohnutí. Člověk je pak natolik ‚rozleželý‘, že hrozí blokace zad a pomalu nemůže z vířivky ani vylézt,“ podotkla Iva Bílková.
Na rozhýbání bolavých zad tak stále nejlépe funguje svižná vzpřímená chůze a protahovací cviky. Kdekoli je možné kroužit celými pažemi nebo spojit ruce za zády, zasouvat bradu nebo udělat záklon s dlaněmi na bederní páteři. Klíčové je myslet na jedno pravidlo: nenechat tělo dlouho ve statickém sedu.
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Je nestátní zdravotnické zařízení zaměřené na prevenci a léčbu bolestivých stavů pohybového aparátu. FYZIOklinika do české praxe uvedla nový koncept služeb FYZIOterapie All-Inclusive a FOKUS All-Inclusive – kombinaci dostupných metod, od ultrazvukové diagnostiky přes manuální fyzioterapii po využití radiálních nebo fokusovaných rázových vln, v rámci jedné komplexní návštěvy klienta, a koncept masáží FYZIOpress, který kombinuje hloubkové tlakové masáže, protahovací prvky a techniky inspirované fyzioterapií. Označení „fyzioklinika" je registrovanou ochrannou známkou společnosti FYZIOklinika s. r. o.
V oblasti fyzikální terapie je FYZIOklinika největším centrem pro léčbu rázovou vlnou v ČR a řadí se mezi největší pracoviště na světě. Získala prestižní ocenění Firma roku 2017 v regionu Praha a umístila se na druhém místě v celostátní soutěži Ordinace roku 2017 v kategorii Rehabilitační ordinace. Spravuje největší databázi videonávodů na FYZIOcvičení v ČR, kterou neustále rozšiřuje a zveřejňuje na svém webu. V dubnu 2018 složila vedoucí fyzioterapeutka FYZIOkliniky Mgr. Iva Bílková, Cert. MDT, mezinárodní zkoušku na McKenzie Institute International a jako jedna z mála Čechů získala tuto akreditaci.
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