CVIKY il
A PROTAHOVANI

PRI SEDAVEM
ZAMESTNANi

PRUNI POMOC
PRI BOLESTI




e carRrADA



CVIKY e
A PROTAHOVANI

PRI SEDAVEM
ZAMESTNAN

PRUN POMOC
PRI BOLESTI g
ZAD ~J




Upozornéni pro ctendfe a uzZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd &dst této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt
reprodukovina a Sitena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho pi-
semného souhlasu nakladatele. Neoprdavnéné uZiti této knihy bude trestné stihdno.

Frank Thommes

Cviky a protahovani pri sedavém zaméstnani
Prvni pomoc pfi bolesti zad

Ptelozeno z némeckého originalu knihy Franka Thommese Wer linger sitzt, ist
friiher tot — Das Erste-Hilfe-Programm fiir Vielsitzer gegen Haltungsschdden und
Schmerzen vydaného nakladatelstvim riva Verlag, Mnichov, Némecko, 2017.

© 2017 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen.

All rights reserved

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prithonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 6960. publikaci

Preklad Mgr. Iva Michnova

Odpovédna redaktorka Mgr. Marie Zelinova

Graficka tprava a sazba Eva Hradilakova

Navrh a zpracovani obalky Vojtéch Wagner

Fotografie v knize Nils Schwarz kromé Depositphotos/Rawpixel (s. 10), olly18
(s. 13, 15), racorn (s. 19), whitehoune (s. 22), alebloshka (s. 30), AndreyPopov
(s. 34), solar22 (s. 39), SarkisSeysian (s. 39), IgorVetushko (s. 43), belchonock
(s. 46), Jeler (s. 48), inesbazdar (s. 55), AndrewLozovyi (s. 56), Petrichuk (s. 61)
Modelové na fotkach: Laura Goldmann, Frank Thommes

Pocet stran 128

Prvni vydani, Praha 2018

Vytiskly Tiskarny Havli¢ktiv Brod, a.s.

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2018
ISBN 978-80-247-2085-2 (ePub)

ISBN 978-80-247-0428-9 (pdf)
ISBN 978-80-247-3493-4 (print)



0BSAH

DAUTOROVE ...ttt 7
PREDMLUVA ...ttt 8
1 STRUCNE DEJINY SEZENI ..........oorre 11
EVOLUCNIZMENY .......... e 12
SEZENI JE NOVODOBE KOURENI ..........c..crssssr 20

2 MODERNI CLOVEK A JEHO PRACOVISTE ... 23
TRICET LET SEZENI — FAKTA ................. R, 24
DIGITALN{ KOMUNIKACE — KORENY VESKEREHO ZLA? ...........c.corrrrr 28

3 RIZIKA APROBLEMY SEZENT ..o 35
PROBLEMY SE ZADY ASKLOUBY ... 36
METABOLICKE PORUCHY A CUKROVKA ...........csrss 42
PROBLEMY S KONCENTRACT .........ccrrrsrismrssrss 44
B MOZNOSTIRESENT ..........cooooeoeerssn 47
PERFEKTNI ERGONOMIE NAPRACOVISTI .........ccrrrrrrrsrrrr 48
IMENTE ZIVOTNI STYL —VYDEJTE SENACESTU ... 59
5 GUIKY PRODLUZUNCIZIVOT ... 65
CVIKY BEZNACINTASNACINIM ...t 66
INDIVIDUALN UVBER CVIKD ...........orrr 67
RUCE APREDLOKTI ... 68
NADLOKTT ..ot 74

RAMENA ...oooeeeetreceecieceiecsaecsseseneeisneesssssnessssessssssssessssassessssensssssssossaseesssessnes 76



............................................................................................ 82
STABILITA NA JEDNE NOZE A STABILITA KYCL ..vvvvvee e eeemeememenenneneeee 88
HRUDNIPATER .....ooooooeeeeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeseseseseesesssssssssssssssssemenesenesessssesesesssesesesesses 102
NOHY, HYZDE AKYELE ........ooooeeeeeeeeeeeeeereseeeeeesesesssssssesssecmmmsesesmsesesseseeesesesesesesesses 114
BEDERNI PATER .......coooeeeeeeeeeeneeeeeseessssseennneeesessssssseseseseessssssssesssesesessesessssne 122
CHODIDLA ..o reeesseeeeeneeeesessssssessesesesesssssssssssssseesesesssssssessseeeeses 124

LITERATURA ......coeeeessersenseeeeseeeeesesesesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssesess 126



0 AUTOROVI

Frank Thommes je vystudovany ucitel télocviku
a absolvent rady kurzt pro trenéry a terapeuty.
Po celém svété je zadanym prednasejicim a Sko-
litelem v oblasti funk¢niho tréninku. Spolupra-
cuje s mnoha firmami a institucemi a prosazuje
nové trendy na poli modernich a inovativnich
pohybovych koncepci ve firmdach. Je autorem
nékolika prirucek, jak se vénovat fitness. Dalsi
informace o ném a jeho projektech najdete na
jeho webovych strankach www.fit-projects.de
a www.frankthoemmes.de.

Podékovani
Autor a nakladatelstvi dékuji spole¢nosti office4you Biiroeinrichtungen
GmbH za poskytnuti prostor pro nafoceni fotografii.



PREDMLUVA

Tato kniha vznikla z velké ¢asti vsedé, presto se jako jeji autor tésim vybor-
nému zdravi bez problému se zady, bez nadvahy ¢i cukrovky. Zda se tedy,
ze se moderni zivotni styl d4 prezit i ¢astecné vsedé. OvSem trvalé sezeni
se rovna plizivé smrti. Toto tvrzeni statisticky potvrzuji vysledky vyzkumu
provadénych u lidi, ktefi zhruba tficet let vykonavaji sedavé zaméstnani.

Da se s tim néco délat? Je sezeni opravdu tak skodlivé, nebo je rozhodujici
doba stravena vsedé? Je sezeni nasim osudem? A kde a jak budeme sedét
za tficet let? Sezeni je kazdopadné soucasti naseho pracovniho Zivota, nad
kterou se musime kriticky zamyslet. Ohlédnuti do minulosti a pohled do
budoucnosti nam pomohou, abychom sezeni lépe rozuméli.

V této knize se zabyvame sezenim z mnoha perspektiv. Vénujeme se vy-
znamu sezeni v nasi individualni historii i v kolektivni kulturni historii nas
viech. Sezndmite se s riziky sezeni a dozvite se vSe o nejlepsich strategiich,

jak kratkodobé a sttednédobé resit problémy vzniklé sezenim a jak se Gspés-
né vyvarovat trvalych nasledka.

I ta nejlepsi kancelarska zidle vam bude totiz nanic, kdyz aktivné nezménite
svyj pristup k sezeni.

Ode dneska budete sedét méné. Ruku na to!

Frank Thommes









STRUCNE
DEJINY SEZENI

Od doby kamenné se lidé vyznacuiji stejnymi fyziologickymi vlastnostmi
jako my. Doklady o tom, kolik ¢asu prosedéli a zda trpéli bolestmi zad,
se bohuzel nedochovaly. Ale pravdépodobné uz tenkrat existovalo oboje,
nebot problémy se sezenim mame v DNA. S jistotou vime jen to,

Ze se lidé tenkrat hybali vic nez my a netravili vsedé vétsinu casu.



EVOLUCNI ZMENY

Nase anatomie a vzpfimena chiize pfinasi nejen vyhody, ale i nevyhody.
Vzpiimena chiize zménila nasi kosterni a svalovou soustavu. Pouzivame
ruce a mame vyvinuty mozek, coz nds privedlo do kancelari, v nichz dnes
Zijeme a pracujeme.

Ze by se nase anatomie evolu¢né ptizpisobila prostredi, ve kterém Zijeme, se
neda ocekavat, dokud to nebude mit vliv na reprodukéni schopnosti ¢love-
ka. Aktualné si spi$ prizptisobujeme svym potiebam prostiedi. Podivame-li
vSak na tuto problematiku blize, nepochybné se ukazuje, ze klesa plodnost,
a sice v dtisledku véeobecného nartistu hmotnosti. Nadvéaha je uzce spojena
s necinnosti (a sezenim), musime se tedy mit na pozoru, abychom nejen
predcasné nezemfeli, ale eventudlné dokonce nevymfeli.

Lidé jsou vzhledem ke své ptizptisobivosti evolu¢né nesmirné uspésni. Dii-
vodem je vysoce vykonny mozek. Zaroven je ovsem mozek schopen vytvorit
prostredi, jemuz se nedokazeme dostate¢né rychle prizptsobit tak, abychom
to ve zdravi prezili. Tato zddnlivd sebedestruktivita je mozna strategii piiro-
dy, kterou jsme jesté neprokoukli. Evolu¢ni vydobytky lze totiz odhalit tepr-
ve ex post. A odhali je ti, ktefi diky nim prezili. Slepa ulicka, do niz se nyni
patrné blizime, se bud jesté stoc¢i jinam, nebo nds zahubi.

Jiz v roce 1994 se autofi knihy O pficindch vzniku nemoci zabyvali vyvo-
jem clovéka v novovéku z hlediska evolu¢ni mediciny a souvislosti nemoci
a zivotniho stylu s absenci pohybu. Jejich kniha ovsem nezaznamenala vy-
znamngéjsi ohlas. Novovéku dominuje systém tvofeny pohodlnosti a medi-
cinou, ktera se zabyva eliminaci symptomil nemoci. Tento systém se etab-
loval natolik, Ze odolava veskeré kritice. Nadhernym prikladem je problém
s bolestmi zad, ktery je nepochybné spojen s nedostatkem pohybu a nad-
mérnym sezenim. Jedinym logickym fe$enim tohoto problému by mélo byt
pravidlo, Ze budeme méné sedét a vice se hybat. Ale to je nepohodIné. Proto
hleda medicina jina feSeni - s vétsinou obtizi se zady si ale stejné mnohdy
nevi rady.
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Slepa ulicka s vychodiskem, nebo vsedé vymreme?

Od kocovného k sedavému Zivotnimu stylu

Co je clovek cloveékem, patii to, co dnes nazyvame sezenim, k jeho pfiroze-
nosti. Je to neodmyslitelna soucast vyvoje jednotlivce a jeho individuality,
ktera se formuje od narozeni do dospélosti. Prestoze i zde zanechava pokrok
své stopy, z hlediska sezeni vypadaji prvni roky zivota podobné, bez ohledu
na to, kdy a kde dité na této planeté vyrtsta.

Podivame-li se na vyvoj ¢lovéka jako druhu, zjistime, ze pohyb v ném hral
vzdy dulezitou roli a Ze jsme pro pohyb dobfe uzpisobeni. Diive prevladal
kocovny zpusob Zivota, ne sedavy. Lidé, ktefi si z ekonomickych diéivoda
nemohli dovolit napevno se usadit na né¢jakém misté, se nazyvali kocovnici.
I kocovnici jisté travili pfi ¢innostech, jez to vyzadovaly, ¢as vsedé. Pohodl-
ny sedaci nabytek a specidlni mista ur¢ena k odpocinku byste vsak u nich
hledali marné.



Klimatické podminky, migrace zvifat nebo obecné ptidni a pfirodni pod-
minky vyzadovaly flexibilni mobilitu ko¢ovnikd, jez zajistovala jejich preziti.
Soucasti zivotniho stylu téchto lidi bylo deset a vice hodin putovani den-
né. Jak pribyvalo osadniki a stalych obydli a lidé se zacali soustfedovat na
jednom misté, zacal byt kocovny Zivot vniman negativné a odmitan jako
prezitek. Usedly zpusob Zivota zastavil ¢lovéka v pohybu. Jiz neménil své
teritorium, ale ohranicoval si ho a zacal si ho branit.

Rada piikladf této zmény sahd az do pritomnosti a je soucasti komplex-
nich etnickych problémi. Uvedme tfeba severoamerické indidny a austral-
ské aboridzince. Kultury, které stéle jesté kocuji, neusazuji se a vyhybaji se
modernimu Zivotnimu stylu, jsou potlacovany a vyclenovany. Sezeni je tedy
s nasi kulturni historif spojeno mnohem vic, nez tusime, a za¢ind nam délat
problémy.

Usedly zpusob zivota, kdy lidé setrvavaji na jednom misté, je podstatou sou-
¢asnych problému se sezenim. Ekonomicky jiz dnes neni nutné stéhovat se
z mista na misto za Ucelem preziti. Misto, kde Zijeme, si samoziejmé zafi-
zujeme pohodlné se spoustou nabytku, na kterém se da sedét. Tyto zmény
prostiedi, v némz Zijeme, maji dalekosahlé dopady nejen na vSechny oblas-
ti individualniho Zzivota, ale i na souziti ve spole¢nosti. Témto dopadim je
pohfichu vénovana jen mald pozornost. Sezeni je v§ak nesmirné ditilezitou
soucasti nasi moderni spole¢nosti, a je proto nutné se jim zabyvat kriti¢téji.

Digitalni nomadi objevili novou formu prace, pfi niz podobné jako nasi
predkové nejsou vazani na néjaké konkrétni pracovisté. Roste pocet lidi,
ktefi vyuzivaji modernf digitdlni techniku a diky tomu mohou vykondvat
svou praci na nejriznéjsich mistech. Vénuji se pracovni ¢innosti, ktera je
vétsinou i jejich konickem, nezavisle na tom, kde se pravé nachazeji, a travi
spoustu ¢asu tim, Ze se presouvaji na rlizna mista po celém svété. Mnoho
digitdlnich nomadu cestuje a pise o tom. K tomu, aby predavali ostatnim
své zkusenosti, jim staci notebook a pripojeni na internet, at jsou kdekoli.
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Prikladem jsou blogefi piSici o cestovani, reportéfi ¢i fotografové. Tito lidé
si plni sen o nespoutaném zivoté, ktery on-line sdileji s ostatnimi, a zarover
se tim Zivi.

Takovéto prace vyzaduje velkou kreativitu a otevienost a velmi flexibiln{
nakladani s ¢asem. Normalni ¢lovék pracujici v kancelafi sice po nécem
takovém touzi taky, ale vétSinou je velmi omezen v moZnostech, jak toho
dosahnout. Tento netypicky styl prace digitalnich nomadu je ale mozna
mnohem pfirozenéjsi, nez se aktudlné domnivdme. Digitalni nomad pra-
cuje zfejmé také hodné vsedé, protoZe je to praktické. A jeho pocitac si
asi nezaslouzi oznaceni , ergonomicky”. Doba, kterou travi sezenim, ale
bude kratsi, ¢innosti, jimiz sezeni prerusuje, budou rozmanitéjsi a skute¢na
délka jeho pracovni doby bude zfetelngjsi. Ceka nas konec nutnosti byt
pfitomen v kancelafi? Mozna budeme za padesat let digitalnimi noma-
dy vSichni a spolecné propojime moderni svét se svymi kulturnimi kofeny
a sny o seberealizaci.

Sezeni na cesté — moderni reseni?

Vzhledem k tomu, Ze se nase prace a nase zivoty v disledku prekotného
spolecenského vyvoje zasadné zménily, nejsme ,,usedli ale ,,sedavi®. Sedavy
zpusob zivota ma ovSsem dramatické dopady na nase zdravi. Jsme na nejlepsi

cesté usedét se k smrti.



Sezeni je moderni a praktické

Sezeni prfi praci je vynalezem moderni doby. Pfed zhruba 2500 lety byly se-
davé ¢innosti vyhrazeny pouze vysoce postavenym lidem, jako byli faraoni,
cisafové a krélové. Obycejny clovék se pfi praci hybal, stal nebo byl v dre-
pu. Teprve priblizné $edesat let jsou dlouhé hodiny vsedé soucasti bézného
pracovniho dne. Dfive bylo sezeni nebo podfepnuti jen kratkym preruse-
nim préce. Tento vyvoj naprosto zaskoc¢il nasi svalovou a kosterni soustavu
a predev$im nase zada. Z evolu¢niho hlediska nejsme pro sezeni uzptsobe-
ni. Mizeme sedét, to ano, ale pfinasi nam to problémy.

V mnoha jazycich pochazeji slova pro sezeni nebo sedacky z kofene ,,sed",
jehoz ptivodni vyznam je branit, izolovat nebo uklidnit.

Slovesa branit a izolovat tak vlastné celkem vystizné popisuji nase kazdo-
denni sezeni pii praci. OvSem my sami uz tento vyznam ve slové sedét sa-
moziejmé nevnimdme.

Prakticky znamena sezeni zménu nasi rovnovahy. Trup uz neni prostfed-
nictvim chodidel, kolen a ky¢li koordinovan a napfimovan, ale je od nich
izolovan. Coz ptiroda netusila, kdyz nas funkéné nastavovala na vzptime-
nou chiizi.

Od tranu k zidli

Prvni lidé v déjinach, ktefi travili hodné ¢asu vsedé, pochazeli z panov-
nickych rodt nebo z fad cirkve. Z vyvysenych mist k sezeni vznikly triny
a z nich pak zidle. Sezeni na trtiné nebylo z historického hlediska zadnou
exhibici. Kralové nebo knézi si na néj nesedali dobrovolné, usednutim na
trin se dostavali ,,nad ostatni“. Triin pfedstavoval symbol moci a bezmoci.
Kralové a knézi tam neméli mit pohodli, méli prinaset obéti. Triin reprezen-
toval stat a kral mél vénovat své spiritualni sily sluzbé statu. Nékteré triny se
pouzivaly dokonce i ke spanku. Ani rané cirkevni triiny neslouzily komfortu
duchovnich, ale sledovaly ,,vyssi cile®
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Sezeni se emancipuje

Ve stfedovéku byla zidle v dne$ni podobé jesté neznama. Sedélo se na ma-
lych stoli¢kach nebo na lavicich. S rozvojem spole¢nosti a zménou politic-
kych vlivti se museli zacit i ,,obycejni“ lidé chovat formalnéji.

Sezeni na zidlich zacalo hrat dilezitou roli ve spole¢nosti i v rodiné. A tak
propristé uz lidé sedi u jidelniho stolu a neposedavaji u kamen nebo ko-
lem ohnisté. Sezeni se stalo symbolem rostouctho sebevédomi lidi, podobné
jako pozdéji koufeni.

V jazyce je sezeni také vSudypritomné. Zlocinci sedi ve vézeni, oble¢eni nam
sedi, kritika sedi, auto sedi dobfe na silnici, o0 odvozeninach nemluvé. Na
spousté mist pisobi dosazeni lidé a mista k sezeni na koncerté jsou samo-
zfejmé lepsi a draz$i nez mista k stani. Problém se musi vysedét, spoustu
¢asu prosedime, neustale nékdo nékde zaseda. A co teprve, kdyz si na nas
nékdo zasedne!

Ze je sezeni praktické, toho si lidé i zvitata v§imli brzy. Ke spanku sice uléhd-
me, ale jinak je pro odpocinek a regeneraci sezeni jako stvorené. Nesmime
to s nim v8ak prehanét, aby se jeho negativni dtisledky neprojevily na nasem
zdravi. Moderni kanceléfe si ovsem bez sezeni neumime ani predstavit. Dis-
kutujeme zde o jediném - o druhu nabytku, na kterém budeme sedét.

Dtivodem, proc¢ je pro nas sezeni na jedné strané praktické, ale na druhé
strané zahy nepohodlné, je skute¢nost, ze mame nohy a miizeme po libosti
pouzivat ruce. Trup si mize vsedé rychle odpocinout, protoze nemusi nic
stabilizovat vici gravitaci. Pokud vsak sedime déle, prichazi po odpocinku
rychle ochabnuti a trup uz neumi plnit své tkoly, jako je stabilizace pate-
fe nebo pohyb vpred. Pro dospélé je pak extrémné nepohodlné i sedét na
zemi, protoze jsou kvili obvyklému sezeni na zidli méné pohyblivi a celkové
oslabeni. Naopak malym détem se na zemi sedi skvéle. Bohuzel si béhem
zavedenych ritudlt pti jidle rychle zvyknou, Ze bez Zidle to nejde. Nemluvé
o tom, Ze je k ni ob¢as nékdo dokonce pripouta.



Sed na zemi je pro télo dospélého, malo se hybajiciho ¢lovéka namahavym
cvi¢enim. Potfebuje k tomu vétsinou ruce, aby se podeprel, a nema je tedy
volné. Problém rychle vytesi zidle, ptipadné podepreni ky<le, coz je oviem
ve skutecnosti spi$ soucast hrobu, ktery si tim doty¢ny saim pomalu kope.

Jesté nikdy nebyl clovék vystaven tak hektickému Zivotnimu tempu jako
dnes. Pak mu zidle pfipada jako oaza, v niz najde chvilku klidu. Je praktic-
ka, a véechno, co je praktickeé, slavi uspéch, protoze to $etfi penize, Cas, silu,
namahu nebo cokoli jiného. Pokud v$ak $etfime na $patném misté, musime
¢asto pozdéji platit mnohem vic, protoze uspory jdou na tkor jinych véci,
do nichz jsme méli radéji v¢as investovat. Sezeni nas vede do slepé ulicky,
pomalu to za¢indme chépat.

Sezeni se v jinych kulturdch zdmérné pouZzivalo k tomu, aby se lidé vnitiné
uklidnili. Nazornym ptikladem je lotosovy sed pochdzejici z Dalného vycho-
du. Tato asketicka forma meditace ma ¢lovéka dovést k vnitfnimu klidu.
Poloha pfipomina lotosovy kvét.

Lotosovy sed je klasickym prvkem také v jéze. PGvodné byl urcen
k tomu, aby se cvicenec pfipravil na naro¢nou meditaci. Pokud se nékdo
tuto pozici spravné nauci, dostate¢né ji nacvici a spravné ji provadi, je velmi
stabilni, pfijemna a bezbolestna. ProtoZe neni vhodna pro vsechny, mdze
se nahradit i tureckym sedem, ktery je ovsem méné stabilni.

Ucinky lotosového sedu znégji az neuvéfitelng, zejména ve srovnani s ne-
gativnimi dopady béZného sezeni v kancelafi. Pasobi témér proti viem pro-
blémim zmiriovanym v této knize! Je to vlastné paradox, Ze stejna zaklad-
ni ¢innost (sezeni) mtze na lidi pUsobit tak odlisné.

Cviceni jogy se rozmaha, protoze slibuje jak fyzické, tak dusevni uvol-
néni pro mnoho lidi, ktefi maji sedavé zaméstnani. Zda a jak nam muze
j6éga pomoci, si musi kazdy vyzkouSet sam. Pravdépodobné to budete
mit s jogou podobné jako s praci, budete muset rozliSovat mezi pohybem
a dusevnim rozpolozenim, abyste nasli sami sebe. Nase vnimani by mélo
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Lotosovy sed je velmi prijemna a stabilni pozice.

byt lépe vytrénované pro nuance a vnimani pfi urcitych c¢innostech. Pak
najdete feseni i ve své prdci. Jéga vam pfi tom muze pomoci, ale rfeseni
spociva ve védomi — v tom, jak k nécemu (k sezeni!) védomé ¢i nevédomeé
pfistupujeme.

Jéinky lotosového sedu:
otevirani kycli,
protazeni dolnich koncetin,
dobré drzeni téla a protazeni patefe,
psychické uvolnéni,
zvyseni pozornosti a lepsi vnimani okoli,
lepsi fyzicka stabilita pfi meditadi,
vyrovnani energii v téle.
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