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1. Uvod

Téma prace jsem si vybrala pfedev§im pro jeho aktudlnost. Lidské télo se tisice let vyvijelo, aby
dokézalo co nejlépe béhat, skakat nebo hézet oStépem. Nyni je vSak pfinuceno travit tfeba 10 hodin
denn¢ za stolem. Uvadi se, ze ve vyspélych primyslovych zemich sedi v praci az 2/3 obyvatel a doba
strdvena sezenim se stale prodluzuje. Sedime nejen v praci, ale 1 v dopravnich prostfedcich a ve
volném cCase. Nedostatek pohybu mé za nésledek nepfeberné mnozstvi zdravotnich problémi,
pfedev§im na pohybové soustavé, ale je 1 predisponujicim faktorem pro onemocnéni jako je
ischemicka choroba srde¢ni, cévni onemocnéni dolnich koncetin, obezita, diabetes mellitus,

hemeroidy a dal$i onemocnéni.

Sezeni jako pracovni poloha provazi ¢lovéka od Skolni lavice a jeho riziko by nemélo byt
podcenovano. Ve své praci shrnuji vlivy dlouhodobého sezeni na organismus, zédkladni ergonomické
pozadavky na pracovni misto; tedy vybér zidle, uréeni spravné vysky stolu a pod. Zabyvam se dale
nejméné rizikovym zplisobem sezeni — dynamickym sedem a jeho nacvikem. Podstatna ¢ast prace
nalezi alternativnhimu zptsobu sezeni, jako jsou klekacky a balan¢ni mice. VétSina kancelafi se dnes
jiz neobejde bez pocitace, vénuji tedy znanou Cast prace i moznostem omezeni rizika pii praci
tohoto typu. Dilezitou soucasti je dale kompenzacni sestava cvikil, zafaditelna do pribéhu
pracovniho procesu, a ukazka cviceni podle Feldenkraise, které si klade za cil naucit ¢lovéka vnimat
své télo — kdy mu pfisluSna pozice vyhovuje a kdy nikoli. Pomaha tak najit idealni polohu a co
nejcastéji ji meénit. V zavéru prace pisi o Alexandrové technice, ktera je zaloZzena na vnimani celého
téla a schopnosti s vlastnim télem pracovat. Prave tato schopnost je ¢loveku, jenz vétsinu Casu sedi,
J1Z témef cizi.

Ptesto, ze vybér zidle a vhodnad pracovni poloha jsou spiSe doménou ergonomdt, je to praveé
fyzioterapeut, kdo casto musi odhalit nedostatky a chyby tykajici se nejen pracovni, ale i
odpocinkové sedavé polohy. Vybér vhodné zidle a pouceni o spravném sezeni je dilezitou a ¢asto

413

nejdulezitéjsi kauzalni ,terapii u pacientd stzv. funkénimi 1 ostatnimi poruchami pohybového

systému.



2. Vliv sezeni na pohybovy systém - zakladni biomechanické a zdravotni aspekty

2.1 Sezeni a drZeni téla

Pti sezeni je patet zat€¢Zovana jinym zptisobem nez ve stoji. Na obrdzku je vyznaceno, co se stane s

pateti v nepodepieném sedu. (Gilbertova, Matousek 2002)
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Obr. €. 1: Drzeni pateie vstoje a v sed¢ (pievzato Gilbertova, Matousek 2002)

Zmény jsou tyto:

1) panev se sklapi dozadu, méni se uhel v kycelnim kloubu — ze stoje, kde ¢ini 180° se zmensi na
priblizné 90° (60° je pfitom na vrub flexe v kycelnich kloubech, zbyvajicich 30° vznika v disledku

oplosténi bederni lordézy

2) dochazi k oplosténi bederni lordozy
3) zvétsuje se hrudni kyféza

4) dochazi k protrakci hlavy

Daéle dochdzi k protrakci ramen, omezenému dychdni, stlaeni bfisnich organii a pietizeni_nékterych



svalu a vazu.

Disledkem téchto zmén, piedevsim oplosténi bederni lordozy, je zvySeny tlak na meziobratlové
ploténky bederni patefe. O tom svéd¢i napi. Nachemsonovy experimentalni studie (1975).
Dokumentuje je 3. obrdzek. Tlak na 3. meziobratlovou ploténku ve vzpiimeném stoji je uvazovan
jako 100% (odpovida 70 kp), pti sezeni dochézi k jeho zvyseni o 40%. Dale je z obrazku ziejmé, ze
tlak na bederni ploténky se mtize zvysit 1 v ramci samotného sezeni — napi pii zvySeném piredklonu

trupu.
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Obr.¢.2: Relativni tlak na 3. meziobratlovou ploténku bederni patete podle polohy téla (podle
Nachemsona 1975) (pfevzato Gilbertova, Matousek 2002)

Dlouhodobé sezeni s kulatymi zady tedy muze prispivat k poskozeni meziobratlovych plotének

bederni patete, resp. az k jejich vyhtezu.

Dochdzi k tomu v disledku nerovnomérného tlaku na ploténku pii kulatém sedu — na ptedni strané
je ploténka zatizena vys$Sim tlakem nez na stran¢ zadni, dochazi k jeji klinovité deformaci, jadro
ploténky se posouva dozadu a miize stlaCovat nervové kotfeny. Vznikaji charakteristické obtize, kdy

mohou bolesti vystielovat az do periferie dolnich koncetin. (Gilbertova, Matousek 2002)

Sed s kulatymi zady je vSak kratkodob€ velmi dobie snasen, je-li ploténka bez vétsiho poSkozeni.

-8-



vvvvv

Meziobratlové prostory mohou byt adaptacnimi procesy zuzeny a pak je poloha s kulatymi zady

vicemén¢ ulevova, protoze odlehci utlacovany nerv. (RaSev 1992)

2.2 Degenerativni postiZeni meziobratlové ploténky:

Obecné oznaceni pro degenerativni postizeni meziobratlové ploténky je DISKOPATIE. Jedna se o
zmény Vv jeji architektonice (fibréza, zhrubéni anulus fibrosus, ztrata gelatinosniho charakteru
nucleus pulposus). Dochazi k rozvldknéni a uvolnéni anulu fibrosu, nucleus pulposus se vyklenuje,
vznika tak protruze disku. Postupné dojde az k ruptufe vazivového prstence a vyhiezu vyklenujici se

¢asti ploténky-hernii disku.

Muze dojit ke vzniku sekvestru a priniku extrudovanych hmot skrze zadni podélny vaz. K vyhiezu

dochazi nejcastéji u kaudalnich bedernich plotének L3-S1.

Nejcastéji vyhfezne ploténka smérem laterdlnim a komprimuje n€ktery miSni kotfen. Vznikaji
kompresivni kofenové syndromy, nejcasteji L5-S1, méné Casto i L4. Nejcastéji dochazi ke kompresi
kotfene pod pfislusnou Stérbinou. Jde li vSak o vyrazné lateralni extruzi nebo kranidlni posun muze

byt komprimovan i kofen nad ptislusnou ploténkou. (Ambler 2004)

Obr.¢.3: typy hernii disku a kotfenovych syndromii L4-S1. Nékdy jsou bolesti jen v ¢asti dermatomu.

Vlevo nahote schema kotfenové komprese na pii¢ném fezu. (pfevzato Ambler 2004)



Pii medialni ¢i paramedialni hernii (tj. ve sméru dorzalnim) mtze dojit ke kompresi vice kofent v
oblasti caudae equinae - vznika syndrom kaudy. Pfi vzniku neurologické symptomatologie,

radikulopatie i myelopatie je velmi dllezity parametr patetniho kanalu.

Sten6za paterniho kandlu mlze byt kongenitdlni nebo ziskand, tedy zplsobena produktivnimi

7w

zménami. Patefni kanal mize byt ztizen ve sméru sagitalnim i pticném. (Ambler 2004)

2.3 Sternalni syndrom dle Briiggera

V souvislosti s kulatym drzenim popsal Briigger tzv. sternalni syndrom. Ten se projevuje
zvySenou citlivosti az bolestivosti v mistech spojeni sterna s zebry a claviculou. Pfi tzv. sterndlnim
drzeni s pfedsunutym drzenim hlavy a kréni patete, s kyfotickym drZzenim hrudni pateie a protrakci
ramen dochazi k zménénému rozlozeni sil na cely osovy systém. Zna¢na ¢ast hmotnosti se tak
prenasi na kost hrudni. Na konkavni strané patete se zvySuje tlak na meziobratlové ploténky, coz

urychluje degenerativni zmény patefe.

Na konvexni stran¢ dochazi ke zvySenému tahu, zejména v oblasti svali zaddovych S$ijovych.
Takové drzeni podle Briiggera vede ke zkraceni ptedni strany trupu, pfedevsim m. rectus abdominis.
Proto se mlze tento syndrom projevit zvySenou citlivosti 1 v misté jeho uponu na kosti stydké.

Vznika tak sterno-symfyzealni syndrom.

Soucasné se zvysuje napéti celého hrudniho kose, omezuje se dychani. Pievazuje dychani horniho

typu, kdy dochazi k aktivaci a pfetizeni pomocnych dychacich svalt krénich a hrudnich.

Diusledky vySe uvedenych zmén se pak projevi v nejriiznéjSich bolestivych syndromech pétetnich 1

v ostatnich ¢astech pohybového sytému. (Gilbertova, Matousek 2002)

2.4 Zmény ve svalovém a vazivovém systému

Vsedé se naSe télo plisobenim gravitace propada do uvolnéného sedu (zakulacena zada, sklopena
panev). Hybny systém se tomuto piisobeni gravitatni sily brani. Cast&jsi piisobeni dlouhodobé
nevyhodné zatézové polohy, jako je prace v piedklonu s natazenymi dolnimi koncetinami nebo v
sed¢ s kulatymi zady a predsunutym drzenim hlavy, ma velky vliv na vznik adaptacnich zmén.
Dochézi tak ke snizeni pohyblivosti patefe, kterd je zplsobena jednak svalovou nerovnovéhou,
jednak nartstem osteofytd, zménami na kloubnich plochéch — spondylartr6za. Tyto zmény vznikaji
az sekundarn€, po dlouhodobé nevyhodném rozlozeni tlakti v kloubu, je tedy mozné oznacit je jako

adaptaci, nikoli jako degeneraci. (Rasev 1992)

-10 -



K rozvoji svalové dysbalance dochazi ve smyslu horniho a dolniho zktizeného syndromu. Pti
hornim zk#izeném syndromu dochéazi ke zkraceni m.pectoralis, m. levator scapulae, m. trapezius,
oslabeni hlubokych Sijovych svalii a dolnich fixatord lopatky. Vznikaji tak kulatd ramena, ptfedsun

hlavy a hyperexten¢ni postaveni cervikokranialniho ptechodu.

Dolni zkiizeny syndrom vznika v disledku zkracenych flexorti kycle a vzptfimovaca LS patere,
dale pro oslabené biisni a glutealni svalstvo. Dochazi tak k anteverzi panve, bederni hyperlorddze.

Pti chlizi pak flek¢ni drZeni kyc¢le znemoZiuje dostateCnou extenzi dolni koncetiny. (Janda 1982)

Chceme-li se posadit vzptimené, aby byly meziobratlové ploténky rovnomérné zatizeny, musi nam
to svalovy a kloubni systém dovolit. Neprotahujeme-li zkracené svaly a snazime-li se piesto o zaujeti
vzpiimené polohy téla, nemiize nd$ hybny systém nikdy pracovat s vynaloZenim nejmensi mozné
energie vysledkem bude nepfijemny pocit napéti ve svalech, rychlej$i ndstup unavy a piipadné

bolesti. (Rasev 1992)

Aktivita zddovych a §ijovych svalli se méni v zavislosti na poloze, zejména na velikosti vychyleni
tézist¢ ze své puvodni polohy, na stupni psychické zatéze. Jedinci, ktefi jsou vystaveni vyssi
psychické zatézi vykazuji vyssi napéti predevSim hornich trapézovych svali. Na obrazku €. 4 je
znazornéno, jak reaguji zddové a Sijové svaly v zdvislosti na poloze v sed€. Pii vzpifimeném
nepodlozeném sedu je zvySena aktivita zddového svalstva proti kulatému sedu, zatimco aktivita
Sijového svalstva je vyssi pii kulatém sedu s predklonénou hlavou. Naklonem trupu doptedu se
aktivita zadovych svali zvySuje, pii pouziti zddové opéry a pii opfeni pazi se snizuje. (Gilbertova,

Matousek 2002)

Aktivitu svalii ramenniho pletence vyrazné ovliviiuje vyska manipulaéni roviny vsed¢€. Pti zvysené
pracovni rovin¢ dochazi podle typu pracovniho stereotypu k zvysené aktivaci horni ¢asti trapézovych

svall pfi zvednuti ramen nebo k zvySené aktivaci m.deltoideu pfi zvySené abdukci v rameni.
(Grandjean in Gilbertova, Matousek 2002)

Pii dlouhodobém sezeni s pfedklonem trupu dochéazi téz k pretizeni vazivového systému, a to
predevsim v oblasti pfechodu hrudni a bederni patete. Pii dlouhodobém piredklonu hlavy se pak

napinaji vazy v oblasti hlavovych kloubti. (Bendix in Gilbertova, Matousek 2002)
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T napéti zadové svaly ‘L napéti
(statické zaté?) (tah)

‘L napéti Sijové svaly T napéti
Obr.¢.4: Aktivita zddovych a Sijovych svall pifi vzpiimeném a kulatém sedu. (pfevzato Gilbertova,

Matousek 2002)

2.5 Sezeni a bolesti zad

Dlouhodobé sezeni je spojeno nejcastéji s bolestmi kréni patete, poptipadé i s bolestmi hlavy (tzv.
cervikobrachidlni a cervikokranidlni syndrom). Je to dusledkem vySe popsané¢ho ptetizeni svalil,

fascii, vazli a funk¢nich poruch patete.

Bolesti hlavy v disledku nespravného sezeni mohou byt bud’ tenzni (ze svalového napéti), nebo

anteflekéni ( v disledku pretizeni vazl pti dlouhodobém sezeni s predklonem hlavy).

Tenzni bolesti hlavy vznikaji pii zvySené psychické zatézi ¢i v dusledku ptetizeni hornich

trapézovych svall pii vysoké pracovni ploSe nebo jednostrannych pohybech hornich koncetin

Zvlasté se u nich zdlraziuje zavislost na postaveni hlavy, napiiklad bolest hlavy nasledkem
dlouhotrvajiciho predklonu hlavy, nebo pii probouzeni nasledkem neptiznivé polohy ve spanku nebo
predsunutého drzeni vstoje. DalSim dualezitym ptiznakem byva asymetrie — bolest byva casto
jednostrannd, nebo asponl na jedné stran¢ vyraznéjsi. Byva také paroxysmalni. Typicky vyzatuje ze

zahlavi do spanki a oc¢i vice na jedné nez na druhé strané. Lokalizace vSak mtize byt i odliSna.
(Lewit 2003)

Anteflek¢ni bolesti hlavy vznikaji pietizenim vazl pii dlouhodobém sezeni s pfedklonem hlavy,

napt u Skolni mladeze.
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Trpi jimi pfedevsim hypermobilni jedinci. Typické je, Ze se dité¢ probouzi bez bolesti, avSak po
urcité dob¢ ve Skole, zvlasteé po delSim Cteni nebo psani, se stdva neklidnym, vrti se a méni svoji
polohu, pak pfichazi bolest. B&hem svatkii a prazdnin bolesti ustanou. Casto udavaji bolest i pii
otfesech v dopravnich prostfedcich nebo kdyz dé¢laji kotouly. Vznikd tak casty neklid a
nesoustiedénost. Casto se tato pFi¢ina zaméhuje za psychogenni bolest hlavy. Jednim z diivodi, prod
téchto bolesti tolik piibylo, bylo zavedeni vodorovnych lavic misto osvédcenych Sikmych. (Lewit

2003)

Dlouhodobé sezeni s predklonem hlavy a zvySenou hrudni kyfézou vede ke zvySené tuhosti v
oblasti stiedni ¢asti hrudni patefe vcetné zvysené citlivosti hrudni kosti a mezizebernich svala této
oblasti. Negativnim disledkem je pak omezené dychani, resp. jeho nespravny stereotyp (tzv. horni
typ dychéani). Obdobné 1 v oblasti kiize miZeme zjistit fadu funkEnich poruch. PiestoZe o nich
pacient ani nemusi védét, mohou hrat dilezitou roli v rozvoji patogenetického fetézce bolesti zad

(napf. bolestiva kostrc, hrboly sedacich kosti apod.). (Gilbertova, Matousek 2002)

2.6 DalSi vlivy sezeni na organismus

Disledkem dlouhodobé inaktivity miize byt osteopordza. Nejcasteji postihuje kycle, obratle, klicni

kosti, zapésti apod.

Dale dochazi k omezeni zilniho ndvratu z dolnich koncetin, a tedy ke zvySenému riziku k tvorbé
kiecovych zil. Pfi¢inou je ptedevsim vytazeni pumpy lytkového svalu. K omezeni cévni cirkulace v
oblasti stehen piispiva i tlak ostré pfedni hrany sedaci plochy.

Sezeni s kulatymi zady podporuje jiz zminény horni typ dychéni. Je omezena ¢innost branice,
dochazi k aktivaci méné vykonnych pomocnych svalii hrudnich a krénich (viz obrazek) a tim k

pretézovani kréni patefe a ramennich pletencti. Miize tak dojit 1 k nedostatecnému zasobend mozku

kyslikem a tim 1 horsi koncentraci. (Gilbertova, Matousek 2002)
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M. pectoralis major

Obr. €.5: pomocné inspiracni svaly ( pievzato Véle 1995)

3 Spravny sed
3.1 Sklon sedaci plochy

Experti z celého svéta byli dfive nazoru, ze spravny sed je vzpifimeny sed v pravém thlu,
ilustrovany timto vybérem kreseb, ktery tvofil vychodisko pro mezinarodni standardizaci,

antropometrii a Skoleni navrhai nabytku.

Obr.¢.6 (prevzato z www.acmandal.com)

Vzptimena pozice vypadd velmi hezky, ale je nemozné takto sedét dlouho a neni pro to zadny
védecky zaklad. Tato piedstava sedu je zaloZena spiSe na moralce a discipliné z dob kralovny
Viktorie. Tato vzpfimena pozice nemuize byt udrzovéana déle nez jednu nebo dvé minuty, a obvykle

skon¢i inavou, nepohodlim a chudou pozici.

V roce 1962 némecky ortped Hanns Schoberth demonstroval rentgenové snimky, které zobrazuji
pater v sed€. Pti zaujeti polohy vzpiimeného sedu, dochazi v kyc€elnich kloubech k flexi pouze o 60°,

dalSich 30° je ziskano retroverzi panve. Vyrovnava se tak bederni lordéza a naméhaji se zadové
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Obr.¢.7: Pfrevzato z (pfevzato z www.acmandal.com)

Pokud se jesté naklonite ke stolu, znamena to dalSich 40-50°. Tato flexe se odehrava v oblasti L4-

L5. Ani nejlepsi bederni podlozka nebude mit na pozici Zadny vliv, naklonime-li se takto vpted.

J.J.Keegan, americky ortoped, vytvofil v roce 1953 sérii rentgenovych snimk, kterd dokumentuje

obrovsky pohyb, ktery vykona bederni patet z pozice vzptimeného stoje (a) do pozice sedu v pravém

uhlu (c). Obrazek (d) dokumentuje pozici naklonénou ke stolu a (b) je pfirozena klidova pozice
vleZe. Bederni kiivka je harmonicka a svaly jsou uvolnéné a vyvazené.

Obr.¢ 8: (pfevzato z www.acmandal.com)

Pozice sedu, ktera se blizi k ptirozené klidové pozici vleze (b), je nejvhodnéjsi pozice a dovoluje
pateti nést lépe hmotnost téla. Toto je tedy ”VyvdZend pozice sedu‘
Tuto pfirozenou pozici povzbudi sedadlo naklonéné doptedu. Antagonistické svalové skupiny
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jsou vyrovnany a bederni kiivka je chranéna vyvazenou pozici, ve které zadda jsou rovna, thel mezi
stehny je dostateCné otevieny a svaly jsou uvolnény. Tato pozice poskytne vétsi pohyblivost a

uvolni tlak na plicich a Zaludku.

Déti se Casto nahybaji doptedu na nohéach zidle a tim uvolni zadni tlak. To jim dovoli naklonit se

doptedu s rovnymi zady, zddové svaly se uvolni a proto sedi v pohodIngjsi pozici ..

Obr.c.9 (pfevzato z www.acmandal.com)
Pti jizd€ na koni sedi jezdec vzptimené, ptesto udrzuje bederni lordozu protoze stehna se svazuji
dolti. Toto je pfesné stejna pozice jako neutrdlni klidova pozice nebo sed na zidli, kterd se nakloni

doptedu.

Obr.¢.10. (Ptevzato z www.acmandal.com

Na bederni lordézu ma zna¢ny vliv také moznost sklopeni desky stolu a sedaci plochy. Byla

provedena studie, kdy testovana osoba sed¢la vzdy na sedadle o stejné vySce u vzdy stejné vysokého
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stolu. Nohy vsak byly umistény postupné ve tiech riznych pozicich, aby simulovaly rtizné pracovni
vysky. Postupné se ménil i sklon pracovni plochy. Uhly byly méfeny v mistech kolennich kloubi,

kycelnich kloubi, ¢tvrtého bederniho disku a v ramennich kloubech. (Mandal 1976)

Nejdiive byla osoba umisténa do sedu v pravém uthlu a pracovni deska nebyla sklopena. Postupné
byly sedaci plocha zidle i pracovni plocha naklanény, nohy byly sniZzovany, simulovaly tak
zvySovani zidle 1 stolu. Tyto tifi pozice byly nafoceny padesatkrat béhem deseti dnii a byly

zaznamenany zmeény ve flekénim drzeni.

Nalezy byly vyznamné. Flexe zad a kycelnich kloubl byla vyznamné sniZena. Pozice tieti je
totoznd s prirozenou pozici odpocinku vleze, kdy jsou svaly dokonale relaxovany a télo je v
dokonalé¢ pozici pro vyvazeny sed. Tedy polohu nejpiihodné;jsi pro dlouhé sezeni. Naklonéni sedaci i
pracovni plochy je dulezitou alternativou, které mohou odstranit bolesti bederni patete a predejit

chronické bolesti v zadech.

V tomto polovicnim stoji je tlak na ploténky mnohem mensi (Lelong 1986). Nébytek by mél byt
tedy navrhovan podle této ptirozené relaxacni pozice, kdy jsou antagonistické svaly v rovnovaze.

Vysledna pozice zvysi vykon, efektivitu 1 zdravi pracovnika.

——— ? .

Obr.¢.11 (pfevzato z www.acmandal.com)

Doporucena vyska zidle je jedna tietina vysky osoby, doporucena vyska stolu pak jedna polovina
vysky osoby. VétSina lidi s bolesti zad shledava tuto polohu velice pohodlnou, prvni tydny je v ni
vSak Clovek schopen sedét pouze 5-10 minut. Zadové svaly je tieba posilovat postupné. Této polohy

lze dosdhnout i tak, ze se Clovek posune do predni ¢asti sedaci plochy klasické zidle, nebo pouzije
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klinového polstare. Stoly jsou Casto prilis nizké, je tedy vhodné je stabilné podlozit. (Mandal 1976)

Existuji razné koncepce spravného sezeni, véetné jeho nacviku. Touto problematikou se zabyvaji

predevsim autofi Briigger a McKenzie. (Gilbertova, Matousek 2002)

3.2. Briiggeriiv odlehcujici sed

Na takovou polohu jako je sed neni z vyvojového hlediska vytvoiena dostateCna schopnost
adaptace. Zakladnim ptfedpokladem je tedy pouzivani nejméné tinavného sedu a jeho stiidani v
mikropauzach, ve volném case pak volba i ulevovych a relaxacnich sedi (jogové sedy, sed s
podeptenou hlavou, s piekfizenyma nohama). Toto Usili musi byt nevyhnutelné¢ podporovano
ergonomicky spravnou konstrukci a usporddanim celého pracovniho a stejné tak odpocinkového

mista.

Existuji rizné koncepce spravného sezeni, véetné jeho nacviku. VSem je spolecné to, Ze se snazi o
zajisténi vzpiimeného sedu s aspon ¢aste¢nym zachovanim bederniho prohnuti patefe. Osvojeni si
spravného sedu je nutno chapat jako vychovny proces, ktery vétSinou piedpoklada zaskoleni, nejlépe

v ramci programu ,,8koly zad*. Jednim z ptikladi nacviku spravného sedu je tzv. Briiggeriv sed.

Takovy sed je vzpfimeny, temeno hlavy je nejvyS$im bodem téla, sedici je téméef na okraji
stolicky, opird se o abdukované dolni koncetiny, kycelni a kolenni kloub maji byt flektovany do

piiblizné 90°. (Hornacek, Thurzova 1998)

Z toho ptipada asi 40° na sklon ossis sacri nazad a zbylych 50° ptfipadd na flexi v kycelnich
kloubech. Pro¢ dochazi pii sezeni ke klopeni panve nazad je patrné¢ dano tim, Ze jsou pii sezeni
natahovany proti uréitému odporu extenzory kycle. Jestlize pfiblizime svalové Gpony extenzort
kycle tim, ze flektujeme nohy v kolenou tak, ze je ddme pod sedadlo, pak se klopeni panve nazad

sniZuje, panev se klopi doptedu, tim se vytvaii podminka pro vznik bederni lordozy. (Véle 1995)

Dalsi divodem pro klopeni panev nazad muze byt i nedostatecnd aktivita ¢i rychld Unava

paravertebralniho svalstva, které neudrzi harmonickou bederni lord6zu.

V této poloze je uvolnéné biisni 1 glutedlni svalstvo, panev se klopi doptfedu a udrzuje se tak
harmonicka bederni lordoza, kterd je podminkou nejméné tnavného sedu. Hrudni a kréni patet se
dostava do statické rovnovahy, soucasné se v této poloze facilituje 1 spravny stereotyp dychéni. K
zachovani bederni lordézy doporucuje Mandal 5-10° inklinac¢ni sklon sedaci plochy. Takto se
vyhybame kyfotickému sedu, ktery zpiisobuje zvySené napéti ve vétSin€ posturalnich svala.

(Hornacek, Thurzova 1998)
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Pro uvédomeni si spravné polohy, ale i pro protazeni celé patefe je mozno doporucit vzpiimovaci

cvik podle Briiggera, ktery Ize provadét nékolikrat denné béhem pracovni doby.

.Obr.¢. 12.: Vzptimovaci cvik (pfevzato Gilbertova, Matousek 2002)

Provadi se v zédkladnim sedu, tj. na pfednim okraji sedadla, s dolnimi koncetinami lehce od sebe.
Utinnost cviku se zvysi pii aktivnim vyto¢eni piedlokti smérem od t&la s roztazenymi prsty (dvé

varianty)

Vzhledem k castému piedsunuti hlavy pfi praci v sed€ je nutno vénovat téZ pozornost korekci této
nespravné polohy jednoduchym cvikem. Spocivé v lehkém pfisunuti brady pomoci 2. a 3. prstu ruky
pii soucasném protazeni kréni patefe v podélné ose smérem vzhlru. Pfisunuti brady nesmi byt

spojeno s pfedklonem ani se zdklonem hlavy. (Gilbertova , Matousek 2002)

Obr.¢. 13.: Korekce piedsunutého drzeni hlavy (pfevzato Gilbertova, Matousek 2002)

3.3 Dynamicky sed

Presto, ze se Briiggeriiv odlehcujici sed jevi jako optimalni, jde stdle o statické jednostranné

zatizeni.
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Je mozné ho pouzit jako odlehcujici jen na uréitou dobu. Témét kazda poloha, udrzovana dlouhou
dobu vyvolava unavové jevy. Proto je nemozné doporucit néjaky typ sezeni jako trvaly, jen jako
prevazujici.

Prestoze pacientovi doporucime prestavky s aktivnim pohybem, vlastni ochabujici struktury takto
bohuzel nezapojime. Strnulé drzeni polohy v sedé¢ vede k porucham drzeni pro nevyhodnou

izometrickou ¢innost posturdlni muskulatury. Posturdlni funkce v sedé musi vykazovat dynamické

mikropohyby. (Véle in Hornaéek, Thurzoval1998 )

Proto se prosazuje snaha dynamizovat sed. Vyznamné je zaméfeni se na aktivaci autochtonniho

svalstva a soucasné stimulaci starych ontogenetickych pohybovych vzorct.

Za ucelem dynamického sedu se zacaly vyrabét zidle se specialnim pruzenim. Technické stranky
jejich vyuziti a pfedevs§im jejich cena nejsou optimalni a pro vétsinu lidi z téchto diivod nedostupné.

Bude o nich pojednano pozdéji.

I z toho dlivodu a také ve snaze dynamizovat sed co nejjednoduseji, byl vytvoren sedaci PC polstar a
jeho modifikaci pro rizné situace. PC polstaf zménami svého tvaru neustale nuti reagovat osovy

které hraje rozhodujici tlohu pti spravném drzeni téla.

Pravé porucha hlubokych autochtonnich svali je dnes povazovana za prioritni v patogenezi

vertebrogennich syndromt.

Soucasné dochazi k aktivaci proprioceptort a k aktivaci podkorovych mechanismi, zucastiujicich
se na fizeni motoriky. Z toho divodu miZeme povazovat PC polstat za dalsi formu
proprioceptivnich neuromuskularnich facilitaénich technik (senzorické stimulace), jako je cviceni na

useci podle Freemanna, cviceni na nestabilni plosin€, minitrampolin¢ atd.

Pti pouzivani PC polstare predpokladdame vedle aktivace autochtonniho svalstva soucasné
stimulaci starych ontogenetickych pohybovych vzorci. PC pol§tat miZeme zafadit mezi v
soucasnosti prosazované metody cilené kinezioterapie s vyuZzitim uzavienych pohybovych fetézci,

jako je cvi¢eni v podporu kle¢mo, jogové asany, béh na lyzich atd.

Pti zavienych pohybovych fetézcich je fixované akrum koncetiny a pohybuje se pletenec s trupem.
Tyto pohybové aktivity jsou charakterizovany kontrakci, kterou lze optimaln€ ovlivnit pohybovou
funkcei pfi vertebrogennich algickych syndromech a svalovych dysbalancich, o kterych v posledni
dobé¢ stale vice uvazujeme jako o poruse tzv. hlubokého stabiliza¢niho systému a stability patete

obecné.
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Metodika: Na minimalné nafouklém PC polstafi doporucujeme sedét v Briiggeroveé sedu zpocatku
5-10 min. 3x denné. Sedime piiblizn¢ ve stiedu polstare, poptipad¢ se mirné posuneme dopiedu, a
tak imitujeme Mandaliv seSikmeny sed. Vytvafime tak seSikmeni sedaci plochy o 5-10°, které
idedln¢ podminuje vertikdlni zatizeni trupu a zachovava fyziologické zakfiveni patefe. (Bendix,

Mandal in Hornac¢ek, Thurzova 1998)

Cas sezeni na polstafi postupné prodluzujeme. Brzy na ném lze sedét vétSinu dne. (Hornacek,

Thurzova 1998)

Pro pacienty s bolestivou kostr¢i byl sestrojen kostréovy PC polstat, odlehcujici a Setfici tuto

strukturu.

Pro profesionalni fidice je vhodny specialni polstar, ktery ma tlumenou intenzitu zmén tvaru pro

zachovani bezpecnosti pfi fizeni.

Vyhodou PC polstate je jeho velmi jednoduché pouzivani, mald hmotnost, pifenosnost podle

potieby na pracovisté nebo domil, minimalni péce a v neposledni fadé pfijatelné cena.

Indikace: Statické pretézovani osového organu sedem, prevence funkénich poruch myoskeletalniho
systému, recidivujici vertebrogenni algické syndromy se soucasnou svalovou dysbalanci , poruchy
stereotypu dychani, degenerativni onemocnéni kloubt dolnich koncetin a patete, kostrce, hemeroidy

a stavy po jejich operaci.

Pouzivani PC polstaie je vhodné v ramci komplexni rehabilitacni 1écby chorob pohybového
aparatu.

Pti algickych stavech jeho pouzivani doporucujeme az po zacatku komplexni terapie, popiipadé az
po jejim ukonceni.

Absolutni kontraindikace: nezhojené zlomeniny panve a obratlli, akutni zanétlivé onemocnéni

pohybového systému a stavy zhorSujici se sezenim na PC polstari

Relativni kontraindikace : nezhojené frakrury dolnich koncetin, akutni radikularni syndromy,

zavraté, myopatie, spasticita, hypotonie

Kombinace nejméné¢ utnavného sedu (odlehcujiciho sedu) a jeho dynamizace lze povazovat za
vyznamné preventivni opatfeni pii bolestech patete, podminénych dlouhodobym sedem. (Hornécek,

Thurzova 1998)
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Obr.¢.14.: PC polstar (prevzato z Rehabilitacia 3/1998)

Dynamicky zptsob sezeni znamena ale i co nejCastéji se opfit o opéradlo zidle, zaté¢zovat stiidave
jeden a druhy hrbol kosti sedacich odleh¢enim opa¢ného, naklanéni se dozadu, doptedu a do stran,
obCasné stazeni hyzdi a bticha, dupani nohou do podlahy, protiepani nohou ¢i rukou apod. Tedy

sedét vice ¢i méné neklidné. (Gilbertova, MatouSek 2002)
Soucasnym nejpokrokovéjSim feSenim jsou systémy sezeni, které dynamicky zatézuji svalové
skupiny pievazné posturalni i fazické. Napéti a uvolnéni se dynamicky stfidd a neovliviiuje, a to je
velmi dilezité, nasi koncentraci ani funkci zrakového analyzatoru.

Dociluje se toho kmitanim sedatka pfi zatizeni s konkrétni, nastavitelnou amplitudou kmitu. Toto

kmitani umoziuji specidlni pruzné spiraly (pera), na kterych je sedaci plocha upevnéna. (RaSev

1992)

Popis principu kmitani sedaci plochy:

Kmit neboli zhoupnuti s pfesné definovatelnou tendenci k ustileni s sebou nese obecné velmi
pozitivni princip, nebot’ se pfi ném nejen stiida napéti a uvolnéni, ale je zde takova snaha o ustaleni

polohy, aniz by svalovina musela na tomto ustaleni vyrazné jednostranné pracovat.

Sedaci plochu nemtizeme nikdy zatézovat delSi dobu pfesné v téznici. Po n€kolika msec. dojde k
vychylce sedadla ke strané, coZ je prvni ¢ast kmitu. Pti zhoupnuti zpét se sedadlo nejprve vrati do
nulové polohy, poté pokracuje dal, az dosahne vychylky v opacné poloze. Tato vychylka je o néco
mens$i nez ta prvni. K ustaleni vlastn¢ nikdy nemize dojit, protoze ptichazeji stdle nové a nové
impulzy, které musi byt vyrovnavany. Tim vSak, a to je vyhodné, nemiize nikdy dojit k

jednostrannému zatéZovani urcité svalové skupiny. (RaSev 1992)
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Obr.¢c 15.: ukazka  zidle s dynamickym systémem sezeni z nabidky firmy Haider Bioswing

(ptevzato
http://www.ason-int.cz/cz/kancelarske-zidle/detid-31/)

Cela horni cast zidli je zavéSena na pruznych elementech, takZze se mizZe jemné pohybovat v
horizontélni rovin¢. Béhem mnohaletého vyzkumu bylo dokazano, Ze tento pohyb vyrazné¢ omezuje

negativni ucinky sezeni a zvysSuje pracovni vykon. )Rasev 1992

Kromé¢ toho je nyni na trhu i adaptér pro dynamické sezeni vhodny k instalaci na jakykoli typ
kancelarské Zidle ¢i kiesla s pétiramennou zakladnou. Samoziejmé musi sedadlo spliiovat vSechna

pravidla ergonomické zidle.
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Obr.¢.16.: adaptér pro dynamické sezeni z nabidky firmy ASON interier s.r.o. (pfevzato z

http://www.ason-int.cz/cz/dynamicke-sezeni/detid-32/)

Jednd se o zésah do regulacnich mechanisml svalového stahu a uvolnéni, ktery je télu velmi
priznivy a mize byt samoziejmée uplatnény na nekoneéném mnozstvi nabytku uréeného k sezeni i k

lezeni.

Da se tici, ze se jedna o cosi, jako princip vyrovndvaci relaxace. Byly jiz provedeny studie, které
ov¢tily pomalejsi nastup tnavy a lepsi schopnost koncentrace pii pouzivani dynamickych systémi

sezeni s urCitymi, presné¢ definovanymi amplitudami kmitu. (Rasev 1992)

3.4. Relaxaéni sed

Pti dlouhodobé praci vsed€, zejména pii projevech unavy zadového svalstva, lze téz doporudit
nékteré typy relaxacnich, resp. ulevovych typt sedu. Napft. sed s hlavou podeptenou v dlanich (lokty
se opiraji o stl nebo kolena) ¢i sed obkrocmo proti opéradlu s optfenim hlavy a hrudni kosti o

zadovou opéru. Relaxa¢ni ucinek ma téz sed v houpacim kiesle. (Gilbertova, MatouSek 2002)

Obr.¢.17.: priklady relaxa¢niho sedu (prevzato Gilbertova, Matousek 2002)

3.5 Zpisoby sezeni

Muzeme sedét rizné, coz je v zdsade spravné - pii dlouhodobém sezeni bychom méli obcas ménit
polohu. Lze mluvit o tiech zdkladnich polohach v sed¢, a to zejména s ptihlédnutim k charakteru

¢innosti: sezeni predni, stiedni a zadni.
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sezeni piedni sezeni stfedni sezeni zadni

.Obr.¢. 18: Zpiisoby sezeni (pfevzato Gilbertova Matousek 2002)

Predni sezeni:

Pti pfednim sezeni je trup naklonény smérem doptedu, zatizeni trupu na sedaci plochu se prenasi
smérem doptedu pted hrboly sedacich kosti a na zadni stranu stehen. Tento typ sezeni pievazuje u
vétSiny primyslovych €innosti, u ¢innosti s naroky na pohybovou koordinaci (napf. Sicky, hodinafi

apod.) a u fady kancelatskych praci.

Nekteré typy sedaciho nabytku 1épe umoziuji ptedni typ sezeni se vzpiimenymi zady, pokud maji
regulovatelny sklon sedaci plochy smérem doptedu, coz mlze byt pro nékteré pracovni ¢innosti
vyhodné. Tato poloha 1épe navozuje vzptimené drzeni pieklopenim panve doptedu, nicméné i v této
poloze Ize sedét s kulatymi zady. Nevyhodou tohoto typu sezeni je, ze zvlasté pii nespravném
Calounéni muze dochdzet ke sklouzdvani hyzdi a trupu smérem dopiedu a k presunu zatéze na
chodidla. Pokud sedime v této poloze dlouhodobé bez opory zad, dochazi k zvySenému statickému
zatizeni zadového svalstva. Ulevou, resp. odlehéenim, je pak &astedné presunuti zatéZe na horni

koncetiny, a to opfenim pfedlokti o stll ¢i opérky.

Stiedni sezeni:

Pti stiednim typu sezeni spociva trup na sedaci plose na ¢tverci tvofeném hrboly sedacich kosti a
zadni plochou stehen., pficemz nejvyssi tlak na sedaci plochu byva obvykle v oblasti hrbold sedacich
kosti. Tento typ sezeni dovoluje jak vzpiimené drzeni, tak i1 kulaté sezeni. Pti vzpiimeném drzeni zad
bez jejich spravné opory dochézi ke zvySené statické zatézi zadového svalstva. Navic nelze tuto
polohu vyuzit pfi fadé pracovnich &innosti, protoze zorny tihel je p¥iblizné horizontalni. Casto nas

tedy nuti do pfedsunu ¢i pfedklonu kréni patete a tim i k jejimu pretézovani.
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Zadni sezeni:

Pti zadnim typu sezeni je trup sklonén dozadu v uhlu vétSim nez 95° od vertikaly. Pti spravném
podepfeni panve a patefe je tato poloha nejméné unavnd, povazuje se za polohu odpocinkovou a
relaxaéni s nejniz§im tlakem na meziobratlové ploténky bederni patete. Tato poloha nejlépe
umoznuje opieni zad o opéradlo a tim relaxaci zddového svalstva, snizuje se stlaceni bfisnich organt
a uhel v kycelnich kloubech je zde vyssi. Pfi nespravném podepieni panve vSak vede k oplosténi
bederni lordozy, coz je zptisobeno pieklopenim panve dozadu. Tato poloha vSak miize byt vyuzita
jako pracovni jen v omezeném rozsahu (napf. pii sledovani monitoru, poslechu piednasky,
telefonovani apod.). Pti vykondvani pracovni ¢innosti na pracovnim stole omezuje pohyblivost hlavy

a pazi a jesté vyraznéji nez pii poloze sttedni vede k predsunutému drzeni kréni patete.

Moznost stfidani vyse uvedenych poloh béhem prace podporuje dynamiku sezeni. Zplsob sezeni
muze byt ovlivnén i designem samotného sedadla, uspofddanim pracovniho mista a individualnimi

navyky. I pfi spravném designu sedadla vSak 1ze sedét nevhodné . ( Gilbertova, Matousek 2002)

4 Spravna kancelarska zidle

Spravna pracovni zidle je zakladnim pozadavkem kazdého dobrého pracovisté. Konstrukce
sedaciho nabytku by méla respektovat télesné rozméry nasi populace a také anatomické, fyziologické

a biomechanické aspekty pohybového aparatu.

Podle soucasné studie pouze dvé procenta uzivateli kanceldfskych zidli je schopno spravné
nastavit polohovaci mechanismus. Naprosta vétSina pak neni ochotna travit Cas slozitym

nastavovanim regulac¢nich a synchronnich mechanismi.

Proto soucasné ergonomicky dokonalé zidle nabizeji pozadovany komfort, ale t€la do nich zabotena

paradoxné zlistavaji nezdravé zafixovana v jedné poloze. (Gilbertova, Matousek 2002)

4.1 Stabilita a bezpecnost

Zakladnim pozadavkem pfi vybéru zidle nebo kiesla jsou stabilita a bezpecnost, optimalni sedadlo

ma pétiramennou podnoz. Dilezité je také umisténi ovladaci pro regulaci nastavitelnych parametri.
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Podstatné jsou dale vlastnosti jako: material, ¢alounéni, barva, trvanlivost. Zidle kancelaiského
typu by méla byt vybavena protiskluznymi kolecky, pfizplisobenymi charakteru podlahy- tedy tvrda

kolecka pro mekkou podlahu a naopak.

Pti posazeni by mélo dojit k tlumeni prudkého dosedu, coz je feSeno bud’ pomoci plynového péra,

Sv v

Kvalitu sedadla ovliviiuji déle nastavitelné parametry — ¢im vice jich je, tim Iépe zidle umoznuje
ptizpliisobeni individudlnim antropometrickym rozmérim. Nastavitelné prvky a ovladac¢e musi byt

lehce dosazitelné a spolehlivé. (Gilbertova, Matousek 2002)

v

Dalsi podrobnéjsi informace se tykaji zejména pracovni zidle kancelaiského typu. Nicméné vétsina

zéakladnich pozadavkii ma uplatnéni i pii jinych typech pracovniho sedu.

4.2 Zakladni parametry sedaci plochy:
Vyznam spravné feSené sedaci plochy spoc¢iva v tom, Ze: -snizuje statickou zatéz,
-napomaha spravnému drZeni t¢la a patete
-zajist'uje patiicnou stabilitu
-umoziiuje zmény polohy téla
(Gilbertova, Matousek 2002)

Vyska sedaci plochy by neméla byt tak vysoka, aby stlacovala spodni ¢ast stehen, a ne tak nizka,
aby doslo k zakulaceni zad. Spravna vyska sedaci plochy se obvykle urcuje podle vysky podkolenni
ryhy. Nejc€astéji je proto doporucovana takova vyska sedaci plochy, ktera je ptiblizn€ o 3- 5 cm nizsi
nez vySka podkolenni ryhy. U pfedniho typu sezeni se v§ak doporucuje vyska vyssi- ptfiblizné 3-5 cm
nad vyskou podkolenni ryhy.

Dale se o nastaveni spravné vysky lze presvédCit tim, ze pii sezeni s pIné opfenymi zady se chodidla
lehce opiraji plnou plochou o podlahu.

Doporucena nastavitelnost vysky sedaci plochy ¢ini obvykle 38-50 cm, pro pevné sedadlo se uvadi
43 cm. Vyska sedaci plochy mize byt téZ do jisté miry ovlivnéna vyskou a sklonem zadové opéry
(napf. u odpocinkového sezeni, kde byva sklon zddové opéry vétsi, by méla byt sedaci plocha o néco
niz8i, aby nedochazelo k nezadoucimu tlaku na spodni ¢asti stehen).

Vyssi sedadlo Iépe umoziiuje zachovani bederni lordozy pii menSim uhlu flexe v kycelnich

kloubech, avsak miize vést ke zvySenému diskomfortu dolnich koncetin a tlaku na spodni Cast
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stehen.
Nizsi sedadlo, zvlaste ve spojeni s nizsi pracovni plochou, spise podporuje vznik kyfotického drzeni.

Spravnou vysku sedaci plochy ovliviiuje téZ vyska pracovniho stolu. Rozdil mezi vyskou sedaci a

pracovni plochy ma byt cca 27-29 cm. (Grandjean in Gilbertova, Matousek 2002)

Niz$i hodnoty neumoziuji tak dobie zachovani bederni lordézy, ale snizuji zatizeni ramennich
pletencti. Pti vysSich hodnotach dosahneme sice snadnéji udrzeni bederni lordézy, ale obvykle se
zvySuje zatéz ramenniho pletence.

Pii praktické upravé pracovniho mista je vyhodné&jsi dle moznosti nejprve upravit vysku sedaci

plochy a pak pfizpusobit vysku pracovni plochy. Pokud toto neni mozné, je pak snazsi upravit sed u

v

u nizkych stold. (Gilbertova, Matousek 2002)

Sitka sedaci plochy by méla zajistit dostate¢ny prostor pro boky a spodni &st trupu. Pro
dlouhodob¢ sedici je vyhodnéjsi sedaci plocha o néco Sir$i, aby umoznovala zménu polohy .

Doporucovana Siika sedaci plochy €ini ptiblizné 38-42 cm. (Gilbertova Matousek 2002)

Dtlezitd je 1 hloubka sedaci plochy. Pfili§ dlouhd sedaci plocha neumoziuje spravné vyuziti
zadové opéry (tendence ke sklouzavani trupu doptedu ¢i kulata zada, event. sezeni na piedni Casti

sedadla) a mize vést ke stlaceni zadni casti Iytek.

Prilis kratké sedaci plocha vede ke stlaceni zadni ¢4sti stehen a hyZzdi a sniZzuje pocit stability.
Zasady:

— pfi plném opteni zad mé byt mezi pfedni hranou sedadla a podkolenni oblasti mezera 5-10 cm
— kromé hyzdi maji na sedadle spocivat jest¢ 2/3 délky stehen

— doporucovana hloubka sedadla od 35 cm do 50 cm podle télesné vysky jedince, pro fixni sedadlo

pak 42 cm.

U vétSiny pracovnich zidli je sklon sedaci plochy fesen v thlu 3-5° smérem dozadu. V posledni
dob¢ se vyrabéji i sedadla s regulovatelnym sklonem dopiedu, kterd jsou vhodna zejména u ¢innosti

s pfevazujicim typem sezeni a u pracovnich mist s vyssi pracovni rovinou. U sedadel se sedaci
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plochou se sklonem dopfedu je nutno zabranit sklouzavani trupu doptedu, a to predev§im vhodnym

calounénim. (Gilbertova, Matousek 2002)
Dalsi pozadavky na sedaci plochu:

- Pfedni hrana sedadla mé byt zaoblena a dobfe alounéna-takové feSeni nejen snizuje tlak na spodni

¢ast stehen, ale umoziuje také pohodIngjsi polohu a ob¢asnou zménu thlu sklonu stehen.

- Ke spravnému rozlozeni hmotnosti trupu a k podpoie vzpiimeného drzeni z oblasti pod hrboly
sedacich kosti se doporucuje lehce miskovity tvar, pfi¢emz nejhlubsi misto je pfiblizné¢ 12 cm od

predni plochy zadové opéry.

- Hlavni podpéra ze sedaci plochy ma vychazet z ptedni ¢asti hrboli sedacich kosti a pied nimi (tedy
1 ze zadni strany stehen); nevhodny je lokalizovany tlak jen na hrboly sedacich kosti nebo event. i za

nimi, ktery vede ke zvySenému tlaku na kostr¢.

- Caloun&ni ma byt poréznim materialem, ktery umoziiuje odvod tepla, povrch ma byt elasticky,
pruzny, rozhodné se nedoporucuje kozenkovy potah. Pfili§ mékké calounéni neposkytuje trupu
dostate¢nou podporu, ke stabilizaci jsou pak ve vétsi mife zapojovany nekteré svaly, napt zadové
svaly a ohybace kolen. Ptilis tvrdé Calounéni pak vede k diskomfortu v oblasti hyzdi a kostrce, a to
zvIasté u jedinctl s niZsi vrstvou podkozniho tuku. Obecné plati, Ze v mistech opieni sedacich kosti se

pruznd vrstva nema poddat do hloubky vice nez 1,5-2cm. (Gilbertova, Matousek 2002)

4.3 Zadova opéra

Je nedilnou soucasti sedadla. Vyznamné se podili na sniZeni aktivity zddového svalstva i tlaku na
meziobratlové ploténky bederni patefe. Pokud je sprdvné feSena, podporuje vzpiimené drzeni tcla,

udrzeni bederni lordozy a zlepsuje stabilitu.

Optimalni jsou tzv. dynamické Zidle nebo tzv. Zidle s dorzokinetickym opéradlem, které umoznuji
synchronni pohyb opéradla (poptipad¢ i sedadla) v zavislosti na zménéach polohy. Ptitom lze v kazdé
zadouci poloze opéradlo zaaretovat. Stiidavé se tedy lze naklanét dopfedu a dozadu ¢i sedét
vzpiimeng. Takové sezeni vede k zaddouci stiidavé aktivaci a relaxaci zadovych svalli,, omezuje jejich
statickou zatéz i1 tinavu. VétSina téchto sedadel je téz vybavena tzv. tenznim systémem, ktery

umozinuje nastavit opéru zad podle hmotnosti uZivatele (protitlak opéradla).

Je znamo, Ze tlak na meziobratlové ploténky bederni patefe se snizuje se sklonem opéry dozadu.
VétSina pracovnich ¢innosti je vSak vykonavéna pfi vzptimeném drzeni ¢i s mirnym naklonem trupu

dopiedu. Vyssi sklon opéradla smérem dozadu lze doporucit spiSe u odpocinkového sezeni, u
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pracovniho pouze u omezenych typt ¢innosti (napf. fidi¢i osobnich aut, operatoti v fidicich centrech
apod.). Opéra pfili§ zaklonéna dozadu (cca nad 105°) podporuje predsunuté drzeni hlavy (pietizeni
kréni patefe) a nataZeni pazi dopiedu. Pokud pouzivime sedadlo se zvySenym sklonem opéry
dozadu, je tfeba, aby u sklonu opéradel o vice nez 115° byla zajiSténa moznost opieni hlavy a aby
byl soucasné feSen odpovidajici sklon sedaci plochy dozadu. Tento Casty nedostatek Ize téz feSit
podplrnymi opérkami zadovymi ¢i Sijovymi (pi1 odpoCinkovém sezeni 1 vhodnymi polstarky).
Vétsina autorti udava jako optimalni doporucovany tihel sklonu opéry 100-105°, pfi€¢emz vrchni ¢ast

opéry muze mit sklon o néco vyssi (15-20°)

Burandt a Grandjean (1984) uvadéji, ze fada osob pracujicich v sedé oporu zad nevyuziva a ze jeji
vyznam muze byt pfecefiovan, a to zejména u ¢innosti s pfednim typem sezeni. Opéra zde ma

vyznam predev§im v mikropauzach, které slouzi pro relaxaci.

Sklon i1 vyska zadové opéry mohou byt ovlivnény charakterem pracovni ¢innosti. U vétSiny
pracovnich ¢innosti nema fixni zadova opécra piesahovat pres dolni uhel lopatek, a to nejen kvili
volnému pohybu hornich koncetin, ale téZ aby bylo umoznéno obcasné protazeni trupu smérem
dozadu ptes hranu opéradla. Vrchni Cast opéradla by se méla naklanét mirné dozadu, aby odtizila
télesnou hmotnost. Ptili§ vysoka opéra, podobné jako opéra piili§ vertikaIné stavénd, vede obvykle k
tomu, Zze je podepfena jen horni ¢ast hrudni patete v oblasti lopatek, hrboly sedacich kosti se
posunuji doptedu, panev se sklapi dozadu (tzv. zhrouceny sed). Prili§ nizkd a mald opéra mize
zvySovat bodovy tlak v oblasti bederni patefe, a to zejména pokud je jeji horni okraj ostry. Pro
kratkodobé&jsi pouziti, resp. i pro nekteré typy zejm. dilenskych Cinnosti, mlize byt opéra kratsi
(minim vSak 35 cm) s tim, ze poskytuje spravnou oporu bederni patefe a nerusi pohyby hornich

koncetin.

Sitka opéry je feSena s ohledem na to, aby neomezovala pohyby hornich kondetin. P¥ili§ uzka opéra
napomahd ke zhroucenému kyfotickému drzeni, pfili§ Sirokd opéra mize omezovat praci rukama.
Obvykle se doporucuje Sitka opéry 36-45 cm. Komfort sedu je tézZ dan spravné anatomicky
profilovanou a vhodn¢ ¢alounénou opérou. Dulezité je téz spravné nastaveni vysky bederni opéry a
to tak, aby horni okraj panve byl spravné podepien a aby byla zachovana bederni lordéza. Vertikalni
nastaveni bederni ¢asti opéry by mélo byt feseno tak, aby nejvic vycnivajici ¢ast opéry byla umisténa
piiblizné mezi 3.-5. bedernim obratlem (odpovidd ptiblizné vySce 18-20 cm nad sedadlem). K
uspokojeni individualnich somatickych rozdilti by rozsah nastavitelnosti mél ¢init 15-23 cm. Spodni
cast opcry by méla byt tuzsi, aby udrzela spravné postaveni bederni pateie. Dolni ¢ast opéradla by
méla dale byt ohnuta mirné vzad za vertikalou. K spravné podpotfe hrudni patete je tieba aby opora

byla vedena v mist¢ maximalniho bodu hrudni kyf6zy; soucasné je nutné dbat na to, aby lopatky
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nebyly omezeny v pohybu. Nevhodna je opéra vertikalni ¢i nadmérné profilovana (podporuje kulata

zada). (Gilbertova, Matousek 2002)
4.4 Loketni opérky

Slouzi nejen k podepieni hornich koncetin a tim ke snizeni zatéze ramennich pletencti a kréni
patetfe, ale i k bo¢nimu podepfeni trupu, usnadnuji vstavani a usedani, omezuji sezeni s kulatymi
zady. Loketni opérky jsou vhodné u fady pracovnich ¢innosti i u sezeni odpoc¢inkového. Vyhodné

jsou snimatelné opérky, jelikoz u nékterych ¢innosti mohou prekazet.

U loketnich opérek hodnotime jednak jejich vysku (pfili§ vysoké zvySuji zatéz trapézovych svali a
ramennich pletencit), Sitku ( Sirsi 1épe uvolni paze), délku (pro ucely pracovni spise kratsi, pro ucely
odpocinkové a zdravotni spiSe delsi), rozpéti (prilis Siroké rozpéti napomaha kulatému drzeni) a tvar
(napf. pro zdravotni ucely dobré uchopové vlastnosti) (Gilbertova, MatouSek 2002)

Opérky pod ruce se nékdy nedoporucuji protoze mohou zabranit dostatenému piisunuti zidle ke
stolu. Nyni se vsak vyrabéji opérky na ruce dlouhé 25 cm nebo i méné. Takto kratké opérky

nemohou branit dostatecnému piisunuti zidle ke stolu. ( Canadian Centre for occupational Health &

Safety 1998)

Doporuéované hodnoty:

vyska : vyska lokte nad sedadlem + cca 3 cm ( 19-25 cm nad sedaci plochou)
Sitka: 4-6 cm
délka: u pracovnich sedadel ptiblizné krat$i o 10 cm, nez je predni okraj sedadla

rozpéti : min. 45 cm, ne vice nez 52 cm (Gilbertova, Matousek 2002)

4.5 DalSi podminky ovliviiujici spravné sezeni:

prostor pod sedadlem:

Vhodny prostor pod sedadlem umoziuje ménit polohu téla pii sezeni, obCasné nataZzeni dolnich
koncetin dopiedu, ¢i jejich umisténi dozadu pod sedadlo, k cemuz by konstrukce zidle neméla brénit.
Prostor pod zidli téz usnadiiuje vstavani ze zidle. Doporucuje se, aby nohy mohly byt umistény

dozadu v thlu pfiblizné 60° proti podlaze.

zorné podminky:

Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze zorné¢ podminky pfimo nesouvisi se sezenim, pokud jsou vSak
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nevhodné, mohou nepfizniveé ovliviiovat drzeni téla a pohybovy systém. Jsou dany zornym thlem,
zornou vzdalenosti, ale 1 osvétlenim. Zorny uhel tvoifi horizontdlni rovina vedend okem a uhel
pohledu od oka - podle charakteru prace je v rozsahu 15-40°. Velikost zorné vzdalenosti zavisi na
velikosti sledovaného detailu. Pro nejjemnéjsi prace s velkymi naroky na zrak ¢ini 12-25 cm (napf.

hodinafi, kreslici), pro vétSinu administrativnich praci 35-50 cm.

V této souvislosti je tieba upozornit na détskou populaci, kterd spiSe preferuje kratSi zornou
vzdalenost a to tim vice, ¢im jsou déti mladsi (Iehka kratkozrakost ve Skolnim véku je fyziologicka).
Proto je u Skolni mladeze odiivodnény pozadavek spiSe vySsi pracovni plochy, regulovatelny sklon

pracovni desky a samoziejmé i korekce zrakové vady. (Gilbertova, Matousek 2002)

4.6 Pracovni plocha

Spravné sezeni ovliviiuji téZ vlastnosti pracovni plochy (o jejim vyskovém vztahu k sedaci ploSe jiz
bylo zminéno vyse). Vlastni vySka pracovni plochy je ovlivnéna charakterem pracovni ¢innosti
obdobn¢ jako pfi praci vstoje tzn.,ze prace vyzadujici presnost a jemnou koordinaci by méli mit

manipulaéni rovinu vyssi.

Bendix doporucuje vysku pracovnich stolll 3-5 cm nad vySkou lokte. Ptili§ vysoké pracovni plocha
podporuje zvySenou abdukci hornich koncetin a tim pietizeni ramennich pletenct a kréni patete,

nizka pracovni plocha podporuje kyfotické drzeni téla.

V posledni dob¢ se u nékterych Cinnosti opét zacina preferovat sklon pracovni plochy. Usnadiuje
vzptimené drzeni téla, snizuje predklon kréni patefe a dale snizuje naroky na akomodaci zraku
(vzdalenost oko-papir je stale v piiblizné¢ stejné vzdalenosti). Je vyhodné, kdyz sklon pracovni
plochy lze regulovat s ohledem na charakter pracovni ¢innosti - pro ¢teni se doporucuje vyssi sklon,
a to az 35°, pro psani pak 10-15°. JelikoZ tento typ pracovnich stroji je u nas zatim k dispozici jen
omezené, 1ze doporucit pouzivani Ctecich pultiki, ¢i tzv. ergodesky, pokud mozno s regulovatelnym
sklonem. Sitka pracovni plochy je dana rozpétim loktd p¥i praci v sedé (minim. §itka &ini obvykle

75cm).

Samotnd pracovni deska ma Spatné vodit teplo, povrch nemé byt leskly a nesmi oslnovat, deska ma

byt omyvatelna a predni hrana zaoblend. (Gilbertova, Matousek 2002)

S. Alternativni sezeni
Alternativni typy sezeni byly vyvinuty pfedev§im pro podpoteni sprdvného drzeni téla a zvySeni
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dynamicnosti sedu. Tento netradi¢ni zptisob sezeni se vSak doporucuje spise jako doplnék klasického
sezeni, nikoliv jako sed trvaly. Patii sem klekacky, balan¢ni mice, jiz vySe zminény PC polstar i

ergonomické Zidle, jako je naptiklad nize popsanéd zidle saddle.
5.1 Klekacky

Do 70. let minulého stoleti se v konstrukci sedaciho nabytku jednoznaéné prosazoval pozadavek
sedadel se sedaci plochou bud’ v horizontdlni rovin€, nebo Castéji s mirnym sklonem dozadu. V
souvislosti se studiem drzeni téla Skolni mladeze navrhl poprvé v roce 1974 dansky lékat Mandal
zidli s 15° sklonem smérem doptedu. Na tuto myslenku bezprostiedné navazal vyvoj klekacek, které
realizovali norsti designéfi ke konci 70. let. Prvnim typem klekacky byla tzv. Balans Variable
zkonstruovand Petrem Opsvikem. V dal§im desetileti se nova forma sezeni zacala rychle prosazovat,
pfedevsim ve skandinavskych zemich. Klekacka ma sedaci plochu naklonénou v uhlu ptiblizné 15-

20° doptedu, pfi¢emz pro omezeni sklouzavani je opatiena opérnou plochou pro kolena.

Obr.¢.19.: Klekacka (pfevzato z www.cvicime.cz)

Racionalni konstrukéni feSeni klekacek vychazi z fyziologickych, biomechanickych a klinickych
poznatkii zaméfenych na hodnoceni drzeni téla a jeho vztahu k bolestem v zadech. Pfitom se piihlizi

k dvéma zdkladnim pfedpokladiim zachovani optimalniho drzeni téla, a to s ohledem

- na zachovani fyziologického prohnuti v oblasti bederni patefe a tim navozeni vzpiimeného drzeni

téla,

- na zajisténi optimalniho postaveni kycelnich kloubti ( za idealni se povazuje takové postaveni, kdy
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ky¢le sviraji s trupem uhel piiblizn€¢ 135° tak, jak je tomu pfi sezeni v koniském sedle).

- Pouzivani klekacek ma své vyhody a nevyhody, indikace i kontraindikace. Ve stru¢nosti Ize tyto

vyhody a nevyhody charakterizovat nasledovné:

Vyhody:

- navozeni fyziologického prohnuti bederni patefe v disledku pieklopeni panve dopiedu
- zachovani vzptimeného drzeni trupu a zlepSeni drzeni 1 v oblasti kréni pateie

- aktivace zaddového a btisniho svalstva

- omezeni zkracovani prsnich svali

- pfiznivé ovlivnéni dychani

- zlepSeni bd¢losti a pozornosti

snizeni pfekrveni a stla¢eni bfiSnich organu

Nevyhody:

chybéni opéry k relaxaci zddovych svalil

zvyseni diskomfortu v oblasti dolnich koncetin a kolen

vvvvvv
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mens$i moznosti sttidani poloh

zkracovani svalu na zadni strané dolnich kondéetin

(Gilbertova, Matousek 2002)

Klekacky se pouzivaji pfi riiznych pracovnich cinnostech, méné vhodné je jejich uziti pro
odpocinek vsed¢, zejména vzhledem k nemoznosti relaxace zadového svalstva, jelikoz chybi zddova
opéra. Uplatnit se mohou nejen v administrative, ale i pii fad¢ dalSich ¢innosti, a to nejen vsede¢, ale i
vstoje (ocenili by je napt. projektanti, opravaii hodin a riznych jinych mechanisma, chirurgové
apod.) . Jejich vyuZiti se zda vyhodnéjsi u ¢innosti s naroky na jemnou pohybovou koordinaci ¢i

¢innosti dusevnich nez u ¢innosti, jez kladou naroky na vyvinuti svalové sily.

K zajisténi funkénich vyhod klekacek je nutno respektovat ergonomické pozadavky nejen samotné
klekacky, ale i pracovni plochy. I pti pouzivani klekacky lze totiz sedét ve zhrouceném kyfotickém

sedu, a to napt. kdyZ je pracovni plocha ptili§ nizkd nebo pfi sezeni s pfili§ ostrym uhlem v kolennich
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kloubech. Doporucuje se, aby jak sedaci plocha klekacky, tak i vyska pracovni plochy byla o néco
vys$i, nez je tomu u bézného sezeni. Piiznivy Gc¢inek na zachovani vzpiimeného drzeni téla a kréni

patete se dale zvysuje ptfi mirném sklonu pracovni plochy.

I kdyz se v soucasné dobé¢ klekacky tak Siroce nepouzivaji, jsou stale oblibené predevsim ve

skandinavskych zemich, a to zejména pro dobré ergonomické a funkeni vlastnosti.

Je tfeba zdlraznit vyznam spravné volby potahovych latek, které musi svou strukturou odpovidat
pozadavku sezeni na Sikmé ploSe, tzn., ze maji byt hrubsi a drsnéjsi, aby vytvofily dostatecné tfeni a

omezovaly sklouzavani ze sedaci plochy.

Ze zdravotnického hlediska se ¢asto setkdvame s otazkou zdravotnickych indikaci a kontraidikaci
klekacek a doby jejich optimalniho pouzivéani. Klekacky mohou ptiznivé ovliviiovat predevsim tzv.
nespecifické bolesti zad, a to dokonce i1 v oblasti kréni patefe, je vSak nutno pocitat s vysokou
individudlni variabilitou. Nékterym jedincim nevyhovuje ani kratkodobé pouzivani klekacek, na
druhé strang jsou jedinci, kteti pouzivaji klekacku pievaznou ¢ast pracovni doby. Obecné vSak plati,
ze klekacky jsou vhodné spise jako dopln€k ve smyslu alternativniho zptisobu sezeni. Klekacky se
obvykle povazuji za vhodnou zménu pro kratkodobé sezeni, nedoporucuji se pro sezeni dlouhodobé

(vhodné doba jejich pouzivani je pfedevsim do 30 minut).

Pouziti klekacek se neosvédc¢ilo u pacientli s akutnimi kofenovymi syndromy bederni patete.
Relativni omezeni plati dale u jedincti s degenerativnim onemocnénim kolennich kloubt, cévnim
onemocnénim dolnich koncetin, u jedincti obéznich, hypermobilnich. Nejasné je dale pouzivani

klekacky u jedinct se zvySenou bederni lordézou. (Gilbertova, MatouSek 2002)

5.2 Balan¢ni mice (tzv. Pezzi-ball):

I kdyz hlavni uplatnéni téchto mict je predevSim v ramci kineziterapie, lze je téZ vyuzit pro
alternativni sed. Jejich vyhodou je, Ze umoznuji dynamicky sed, aktivuji svaly na pfedni 1 zadni
stran¢ trupu, zejména hluboké zaddové svaly a mohou zlepSit drzeni téla. Vyborné zkuSenosti se

sezenim na balan¢nich micich jsou u Skolni mladeze.

Pti pouzivani mich pro dynamicky sed je nutno dodrzovat néasledujici zasady:

1) mi¢ by m¢l byt k sedu doporucovan jen na kratkou dobu (n€¢kolik minut), dlouhodoby sed na mici

vede k trvalé aktivaci trupového svalstva a tim i k jeho nasledné unavé (individudlni diference);
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2) k zajisténi spravného sedu na mici je potebna instrukce spravného, vzptimeného sedu;
3) spravny sed na mici je podminén vybérem spravné vysky mice, méla by byt ptiblizné jako vyska
postavy minus 100 (napf. pro postavu vysky 165 cm je to vyska 65 cm)

4) mi¢ by se nemél pouzivat na kluzkém povrchu, vyhodné jsou takové povrchy, ke kterym mic

(gumovy material ) prilne. (Gilbertova, Matousek 2002)
5.3 Zidle saddle (sedlo)

Tato Zidle je dalsi ergonomicka zidle, kterd mize byt pouzivdna jako zidle k psacimu stolu nebo k
pocitaci. Ma tvar koniského sedla, pozice je proto podobnd jako pfi jizd€¢ na koni, tedy nékde mezi
sedem a stojem. Dovoli tak noham zdravou a stabilni pozici. Zidle je asto uZite¢na pro pacienty s
nevelkymi problémy zad — jako prevence. Pii dlouhodobém pouZzivani dochazi k posileni zadovych
svalii. Tyto ergonomické Zidle maji nastavitelnou vysku, jsou tedy vhodné pro rizné uzivatele. Je
zamyslena jako alternativni feSeni k odstranéni nékterych typickych problému, které vznikaji pti
pouzivani tradi¢ni kancelaiské zidle, jako jsou cirkulacni systémové problémy nebo piedni povolené

sezeni. (Lefler 2004)

Obr.¢ 20: Obr.¢. 21:

5 /
l x 2

Obr.¢.20: Zidle saddle (pfevzato z: http://www.ariseeurope.com/level2.asp?id1=3 )

Obr.&.21: Zidle saddle (pievzato z:
http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/sitting/sitting_alternative.html)

6. Vyuzivani dalSich ergonomickych pomiicek:
6.1 Stojany, pulty

Stojany se umistuji na plochu pracovniho stolu. Umoziuji pti praci alternativné sedet a stat.
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Soucasny moderni trend pii koncipovani novych kancelafi, a to piedev§im ve skandinavskych
zemich, klade dlraz na vyssi vyuziti alternativniho nébytku, umoziujicitho béhem pracovni ¢innosti
operativné meénit pracovni polohu vsedé€ ¢i vstoje (pulty, nastavitelné vysky stolli a dalsi flexibilni

prvky) (Gilbertova, Matousek 2002)
6.2 Sedaci klin

Umoznuje ptirozené zaujeti polohy s panvi klopenou dopiedu a jsou pii tom dosti mékke, aby tato
poloha nebyla strnuld a mohla se plynule ptizplsobit ¢innosti v sed¢. D4 se tvrdit, Ze by sedaci klin

mél byt pouzivan denné a to jiz u déti. (RaSev 1992)

=

[
2

Obr.¢ 22.: sedaci klin

6.3 Bederni polStarek:

Ocenime hlavné v automobilu, ktery nema bederni opérku, coZ je velka vétSina aut v nasi zemi. U
aut, kde je zabudovana je upevnéna Casto priliS nizko. Pak je 1épe vyrovnat sedadlo pln€ a zasunout
pod potah sedadla vlastni polstarek, ktery ma idealni kapkovity tvar a ktery lze dle potieby posunout

tam, kde se pfi uvolnéném sedu patei propada do kyfozy.
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Bederni polstafek lze pouzivat i pfi relaxaci, umistény pod bederni pateti vleze s natazenyma

nohama. Pii SirSich kyc¢lich je ho mozné zasunout pod pas v poloze na boku. (Rasev 1992)

Obr.¢. 23: bederni polstarek (pfevzato z www.cvicime.cz)
6.4 DalSi pomiicky

Spravné drzeni podporuje dale podlozka pod nohy, kterd se uplatni zvIast€¢ u menSich pracovnikd.
Sikma plocha pracovniho stolu, ktera lze Castecné nahradit i ergodeskou. Vhodny je dale drzak
dokumentace, ktery omezi nezadouci pohyby kréni patefe pfi piepisovani textu z knihy do pocitace.

(Gilbertova, Matousek 2002)
7 Vstavani ze sedu

Vstavani ze sedu je mechanicky velice naroénym pohybovym ukolem, ktery vyZaduje dostatecnou
svalovou silu dolnich koncetin a zejm. asovou a prostorovou koordinaci jednotlivych pohybovych
ukoni, které tvoti cely stereotyp vstavani ze sedu.

Stereotyp vstdvani ze sedu se v soucasnych studiich nejCastéji rozd€luje do Ctyt fazi. Toto

rozdéleni zavedli Schenkamann a spol. (1996)
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Faze Faze Faze Faze
flekéniho prenosu extencéni stabilizaéni

momentu hybnosti

Obr. ¢.:24.: Vstavani ze sedu (ptevzato z: Smékal, D., Opavsky, J., Urban, J., Mayer, M.: Stereotyp
vstavani ze sedu v klinické praxi, Rehab.fyz.Lék.,, 2., 55-61, 2005 )

1.faze pohybu: (faze flekéniho momentu) Dochazi k flexi trupu, anteriornimu klopeni panve a

A%

opérné bazi, kterd je tvofena nohami a opérnou plochou hyzdi a stehen na zidli. Faze je zakon¢ena
odlepenim hyzdi od zidle. Soucasné s odlepenim hyzdi také dochazi k prudkému nartstu reakénich
sil podlozky.

Dochazi k aktivaci ventralni muskulatury — flexort kycelnich kloubti, bfisnich svalti, flexort krku a
prsnich svali. Dusledkem je ptfedklon trupu, flexe kréni patete a protrakci ramenniho pletence.

(Palastanga a spol. 1993 in Smékal, Opavsky, Urban, Mayer 2005)

Khemlani a spol. (1999) zjistili nasledujici posloupnost zapojeni svalli. Na dolni koncetiné se jako
prvni aktivuje m. tibialis anterior, nasleduji m. rectus femoris, m. biceps femoris a m. vastus lateralis.
Po odlepeni hyzdi od podlozky se aktivuje m. gastrocnemios a m. soleus.

2.faze pohybu: (faze presunu hybnosti) Je zapocata odlepenim hyzdi od zidle a konéi pti dosazeni

maximalni dorzalni flexe v hlezennich kloubech. Dochazi k posunu tézisté téla doptedu a nahoru. Na

Wv o

2%

zmenS$eni opérné baze, kterd je omezena pouze na opérnou plochu nohou. Podle Riley a spol je to
nejdynamictéjsi faze vyzadujici vysoky stupen koordinace svalového aparatu.

Aktivovany jsou predevsim flexory kolenniho kloubu a m. rectus femoris, které pracuji v tzv. ko-
kontrakci. Tento jev je oznaCovan jako tzv. Lombardiv paradox.

3.faze pohybu: (extencni faze) Zacatek této faze je dan okamzikem maximalni dorzalni flexe v

hlezennich kloubech a konec je dan prvni plnou extenzi kycelnich kloubii a vzpfimenym stojem.
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téla vertikalnim smérem.

Kokontrakéni svalovéa aktivita flexorovych a extenzorovych skupin na dolni koncetiné déle
pokracuje.

4.taze pohybu: (faze stabilizace) Faze zacina po prvnim dosazeni nulové extencni thlové rychlosti
v kyc€elnim kloubu a konec je dan ustadlenim amplitudy vychylek jak v anteroposteriornim, tak i v
latero-lateralnim sméru.

Stabilizace trupu ve vzpiimené poloze je zajisténa hlubokym stabiliza¢nim systémem.
Toto déleni stereotypu na jednotlivé fdze neni v literatute zdaleka jediné. (Smékal, Opavsky, Urban,

Mayer 2005)

7.1 Nacvik vstavani ze sedu:

Vétsina osob vstava ze sedu tak, ze nejprve zakulati zada a pak Svihem kycli dopfedu vstane.
Dochazi tak k pretizeni bederni patefe, coz mize okamzité vyvolat bolest. Pfi vstavani je nutno

zpevnit zadové svaly tak, aby se patet stabilizovala ve vzpiimené poloze.( Rasev 1992)

Po dostatecném protazeni ischikruralniho svalstva, adduktort kycelnich kloubli, m.gastrocnemius,
m soleus a m.ilipsoas lze nacvicit vstavani s rovnou patefi pii pfedklonu trupu, a to s ty¢i kolmo za

zady. Ty¢ drzime dole hibetem ruky a nahote dlani druhé ruky. Patet se predklani jako prkno.

A%

vstaneme automaticky tak, ze se pohyb uskutecni hlavné v kycelnich kloubech a nikoliv v bederni
patefi.

Pot¢ muze nasledovat vzdy jeden krok doptfedu, aby se pohybovy vzor vstipil do paméti pfi
vstavani za ucelem dalsi chlize, nejen jako samoucelné vstavani.

Vv v

preneseno dopiedu a pohyb je proto neefektivni. (Rasev 1992)

8. Ergonomie prace s PC

Nutnost vyuzivani informacni a vypocetni techniky se neustale zvysuje. I pro déti skolniho véku se

stadva béznym vyucovacim prosttedkem i zdrojem zébavy. Piesto, Ze vySla fada odbornych publikaci
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a ¢lanku, v praxi se opakované setkdvame s fadou zadvad zejména ergonomické povahy. (Gilbertova,
Matousek 2002)

Nejvice ohroZeny jsou pfi praci s PC pohybova soustava a zrak. Podle vetejné dostupnych
prizkumt az 90 % lidi pracujicich denn¢ s pocitacem suzuji bolesti §ije, polovinu z nich dokonce
soustavné. V tésném zaveésu je zrakova a télesna unava, bolesti hlavy, zad mezi lopatkami a rtizné
problémy s o¢ima, jako paleni, otoky vi¢ek, nadmérné slzeni nebo naopak suché oci, to vse spojené
s neostrym vidénim.

K fyzickym obtizim se velmi Casto pfidava i stres. Studie provedena ve Velké Britanii naptiklad
odhalila, jak vyznamny vliv ma prave stres na produktivitu prace. Ze 700 dotazovanych manazert
rovnych 86 % uvedlo, Ze prace s pocitaem plsobi na jejich nervy negativné, nacez zavérem
prizkumu bylo zjiSténi, Ze sniZeni produktivity prace v souvislosti se stresem pracovnikll vedlo
v roce 2002 ke ztratdm ve vysi 1,24 miliardy liber. Jedna se sice o statisticky odhad, jeho vySe vSak
v daném ptipad¢ dosahla témef jednoho procenta hrubého doméciho produktu. (Homola 2006)

Dulezitou souc¢asti omezeni rizik spojenych s pouzivanim pocitace je dodrzovani vhodného rezimu.
Doporucuje se s pocitatem nepracovat déle nez Sest hodin denn¢ a po kazdych dvou hodinéch si
alespoii na 10 minut odpocinout. Béhem této prestavky by se mél lovek alespoii projit, ptipadné si i

kratce zacvicit. (Neugbauer 2004)

8.1 Dopad prace na PC na pohybovy systém
Muskuloskeletarni obtize jsou jedny z nejcastéjSich u tohoto typu prace. Byla jednoznacné prokézana
souvislost mezi nimi a po¢tem stravenych hodin u pocitace.

V ramci bolesti zad prevazuji bolesti kréni patefe, Gasté jsou i bolesti hlavy. Casto se vyskytuji také
obtize z pretizeni hornich koncetin, a to na pracovistich s trvalou obsluhou klavesnice. Tyto potize
jsou vyrazné ovlivnény psychosocidlnimi faktory, jako je stres, nespokojenost s praci, socialni klima
na pracovisti, organizace prace apod. Déle pak zornymi podminkami nebo zrakovou vadou.

(Gilberova, Matousek 2002)

8.1.1 Bolesti patere
Pficinou bolesti patete a to zejm. kréni patete a ramennich pletencii jsou:
- nevhodné umisténi monitoru (pfili§ vysoko, nizko, asymetricky, nevhodna zorna vzdalenost).
- nevhodné umisténi a tvar klavesnice ( Castéji piili§ vysoko, nemoznost opéry rukou, nevhodny
sklon klavesnice apod.)
- chybéjici ¢i nespravné umistény drzak dokumentace

- dlouhodobé pouzivani mysi, zejména pfi jejim nevhodném umisténi.
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Mys by méla byt umisténa na podlozce s mékkou (gelovou) vyvysSenou Casti pro zapésti. Pi praci s

mysi by se neméla ruka vytaget z pfimé osy se zapéstim. (Skola zdravi 2004)

Pravé obtizim pii dlouhodobé praci s mysi se nyni vénuje znacnd pozornost. Prace s mysi
podminuje jednostrannou (vétSinou pravostrannou) flexi, abdukci a zevni rotaci ramene, navic je
ruka operatora Casto v ulnarni deviaci. V disledku takové polohové zatéze dochazi k castéjSim
bolestem ramene, kréni patete, zvySuje se zatéz trapézovych svali. Nevhodny tvar ¢i velikost mysi,

ale 1 jeji kiecovité drzeni maji za nasledek i pretizeni ruky, zapésti a celé horni koncetiny.
(Gilbertova, Matousek 2002)

Pti praci s pocitacem samoziejmée plati jiz popsané normy pro kvalitu a vysku zidle i stolu. Dal§imi
pfi¢inami obtizi mohou byt nevhodné zrakové podminky, ¢i zrakova vada podminujici nevhodnou
polohu. Podstatny je i nepfiznivy vliv castého telefonovani se sluchatkem ptidrzovanym tklonem

hlavy na rameni. (Gilbertova, Matousek 2002)

8.1.2 PretiZeni hornich koncetin

Dochézi k nim pfedevsim u ¢innosti spojenych s potfizovanim dat. Nejcastéj§imi pfi¢inami jsou:
1) wvysoka frekvence uderti na kladvesnici, prekracovani norem, ptes¢asova prace
2) nemoznost ¢i nevyuzivani opéry rukou

3) nespravné umisténi ruky, pfedlokti a ramene v disledku ergonomickych nedostatkd, ale téz v
dasledku nespravného drzeni kréni patete (nadmérné flexe ¢i extenze zapésti, ulnarni deviace

ruky, zvySena flexe predlokti, zvySend abdukce i elevace ramen atd.)

4) nespravny pohybovy stereotyp pii ovladani klavesnice a myS$i (kfeCovité drzeni ruky,

vynakladani nadmérné sily, obsluha klavesnice prudkymi pohyby, nespravna koordinace pohybt

5) zvySené napéti svall palce ¢i maliku, ke kterému dochézi, pokud nejsou pii obsluze

klavesnice pouzivany

6) dlouhodobé opirani zevni strany zapé€sti o ostrou hranu klavesnice ¢i pracovniho stolu (mtize

dojit az ke kompresi n. ulnaris v oblasti Guyonova kanalku za os pisiforme).

Nejcastéji se vyskytuji tendovaginitidy, tenisovy loket, utlakové syndromy nervi (piedevSim

syndrom karpalniho tunelu). (Gilbertova, Matousek 2002)

Paze v lokti mohou pfi psani svirat thel 75° az 90°. Zapésti se nesmi opirat o hranu stolu nebo
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klavesnice. V disledku toho by dochazelo k utlaku v oblasti karpalniho tunelu, coz by po nékolika
letech mohlo zanechat trvalé zdravotni néasledky. Pii psani hmatovou metodou se zapésti nema o nic
opirat. Jinak je mozné vyuzit vhodnych mé&kkych opérek pied klavesnici. V tomto piipadé je vhodné
obcas paze nadzdvihnout, aby se zapésti mohlo uvolnit a prokrvit. Uvolnéni ruky z jednostranné
polohy je nutné obcas provadét i pii dlouhodobém pouzivani mysi. Pfi psani hmatovou metodou jsou

vhodné tzv. pohyblivé opérky oznacené obchodnim nazvem Ergorest.

Pouzivani hmatové metody vSemi deseti prsty snizuje mnohd zdravotni rizika. Vyznamné plsobi
na snizeni Unavy zraku, nebot o€i prevazné sleduji jen predlohu a pisatel nemusi vyhledavat
prislusnou klavesu, ani sledovat zobrazovany text na obrazovce (pii dokonalém zvladnuti této
metody mozek sam zahlési, Ze jste napsali chybny znak, ptfestoze nesledujete obrazovku). S tim je
spojena dal$i vyhoda, kdy opisovany text se umisti na stojanek piimo pted kladvesnici a monitor
Sikmo vpravo, takze neni nutné vytacet kréni patet. Téz se snizuje riziko oslnéni od obrazovky.
Vyznamnym sniZzenim rizika je rozlozeni psani na vSech deset prsti a tim i vytvofeni delSich
mikropauz nez pfi rychlém psani naptiklad ctyfmi prsty. Pokud pfi praci s PC musite neustale
sledovat obrazovku je vhodné cas od Casu nékolikrat mrknout o€ima, nebot’ pii praci s monitorem
dochazi k vyznamnému sniZzeni mrkéni a tim k vysouSeni oka. To ma za nasledek paleni o¢i a jejich

anavu.

Mira snizeni zdravotnich rizik je pfimo umérnd trovni ovladani hmatové metody psani vSemi
deseti. Proto je dulezit¢ vyuce vénovat dostateCny Cas - minimdlné¢ 3 mésice jen samotné
systematické vyuce (na Skolach se u¢i 7 mésici), a poté se vénovat zdokonalovani. Cilem je
dosdhnout takové urovné, Ze nevnimate jakym prstem piSete, ale plné se soustiedite na text. Pfi
vyuce musi byt vzdy upfednostiiovana piesnost pied rychlosti. Z tohoto diivodu se nesnazte naucit se
co nejvice znakli najednou. Psani bez chyb nejen zvySuje produktivitu prace (vyhledavani a opravy
chyb - ¢teni z monitoru je pomalejsi nez z papiru), ale chrani i1 zdravi pisatele. Nejedna se jen o oci
pii praci s obrazovkou, ale i o drobné svaly a §lachy na rukou. Nebot’ opravy vyznamné zvysuji pocet
pohybu téchto svall a Slach potiebnych k napsani textu. Psani celostrankového textu béhem jednoho
dne na vice nez 12 az 14 stranach formatu A4 je z divodu poctu pohybii uvedenych svali mozno
povaZzovat za rizikovou préci. Pokud v desetistrankovém textu jsou dvé stranky chyb, diky chybdm je
psani jiz tohoto textu rizikovou ¢innosti a zdravi pisatele pii dlouhodobém obdobném vykonu je

ohroZeno. (Neugbauer 2004)
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8.2 Umisténi a vlastnosti jednotlivych komponent pocitace

Doporucené rozmérové hodnoty pro pracovisté s pocitacem

vyska postavy I155cm [170 cm  |185 cm
vyska sedaku 4lecm 46cm 52 cm
vyska prac. plochy 60cm |65cm (70 cm
vzdalenost podlaha - o¢i 103cm [119cm |135cm

minimaln¢ 40 cm, optimalné

60 cm

vzdalenost obrazovka - oc¢i

zorny thel 60 °
) Skola zdravi 2004

8.2.1 Pocitac je zpravidla zdrojem hluku. Jeho umisténi v dostate¢né vzdalenosti a n¢kdy alespon

castecné zakryti hluénost snizi. (Skola zdravi 2004)

8.2.2 Monitor by mél byt umistén cca 50 az 70 cm od o¢i. Orientacné se nékdy uvadi, ze vzdalenost
o¢i od obrazovky by méla byt 2-3 krat vétsi, nez je velikost thlopficky obrazovky. (Gilbertova.
Matousek 2002)

Horni ¢ast monitoru je témét ve vySce o¢i. Obrazovka by méla umoziiovat nastaveni vysky a
polohy, pokud k tomu neni monitor dostate¢né vybaven, lze vysku a polohu ovlivnit tfeba upravou

stolu. (Homola 2006)
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Obr.¢.25: Umisténi monitoru (pfevzato z: Skola zdravi na

www:http://sz.ordinace.cz/lekce uvod.php?lekce=7)

Dutlezité je, aby mél stil hloubku alespont 70 cm (zvIast’ pfi pouzivani ,klasického* rozmérného
CRT monitoru), a byla tak zaru¢ena minimalni vzdalenost o¢i od obrazovky 50 cm. Je nutné, aby i
pii pouziti sebevétsi obrazovky stale na stole zlstaval dostatek mista pro klavesnici a mys. (Homola

2006)

Pro minimalizaci zrakové zatéze je tfeba pouzit dostate¢nou obnovovaci frekvenci (alespoii 70 Hz).
U levnéjsich monitori, které maji obnovovaci frekvenci nizkou, neni vhodné pracovat s velkym
rozliSenim. Obraz na obrazovce musi byt stabilni, bez chvéni nebo jinych znakd nestalosti.
Obrazovku je mozné opatfit filtrem pro zvySeni kontrastu, tlumeni jasu, potlaceni reflexi. Velikost
pisma (kritického detailu) by méla byt co nejvétsi. Neni vhodné pouzivat piili§ temné pozadi na
obrazovce, protoze je pfili§ velky kontrast mezi Grovni jasu na obrazovce a na dal$i pracovni plose
(napf. papiru). Jedna z nejméné vhodnych barevnych kombinaci je modra barva na temném pozadi.

Doporucuje se pouziti tmavych (¢ernych) znaki na svétle Sedém pozadi. (Skola zdravi 2004)

Jas obrazovky by mél byt po celé ploSe pokud mozno stejny a rozdil mezi jasem okraje obrazovky
a jejim sttedem by mél byt vétsi nez 1:1,7. Minimélni jas obrazovky je 35 cd/m?, preferuje se 100 cd
/ m?, Umisténi obrazovky je ovlivnéno charakterem prace na pocitaci. Pfi ptfevladajici praci s
obrazovkou je vhodné ji umistit do stfedu proti pracovnikovi a pisemnosti a drzak dokumentace na

strané. Pokud pievlada prace s dokumentaci, je tato ve stfedu. Pfi riznorodé praci je mozné umistit
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Sikmo vpravo obrazovku a Sikmo vlevo dokumentaci. (Gilbertova, Matousek 2002)

V réamci pracovny je dobré umistit jakoukoliv obrazovku bokem k postrannim zdrojim svétla,
velmi nevhodna je poloha zady nebo ¢elem k oknu, protoZe tim dochézi k odleskiim na obrazovce,

oslnéni pracovnika a zvySenému namahani zraku. (Homola 2006)

8.2.3 Klavesnice

Klavesnice by méla byt umisténa tak, aby pracovnik sedél kolmo k pocita¢i a aby umoznovala

polohu ptedlokti, zapésti i dlan¢ v jedné roviné. ( Skola zdravi 2004 )

Ideéln¢ tedy o néco niZe nez je rovina pracovniho stolu. Stfed kldvesnice by mél byt pfiblizn¢ v
urovni lokta. Pred klavesnici by mél byt zajistén dostatecny prostor, minimalné 8 cm k poskytnuti

opory rukou. (Gilbertova, Matousek 2002)

Sklon klavesnice by mél byt asi 10 az 15°. Klavesnice umisténa na vysuvné desce je sice
prakticka, ale deska je zpravidla velmi mala a neumoZiiuje dostate¢nou oporu zapésti. (Skola zdravi

2004)
Na trhu je fada specidlnich mékkych podpérek pod predlokti. Tyto podlozky jsou uréeny pouze
pro odpocinek rukou v mikropauzéach. Pfi samotném psani by opteni zapésti o podlozku vyvolalo

jejich strnulost a z toho plynouci dalsi komplikace. (Homola 2006)

Vyhodné jsou i pohyblivé opérky piedlokti s kloubovou konstrukei, které se vyplati zejména pfi

intenzivni praci s klavesnici.(Gilbertova, Matousek 2002)

Obr.¢.:26 Ergorest ; (Z nabidky finské firmy Ergorest OY pievzato z http://www.volny.cz/ergorest/)
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8.2.4 Mys
Existuji dva diivody, pro¢ je dlouhodobé pouzivani mysi tak nebezpecné.

1) Dlouhodobé vykonavani malych piesnych pohybi ruky, prsti a palce. Jedna se o pohyby s mysi,

klikani. To vSe vykondvaji stle stejné svaly, které se unavuji a pretézuji.

To muize byt pricinou:

. Bolesti na hibetu ruky

. Bolesti zapésti

. Bolesti na predlokti a loktu

. Tvoteni bolestivych uzlin kolem kloubii a podél slach

. Snizena citlivost a brnéni v palci a ukazovacku, ktery se muze vyvinout do syndromu

karpalniho tunelu.

2) Nevhodné umisténi MyS doplnila pocitatové vybaveni az v devadesatych letech a byla

umisténa na jediné volné misto, které zbyvalo- vpravo vedle klavesnice (u levaki po levé strang).

Takové umisténi neni ergonomické, protoze ruka sahd pomérné daleko a je tfeba ji tam udrzet
nepodloZzenou pomérné dlouhou dobu. To pietézuje svaly jako jsou m. trapezius a m. deltoideus.

Vznikaji tak bolesti ramen a krku.

Navrhnout pocitatové pracovni misto, které umozni ergonomicky pouzivat klavesnici i mys je
dosti slozité. Uplné odstranéni bolesti neni mozné, ale vybrat si spravnou mys, vhodné ji umistit a
uvédomovat si drzeni téla a pouzivani svalii mize pomoci. (Canadian Centre for Occupational

Health and Safety 1998)

Jeden zpiisob je vyuziti specidlni podlozky, kterd piekryje méné Casto pouzivanou pravou Cast
klavesnice. My je pak umisténa blize a vyhnete se tak tendenci odjizdét s mysi dal a dal. Uskalim

tohoto feSeni je neptirozené postaveni ruky, které Ize kompenzovat podepienim predlokti.
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Mouse Platform

Armrest

Obr.¢ 27.: specialni podlozka mysi (pfevzato Canadian Centre for Occupational Health and Safety z

www: /http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/mouse/mouse location. html

Jinym zpisobem miize byt pouzivani kratsi klavesnice, kde celd prava ¢ast tlacitek chybi.

To umozni pohodIngjsi praci s my$i, ruka nemusi byt tak vyrazné¢ abdukovana. Znamena to ovsem

nepatrné odliSny zptisob obsluhy pocitace.

Dal§i moznosti je umistit myS mezi sebe a kldvesnici. Bud pouzit specidlni klavesnici s
dotykovou ploskou v pfedni casti, nebo jednoduSe umistit klasickou mys pred kldvesnici. Idedlni je
bezdratova mys na baterie. Kazdému vsak tato poloha nemusi byt pohodlna. (Canadian Centre for

Occupational Health and Safety 1998)

()

Feutos

Obr.¢.: 28 Specialni klavesnice s dotykovou ploskou (pievzato z:Canadian Centre for Occupational
Health and Safety z www:
/http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/mouse/mouse location. html )

Vybér spravné mysi:
Neexistuje zadné doporuceni pro idedlni tvar mysi. Plati ovSem, ze je 1épe vybrat si mys spise
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plossi, kterd pomiiZe snizit extenzi zapésti, na obou stranach stejné tvarovanou, bez jednostrannych

zaktiveni. MyS by méla také odpovidat velikosti ruky, aby podporovala jeji pfirozenou kiivku.

VEsi mys, kterd jeSté odpovida velikosti ruky pomaha zapojovat 1 vétsi pazni svaly, ne pouze
drobné svaly zapésti, které se snadnéji pretizi. Tlacitka by méla reagovat na lehky dotek.

Mys nedrzte pevné, pro praci s mysi stac¢i jen minimalni svalova aktivita. Zapésti drzte rovné.
Predlokti, zapé&sti a prsty by mély byt v jedné roving.
Uvadi se, Ze vyuzivani podloZek pod zapésti zvySuje tlak na karpalni tunel a omezuje prokrveni
ruky. Je vhodné pouzivat co nejcastéji tlacitka, kterda mohou myS$ nahradit. Je-li to mozné, stiidat

ruku, ktera mys obsluhuje. (Canadian Centre for Occupational Health and Safety 1998)

Obr.¢.: 29.: Prace s mySi (prevzato z:Canadian Centre for Occupational Health and Safety z www:

/http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/mouse/mouse location. html )

Obr.€.30: Prace s mysi (pfevzato z:Canadian Centre for Occupational Health and Safety z www:

/http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/mouse/mouse_location. html )

- 49 .



Obr.¢.31: Prace s mySi (pfevzato z:Canadian Centre for Occupational Health and Safety z www:

/http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/mouse/mouse location. html )

Obr.¢.32: Prace s mysi (pfevzato z:Canadian Centre for Occupational Health and Safety z www:

/http://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/office/mouse/mouse location. html )
8.2.5 souhrn doporudeni pro praci s pocitacem

o Co nejdiive si upravte vysku zidle tak, aby vsed¢ sviralo lytko se stehnem 90 °. Chodidlo by
se mélo celé pohodIné dotykat podlahy, pokud jste mensi postavy, potfid’te si opérku pod nohy

(nejlépe naklapéci).

» Upravte si vySku pracovni plochy tak, aby pii praci s mysi a klavesnici zapésti zlstalo rovné
a piimé. Uhel mezi piedloktim a pazi by mél byt v rozmezi 70 - 90 °. Pokud je to nutné, pouZijte
podlozku pod mys ¢i klavesnici.

o Obrazovku naklonite mirn¢ doptedu, i tim muzete odlesky snizit. Pokud pii praci s pocitacem

uptednostiiujete nizsi intenzitu osvétleni, pouzivejte pro cteni dokument ptidavné osvétleni.
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o Drzak na pisemnosti umistéte co nejblize obrazovce tak, aby hlava pfi ¢teni byla v pfimé linii

s télem.

o Pokud mate potize s patefi, porad’te se se svym lékafem, zda jsou pro vas vhodné opérky
predlokti. Mohou pomoci drzet paze ve vhodné poloze bez zbytecného tusili. Nemély by byt

prilis tvrdé, mohly by zptsobovat ttlak loketniho nervu.
o Klavesy stlacujte pouze lehce.

o Omezte praci s mySsi, nedrzte ji kiecovité. Umistéte mys tak, aby se nemuselo vychylovat z

osy zapésti.

o Po 2 hodinéch prace u pocitace zarad’te alespon desetiminutovou piestavku, zménte pracovni
polohu a ¢innost. Vhodny je napt. pohled z okna pii zrakové tinavé €i protahovaci cviky patete a

hornich koncetin.
o Trvala prace s poc¢itatem by neméla presdhnout 6 hodin v jednom dni.

( Skola zdravi 2004)

9. Kompenzacni cviceni pro osoby se sedavym zaméstnanim

Negativnimu plsobeni jednostranného zatizeni lze UspéSné celit prevenci €i soustavnou péci,
zaméfenou na kompenzaci a vyrovnavani ruSivych vlivii v hybném systému. Zasadni vyznam ma
cilené cviceni v ramci pracovniho procesu, které je zaméfeno proti negativnim vliviim pracovniho

pohybového stereotypu a nevyzaduje zvlastni prostor.

1)Poloha ramen

Ramena vytazend k usi vyvolavaji svalovou nerovnovahu a tadu vertebrogennich potizi. Je tfeba

hlidat polohu ramen. SnaZit se je uvolnit a stdhnout dolt.

2) brani¢ni dychani

Pfi brani¢nim dychani se pohybuje predevsim bfisni sténa — pti vdechu se uvolnuje, pfi vydechu
stahuje, ramena zlstavaji klidnd. Tento typ dychéni podporuje také navrat zilni krve z dolnich

koncetin do srdce, coz je pti sedavé praci obzvlast potiebné.

Dale umoznuje udrzovat uvolnénd ramena — narusi se tak obvykly stereotyp vyhranéného horniho

typu dychani, kdy dochazi k zapojovani trapézovych svalli jako pomocnych inspira¢nich sval.
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3) poloha krku

Krk ani trup nema byt pfedsunut dopfedu, uklonén ¢i rotovan. Ma byt drzen svisle v prodlouzeni

trupu.

4) m. pectoralis major - protazeni

a) nad hlavou prekiizime horni koncetiny. Ruka, kterd je vice veptedu protlacuje druhostrannou

horni koncetinu nad hlavou do zapazeni.

b) Natazené, lehce upazené horni koncetiny rotujeme zevné. Soucasné se posiluji mezilopatkové

svaly.

W 5

Obr.¢.:33 Obr.:34

5) bfisni svaly
a) V ptipadé nepohyblivé zidle miizeme zatlacit do pevného stolu.

b) Je-li u stolu zidle pohybliva, tlacime proti imaginarni ptekazce. Bfi$ni svaly se aktivizuji, pracuje
1 svalstvo hornich koncetin. Miizeme vyvijet i tlak do stran, pii kterém se aktivuji vice Sikmé svaly

btisni, a smérem doll i nahoru, pficemz se kontrahuje horni ¢ast bficha a podbftisek.

Obr.¢.35 Obr.¢.36
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6) svaly mezilopatkové

a) ruce v tyl, lokty tla¢ime dozadu (soucasn¢ protahujeme ¢ast velkého prsniho svalu)

b) zahdkneme prsty rukou do sebe, vyvijime tah lopatky do stran, jako bychom chtéli prsty od sebe
odtrhnout. MiiZeme také provadét stiidave pretahovani do stran, mizeme pouZzivat rizné vysky

rukou pfi pohybu.

Obr.¢. 37 Obr.¢.38

7) dolni ¢ast trapézového svalu

Ze vzpazeni protahujeme stfidavé natazené horni koncetiny do zapazeni. Dolni ¢ast trapézového
svalu tento pohyb umoziuje tim, Ze stahuje lopatky doli. Opét dochazi soucasné k protazeni velkého

prsniho svalu.
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X

Obr.¢.39.

8) m. gluteus maximus

a) izometrické stahovani hyzdi

b) Ize zintenzivnit pomoci pohybu proti odporu. Odpor pohybu vykonavame tak, Ze tla¢ime rukama

svrchu na hlavu.

Obr.¢.40

9) patet

a) V danych moznostech se snazime o pohyb do rotace, pfedklonu i uklonu. Rotacni pohyb, pii
kterém horni koncCetiny vyvoldvaji opa¢ny pohyb proti dolnim koncetindm, je obdobou zndmych

spinalnich cviku.

b) Uvolnovani patefe do predklonu. Polohou je umoznéno cileni pohybu na patef — neni ovliviiovan

svalstvem dolnich kondcetin.

¢) Uvolnéni patete do uklonu.
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Obr.c.41 a) b) c)

10) Kombinovany cvik pro posilovani bficha, hornich koncetin, mezilopatkovych svalu i dolni ¢asti

svalu trapézového.

Natazené horni koncetiny piekiizime pted sebou v urovni bficha. Pomalu proti odporu vyse ulozené

horni konc¢etiny vzpazujeme do urovné usi. Pii pohybu zpét klade odpor dolni ruka.

Obr.c.42

11) Hlezenni klouby a nohy

Obcasny pohyb v hleznech je vhodny proti stagnaci krve v zilnim systému dolnich koncetin. Vhodné
jsou i cviky proti snizeni pficné 1 podélné klenby nohy.

Ptfitahovani a odtahovani Spicek prstl, krouzky v hleznech.
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Obr.&.43 a) b)

12) m. iliopsoas

Vestoje. Protahuje se zvétSovanim ohnuti kolena po vykroceni vpted.

Obr.¢.44

A

13) adduktory kycéelniho kloubu

Protahuji se z rozkro¢eného stoje stiidavym pienaSenim véahy téla na dolni koncetiny

Obr.¢.45

- 56 -



14) Zapésti, prsty rukou

Pii sepjatych rukou, kdy pfedlokti svird s hibetem dlané¢ 90° pohybujeme zapéstim doprava a
doleva, doptedu a dozadu. Déle je vhodny pohyb prstii do sevieni v pést s naslednym natazenim, do
roztazeni prsti a s naslednym pohybem do Spetky.

Obr.c.46  (vSechny obrazky pfevzaty z : Kubalkova, L., Salutik aneb cvieni a posilovani

prokazdého, Praha, Grada publishing, 2000)
a) b)

Uvedenymi cviky je vhodné prokladdat pracovni pohybovy stereotyp. Cviky se opakuji 3-5x,

provadéji se pomalu s vydrzi v krajni poloze. Neni tfeba provadét vzdy vSechny uvedené cviky, lze

je obménovat a stidat. (Kubalkova 2000)
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10. Feldenkreis : Lekce, které usnadnuji sezeni

Feldenkreisova metoda byla nazvéna po svém zakladateli, izraclském badateli v oboru atomové
fyziky a vynikajicim odborniku v oblasti pohybu a nervové Cinnosti. (1904-1984). Jejim cilem je
naucit ¢lovéka vyuzivat inteligence jeho vlastniho téla a optimalizovat tak jeho pohyby. Clovék je
totiz jedinym tvorem, ktery se pohybu musi ucit. VétSina z nas proces vSak ukonci ve chvili, kdy se
nauci pohybovat do t¢ miry, abychom byli schopni plnit své denni tkoly. Po dosazeni pfijatelného
stupn€ vykonnosti prestavame své pohyby dale zjeminovat. Nenau¢ime se tak pln¢€ vyuzivat v§echny
moznosti svého téla. Nejedna se o recepty na ,,spravné pohyby*, jak se Clovék sadm miize stat

métitkem ucinnosti svych pohybi. Plati n€kolik zakladnich pokynii:
1) provadét pohyby pomalu
2) méli byste mit jen piijemné pocity
3) nesahejte az na dno svych moznosti
4) pracujte se svou predstavivosti
5) v prubéhu jednotlivych lekci Casto odpocivejte
6) kazda lekce by vas méla potésit
7) tucinek lekci bude trvaly

Tento zpiisob cviceni pomaha uvolnit patet, coz je pro dlouhodobou praci v sed¢ nezbytné. Pomahaji

zaujmout uvolnénou polohu, ktera nezpiisobuje stres a umoziiuje klidnou préaci.

Nasledujici dvé kapitoly jsou malou ukazkou této metody, vyuzitelné mimo jiné také pro

usnadnéni sezeni
Je nejlépe cvidit na pevné ploché idli, nejlépe na obycejné dievéné. Cim je zidle plossi, tim Iépe.
Zidle by méla byt tak vysoka, aby vase ky¢le byly stejné vysoko nebo rad&ji o néco vyse nez vase

kolena.

Nepouzivejte k nacviku nizkou zidli nebo kieslo.

I. PANEV NA POCHODU

1) posad'te se pohodIné na zidli, spiSe trochu doptedu, neopirejte se. Nohy spocivaji chodidly na

zemi. Uvédomujte si, Ze sedite co nejvzpiimenéji. Ruce spocivaji dlanémi na stehnech blizko kolen.

Béhem cviceni udrzujte panev ve vzpiimené poloze . Zaviete-li oci, budete kazdy pohyb vnimat
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citlivéji. Zustante vSak i nadale pozorni, sed’te vzpiima a hled’te pfed sebe, i kdyz mate zaviena
vicka.
2) Posuiite pravou stranu panve vpied, jako byste chtéli dopfedu vysunout pravé koleno. Pak se

vrat'te panvi i kolenem do ptivodni polohy. Pfitom se otacite na levé hyzdi. Opakujte tento pohyb

n¢kolikrat, az vdm bude ptipadat ptijemny.

Odpocinte si chvili a vratte se opét do vychozi pozice. Dbejte na to, abyste uvedené pohyby
vykonavali 1 horni polovinou téla. Nohy spocivaji chodidly volné na zemi, svaly nohou jsou

uvolnény.

3) Nyni posuiite levou stranu panve a levé stehno vpted (vaha pfitom spoc¢iva na pravé hyzdi, na

které se otacite) a op¢€t se vrat'te do zakladni polohy. Na kterou stranu jste se otaceli snadnéji?

4) Vyzkousejte si uvedené pohyby jesté jednou na obé€ strany a uvédomujte si, jak dalece se tohoto

pohybu ucastni hlava a ramena.

5) Nechte obé nohy na zemi a zvednéte ze zidle pravou polovinu panve a opét ji nechte klesnout
zpét. Uklonte pfi tom trup vlevo. Jestlize nejste schopni si béhem cviceni jasné uvédomit jednotlivé
pohyby a uspokojive je provést, prestante na chvili cvicit a vSe si jen predstavujte. Zaviete oci a zive

si pfedstavujte vSechny pohyby, jak jdou za sebou, a snazte se cely sled pohybt procitit.
6) Opakujte cviceni na druhou stranu. Na kterou stranu to jde snadné&ji? Odpociite si.

7) Zaujméte znovu vychozi pozici, tentokrat vice vzadu. Polozte ruce na kolena a jednou polovinou
panve udélejte ,.krok* vpted. Pak ud¢lejte krok vpied 1 druhou polovinou panve. Tak postupujte az
na okraj zidle. Opakujte tento ,,pochod* panvi vpied a vzad tak dlouho, aZz vam vSechny pohyby

budou pfipadat snadné a ptijemné.

8) Nyni posunujte stiidaveé pravou a levou polovinu panve vpied a vzad a divejte se ptfitom piimo

pied sebe. Uvédomujte si, jak se postupné stavaji vSechny pohyby snadnéjsi a snadné;si.

II. POHYBLIVEJISI KRK, RAMENA, ZADA

v

Lekce pomaha ucinit pohyblivéjsi oblast Sije a horni ¢asti zad. K nadmérému zatizeni zapésti a
prsti dochéazi néasledkem zvySeného teni Slach v této krajin€. Pracujeme-li rukama, musi se jejich
pohyb promitat do ramen a celého trupu. Strnulost ramen a krku zplsobi, Ze dojde k naruSeni
zédouci spoluprace a pohyb se omezi pouze na ruku a zapésti. Budete-li vykonavat jakékoli pohyby

rukama, zapojujte do akce celé télo. Vase cviceni bude uc¢innéjsi a snazsi.
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1) Posad’te se k psacimu stolu. Zidli ponékud odtahnéte, abyste na stiil mohli poloZit paZe a hlavu.
Nohy spocivaji chodidly na zemi. Predkloiite se. Vase télo svird s podlahou thel asi 45°. Polozte

paze na stil. Lokty sméfuji ven, prsty obou rukou se dotykaji nékde nad hlavou.

Zaujméte takovou polohu, ve které miizete lehce a uvolnéné dychat. Nohy by nemély byt pfilis
blizko u zidle. Pokladejte stfidavé na stil celo a levou i pravou stranu oblieje. Brzy budete
pocitovat vSechny tii polohy jako piijemné. Pfipada-li vdm deska stolu pfili§ tvrda, pokladejte hlavu

na hibet ruky.

2) Ponechte lokty na stole a zvedejte lehce a zvolna hlavu a obrat'te sviij pohled ke stropu. Sledujte,

kam az muiZzete hlavu bez ndmahy zvednout. Pozorujete, Ze se pohyb hlavy promita do oblasti zad?

3) Ponechte ruce u sebe, lokty i nadale smétuji ven. Celo ziistava blizko stolni desky a vy se pokuste
dotknout bradou Spicek prstii. Nékolikrat tento pohyb opakujte. Potom se snazte bradou sdhnout na
rizna mista rukou a zapésti. Opfete se Celem o stolni desku a odpociiite si. Chcete-li, miZzete si

polozit na stil ruénik, nebo jinou podlozku.

4) Koulejte pomalu hlavou ze strany na stranu a sledujte, jak se ramena a trup na tomto pohybu
podileji.

5) Otocte oblicej vlevo a polozte pravou skrai na hibet ruky, posunujte obli¢ej pomalu smérem k
levému lokti, jako byste chtéli dosdhnout nosem do podpazi. Pak, aniz byste zménili polohu hlavy,

posunujte hlavu zpét k pravému lokti. Nékolikrat tento klouzavy pohyb vlevo a vpravo opakujte.

Vzpiimte se a odpocinte si.

Vsimnéte si pohybu ramen, zatimco vase hlava klouze po predlokti. Citite, jak se vaSe ramena

sttidavé zvedaji a klesaji?

6) Otocte oblicej vpravo a polozte na ruce levou tvar. Klouzejte levou skrani po predlokti obou pazi
obdobn¢ jako pfedtim. Pohybuje-li se hlava vpravo, sméfuje nos k pravému podpazi, pfi pohybu
opanym smérem sméfuje k levému podpazi tyl hlavy. Pii kazdém dal$im procvicovani zméiite
polohu hlavy. Pii kazdém klouzavém pohybu hlavy po predlokti se tedy dotykate ptredlokti vzdy

jinou casti oblic¢eje. Nevynechejte ani Usta, ¢elo, bradu a usi.

Naptimte se a odpocinte si. Uvédomte si, jak sedite. Je vase poloha vzpiimenéjsi nez na pocatku
lekce? Projdéte se po mistnosti a snazte se zjistit, do jaké miry ovlivnila tato lekce drZeni téla.

(Wildman 1999)
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11. F.M. Alexander

Dalsi technikou, jak zlepS$it vnimani svého téla a dosdhnout tak optimalniho drZeni at’ v sedé, stoji

nebo jakékoli jiné ¢innosti, je technika Alexandrova.

Frederick Matthias Alexander (1869-1995) byl australsky herec, ktery pii feSeni vlastniho
hlasového problému ucinil dalekosdhlé objevy tykajici se lidského chovani, obecného zdravi a
dobrého stavu organismu. Jeho neobvykle Casté problémy se ztratou hlasu nebyl schopen zadny 1ékar
vylécit. Alexander se tedy rozhodl pomoci si sdm. Pii recitovani, kdy se problémy vétSinou
objevovaly, se pozoroval v zrcadle a zjistil, ze vZdy zatind kréni svaly, zatahuje hlavu dozadu a tézce
dycha. Pti dal§im pozorovani si v§iml, Ze timto zpsobem svalového napéti pouzivéa nejen svuj hlas,
ale celé telo. Zjistil tak, Ze zména zplsobu drzeni rovnovéahy téla, drzeni hlavy, krku i patefe umozni

zlepSeni pouzivani celého téla.

Alexander dale doSel k zavéru, Ze je nemozné klasifikovat jakoukoli Cinnost jako Cisté¢ duSevni
nebo fyzickou. Tuto neoddélitelnost téla a mysli, kterd je jednou ze zakladnich principl jeho
techniky nazval ,,psycho-fyzickd jednota® Podle n¢j jakakoli ¢innost, at’ uz chiize, usinani nebo

uceni se né¢emu novému, zahrnuje oba procesy.

V této technice je dale hojn€ vyuzivany pojem ,,sebe-uzivani. Je tim myslen zpisob jak uzivame
cely organismus, nevyjimaje zptsob jak myslime a citime. Je to zpiisob, kterym se uzivame ve vSem
co délame - kdyz dychdme, mluvime, jime, prochdzime se, sedime, stojime. Je to zplsob, kterym
Zijeme své zZivoty.

Za sté€zejni bod celého systému lze povaZovat vztah hlavy, krku a patefe, ktery predstavuje
zabudovany mechanismus pro organizaci a kontrolu vzpfimené postavy, pohybu a koordinace celé¢ho
téla. Pokud je dodrzovan dynamicky vztah hlavy, krku a patefe mlze hlava volné¢ zahajovat pohyb.
VSichni obratlovci jsou totiz uzplsobeni tak, Ze pohyb hlavy uvadi pohyb celého téla. Hmotnost
posunuto mirn¢ vpied. Proto jsou subokcipitalni svaly v neustalé aktivité. Informace z krénich svalt
(spolecné s informacemi z oCi a vestibularniho apardtu) vyuzivd mozek k udrzovani vzpiimené
polohy téla. Pokud subokcipitalni svaly nemohou spravné fungovat, je hladky pohyb hlavy vyloucen.
Tento nedostatek pohybu je pric¢inou nedostatku informaci doddvanych do mozku, a tak ptispiva k

nespravnému uzivani naseho téla.
Spravné uzivani :

Jedna se tedy o stav, kdy je dobrd vyvazenost ve vztahu mezi hlavou, krkem a pateti a pohybu je
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dosahovano s minimalnim svalovym napétim, svalova ¢innost je v téle spravné rozlozena a dobfte
funguji vztahy a citlivost mezi jednotlivymi svalovymi skupinami. V takovém pfipad¢ je napéti
naSich svalll vyvazené, pohyb je plynuly, klouby uvolnéné, dychani je hluboké a bezproblémové a
vibec celkova funkénost je optimalni, at’ délame cokoli. To nastane vSak az jako vysledek
»spravného sebe-uzivani“ na tirovni ,,mysli“. Znamena to byt si védomi toho, jak naSe svalova hmota
reaguje na nase duSevni ¢i emociondlni stavy a na pozadavky okoli. M¢li bychom byt tedy schopni
zabranit neodpovidajicimu a pfiliSnému svalovému napéti, které se Casto objevuje jako odezva na
déni v mysli.

Nespravné uzivani:

Alexander zjistil, ze toto nespravné uzivani je bézné u vétsiny lidi. Dasledkem je naruseni vztahu
hlavy, krku a zad, coz ma za nasledek, Ze pti drzeni vzpiimené postavy a pohybu je zapotiebi velké
svalové napéti, které je v téle rozdeleno nerovnomérné a chybi spoluprdce mezi svalovymi
skupinami. I zde je uzké spojeni s nespravnym uzivanim mysli, napf. pokud mame starosti, vétSinou
vznikne napéti v krénich svalech. Tento jev je pozorovatelny i ve zptsobu, jakym vykondvame své
kazdodenni Cinnosti, napt. v zapojovani i casti téla, které nejsou k dané Cinnosti potieba. Typicke je
vyvijeni pfili§ velké sily, drzime-li lehkou véc (napf. pfi €isténi zubt, ¢teni apod.)

Kazdy ma jiny zpisob nespravného ,,sebe-uzivani . Nékdo mize udrzovat vzpiimenou postavu s
pfemirou napéti, tzv. vojenskym zplsobem nebo naopak povolené s piili§ uvolnénymi svaly. Bézna
je ovSem kombinace téchto zplsobtl, protoze pokud ma nékdo urcité svalové skupiny pfiilis

povolené, jiné svalové skupiny je musi kompenzovat.

Cilem Alexandrovy techniky ovSem neni mit perfektné¢ vzptimenou patef, ale zlepSeni celkového
stavu. Zpusob, kterym se uzivame, je prevazné véci navyku, jehoz programovani zacalo ¢aste¢né jiz
narozenim, mozna dokonce jiz prenatalné. Zpisob, kterym mutzeme ziskat Spatné navyky, zalezi na
mnoha faktorech. Jako déti se u¢ime napodobovanim lidi kolem nés. Stava se tedy, ze kopirujeme
jak dobré, tak Spatné ndvyky nasich rodict ¢i vrstevnikt. Dulezité je si uvédomit, Ze od svych rodict
prijimame nejen fyzicky pohyb, ale i psychicky pfistup. A tak se i slozity vztah téla a mysli, zptisob
nasi psychické koncentrace, emociondlni stres, uzkost a vztek stavaji soucasti naseho pohybového
navyku. Spatné navyky pohybu a koordinace se mohou také vyvinout diky fyzickym postizenim
nebo jako nasledek zranéni ¢i nemoci. Naptiklad stres z bolesti €i strach, ze by se mohla oteviit rana
po operaci, muze zpusobit napéti, které narusi drzeni téla a omezi normalni pohyb. Typické je

kulhani, které se 1 po vyléCeni stava castym pohybovym navykem.

Piekazkou v korigovani vlastniho drzeni téla byva nespolehlivé smyslové uvédoméni — tzv.

-62 -



kinesteticky smysl. Diky chronickému napéti a svalovym blokiim je ruSen tok informaci do mozku a
Cloveék prestava byt schopen vnimat, ze je napjaty. Za néjaky Cas muze vnimat napjaty sval Ci
nespravnou pozici kloubu jako normadlni. Potom je spravné uzivani svalii a kloubli vnimano jako
nespravné. VEétSina z nds pouziva prevazné zrak a sluch a kinesteticky smysl je opomijen, Casem se

tak stava nespolehlivym.

Alexander dale uvadi, ze rizné napéti nasich svalti vzniké jako reakce na stimul. Ten mtize byt jak
vngjsi (hlas), tak vnitini (mySlenky). Jsme neustdle bombardovani vnitinimi i1 vnéj$imi stimuly,
nasledkem toho pak trdvime vétSinu Casu ve stavu nadmérné excitace. Alexandriv velky objev
spociva v tom, ze s touto nevyvazenosti mizeme néco délat. Zména nemuze nastat piepsanim
starého navyku na novy, nybrz inhibici. To znamena zastavit svoji navyklou reakci na stimul dfive,
nez zacal, a zabranit tak naSemu nevédomému nespravnému uzivani. Kazdodennim procvi¢ovanim
inhibice miizeme prolomit kruh nasich navykovych reakci na stimuly. Zastavit své navyklé reakce na
stimuly ale nesta¢i. Dal§im bodem je podpofit lepsi a odliSny zpiisob sebe-uziti, kdyz se chystame
vykonat néjakou cCinnost. Alexander tedy vymyslel fadu psychickych ,,ptikazi“. Jsou to napf.:
Uvolnit krk (Je zadouci uvolnit piebyteéné napéti v krénich svalech)...aby hlava mohla jit dopiedu a
nahoru (Nejde o smér hlavy v prostoru, ale o jeji pozici vici krku. S volnym krkem je hlavé
umoznéno vytahnout $ijové svaly vzhtiru, coz podporuje uvolnéni patete.) Zdada prodlouZit a rozsivit
(Tim jsou uvolnény zadové svaly, zmensi se nadmérné zaktiveni patefe a tim i tlak na meziobratlové
ploténky, hrudni koS se miize volné&ji rozpinat, ramena se uvolni a rozsiti.) Kolena dopiedu a uvolnit
(To znamena uvolnit svaly na vnitini a zadni strané stehen, které tdhnou kolena k sobg. Kolena pak
mohou jit dopfedu a od sebe tak, aby byla v jedné linii s prsty na nohou. Tak se uvolni hluboké svaly

panevni a dolni ¢ast patete. Dolni koncetiny tak mohou Iépe spolupracovat s patefi.)

Nejedna se vsak o skutecnou korekci pomoci zapojeni urcitych svali a povoleni jinych, jedna se
pouze o mySlenku na tuto korekci. Cilem je ,,vmyslet* nase piikazy do naSeho téla a tim zaloZit nové
cesty pro nezbytné nervové impulsy pro svaly. D¢je se tak pfeorganizovani svalové aktivity a zména

naladéni svald.

Alexander ukazal, Ze je mozné pred¢€lat nase smyslové uvédomeéni tak, aby nam poskytovalo plné a
odpovidajici informace. Nas kinesteticky smysl neni pouze zakladem nasi vyvazenosti, drzeni téla ¢i
pohybu, ale je také skute¢nym zdkladem naSeho sebeuvédomovani. Ackoli nase ja zahrnuje nasi
mysl, pocity a mozna né&jaké uvédomeéni nasi duSevni identity, nemiizeme existovat bez nasich tél.
To je divodem, proC je zplisob, kterym se uzivame, tak pevné svazan s tim, kdo jsme. Abychom
mohli zménit své uzivani, musime zmeénit také sviij nazor na sebe. (Forsstromovéa, Hampsonova

1996)
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12. Zavér

Clovék, ktery chce spravné sedét se musi naugit vnimat své t&lo. Co nejéastgji si uvédomovat, ze
jsou jeho ramena znovu v elevaci a trapézové svaly v napéti, Ze jeho hlava je v predsunu, Ze jeho sed
je kyfoticky, ze by mél vstat a projit se. Situaci nelze zcela zachranit kvalitni zidli nebo posunem
monitoru, 1 kdyz ergonomicky uspotfadané pracovni misto je samoziejmé zakladni podminkou

nejméne¢ rizikového sezeni. Je tieba si uvédomit, ze 1 na nejlepsi zidli 1ze sed¢€t Spatné.

K prevenci zdravotnich obtizi zpiisobenych dlouhodobym sezenim a tedy nedostatkem pohybu
patii nejen sestava kompenzacnich cvikli a pomuicky pro dynamicky sed, ale i vhodny a dostatecny
pohybovy rezim po praci. DuSevni prace by méla byt kompenzovana piredevsim aktivnim
odpocinkem, jak z divodl fyzickych, tak i psychickych. V této souvislosti je tieba upozornit na
nevhodnost oblibenych jednostrannych sportl, jako je tenis nebo squash. Dochéazi jednak k
prohlubovéni svalové dysbalance, jednak ptisobi neblahy vliv rota¢niho pohybu na €asto jiz Castecné
degenerované meziobratlové ploténky. Je 1épe volit spiSe aerobni aktivitu zatézujici rovnomerngji

pohybovou soustavu. Zakladni zasadou vSak nadale zstava: sedét co nejméne.
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13. Souhrn

Dlouhodobé sezeni ma na pohybovy systém vyznamny vliv, pfedevSim proto, ze vétSina lidi sedi v
kyfotickém sedu. Ten urychluje degenerativni zmény na meziobratlovych ploténkach, pfedev§im v
oblasti L4-S1. Dale dochazi k rozvoji svalové dysbalance, pfedev§im ve smyslu horniho a dolniho

zktizeného syndromu, a tzv. sternosymfyzealnimu syndromu, ktery popisuje Briigger.

Je tedy dulezité sedét v korigovaném sedu a to co mozna dynamicky. Znamena to maximalné
sttidat polohy na zidli, co nejCastéji vstavat a vyuzivat pomtcek, které¢ dynamizuji sed, jako je PC

polstar nebo overball .

Spravny zplsob sezeni podminuje predevsim vyska zidle (mé€la by sahat pfiblizn¢ 3-5 cm pod
uroven kolenni ryhy, pro pfedni typ sezeni 3-5 cm nad trovei kolenni ryhy) a vyska pracovni plochy

(ptiblizn€ 27-29 cm nad sedaci plochou).

V soucasnosti je moderni téz vyuzivani alternativnich sedadel jako je klekacka nebo balan¢ni mic.

Ty jsou vhodné ke kratkodobé zmén¢ polohy, nikoli vS§ak k celodennimu uZzivani.

Pii praci na pocitaci je nezbytné predejit potizim pohybového aparatu vhodnym umisténim
monitoru, spravnym sedem, piedloktim opfenym pied klavesnici a maximalné omezit kiecovité
drzeni mysi v nadmérné abdukci v rameni. Dilezité je dale pouze lehké stlacovani klaves. Prace s

pocitacem by neméla presdhnout 6 hodin v jednom dni.

Vzdy po 2 hodinach sezeni by méla byt zafazena desetiminutova piestavka a stereotyp prace by

m¢l byt prokladan vhodnymi kompenzacnimi cviky.

14. Summary

Long-term sitting has a significant influence on the locomotor system, especially because most
people sit with kyfotic lumbar spine, which accelerates the degenerative changes of the
intervertebral discs, especially in the segments of L4-S1. Furthermore, it leads to the development
of muscular imbalance, especially in the sense of lower and upper cross syndrome described by

Janda, and so-called sterno-symphyseal syndrome described by Briigger.

It is therefore important to sit correctly and as dynamically as possible. That means to change
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positions on the chair frequently, often stand up and use instruments which dynamise the sitting

position, like a PC pillow or an overball.

The right way how to sit is based on the height of the chair (which should reach up to
approximately 3- 5 cm below the popliteal groove, and 3-5 cm above the popliteal groove in case
of the front type of sit) and the height of the working space (approximately 27- 29 cm above the

sitting surface).

Nowadays it is also modern to use alternative seats, for example a kneeler or a balance ball. They

are useful for short time sitting.

During computer work, it is necessary to avoid problems of the locomotor system by proper
positioning of the screen, right way of sitting, rested forearms in front of the key board, and
reduced convulsive hold of the mouse in an excessive abduction in the shoulder. It is also

important to press lightly on the keys. Work on the computer should not exceed 6 hours per day.

After each 2 hours of sitting, there should be a ten- minute break, and the stereotypical work

should be interrupted by adequate compensatory exercises.
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