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Mnozi z nés to znaji... Rano vstaneme, rychle do sebe ,hodime*
hrnek ¢aje nebo kavy, zhltneme snidani, nékdy ani to. Nasedneme
do auta, pti cesté do prace se zlobime na husty provoz a bez-
ohledné ridice, vyjedeme vytahem ¢i eskalatorem do patra a uz
sedime v kancelari. Nedockavé usedneme k pocitaci, abychom si
precetli nové e-maily, nase oci prilakaji katastrofické zpravy a pak
se pustime do ,,prace“. Mnohdy to znamena nékolik hodin sezeni
v téZe poloze. Vsed¢ telefonujeme, rozdavame nebo plnime ukoly,
piseme, tiskneme, svacime...

Po celodennim sezeni se vecer doma opét posadime, pustime si
televizni zpravy, které nas ,,roz¢ili, a citime se tak ,vytizeni®, ze
nemame energii se hybat, natoz cvicit. Cely den jsme poradné
nejedli, tak si to alespont doma vynahradime. Pak ¢asto nemi-
zeme usnout a kdyz se to podafi, brzy je rano, zazvoni budik,
stézi vstaneme... Tento model mize nékomu znit absurdné, ale
nebyva v dnes$ni dobé tak vzacny. Vysledek na sebe nenecha
dlouho cekat. Nedostatek pohybu, psychické vypéti a negativni
emoce vymazou pocit zdravi, jsme unaveni a tim i podrazdéni,
boli nas zada, hlava. Casto sahneme po tigicim prostfedku. Neo-
chotné si pripoustime, ze bez vlastni snahy zménit nékteré na-
vyky, véetné pohybovych, se zdravi citit nebudeme.

Jisté by hezky vypadal model zivotniho stylu, kdy pravidelné
vénujeme ¢ast dne svému télu. Dokazeme stridat praci a odpoci-
nek, vénujeme se cviceni a riiznym sportiim, v klidu jime podle
zasad zdravé vyzivy, nic nas nestresuje, citime se plni energie...
Ano, také konstatujete s usmévem, ze o takovém zpisobu zivota
mizete jen snit?

Uvod .



Bez pohybu se vSak neobejdeme

Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na ob¢hovy systém, protoze
podporuje cirkulaci krve a lymfy a také ¢innost vnitrnich organt.
Pohyb stimuluje metabolické procesy v téle a zlepsuje koordinaci.
Je to jeden z nejdulezitéjsich pomocniki pri snaze odolavat
stresu a inavé. Kdyz se malo hybeme, ubyva nam svalova hmota,
zkracuji se svaly i §lachy a muze dojit k porucham struktury
kosti - osteoporéze. ,,Diky“ civilizovanému zpiisobu Zivota mame
pfirozeného pohybu méné, casto pracujeme ve vnucené jedno-
stranné poloze a tim pohybovy aparat staticky pretézujeme. Vzni-
kaji tzv. svalové dysbalance, coz je nerovnovaha mezi svalovymi
skupinami, kdy nckteré jsou zkracené a ve zvySeném napéti, jiné
oslabené. Dochazi k chybnym pohybovym stereotypiim a tim
k funkénim poruchdm a blokadam, které se casto opakuji. Jsme
pak cCastymi ,navstévniky“ rehabilitaénich oddéleni.

Uvod




DLOUHODOBY SED

O sedavém zaméstnani se diskutuje jako o jedné z pricin castého
vyskytu bolesti v zaddech. Ackoliv se pracovni poloha vsedé pova-
zuje z ergonomického hlediska za vyhodnéjsi nez vstoje, protoze
je energeticky méné narocna, méné zatézuje dolni koncetiny
a obchovy systém, vede piesto k mnohym bolestivym staviim po-
hybového aparatu. Tato jednostranna pracovni poloha staticky
pret¢zuje svaly patere, které udrzuji stabilitu téla. Dlouhodobym
sezenim také dochazi k omezeni zilnitho navratu z dolnich konce-
tin a tim ke zvySenému riziku vzniku kie¢ovych zil. Naprtiklad
lytkovy sval je povazovan za periferni pumpu krevniho ob¢hu
a vsed¢ je jeho aktivita minimalni.

Sedavame s predklonénou hlavou, ¢imz vznikaji tzv. anteflexni
bolesti hlavy a pietézuje se dolni kr¢ni a horni hrudni pater. Pred-
klon hlavy nebyva pfi praci v kancelafi tak casty jako predsunuté
drzeni hlavy, které je disledkem tzv. kulatého sedu.

Pokud si takto pri praci vsed¢ dlouhodobé ulevujeme, kulaty
sed zpusobi mnoho bolestivych stavii pohybového aparatu. Vy-
znacuje se pfedsunutym drzenim hlavy a ramen. Zkracuji se svaly
na zadni strané Sije (tzv. suboccipitalni svaly), coz mize prispét
k funkénim porucham (blokadam) v hlavovych kloubech (spo-
jeni lebky a kréni patefe) a k bolestem hlavy. Naopak hluboké
vrstvy ohybaci (flexort) hlavy a $ije jsou utlumeny. Rozvinout se
miize tzv. horni zkfizeny syndrom, kdy se zkracuji horni trapé-
zové svaly, zdviha¢ lopatky, prsni svaly a oslabuji hluboké ohy-
bace §ije a mezilopatkové svaly. Méni se postaveni ramenniho
kloubu, ¢imz je ovlivnéna stabilita lopatky a tim cela horni kon-
¢etina. Funkéni poruchy kréni patefe mohou byt i jednostranné,
pokud je hlava delsi dobu otocena (kvili asymetrickému umisténi
monitoru pocitace) ¢i uklonéna k jedné stran¢ (napf. pridrzovani
telefonniho sluchatka ramenem).

Dlouhodoby sed .
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KULATY SED

P1i uvolnéném sedu jsou stlaceny brisni organy a pietézuji se
svaly a vazy v dolnich usecich patere. Zvysuje se tlak na meziob-
ratlové ploténky bederni patere a hrozi jejich poskozeni. Pfi kula-
tém sedu je tlak na ploténku nerovnomérny - na predni strané je
ploténka zatizena vice nez na strané zadni. Dochazi k jeji klino-
vité deformaci, jadro ploténky se posouva dozadu a muze stlaco-
vat nervové koreny. Bolesti pak vystreluji do dolnich koncetin.
V uvolnéném sedu se také zkracuje predni strana trupu, hlavné
piimy briSni sval, ktery se upina na stydkou kost panve. Proto se
nckdy objevuje zvysena citlivost i v oblasti podbrisku. Dal§im
projevem svalovych zmén vsed¢ je i tzv. dolni zkfizeny syndrom,
kdy se zkracuji svaly na zadni strané stehen a ohybace kycli a osla-
bené jsou brisni a hyzdové svaly. Kulaty sed ma také nepiiznivy
vliv na dychani. Omezuje se brisni dychani a c¢innost branice
a vice se aktivuji pomocné dychaci svaly krku a hrudniku. Vznika
tzv. horni (kostalni) typ dychani, které pretézuje kréni pater a ra-
menni pletence. Ovérit si to mizeme pokusem zhluboka dychat
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v uvolnéném kulatém sedu. Zjistime, Ze dychani je takto velmi
ztizené.

Vycet obtizi pohybového aparatu se mize zdat tak Siroky, ze
stézi uvérime v jednoduché reseni, jak neprestat pracovat vsed¢,
a presto se citit 1épe. N¢kdy ale stac¢i opravdu malo. Jisté zvlad-
neme vynechat eskalator ¢i vytah a jit po schodech pésky. Doka-
zeme najit par minut na cviky, k nimz nepotfebujeme zadné slo-
zité pomicky ani télocvicnu - cvicit lze v kancelari, v auté ¢i
doma.

Nasledujici stranky by mély byt inspiraci, radou a povzbuze-
nim, jak svému télu vénovat par minut z ¢asu, ktery se neustale
snazime nékde ,,dohonit“. Cviky nemusime cviit najednou, lze je
rozlozit do celého pracovniho dne, napi. kazdou hodinu uvolnit
a protahnout jinou ¢ast téla.
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Co by méla spinovat kancelarska zidle?

Spravna pracovni zidle by méla mit stabilni sedaci plochu s péti-
ramennou podnozi a tlumenim dosedu. Kazdy ¢lovék ma jiné
t€lesné rozméry, proto by zidle méla mit nastavitelné zakladni
prvky (vyska a hloubka sedaci plochy, vyska a sklon zadové
op¢ry, loketni opérky). Sedadlo ma byt dostate¢né Siroké, spravna
hloubka zabranuje stlaceni podkolenni oblasti a umoznuje vyuzit
zadovou opéru. Predni hrana je dobre zaoblena a ¢alounéna, aby
se snizil tlak na spodni ¢ast stehen. Vyhodné je opéradlo, které
umoznuje naklon dopfedu a dozadu spolu se zady a jde v kazdé
poloze zaaretovat. Opéra (protitlak opéradla) jde nékdy nastavit
podle hmotnosti uzivatele (tzv. tenzni systém). Sklon i vyska za-
dové opéry mohou byt ovlivnény charakterem ¢innosti, ale horni
okraj panve je podepien a fixni zddova opcra by nemé¢la presaho-
vat prili§ pres lopatku. Umozni tim volny pohyb hornich konce-
tin a protazeni trupu smcrem dozadu. Loketni opérky slouzi
k podepreni hornich koncetin s odlehcenim ramennich pletencti
a k bo¢nimu opfeni trupu.

Co by méla splhovat kancelaiska zidle? .



V posledni dobé se preferuji alternativni typy sezeni, napf.
klekacky a balan¢ni mice. Klekacky navodi vzpiimené drzeni
trupu, aktivuji zddové svaly, priznivé ovliviiuji dychéni, ale chybi
zde opora k relaxaci zaddovych svalii, dochazi k diskomfortu v ob-
lasti dolnich koncetin a kolen. Nelze stfidat polohy pfi sezeni.
Balan¢ni mice umoznuji dynamicky sed (labilni plocha mice),
aktivuji svaly na predni a zadni stran¢ trupu, zejména hluboké
zadové a brisni svaly. Delsi sezeni na mici vsak tyto svaly unavuje
a mize navodit nespravné drzeni téla. Proto by se k sezeni m¢ly
mice pouzivat jen nékolik minut. Obé varianty jsou vhodné jako
doplnck klasického sezeni, ale nejsou urceny k sezeni trvalému.
Oblibenou pomtckou pro sezeni je tzv. dynamicky sedak, coz je
gumova ploché ¢ocka naplnéna vzduchem. Umozni variantu dy-
namického sezeni, kdy labilita plochy neni tak vyrazna jako
u mice, protoze sedak je umistén na sedadle zidle.

Jak spravne sedét?

Neni snadné urcit pravidla, jak pri praci sedét. Mame rtzné té-
lesné parametry, vykonavame rtznorodou praci. Odbornici se
viak shoduji na nékolika zasadach. Zidle by méla byt tak vysoka,
ze thel mezi trupem a stehny je nejméné 90 stupnd (kycelni
klouby by mély byt vys nez kolenni). Dolni koncetiny jsou roz-
kro¢eny na $iftku ramen a spocivaji celou plochou chodidel
na zemi. Bérce sviraji pravy uhel s chodidly. Ramena jsou tazena
doli, patef je protazena z panve v podélné ose smérem vzhiru,
hlava mirné zasunuta vzad. Nedoporucuje se delsi sezeni s prekri-
zenim jedné dolni koncetiny pies druhou, kdy se pretézuje oblast
kiizové oblasti patete a kycelnich kloubt. Byva doporucovana
$ikma opérna plocha pod hyzdé¢ (¢astecn¢ nafoukly overball, se-
daci klin apod.), ktera klopi panev dopredu. Tim dojde k pro-
hnut{ pétefe v bederni oblasti a k naptimeni patete. Casto ale
pozorujeme, ze pii tomto sedu dochazi ke zvednuti hrudniku
a tim se dolni zZebra oddali od panve. Diisledkem je nedostatecna
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aktivita branice a bfi$nich svald, kterd je nezbytna pro predni
oporu patete. Pretézuji se pak zadové svaly v dolni hrudni a be-
derni patefi. Proto je pti vzpfimeném sedu nutné dbat na to, aby
se hrudnik s dolnimi zebry nezvedal nahoru (viz obr.).

Pracovni plocha (vyska stolu) se doporucuje 3-5cm nad vys-
kou lokte. Prilis vysoko umisténa pracovni deska nas nuti zvedat
horni koncetiny a tim se pretézuji ramenni pletence a kréni patef.
Naopak nizka podporuje kulaty sed. Pfi praci s pocitacem zalezi
umisténi monitoru na tom, zda pracujeme prevazné s obrazovkou
nebo dokumentaci. Pfevazujici ¢innost by méla byt soustfedéna
do stfedu proti pracovnikovi. Monitor by mél byt umistén tak
vysoko, aby pohled o¢i smétroval do stfedu obrazovky. Je zadouct,
aby ruka pracujici s pocitacovou mysi byla opfena alespon o pred-
lokti, aby se nepretézovala oblast kréni patere a ramenniho ple-
tence.
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