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1 Uvod

Knih, odbornych ¢lankt a riznych pojednani o nemocech, zdravi a pohybu je
publikovano nescetné mnozstvi. Lidé dokonce s oblibou sleduji vSelijaké doporucenti,
jak spravné cvicit, co a kolik jist, zkratka zajimaji se, o spravnou zZivotospravu. Jenze
jejich zvédavosti cela zalezitost ohledné¢ zdravi vétSinou konci. Ve skutec¢nosti se ve
svém okoli setkavame se spoustou tézkopadné se pohybujicich a otylych lidi v relativné
mladém véku. To jasn€ potvrzuje, ze 1 pres velkou informovanost dneSni populace 0
zdravém byti, se piesto vétsina lidi neni schopna pfinutit pravidelné cvicit nebo omezit
v jidle.

Mezi hlavni problémy lze povazovat nedostatecnou fyzickou Cinnost, s tim
pomérné Uzce souvisejici nepomér mezi energetickym piijmem a vydejem, pracovni
stres, socialni pusobeni, sedavé zaméstnani ale 1 sedavy zplsob Zivota, koufeni a
nevhodné stravovaci nadvyky.

V nésledujicich kapitolach si ptiblizime problematiku sedavého zaméstnani, a to
predevsim u fidi¢i kamiont, které 1ze povazovat za velice rizikovou skupinu, vzhledem
k prostfedi, ve kterém pracuji. Tato problematika mé& zaujala, jelikoz se tykd mého
blizkého okoli, rodinnych prislusniki, ktefi prevaznou ¢ast své pracovni doby travi
v sedu. Jelikoz toto zaméstnani vykonavaji jiz nékolik let, zaznamenala jsem u nich jisté
zdravotni podobnosti. U obou dvou piibuznych, zaméstnanych jako fidi¢i kamionu se
projevuji bolesti zad, zalude¢ni potize, hemoroidy a obezita.

Vénuji se proto tématim ohledné obezity, pohybové soustavy a potizim s ni
spojené a neopomnéla jsem zminit ani vliv psychiky, ktery se na lidském zdravi
vyznamné podili. Zabyvam se rovnéz tématem pohybové aktivity, kterd vyznamné
prospiva pohybovému aparatu a podili se rovnéZ na prevenci uvedenych potizi.

Alarmujici je, Ze v dnes$ni technicky vyspélé spole€nosti, jiz zcela zdravého
jedince prakticky nenalezneme. Znamena to, Ze nam stupeni soucasného technického
vyvoje evidentné Zivot neulehcuje, spiSe naopak. V soucasné dob¢ existuje velké
mnozstvi diagnostickych a dalsich jinych metod, které maji jisté sva pozitiva, ovsem v

samotném l1éCebném procesu jsme stale ¢astéji nuceni ¢elit nemocem pouze my sami.



2 Prehled poznatki

2.1 Sedavé zaméstnani a jeho rizika

Relativné komfortni zivotni podminky umoziuji clovéku praci v odpocinkovych
polohach a celkove stale vice odpocinku. Doba, kterou trdvime sezenim v praci ale i
mimo ni ¢asto o mnoho prevysuje tu, kterou vyuzijeme k aktivnimu pohybu. Profesi,
charakterizovanych dlouhodobym sezenim na pracovnim trhu neustale pfibyva.
Dlouhodoba statickd poloha v sedu, vSak plisobi neblaze na lidsky organismus a
pohybovy aparat. Pocet lidi, ktefi si kvuli dlouhému a nespravnému sezeni trvale
poskozuji patet, nariistd. Béhem dlouhodobého sezeni dochazi k utlaceni
meziobratlovych plotének, k bolestem v bederni krajin€ a v oblasti kolem kréni patete,
otékani nohou, rukou a celkové unavée. Takovy €lovek se snadno stava rozpoznatelny,
jeho hlava je na krku pfedsazena, brada ptedbiha télo, hlava je vtazena mezi ramena a
dokonce i jeho chiize vypovida o neustalém napéti (Rolf, 1977).

Pti Castém sezeni pfevazné v nespravné a stereotypni poloze dochazi k mnoha
posturdlnim a svalovym zménam. Stftedem z&jmu jsou piedevs§im poruchy hybného
systému, projevujici se nejcastéji sklopenim panve dozadu, oplosténi bederni lord6zy,
ke zvyseni hrudni kyfézy v oblasti hrudni ¢asti patete a k predklonu ¢i ptedsunu kréni

patete (Tichy, 2000).

2.2.1 Sed

Sed patii mezi zakladni posturalni aktivity ¢loveéka. Z hlediska stability je sed
méng¢ stabilni nezZ leh, ale stabilnéjsi nez stoj, pficemz zavisi na umisténi teZiste a Sitce
baze téla. Obecné je sed povazovan za odpocinkovou polohu, zejména kvili své nizké
energické narocnosti. Pii poloze v sedu je dulezité postaveni kycelnich kloubti, které by
mély svirat s trupem pravy uhel, totéz plati pro postaveni v kolennich a hlezennich
kloubech. Poloha a postaveni panve vyrazné ovlivituje zak¥iveni bederni, hrudni a
nasledné¢ i kréni patefe (Larsen, 2010).

Lidské télo je ve skutecnosti slozitym Utvarem, tvofen propojenymi segmenty,
jejichz zékladnou je panev. Z hlediska gravitace, kterd je s nami od poceti az do

okamziku smrti, méa panev jedinecnou pozici. Pfenasi hmotnost trupu pomoci kycelniho
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kloubu dolti na zem. Problémy patefe a kycli ve skutecnosti zaviseji na svalovych

elementech panve a pojivové tkang, ktera pripojuje stehno a trup k panvi (Rolf, 1977).
Pro aktivni udrzeni polohy v sedu je tieba aktivity bedrokyclosteheniho svalu a

kratkych zadovych svalli panve, které jsou po delSim sezeni unavené a dochazi k

zaujimani polohy s nadmérnym sklonem panve a kulatymi zady (Larsen, 2010).

2.2.2 Spravné klenuti padteie

Patet (columna vertebralis) tvofi osu vzptimeného téla. Sklada se z obratlt
(vertebrae) spojenych meziobratlovymi ploténkami, které umoznuji
pohyblivost a pruznost patefe. Spoje jednotlivych obratli na pateti jsou
tvoteny kloubnimi spoji, spoji pomoci vazil a chrupavcitymi destickami
mezi tély obratll. V sagitalni rovin€ je patet dvakrat esovité prohnuta,
patrné z obrazku 1, kde konvexita vpied vytvari kréni a bederni lord6zu a
konvexita vzad tvofi hrudni a kiizovou kyfézu. Patet tvoii 33 — 34 obratlt -
7 krénich (vertebrae cervicales, C1 az C7), 12 hrudnich (vertebrae
thoracicae, Thl — Th 12), 5 bedernich (vertebrae lumbales, L1 az L5), 5
ktizovych obratlt sristajicich v kost kiizovou (os sacrum) a 4-5 kostrénich

obratlti spojenych v kost kostréni (0S coccygis), (Dylevsky, 2011).

Obr. 1 Schéma klenuti patete, bo¢ni pohled zleva (Rolf, 1977 s. 75).

2.2.3 Nespravné zatéZovani pdteie

Pfi sezeni je velkou mérou zatézovana patet. Dlouhodobé sezeni je pro
meziobratlové ploténky namahavéjsi nez chlize ¢i stani. Patet je vertikdlné zatizena a
hmotnost se s¢itad. Nejvetsi zatizeni tak padéa na oblast ptechodu bederni patete a kosti
kiizové, kde se také nejcastéji projevuji poruchy statické funkce a bolestivé problémy
(Rolf, 1977).

Pokud sedime dlouhodobé¢ bez dostatecné opory v bederni oblasti, dochazi rovnéz
k chybnému drzeni patete, pti kterém se panev sklapi dozadu. Nasledné dochazi k
oplosténi bederniho Giseku patete (lorddzy). V oblasti hrudni patete se vyklenuje patet

dozadu a kréni patet se pfedsunuje dopiedu. Nasledkem uvolnéného kulatého sedu
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muze dojit i k poskozeni nebo vyhifezu meziobratlovych plotének, které je Casto

doprovazeno vystielujici bolesti do periferii dolnich koncetin (Bursova, 2005).

2.2.4 Svalova nerovnovaha (dysbalance)

Svalova dysbalance vznika v disledku svalové nesouhry, mezi svaly na piedni a
zadni strané téla. V této dvojici je jeden ze svall posturalni a druhy fazicky. Svaly, které
drzi trup ve vzpiimené poloze (v sedu i ve stoje), maji tendenci ke zkracovani a
oznacujeme je jako posturalni. Mezi posturalni svaly fadime svaly $ijové, kyvac hlavy,
zdviha¢ lopatky, svaly klonéné, horni a stiedni ¢ast trapézovych svali, naptimovace
patere, sval hruskovy, pritahovace stehna, natahovace stehenni povazky, Sikmy sval
Iytkovy. Mezi posturalni vady patii plochd zada, kulata zada, bederni hyperlordéza a
skoliotické drZeni téla (Tichy, 2000).

V dusledku sezeni, kdy jsou dolni koncetiny pokréeny, se dale zkracuji
hamstringy (dvouhlavy sval stehenni, poloblanity a poloslasity sval stehenni), ohybace
kycli (bedrokyclostehenni sval a ptfimy sval stehenni), ohybace a pfitahovace paze —
prsni svaly a ohybaci zapésti a prsti rukou (Kolat, 2009).

Mezi svaly fazické, pro néz je charakteristické sklon k ochabovani, fadime
napiiklad hluboké ohybace krku, svaly mezilopatkové nebo velké hyzd'ové svaly.
Vitézstvim posturdlniho svalu pfi pietahovani se o patet, dojde k vadnému drzeni

ptislusné ¢asti patefe (Tichy, 2000).

2.2 Svalového napéti

»Svalové napéti je podminkou veskeré motoriky* (Kolaf, 2009 s. 56).

Je charakterizovano jako stupeii odporu a rozsahu v pasivnim kloubu, ktery neni
posSkozen a je relaxovan. Svalové napéti je tedy kieci centralniho nervového systému.
CNS reflektuje nejenom vnitini vlivy, které se dé€ji v organismu ale 1 vnéjsi (napf.
dlouhodoba stresova zatéz), které se projevi navenek prostfednictvim zmén svalového
tonu. Svalové napéti proto velice Gizce souvisi soucasné s napétim psychickym

(Kolat, 2009).
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2.2.1 Poruchy svalového napéti

Funk¢ni poruchy pohybové soustavy Casto zpusobuje nevhodna nebo
nepiimétrend zatéz, resp. svalové pretizeni. Zatézi je zvySovano svalové napéti, pti
kterém vznikaji ptiznacné klinické projevy — zvySeny tonus tkani, obzvlasté svald,
zvyseny odpor proti pohybu a zejména se ozyva takzvany trigger point — svalovy
spoustovy bod, ktery v sobé prave spojuje zvysené napéti a bolest (Rychlikova 2002).

Poruchy svalového napéti jsou spojeny riznymi pfi¢inami, maji proto riizné
formy. Jde napiiklad o svalovy spasmus, jiz zminény trigger point, hypertonie - zvySené

svalové napéti a hypotonie - snizené svalové napéti (Kolat, 2009).

Svalové spasmy

Svalovy spasmus je charakterizovan jako zvysené napéti klidového svalového tonu. Je
to reflexni svalova kontrakce. Svalovy spasmus je projevem bolesti, a proto i jeho
palpace je bolestiva. Trva-li svalovy spasmus po dostate¢né dlouhou dobu, dochazi ve

svalu k patologickym zméndm (Kolat, 2009).

Trigger point

Trigger point jsou malé plosky na téle, pfi jejichz dotyku vyvolame bolest. Bolestivé
body mohou byt takzvanymi spoustécimi body — trigger points. Body maximalni
citlivosti se mohou vyskytovat na nejruznéjSich mistech, nejen v oblasti, kde je funkéni
porucha. Spoustécimi body (trigger points) jsou bolestiva mista, pii jejichz dotyku
vyvolame nejen bolest v oblasti palpace, ale sou€asné také bolest, vyzatujici rizné do

okoli, nékdy daleko vzdaleného od mista palpace (Kolat, 2009).

2.2.2 Vadné drieni téla

Je porucha posturalni funkce charakteristickd odchylkami od fyziologickych
parametrl drzeni t€la. Vadné drZeni téla m& mnoho vnitinich 1 vnéjsi pficin. Vnitini
pricinou je svalové oslabeni, které byva zpisobeno nesouladem rastu skeletu a vyvoje
svalstva. Vné&jSimi pfi¢inami jsou nespravné a Casté sezeni, nevhodné pracovni a
odpocinkové polohy, jednostranné zatéZovani patefe a nedostatek pohybové aktivity

(Bursova, 2005).

13



Z hlediska posuzovani vadného drZeni téla je dilezité, abychom zaujali ke kazdému
jednotlivei individualni ptistup. Nelze vSechny vnimat dle jediné Sablony, jako byva
mnohdy zvykem. Nejedna se jen o zvlastnosti pohybového aparatu, ale musime brat v
uvahu také psychicky stav, temperament a prosttedi, ve kterém kazdy jednotlivec zije a
pracuje. Tyto slozky bychom mohli pojmenovat jako psychosocialni zdzemi. To vSe

¢lovéka ovliviuje, vétsinou bohuzel neptiznivé (Amosov, 1982).

2.2.3 Hyperkyfoza hrudni pdteie

Snad nejcastéj$im a nejnédpadnéjSim projevem vadného drzeni téla jsou kulata
zada. Jedna se o hyperkyfozu hrudni patete. Ta vznika jako dusledek dlouhodobého
sezeni a nasledné svalové nerovnovahy mezi svaly prsnimi (posturdlnimi) a svaly
mezilopatkovymi (ochabujicimi), které zahrnuji dolni ¢ast trapézového svalu a svaly
rombické. Prsni svaly soucasn¢ tdhnou dopiedu ramena a vznika typické zakulaceni v
hrudnim useku patete (Tichy, 2000).

Kulata zdda ovSem nemohou existovat sama o sob¢, aniz by se to projevilo na

ostatnich ¢astech patefe (Rolf, 1977).

Piedsunuté drieni hlavy

V souvislosti s hrudni hyperkyf6zou vzniké dal$i nerovnovaha, lokalizovana v oblasti
kréni patete. Zde proti sob¢ stoji mohutné Sijové svalstvo, se sklonem k tuhnuti a
hluboké svaly krku, které ochabuji. Jako nasledek této dysbalance vznika viditelné
predsunuti hlavy, které byva nejcastéji doprovazeno pocity ztuhlé §ije a bolestmi hlavy.
Typicky je vyrazny vystupek tuhé mékké tkdné v oblasti pfechodu kréni a hrudni patete
(Tichy, 2000).

2.2.4 Hyperlordoza a klopeni panve

Dalsi funk¢ni zménou, ktera miize nastat vlivem Castého a dlouhého statického
sedu, je sklopena panev- anteverze panve. Anteverze je poruchou postaveni panve ve
sméru predozadnim a je vysledkem funkénich poruch kosternich svalti. Nadmérnym
sklonem panve se projevuje hyperlordéza bederni patete. Potize v oblasti panve se

projevuji typicky jako bolest v kiizi. Za ptivodce téchto projevi lze povazovat silovy
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nepom¢r biisnich a zddovych svali ve smyslu ochablych bfisnich a zkracenych

zadovych svalovych struktur (Tichy, 2000).

2.3 Hybné stereotypy

Hybné stereotypy piedstavuji neménnou soustavu podminénych a nepodminénych
reflext, ktera vznika na podklad€ pohybového uceni stereotypné se opakujicich
podnétl. Nase bézné pohyby jsou tak provadény automaticky a neuvédoméle, coz velmi
Casto zpusobuje, Ze urCité svaly pouzivame nedostatecn¢ a jiné naopak pretézujeme,
aniz bychom se to uvédomovali. D4 se piredpokladat, ze hybny stereotyp usnadiiuje

¢innost CNS ve slozitéjsich a Castéji se opakujicich situacich (Kolat, 2009).

2.4 Bolest

,»Pohybova soustava je nejcastéjSim zdrojem bolesti v organismu a bolest je také
nejcastéjSim ptiznakem poruchy pohybové soustavy, zvlaste jeji funkce. Pficina je
zifejma, pohybova soustava je nejrozsahlejsi soustavou organismu a navic efektorem
nasi ville. Nema proto jinou moznost se branit nez tim, ze zptsobi bolest.*

(Kolat, 2009 s. 22).

Bolest je nepiijemny senzoricky a emocni zazitek spojeny se skute€nym nebo
potenciondlnim poranénim tkan¢. Akutni bolest pfichazi ndhle napf. pfi Grazu a obvykle
vymizi, je-li odstranéna jeji pfi¢ina. V souvislosti s poruchami hybného systému je
mnohem castéjsi bolest chronicka, ktera je definovana jako bolest, pietrvavajici
nejméné tfi a vice mésicli. Chronicka bolest mize ¢lovéku zplsobit kromé
nepiijemnych fyzickych stavii i mnoho jinych omezeni. Kromé narusovani pracovnich,
domécich a rekreac¢nich aktivit mize chronicka bolest vazné omezit vSechny aktivity
vyzadujici sezeni, stani, fizeni auta ¢i chiizi. Bolest zkratka ¢lovéka nuti zastavit se a

délat néco pro jeji zmirnéni (Munden, 2006).
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2.5 Prevence

Protoze tidi¢i kamiontli nejsou schopni omezit dobu stravenou sezenim v kabing¢,
nezbyva nez doporucit jednoduché tipy a cviky, které je mozno provést i v dopravnim
prosttedku. Dovoli-li cestovni prostor alespoii drobny pohyb, pak tuto moznost tieba
vyuzit. Jako prevence rovnéz pomtize korekce klasického zpiisobu sezeni, kdy
zaujimame vzpiimeny sed (aktivni, nezatézovy), ktery aktivné zapojuje svaly podél
patefe. Pfi tomto zpusobu sezeni se bederni patet dostane do vzpiimeného drzeni a
napiimi se rovnéz i hrudni a kréni ¢ast patete, coz vede ke zlepSeni postaveni hlavy a
ramen. Navic se soucasn€ uvolni oblast bficha a branice tak ziskéd dostatecny prostor pro
piirozeny pohyb. Samoziejmé je nutnosti vénovat se cviceni s dostateCnymi
protahovacimi a posilovacimi prvky i ve volném case. K tomu muize poslouzit at’ uz

rekreaéni pohyb v piirodé nebo cilena pohybova aktivita (Tykalova, 2013).

,»P0 delsi jizde o sob€ obvykle ddvaji védét bolesti kréni patete. Paze a predlokti
jsou kvili dlouhodobému drZeni volantu také unavené a neptijemné ztuhlé. Bolet zac¢iné
1 bederni patet a ramena. Dlouha cesta je pro lidsky organismus stresujici. Tento stres
muze vyvolat pravé ztuhlost $ijovych svali. S ohledem na zvySené riziko nehody by
fidi¢i rozhodn€ neméli tnavu svalil i celkovou tinavu organismu podcenovat,
upozorniuje primaika Michaela Tomanova (2014), (Dostupné z:
http://www.rehabilitacniustav.cz/4-tipy-pro-ridice-jak-zatocit-s-nebezpecnou-unavou-

za-volantem.htm.

2.5.1 NezatéZovy sed

g Udrzet nezatézovy sed pomaha bederni opora (obr. 2),

ktera zaji$tuje odlehéeni pro bederni patet. Jako
bederni opora mlize poslouzit pillvalec z molitanu ¢i
naptiklad zpola nafouknuty rehabilitacni balonek, tzv.
overball. Overball podpira bederni patet a funguje

jako bederni opérka, kterd pomaha udrzet vzptimeny

sed a eliminovat pfipadné bolesti zad (Bursova, 2005).

Obr. 2 Sed na zidli s vyuzitim overballu v bederni oblasti (Bursova, 2005, s. 76).
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Overball pomaha stabilizovat panev a zajistuje tak
dynamické sezeni, které je méné zat€zové nez na
klasické rovné podlozce. Sed s vyuzitim overballu pod
panvi, v bederni oblasti ¢i kratkodobé v oblasti
hrudniku umoziuje zajistit sed s fyziologickym

drzenim patete, vedouci k fixaci drzeni celého téla.

Overball Ize vyuzit rovnéz ve vozidle pti

dlouhodobém fizeni (Bursova, 2005).

Obr. 3 Dynamicky sed na zidli s vyuzitim overballu pod panvi (Bursova, 2005, s. 76).

2.6 Obezita a nadvaha

Obezita je onemocnéni, které postihuje nejen jedince se sedavym zaméestnanim ale
1 znacnou ¢ast obyvatel nasi zem¢. Hlavni roli pfi vzniku obezity hraji pfedevsim vyziva
a celkovy Zivotni styl. Obezita ovliviiuje kvalitu naSeho Zivota nejen po strance fyzicke,
kdy byva pfi¢inou mnoha dalSich zdravotnich problémt, jako diabetes 2. typu,
zvySeného krevniho tlaku, astmatu ale ovliviiuje rovnéz na potize psychologické a
ortopedické.

Nadvéha a obezita nemohou existovat bez nadmérného piisunu potravy. Jednd se
o nepomér mezi piijmem a vydejem energie z piijaté stravy. Obezitu zpiisobuje
nevhodné zvolené jidlo co do mnozstvi, skladby ale také frekvence jeho ptijmu. Mezi
JiZ zminéna nevhodna jidla fadime napftiklad potraviny bohaté na tuky, zejména tuky
Zivo¢i$né, obsahujici navic hodné cholesterolu. Dale to jsou potraviny s vysokym
obsahem jednoduchych cukri, zejména moucné vyrobky — bilé pecivo a bila ryze,
obsahujici mnoho skrobu. Ten je tviircem zasob v téle a také se nepiimo podili na
vzniku cukrovky u otylych. Nadmérna konzumace sladkych a tu¢nych potravin obvykle
vytvati navyk, doprovéazen klasickymi abstinen¢nimi pfiznaky, které se pii jejich
nedostatku nevyhnutelné dostavi. Je nutné se tedy uvédomit, ze nékteré potraviny se
chovaji jako drogy, na kterych se stavame zavisly a zavc¢asu se jich proto vyvarovat

(Golobovova, 2013).
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2.6.1 Vliv vyZivy

Vyvazena strava poskytuje télu pottebné latky ve spravném poméru a zachovava
co nejlepsi hmotnost jedince. Mezi hlavni ziviny fadime bilkoviny, tuky a sacharidy.
Dalsi nedilnou soucasti stravy jsou mineralni latky, stopové prvky a vitaminy, které jsou
nezbytné u syntetickych a metabolickych procesti v organismu (Lukasova, 2013).

Vzhledem k pracovnimu rezimu fidi¢e se doporucuji lehka jidla, za ktera se
poklada konzumace zeleninovych salatti, bilého masa a zejména ryb. S tim souvisi
doporuceni ohledné konzumace malého objemu pokrmu a to nékolikrat den (Pavlicek,
2008).

Vyzivu ovliviiuje spousta faktor,, mimo jiné i nevhodné pracovni prostiedi, kdy
se konkrétné fidi¢lim kamionu nabizi snadna dostupnost rychlého obcerstveni —
fastfoodii. Ty praveé byvaji kamenem urazu a nest'astnou volbou pro vétSinu fidica.
Vétsinou se totiz jedna o napoje a potraviny s vysokym energetickym obsahem, navic

bohaté na cukry, soli a konzervacni latky.

2.6.2 Prejidani a Fizeni vozidla

»Stale pfezivajicim zvykem u fidic¢l byva bohaté poledni strava, té¢zka jidla, coz
jsou omacky, barevné maso s knedlikem a s pfedchozi bohatou polévkou spolu s bilym
pec€ivem. To vSe fidi€ zapije (protoZe nesmi pozivat alkohol) kolou nebo jinym
obdobnym napojem. Stale oblibenéjsi je piti nealkoholického piva, coz se obecné
fidi¢hm, ktefi maji navyk na piti piva, doporucuje jako jeho velmi dobra nahrada.*

(Pavlicek, 2008, s. 12).

Problém ptejidani a jeho negativa:
e Pfejidani se nesmi realizovat béhem jizdy, tedy v ptipadé, kdy fidi¢ okamzité
zahajuje dalsi jizdu
e Dostavuje se utlum a rychly nastup unavy (do pozadi ustupuje zrakové vnimani
a pozornost)
e Doporucenim je nejist piimo pfi fizeni vozidla (u fidi¢t nakladnich vozidel neni
zékonem zakazano). Pro konzumaci stravy je potebné klidové prostredi

(Pavlicek, 2008).
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2.6.3 Pitny reZim
Voda je nejvice zastoupenou latkou v lidském téle a na jejim obsahu je zavislé

fungovani v§ech metabolickych procest v organismu. Voda pomaha rozvadét hormony
a ziviny po téle, fedit toxicke latky a vstiebava latky odpadni. Je bezpodmine¢né nutné
dopliovat ztratu tekutin vzniklou pfi vydechu, poceni a vyluc¢ovani moc¢i i u 0sob se
snizenou télesnou zat¢zi. Nesportujici osoba by méla denné vypit tolik tekutin, aby
mnozstvi vyloudené moéi &inilo 0,251 na 10 kg tlesné hmotnosti. Cim je vy$§i denni
mnozstvi moci, tim je mensi riziko nejen poskozeni ledvin, ale také ucpani nekteré casti
krevniho feciste.

Zvysenou pozornost bychom méli vénovat také slozeni tekutin, které fidici denné
konzumuji. Kofeinové napoje jako kava a energetické népoje se sice do pitn¢ho rezimu
zapocitavaji, jejich efekt je spiSe opa¢ny. Kromé vyraznych diuretickych t¢inki se tyto

stimulanty vyrazné podili také na dehydrataci organismu (Novak, 2012).

Pavli¢ek (2008, s. 12) v Ridi¢ové knihovné ohledné pitného rezimu ¥idi¢t doporuduje:
e Dodrzovat piijem tekutin v denni dévce 2-3 litrli, podle teplotniho rezimu,
e pouzivat pfevarenou vodu, nejlépe vSak opét vodu v origindlnim balent,

e pii cesté mit vzdy dostate¢nou zasobu tekutin.*

Energetické napoje

Energetické napoje s obsahem kofeinu, byly vyvinuty pro udrzeni bd€losti, zejména

V no¢ni dob¢. To byva také ¢astym diivodem, proc tidi¢i kamionu tento druh tekutin
vyhledavaji. Kofein sice dok4Ze zaroven povzbudit, ovSem je navykovy a po nékolika
dnech se diky otupovani receptord, jeho ptiznivé ucinky vytraceji, kdezto ty nepiiznivé
pietrvavaji (dehydratace). Kvuli nadmérnému obsahu cukrti souvisi konzumace

energetickych napojt s vyskytem obezity, a to i u fidict (Novak, 2012).

2.6.4 Vhodna doporuceni pro iidice

Konzumace ovoce
Stavnaté ovoce je jenom kvalitni zdroj vitaminové §tavy ale slouzi také k dopInéni

tekutin. Ovoce lze doporucit o prestavkach a mimo hlavni jidlo, pokud jim neni samotné
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ovoce. Je tfeba pfitom nezapominat na hygienu a ovoce vzdy konzumovat pouze

cerstvé, omyté a oSetiené nejlépe vodou z vlastniho kanystru (Pavlic¢ek, 2008).

Vitaminy

Jsou fidi¢im doporucovany hlavné jako soucast ovoce, popt. ve vhodné zvolenych
vitaminovych napojich, nebo v dopliicich stravy. Rada vitaminti podporuje smyslové
vnimani, pfedevs§im zrak a poméha rovnéz k optimalizaci celkového zdravotniho stavu

Fidiet (Pavlicek, 2008).

Zvykacky
Zvykani zvykacek je fidicim doporuovéano zejména pro zvyseni pozornosti pti vlastni

jizde (Pavlicek, 2008).

2.6.5 Rizika nespravného stravovani
Stravu lze povaZzovat za velmi rizikovy faktor vzhledem k pasivnimu charakteru
povolani fidi¢ kamionu.

Hlavni roli pfi vzniku obezity hraji pfedevSim vyziva a celkovy zivotni styl.
Obezita ovliviiyje kvalitu naSeho zivota nejen po strance fyzické, kdy byva pticinou
mnoha dalSich zdravotnich problémd, jako diabetes 2. typu, zvySeného krevniho tlaku,
astmatu ale ovlivituje rovnéZ potiZe psychologické a ortopedické. Obezitu zpiisobuje
nevhodné zvolené jidlo co do mnozZstvi, skladby ale také frekvence jeho pfijmu.
(Golobovova, 2013).

Konzumace nasycenych mastnych kyselin zpiisobuje zvySenou hladinou
cholesterolu v krvi, ta ma vSak za nasledek rozvoj aterosklerotickych zmén
zpusobujicich srde¢né cévni onemocnéni. Hlavnim problémem je pfemira zivo€isnych

tukdi ve stravé, jako jsou maslo, sadlo, tu¢né maso a mlécné vyrobky (Novak, 2013).
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2.7 Stres

Lidska psychika ovliviiuje celkovy stav téla, a tedy 1 zdravi ¢loveéka. V posledni
dobe¢ jsou jako nejcastéjsi pri¢inu onemocnéni nazyvany stresy, nespravny vztah k
situaci, deprese, vnitini nespokojenost se sebou a okolnim svétem. Cili oficialni
medicina je nucena piiznat, ze pii¢ina nemoci spociva v duchovné - psychické sféte
(Lazarev, 2011).

Stresem tak miize byt jak télesnd a dusevni zatéz, tak i zména Zivotniho rytmu —
dlouhé sezeni s minimem pohybu, at’ uz v sedadle kabiny kamionu nebo tieba za kasou.
Stres zvysuje svalové napéti, které nasledn¢ vnimame jako pocity ztuhlé Sije, zvySené
napéti v ramenou nebo chronickou bolest zad. Dlouhodobi stres piedstavuje vaznou
hrozbu pro nase zdravi a zvysuje riziko celé fady chorobnych stavi. Pii stresu, kdy se
lidsky organismus ,,pfipravuje k boji* se zvySuje krevni srazlivost. Krev v zilach koluje
rychleji, to proto kdyby doslo ke zranéni, rychleji by se na povrchu srazila. Ze
zahusténé krve vznika ovSem riziko infarktu ¢i ischemické choroby (ucpéani nékteré
cévy hustou krvi), a to i v pomérné nizkém ve€ku. Tento proces vznika z velkého
uvolnéni adrenalinu — hormonu chraniciho zivot, tak aby se stimulovalo srdce a
zrychlilo funkeci téla. Prili§ adrenalinu v krvi vSak miize mit i negativni disledek a
zpusobit jeste vEtsi stres, pficemz cviceni je nejlepsi zpiisob, jak se nadbyteéného

adrenalinu zbavit (Gillandersova, 2007).

2.7.1 Stres (zadtéz) v pracovni Cinnosti iidice
Stres narusuje psychickou rovnovahu jedince a vyvolava pozorovatelné zmény v
chovani a prozivani. Stres rovnéz negativné ovliviiuje uroven bezpecného a spravného

jednani fidice v priab&hu doby fizeni vozidla.

K hlavnim zat€Zovym situacim patii naptiklad:
» seznamovani se s novym vozidlem, pracovnim prostiedim, nebo trasou
» Casovy tlak na dojezd, neprijezdnost trasy, objezdové trasy
» silni¢ni kontrola, odstaveni vozidla, popf. finan¢ni sankce
» TUcast na dopravni nehodé
>

technicka porucha vozidla na trase (Pavlicek, 2008).
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2.8 Sport
Blahodarné ac¢inky sportu popsal Amosov (1982, s. 105) nasledovné: ,,Sport

upeviuje svalstvo, zachovava pohyblivost kloubti a pevnost tkani, zlepSuje postavu,
zvysuje vykon srdce a objem plic, ovliviiuje latkovou vymeénu, snizuje télesnou vahu,
blahodarn¢ plisobi na travici Gstroji a uklidiiuje nervy, zvysuje odolnost proti

nachlazeni®.

2.8.1 Hypokineze a télesnd zdatnost

Hypokineze spoc¢iva v nedostatku pohybu. Protoze se kazdy ¢loveék narodil pro
pohyb, vznika vlastné jako konflikt mezi jeho vrozenou dispozici k pohybu a skute¢nym
pohybovym rezimem. ,,Hypokineze byva soucasti sedavého zivota civilizované
populace lidi“. Uvadi Jan Novotny. Casto vyskytuje U psychicky a ¢asové naroénych
zaméstnani, které neimérné vycerpéavaji cloveka, ktery nasledné vétSinu svého volného

¢asu odpociva (2012), (Dostupné z: http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm).

Ridi¢i kamion® stravi v kabing sezenim vét§inu ¢asu viedniho dne, proto je u nich
vEtsi potieba tento deficit energetického vydeje dohnat volnocasovou aktivitou.
Pohybov4 aktivita spojena s kutilstvim ¢i pracemi kolem domu ptesto neni dostacujici.
Zakladem je aerobni aktivita, doprovazena kontrakcemi velkych svalovych skupin
dolnich koncetin, pfi¢emz intenzita zatiZeni zavisi na télesné zdatnosti jedince. Cvicent
by vSak mélo trvat alespont 30 minut a mélo by se opakovat alespon 3 krat v tydnu.
Nejvhodnéjsi jsou sporty cyklického charakteru, které miizeme ptizptsobit vzhledem k
sezonnim podminkam. Doporucuji se béh, cyklistika, béh €1 chiize na béZkach nebo

plavani (Hartmanova, 2013).

2.8.2 Fyzicka kondice

Fyzicka cviceni sleduji dva cile. Prvni a dilezitéjsi je péce o kardiovaskularni a
dychaci systém. Druhy je udrzeni dobrého stavu svali a kloubt. Tréninkem miizeme
sledovat nejriznéjsi cile, rozhybat kloubni struktury, protahnout ¢i posilit ochablé
svalstvo. Nejvic je vSak nutné trénovat kardiovaskularni systém, abychom byli odolni
proti civilizacnim nemocem. Srdce se trénuje v kazdém piipad¢ pti jakémkoliv sportu.

Je vice neZ zfeymé, Ze naSemu télu necinnost Skodi. Dobra fyzicka kondice je pro lidsky
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organismus doslova nezbytna. Udrzovani trénovanosti naSeho organismu se tak stava

celozivotni zalezitosti (Amosov, 1982).

2.8.3 Systém télesné zdtéZe

Fyzick4 namaha ovlivituje vSechny télesné organy a systémy. Naro¢nost a délka
zatéze pusobi rizné, proto je tieba rozlisit intenzivni trénink od vytrvalostniho tréninku.
Existuji tréninky na vydrz a tréninky na maximum. V prvnim pfipad¢ musime cviky
mnohokrat opakovat, ve druhém dochézi ke zvySovani maximalni vykonu, coz ve
sportu dokumentuji naptiklad bézci na dlouhé a kratké traté, sprintefi a vytrvalci.
Pti dosahovani maximalniho vykonu se zvétsuje je vykon srdce, jeho kapacita. Je tak
trénovano pirecerpavat i n€kolikanasobné mnozstvi krve vice, nez organismu
zabezpecuje v klidu. Pro srdce neni dilezité, které svaly pracuji, jako spotieba kysliku,
kterou organismus vyzaduje béhem zatizeni. Trénované srdce ¢lovéka, ktery onemocni
napf. anginou, zajistuje dostatecné mnozstvi krve, i pii zvysené spotiebé kysliku,
vyvolané vysokou teplotou. Pfedstavme si netrénovaného cloveka se Ctyficetistupiiovou
horeckou, jehoz tkané potiebuji dvojnasobné mnozstvi kysliku, a jehoz srdce neni
schopno dodat dvojnasobny objem okysli¢ené krve. Takové tkdn€ se zaénou zadychavat
a objevi se komplikace i v ¢innosti ostatnich organti, protoze i ty potiebuji energii pro
své normalni fungovani. Nemoc tak bude mit daleko t&€z8i pribch. Soucasné s
dosahovanim maximalniho vykonu se navysuji tzv. ,,rezervni kapacity* bunék, organu a
celého organismu. Takové rezervy ¢loveéku zajist'uji snazsi vyporaddani se s nemocemi a

pomahaji omezit na minimum potize vzniklé pii starnuti (Amosov, 1982).
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2.9 Pracovni rezimy ridic¢a

Pracovni refimy Fidicii silniénich motorovych vozidel po vstupu CR do Evropské unie

azményk 1. 5. 2006, 1. 1. 2007, 11. 4. 2007 a 1. 1. 2008

., Vstupem CR do Evropské unie (1. kvétna 2004) vstoupily v platnost pro ¢eské
dopravce a fidice vedle Evropské dohody o praci osadek vozidel v mezinarodni
silni¢ni dopravé (AETR) a vnitrostatnich ptedpisti i pravni normy Evropskych
spolecenstvi (ES). Bylo to zejména Natizeni Rady (EHS) 3820/85 o harmonizaci
urcitych socidlnich pravnich ptedpisi vztahujicich se k silni¢ni doprave, Natizeni
Rady (EHS) 3821/85 o zaznamovém zatizeni v silni¢ni dopravé a natizeni
Evropského parlamentu a Rady (ES) €. 561/2006 ze dne 15. bfezna 2006

0 harmonizaci nékterych piedpisti v socialni oblasti tykajicich se silni¢ni
dopravy, o zméné Nafizeni Rady (EHS) ¢. 3821/85 a (ES) ¢. 2135/98 a o zruSeni
Natizeni Rady (EHS) ¢. 3820/85. Cast Natizeni (ES) &. 561/2006 nabyla u¢innosti
k 1. kvétnu 2006 ostatni nabyly G¢innosti k 11. dubnu 2007. Tyto pravni normy
Evropskych spoleCenstvi jsou zavazné pii provadéni piepravy vyluéné na izemi

EU, Svycarska a dale na Gizemi statd tzv. EHP“ (Kahuda, 2008 s. 1).

2.9.1 Limity doby ¥izeni a odpocinku
,Doby fizeni a odpocinku jsou v dohodé¢ AETR stanoveny (az na specifické vyjimky)

ve shodé¢ s natizenim 561/2006 EU* (Kahuda, 2008 s. 3).

Limity doby fizeni a odpoc€inku

Clének Uda) Hodnota

Nai. 561/2006

9 hodin (2x tydné 10 hodin)

tydenni 56 hodin a nesmi byt piekrocena
maximdlni tydenni pracovni doba
dvoutydenni 90 hodin

Obr. 4 Tabulka zndzornujici denni, tydenni a dvoutydenni dobu fizeni

(Kahuda, 2008 s. 3).
24



9hod.

Obr. 5 Tabulka znézornujici rozpis 9 hodinové doby fizeni a odpocinku

(Kahuda, 2008 s. 4).

2 x tydné 10 hod.

Obr. 6 Tabulka znazornujici rozpis 10 hodinové doby fizeni ve frekvenci 2x tydné

(Kahuda, 2008 s. 4).

Doba fizeni - doba trvani fizeni, ktera se zaznamenava automaticky neb ru¢né. Denni
doba fizeni je celkova doba fizeni mezi skoncenim jedné denni doby odpocinku a
zacatkem dal$i denni doby odpocinku nebo mezi denni dobou odpocinku a tydenni

dobou odpocinku (Kahuda, 2008).

Odpocinek - kazda nepterusend doba, béhem niz fidi¢ mize volné nakladat se svym
casem. Pokud se tak fidi¢ rozhodne, miize travit denni dobu odpocinku nebo zkracenou
tydenni dobu odpoc¢inku mimo misto obvyklého odstaveni vozidla v zaparkovaném
vozidlu, je-li vybaveno lehatkem pro kazdého fidic¢e (Kahuda, 2008).

Prestavka — doba, béhem niz nesmi fidi¢ vykonavat zadnou jinou praci (Kahuda, 2008).

Tydenni doba fizeni - celkova doba fizeni béhem jednoho tydne, tj. obdobi mezi 0:00

hod. v pondé¢li a 24:00 hod. v nedéli (Kahuda, 2008).
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Rozpis tydenni pracovni doby

56 hod a nesmi byt prekrocena
maximéini tydenni pracovni doba

max. 90 hod.

Obr. 7 Tabulka znazornujici rozpis tydenni pracovni doby (Kahuda, 2008 s. 4).

2.9.2 Pracovni doba ridici

,,Neni stanovena ani nafizenim 561/2006 ES ani Dohodou AETR. Pro Ceské
zameéstnavatele, dopravcee a jejich zaméstnance je stanovena zakonikem prace a
natizenim ¢eské vlady €. 589/2006 Sb., v platném znéni kterym se stanovi odchylna
uprava pracovni doby a doby odpoc¢inku zaméstnanct v dopravé a provadi nékterd

ustanoveni zdkoniku prace* (Kahuda, 2008 s. 13).

Pracovni dobou ¢lena nakladniho automobilu je:

» doba fizeni vozidla

» nakladka a vykladka, sledovani nakladky a vykladky
» Cisténi a prohlidka vozidla
>

technicka udrzba vozidla
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» administrativni prace spojena s idrzbou vozidla
» doba, kdy je ¢len osadky nakladniho automobilu pfipraven na pracovisti k
vykonu prace, zejména pii ¢ekani na nakladku a vykladku

(Kahuda, 2008).
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem bakalatské prace je vyhodnotit rizika plynouci z prace vykonavané

profesiondlnimi fidi¢i a navrhnout bezpecnostni opatieni k ochrané jejich zdravi.

3.2 Ukoly prace

e Provedeni analyzy literarnich zdroji

e Ziskani souhlasu firmy a fidi¢a k vykonani vyzkumu
e Vytvoreni dotazniku

e Provedeni dotaznikové Setieni v dané firmé

e Zpracovani dotazniki

Podani teoretického a statistického vyhodnoceni vysledku

3.3 Hypotéza prace
Hypotéza: Vzhledem k rizikovému charakteru povolani fidi¢ kamionu piedpokladame

zvySeny vyskyt potizi pohybového aparatu u vice nez 50% jedincti zkoumaného

souboru.
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumu

Vyzkum je zaméfen na zjisténi aktualnich zdravotnich problémt, zejména pohybové
soustavy u fidi¢i kamionti ve firmé Petschl Transporte v Ceskych Budg&jovicich.
Formou $etfeni byl zvolen dotaznik, jehoz ukolem bylo zjistit potifebné informace,

tykajici se zdravi fidict vV uvedené spolecnosti.

4.2 Podminky vyzkumu

Vybranou skupinu probandi tvofili fidi¢i, ndkladni ptepravy v Cesko-rakouské
spole¢nosti Petschl Transporte s. r. 0., sidlici v Ceskych Bud&jovicich - Nemanicka
2721/7, 37010 Ceské Budgjovice 3. Tento mezinarodni podnik v Ceské republice
zahrani¢i v nepravidelnych intervalech. Nejcastéji se vSak jedna o tfi pracovni tydny na
vyjezdu v zahrani¢i a zbyvajici tyden v mésici byva nasledné volny. V této spolecnosti
pracuje 12 fidi¢t pouze vnitrostatng, tj. v ramci CR. Vnitrostatni fidi¢i nakladni
prepravy maji vikendy vzdy volné a nevyjizdi v 3 - tydennim intervalu. Tito fidici
oslovovani nebyli, jelikoz se v dob€ vyzkumu (ned¢le podvecer) nenachazeli na
pracovni pozici. Dotaznikové Setieni se uskutecnilo v intervalech celkem ¢tyfikrat,
vzdy v ned¢li podvecer, kdy fidi¢i nastupuji k pracovnimu vykonu. Dotazovaci Setfeni

probéhlo v dané firmé v pisemné podob¢ formou dotazniku.

4.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Vzorek byl sestaven na zéklad¢ zdmérného vybéru. Osloveno bylo cekem 40 fidici, z
nichz kazdy byl ubezpecen o anonymnosti dotazniku a seznamen s jeho ucelem. 10 z
oslovenych fidi¢t dotaznik odmitlo. Skupinu oslovenych tvotilo 100% muza ve
vékovém rozmezi 21 az 56 let. Délka vykonu povolani fidi¢ kamionu ¢inila u

zkoumaného souboru od 2 do 30 let. Ke zpracovani bylo vzhledem k mé pfitomnosti
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béhem Setieni, dohledu a ptipadné korekci dotaznikl pouzito vSech 30 exemplar, a

tedy zadny z nich nemusel byt vyloucen z divodu netuplného vyplnéni.

4.4 Popis vlastniho vyzkumu

Zkoumany soubor pro dotazovaci Setieni skytal 30 probandd. Jedna se o pomérné maly
vzorek, jelikoz ma spoleénost v CR nevelké zastoupeni. Ve spoleénosti pracuje 48
f1dic¢h (mezinarodnich), vyjizdénich do zahranici a 12 fidict vnitrostatnich. Tito fidici
oslovovani nebyli, jelikoz se v dobé vyzkumu (ned€le podvecer) nenachazeli na
pracovni pozici. Celkem 10 fidi¢t dotaznik odmitlo a 3 jedinci byli v dobé vyzkumu

V pracovni neschopnosti. Zbylych 5 fidi¢t se zastihnout nepodaftilo. Pro provedeni
vyzkumu bylo stézejni svoleni jednatele spolecnosti a nasledné samotnych fidica.
Vzorek byl sestaven na zakladé zamérného vybéru. Setfeni prob&hlo celkem ve &tyfech
intervalech vzdy v ned¢€li podvecer, kdy fidi¢i nastupuji k pracovnimu vykonu.

Formou S$etfeni byl zvolen dotaznik. Ve firm¢ Petschl Transporte, mi bylo jednatelem
spole¢nosti - panem Reitingerem svoleno pouzit ndzev podniku v titulu této bakalarské

prace a nasledné umoznéno dotaznik osobné aplikovat.

4.5 Pouzité metody

V bakalatskeé praci byly pouZity tyto metody:

Metoda teoretické analyzy dle Stumbauera (1989, s. 65) potfebné pro:

» ,,vymezeni problému,
» nalezeni objektu vyzkumu,
» zpracovani vyzkumu a jeho dat,

» interpretaci vysledkt vyzkumu.“

Metoda teoretické syntézy

Metoda syntézy se vyuziva pii spojovani teoretickych poznatkt se ziskanymi znalostmi
z oboru. Vede k odhalovani novych poznatki, vztahti a zavislosti, pii ¢emz vytvari

kvalitativné novou urovefi (Stumbauer, 1989).
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Dotaznik
Metodikou byl zvolen kvantitativni vyzkum, pro ktery bylo technikou sbéru dat pouzito
dotazovaci Setieni. Dotazovaci Setifeni probéhlo v dané firmé v pisemné podobé formou
dotazniku. ,,Jedné se o listinu s pfedem pfipravenymi a formulovanymi otazkami k
danému problému, na které dotazovany odpovida® (Stumbauer, 1989 s. 44).
Jednotlivé otazky byly voleny dle variant odpovédi:

e oteviené - S prostorem pro stru¢nou odpovéd’ respondenta

e uzaviené - s vybérem z alternativ

e polytomické —,, S volnou rubrikou na konci fady odpoveédi®

(Stumbauer, 1989 s. 45)
e dichotomické a trichotomické
e Skalové — ,,polozky umoziujici ziskat u kazdého respondenta skéalové skore*

(Stumbauer, 1989, s. 45)

4.6 Tvorba vlastniho dotazniku

Dotaznik (piiloha 2) prob&hl pod mym dohledem se zkoumanou skupinou, skladajici se
z 30 respondentti. Dotaznik byl slozen z 13 otazek, které se vétsinou ¢lenily na dalsi
podotazky, pro ptesné€jsi zachyceni vypovedi probandi. Jednotlivé otazky byly voleny
dle variant odpovédi na oteviené, uzaviené, dichotomické, trichotomické a polytomické.
Otevienych a uzavienych otazek ¢inilo celkem 7, dotaznik dale obsahuje 4 otazky
dichotomicke, 3 trichotomickeé a 2 polytomické otdzky. V hlavicce dotazniku byly také
zatazeny dvé Skdlové polozky.

Uvod dotazniku tvoii hlavitka, do niZ jsou k vyplnéni zafazeny nékteré ze zakladnich
udajl respondentll — vék, pohlavi a typ zaméstnani. Jedna se o anonymni vyzkum, tudiz
v dotazniku nebyly pozadovany jiné osobni tidaje. Hlavicka dotazniku také obsahuje
Skalové polozky subjektivnino hodnoceni fyzické a psychické naro¢nosti zaméstnani
fidi¢ kamionu (respondent udava stupen narocnosti svého zaméstnani ve stupnici 1 az 5)
a délku vykonavani téhoz povolani.

Otéazky dale zahrnovaly subjektivni hodnoceni vlivu sedavého zaméstnani na zdravi a
pohybovy aparat, navyky v praci tykajici se koufeni a pozivani stimulantti, celkovy

zdravotni stav dotazovanych jedincti nebo zptisob traveni volného ¢asu.
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5 Vysledky

5.1 Zpracovani a hodnoceni ziskanych dat

Vysledky a hodnoceni vyzkumné skupiny jsou zpracovany v podob¢ grafii a slovni
interpretace vysledkii vyzkumu. Zkoumany soubor ¢ital 30 dotazovanych jedinct,
jejichz odpovédi byly v jednotlivych grafech vyjadieny podilem a procentem

respondentul.

5.2 Prehled vysledkii vyzkumu
Jak dlouho tento druh zaméstndni vykonavate?
Nejvice tidict (17% =5) vykonéva tento druh zaméstnani po dobu 10 let, 13% (4)
dotdzanych 20 let, 10% (3) po dobu 15 let, dale 7% (2) dotazanych po dobu 30 let,
nasledné stejné mnozstvi dotazanych po dobu 7, 8 a 18 let. Posledni, nejnizsi zastoupeni
(3% = 1) maji tidi¢i vykonavajici jejich povolani po dobu 2, 4, 11, 12, 14, 16, 21, 22, 23
a 25 let (graf 1).

Doba vykonu povolani Fidi¢ kamionu

30 let —
23 let
21 let

18 let e

15 let W % ridich
12 let B pocet fidica
10 let

7 let

2 roky

Graf 1: Graf znazornujici délku doby vykonu povolani fidi¢ kamionu
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Fyzicka narocnost zaméstnani (subjektivni hodnoceni)

Dotazovani hodnotili fyzickou naro¢nost svého povolani, pfi¢emz hodnoceni 1 —
znamena nenaroc¢na, velmi lehka a hodnoceni — 5 velmi t€zka aZ netinosna naro¢nost
zaméstnani. VéEtsina dotazanych (43% = 13) ohodnotilo fyzickou naro¢nost svého
povolani znamkou 3, dale 8 dotazanych 27% hodnotilo znamkou 4, 7 fidica 23% zvolilo

hodnoceni 5, po 2 dotazanych 7% zvolilo znamku 1 (graf 2).

Hodnoceni fyzické naro¢nosti

5
4
g
]
1%
-% 3 | % idica
] i Pocet fidicl
=

2

1

0 10 20 30 40 50

Graf 2: Grafické znazornéni hodnoceni fyzické zatéze

Psychicka narocnost zaméstnani (subjektivni hodnoceni)

Dotazovani hodnotili psychickou naro¢nost svého povolani, pficemz hodnoceni 1 —
znamena nenaro¢na, velmi lehka a hodnoceni — 5 velmi t€zka az netinosna naro¢nost
zaméstnani. VéEtSina dotazanych (60% = 18) ohodnotilo psychickou naro¢nost svého
povolani znamkou 5, dale 8 dotazanych 27% hodnotilo znamkou 4, 3 tidi¢i 10% zvolilo

hodnoceni 3 a 1 z fidi¢t zvolil znamku 1 (graf 3).
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Hodnoceni psychické naro¢nosti

. 4
g
g
S 3 | % fidica
-§ i Pocet fidich
e
2

0 10 20 30 40 50 60 70

Graf 3: Grafické znazornéni hodnoceni psychické zatéze

1. Myslite si, Ze sedavy zpiisob zaméstndni ovlivituje lidské zdravi?
100% dotazanych uvadi, Ze sedavé zaméstnani ovliviiuje lidské zdravi. VSech 30 fidici
se shodlo na vypovédi, ze sedavé zaméstnani/ pracovni prostiedi ovliviiuje negativné

jejich zdravotni stav a hlavné fyzickou kondici.

2. Mdte néjaké zdravotni problémy?

Vétsina dotdzanych 57% (17) uvedli, Ze netrpi vaZnymi zdravotnimi problémy (které by
byly diagnostikovany). 43% (13) dotazanych udava, ze ma potize tykajici se zdravi,
pri¢emz nejcastéji fidici uvadéli vysoky krevni tlak, obezitu, skolidzu a bolesti kloubt a
zad.

Pokud ano myslite si, ze Vase zdravotni problémy souvisi s VyKondvanim profese ridice?
Témet vetsina dotazanych 77% (10), kterych se tato podotazka tykala, se domnivaji, ze
jejich zdravotni potize zapticinila jejich profese. Dale 2 fidi¢i 15% maji pocit, ze jejich
zdravotni problémy nijak nesouvisi s jejich profesi a 1 z dotazovanych 8% udava, ze

povolani fidice s jeho zdravotnim stavem spiSe nesouvisi.

Napiste, po jake dobé vykonavani Vaseho zaméstnani jste zacal/a mit zdravotni
problémy.

Tato podotazka se tykala tedy pouze 10 tidict, z nichz 4 uvedli, Ze jejich zdravotni
problémy zacal po 9 letech vykonavani povolani fidi¢ kamionu, 2 fidi¢i uvedli po 10
letech, 2 po 5 letech, 1 po 8 letech a 1 tidi¢ uvedl po 15 letech vykonu povolani fidice.
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3. Trpite bolestmi zad/ pateie?

Ptevazna ¢ast fidict 73% (22) trpi bolestmi zad/ patetre, 27% (8) dotdzanych fidict
uvedlo, ze bolestmi zad/ patefe netrpi (graf 4).

Pokud ano, kterymi z uvedenych oblasti patere trpite nejcastéji.

29% (13) dotazanych uvedlo, Ze nejcasteji trpi bolestmi v oblasti bederni patete. 27%
(12) dotazanych trpi bolestmi v oblasti kiizové kosti. 22% (10) dotazanych uvedlo, Ze
trpi bolestmi v oblasti kréni patete/ §ije a 7% (3) z dotazanych trpi nejcastéji bolestmi v

oblasti hrudni pateie (graf 5).

Trpite bolestmi zad/patere?

Graf 4: Graf znazoriyjici hodnoceni bolesti zad/ patete

Kterou z uvedenych oblasti pateie trpite

nejcasteji?
losted F
kifzova kost r
bedemi patef r W% fidl
hrudni pitef r | Podet fidich
kréni patef r

[

10 20 30 40
Graf 5: Graf znazornujici potize pohybového aparatu
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4. Trpite bolestmi pohybového apardtu?

60% tidicu (18) uvedlo, ze bolestmi pohybového aparatu netrpi, zatimco 40% tidici
(12) zakrouzkovalo odpovéd’ ano.

Pokud ano, kterymi z uvedenych oblasti trpite nejcasteji.

Z4dného z dotazovanych netrapi bolest hornich konéetin. 5 #idi¢t uvadi, Ze trpi
bolestmi dolnich koncetin, dale stejné mnozstvi dotazanych uvedlo bolesti kloubt,
zejména dotazovani zminovali kolenni kloub, kviili neustalému seslapovani spojky. 6

fidi¢t uvedlo, Ze trpi jinou bolesti pohybového aparatu nez z vyse uvedenych.

5. Trpite nékterymi z uvedenych obtizi?
36% dotdzanych (13 fidicti) uvedlo zaludec¢ni potize, dale 22% (8) fidich trpi
hemoroidy, 17% (6) fidi¢t uvadi bolesti hlavy, nasledn¢ stejné mnozstvi probandt 17%

udava, Ze trpi problémy s dychanim a nejnizsi zastoupeni 8%, tedy 3 fidici

zakrouzkovali viedy (graf 6).

Trpite nékterymi z uvedenych obtizi?

viedy
hemoroidy H % ridica
Zaludecni potize i Pocet ridicl

problémy s dychanim

bolesti hlavy

0 10 20 30 40

Graf 6: Grafické znazornéni vyhodnoceni zdravotnich potizi

6. Délate néco proto, abyste si udrZeli dobrou kondici/ predchazeli zdravotnim
problémiim?

Vétsina tidic¢t 53% = 14 uvedlo, zZe nedé€laji nic proto, aby si udrzeli dobrou kondici,
47% % = 16 dotazanych uvedlo, ze se snazi piedchazet zdravotnim problémtm a
podnikaji kroky pro udrzeni dobré kondice. Nejéastéji formou koni¢ka ¢i prace na

zahradé.
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Pokud ano, specifikujte.
Vypovédi fidica: ,,Sportuji, snazim se nerozc¢ilovat, nemyslim na to, praktikuji hodné

pohybu, rybafeni, turistika, myslivost, prace kolem domu, strava.*

7. Jak travite sviyj volny cas?

Vétsina fidi¢t 56% = 17 uvedlo, ze sviij volny ¢as travi aktivné (sport, turistika, prace
na zahradé¢, prochazky), 37% (11) fidi¢t oznacila moznost - pfevazné pasivné (PC, TV,
posezeni s prateli) a 7% (2) fidic¢i uvedli, Ze travi sviij volny ¢as ,,pul na pal*

aktivné/pasivné (graf 7).

Zpusob traveni volného ¢asu

pasivné !
| % Fidich
A/P "pil na pal” | Pocet Fidig
—_—
aktivné
0 20 40 60

Graf 7: Graf znazornujici zptisob traveni volného ¢asu

37



8. Sportujete?
Vétsina dotazanych 57% = 17 rekreaéné sportuje. Zadny z dotazanych neoznadil, Ze

sportuje zavodné a 43% = 13 dotazanych uvedlo, ze nesportuje (graf 8).

Sportujete?

Graf 8: Grafické znazornéni vykonavani sportu

Jak casto sportujete.
76% (13) dotazanych uvedlo, ze sportuje 1/ mési¢né, dalsich 18% (3) sportuje 1/ tydné,
6% (1) z fidict uvedl, ze sportuje Casté&ji nez 1/ tydné (graf 9).

Jak ¢asto sportujete?

Castéji i

Y P"' B % Fidica
1/ mésiéné

M Pocet fidic¢u

1/ tydné

0 20 40 60 80

Graf 9: Graf znazornujici frekvenci vykonavani sportu
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9. Kouiite? | Kolik cigaret vykouiite, pokud jste doma / pokud jste v prdci.
53% dotazanych (17) jsou aktivnimi kufaky. V zaméstnani kouii (88% = 15) a 12% (2)
doma nikoliv. Podle prazkumu fidi¢i vykoufi vice cigaret v pracovnim prostiedi, nez

mimo pracovni prostiedi, napf. doma. Zbylych 47% = 14 nekouii viibec (graf 10).

Pocet cigaret doma/ v praci

25
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Graf 10: Grafické vyhodnoceni poctu pozitych cigaret doma/ v praci

10. Pijete nékteré z uvedenych stimulantii? | jaké mnoZstvi denné vypijete.
Vétsina dotazanych 53% (16) uvedlo, ze denné vypije minimalné jednu kavu, 20% (6)
dotazanych vypije alespon jeden ¢aj a 27% (8) dotazanych vypije denné alespon jeden

energeticky napoj.

11. UzZivate néjaké léky, vitaminy, dopliiky stravy?
43% (14) z celkové dotazanych uziva nékteré doplnky stravy. 33 % (11) dotazanych
uziva pravidelné vitaminy, 21% (7) uzivaji pravidelné néjaké 1éky (na tlak, na alergii),

jeden dotazany 3% nespecifikoval, co pfesné uziva.

12. Jakou z nasledujicich variant nejspise zvolite p¥i FeSeni piipadnych zdravotnich
potizich?

60% (18) tidi¢t uvedlo, Ze pro feSeni ptipadnych zdravotnich potizi nejspiSe vyhledaji
pomoc lékare, fyzioterapeuta, nebo zvoli 1écbu farmaceutickymi prostfedky. 30% (9)
dotazovanych se ptiklani k alternativnimu feSeni problému a zvolili proto kompenzaéni

cviceni — posilovani a protahovani. Zbyly 3 tidi¢i (10%) ma jiné feSent.
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13. Vérite, Ze dodriovanim zdravého Zivotniho stylu (dodriovani spravné Zivotospravy,
dostatek pohybu a psychickd rovnovaha) miiZete pozitivné ovlivnit Vas zdravotni stav?
Vétsina dotazanych (70% = 16) pochopitelné uvedlo, Ze ano. 26% fidici (6) se ale
domniva, ze spravna zivotosprava dostatek pohybu a psychickd rovnovaha nema zadny
vliv na jejich aktualni zdravotni stav, pficemz ho pfipisuji k pfirozenému starnuti

organismu. Jeden z dotazovanych 4% uvedl, ze nevi.
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6 Diskuze

Dotazovaci Setfeni probéhlo v dané firmé v pisemné podobé formou dotazniku.
Béhem dotaznikového Setieni bylo diky mé korekci a dohledu pti vypliovani dotazniku
pouzito vSech 30 exemplait, a tedy zadny z nich nemusel byt vyloucen z diivodu
neuplného vyplnéni.

Psychickou naro¢nost svého povolani vétsina dotazovanych (60% = 18) hodnotila
znamkou 5, dale 8 dotazanych 27% hodnotilo znamkou 4, 3 dotazani (10%) zvolilo
hodnoceni 3 a 1 z dotdzanych zvolil znamku 1. Jednalo se o skdlovou otazku
subjektivniho hodnoceni, kde respondent udava stupen naro¢nosti svého zaméstnani ve
stupnici 1 az 5 (1 - nenaro¢na, 2 - mirné naro¢na, 3 - stfedné narocna, 4 - velmi
naro¢na, 5 - tézka az netinosna obtiznost).

Stres narusuje psychickou rovnovahu jedince a vyvolava pozorovatelné zmény v
chovani a prozivani. Stres rovnéz negativné ovliviiuje tiroven bezpecného a spravného
jednani fidi¢e v priabéhu doby fizeni vozidla. Stresu se nelze vyhnout, zvlasté pii
takovych ¢innostech, jako je fizeni vozidla. Stresové situace, jak kratkodobé, tak i
dlouhodobé jsou pii této Cinnosti trvale pfitomné. Zejména u fidice je nutnosti, aby se
svymi neadekvatnimi pfistupy vzniklou situaci jesté nezhorSoval (Pavlicek, 2008).

»Zvladnuti stresu vyZaduje mobilizaci v§ech naSich sil, s podporou socialniho
okoli s hlavnim tkolem, feSenim stresujiciho problému. Zmapovani situace s piesnym
orientaénim zaméfenim je nezbytné pro redlné predvidani dalsiho vyvoje problému. Ten
mize byt dopravni ale i organiza¢ni ¢i osobni. Toto zaméfeni mutize trvat nékolik minut,
ale 1 hodin* (Pavlicek, 2008 s. 9).

Pracovni prostfedi neodmyslitelné ovlivituje zptisob stravovani a koufeni
Vv pracovni dobg, coz jasné potvrzuje otazka ¢. 9, dle které ze 17 (53%) dotazovanych
aktivnich kutakl 2 (12%) mimo pracovni prostiedi vitbec nekouii.

Koufeni se spolu s uzivanim alkoholu, medikamenti a ostatnich navykovych latek
fadi mezi negativni vlivy, které mohou vzhledem ke svému charakteru nastup unavy pfi
tfizeni vozidla oddalit, fadi se vSak za kazdych okolnosti mezi vlivy negativné piisobici
(Pavlicek, 2008).

V otazce ¢ 10, ktera se tykala poZivani stimulantl, uvedla vétSina dotazanych 53%
(16), ze denné vypije minimaln¢ jednu kévu, 20% (6) dotdzanych vypije alesponi jeden

¢aj a 27% (8) dotazanych vypije denn¢ alespon jeden energeticky napoj.
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Tento postup miiZze byt ndpomocny, ale mtize také uskodit. Kofein je nervovy
stimulant, ktery rozsifuje mozkové cévy, takze nabudi organismus, ktery nasledné
dokaze omezit subjektivni zhorSeni vnimani inavy. Kava a ¢aj jsou vSak vysokym
zdrojem antioxidantd. Urcity negativni vliv mohou mit mo¢opudné t¢inky kofeinu
(Kucera, 2013).

V otédzce €. 11, kterd m¢la zmapovat uzivani 1€k, vitamint, doplitkii stravy ¢i
jinych medikamentd mezi fidi€i se podaftilo vy zjistit, Ze 43% (14) z celkové dotazanych
uziva nékteré dopliky stravy. 33 % (11) dotdzanych uzivé pravidelné vitaminy, 21% (7)
uzivaji pravidelné néjaké 1éky (na tlak, na alergii), jeden dotazany (3%) nespecifikoval,
co presné uziva.

Doplnék stravy je koncentrat latek s vyzivnymi nebo fyziologickymi uc€inky.
Stravu je tfeba dopliiovat latkami s nutri¢énimi a fyziologickymi u¢inky, které v ni chybi.
Vlivem pramyslového zpracovani potravy ptichazime o celou fadu vitaminii a minerald,
které ke svému zdravému stavu potfebujeme. Je proto nutné pozivat kvalitni doplitky
stravy v koncentrované podob¢ (Duskova, 2013).

Vitaminy jsou fidicim doporucovany hlavné jako soucast ovoce, popt. ve vhodné
zvolenych vitaminovych napojich, nebo v dopliicich stravy. Rada vitamint podporuje
smyslové vnimani, predevsim zrak a pomaha rovnéz k optimalizaci celkového
zdravotniho stavu tidi¢i (Pavlicek, 2008).

Nedostatek pohybové aktivity spolecné s pohybovou chudosti a nadmérnym
udrZzovanim statickych poloh jsou ¢asto spoustéjici faktory, vedouci ke vzniku
funk¢nich vad hybného systému (vertebrogenni potize, kloubni bolesti, svalova
dysbalance) s bolestivymi nasledky (Bursova 2005).

Prevéazna ¢ast fidict 73% (22) trpi bolestmi zad/ patetre. 29% (13) dotazanych
uvedlo, Ze trpi bolestmi v oblasti bederni patefe. 27% (12) v oblasti kiizové kosti. 22%
(10) dotazanych uvedlo, ze trpi bolestmi v oblasti kréni patete/ Sije a 7% (3) z
dotazanych trpi bolestmi v oblasti hrudni patete.

,Bursova (2005, s. 27) doporucuje, jako jednu z moznosti, jak sniZovat riziko
uvedenych negativnich problémd, provadénim pravidelného kompenzacniho cviceni.*

Cilen¢ kompenzacni cvi¢eni umozituje pomaly pohyb fizeny korovou ¢asti
nervove soustavy. Uvédomély pohyb zajisSt'uje presné zacileni cvicebniho uinku a
zpusobi zapojovani jednotlivych svalovych skupin do pohybovych vzort a tim i
ptipadnou korekci v pribéhu pohybu. Tyto koordinované vztahy svalovych skupin se

pak mohou ptenasSet do rtiznych druhii pohybti (Bursova, 2005).
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VétSina 1idich (53% = 14) uvedla, Ze nedé€laji nic proto, aby si udrzeli dobrou
kondici, (47% % = 16) dotazanych uvedlo, Ze se snazi ptredchazet zdravotnim
problémtim a podnikaji kroky pro udrzeni dobré kondice, nejcastéji formou konicki ¢i
prace na zahradé. I pfes to je vSak pomér pohybové aktivity k dobé stravené za
volantem kamionu neumérné nizky.

Ke zjisténi vylucujicich se faktl jsem dospéla na zakladeé zodpovézeni kiizové
otazky €. 2 a 6 - ,,respondent se pfi nepravdivych odpovédich dostava do sporu*
(Stumbauer 1989 s. 46). Kde na otdzku zda maji dotazovani n&jaké zdravotni problémy
57% (17) jedinct uvedlo, Ze nema zadné zdravotni problémy, piestoze Vv nésledujici
otazce €. 3 - 73% (22) jedinct uvedlo, ze trpi bolestmi zad/patefe a Vv otazce €. 5 - 36%
jedinct trapi Zalude¢ni potize, 22% idich trpi hemoroidy a 8% fidich jiz méli
Zalude¢nimi viedy.

I ptestoze v otazce €. 6 (53% = 14) fidi¢u uvedlo, Ze ned€laji nic proto, aby si
udrzeli dobrou kondici, Vv otdzce ¢islo 8 nasledné 57% (17) tidict uvedlo, ze pravidelné
sportuje (frekvence je uvedena ve vyhodnoceni otazky ¢. 8, graf: 8). Z téchto uvedenych
vypovédi, jsem nabyla dojmu, ze tidi¢i vzdy neodpovidali podle skute¢nosti, ale ziejmeé
podle toho, co se domnivaji, Ze je vhodné uvést.

Hypotéza se podatila potvrdit na zaklad¢ vyhodnoceni otazky ¢. 3, kde témér
vétsina Fidica (22) tj. 73% uvedla, Ze trpi bolestmi zad, pfi¢emz nejcastéji v bederni,
ktizové a kréni oblasti. Souvislost se vznikem zdravotnich potizi a vykonem povolani
fidi¢ kamionu rovnéz potvrzuje vyhodnoceni otazky ¢. 1 a 2, kde téméf vétsina
dotazanych uvadi, ze se sedavy zpusob zivota ovliviiuje negativné lidské zdravi.
Stanovenou hypotézu, kterd predpoklada zvyseny vyskyt potiZi pohybového aparatu u
vice nez 50% jedincti zkoumaného souboru, vSak z ¢asti vyvraci vysledky z
vyhodnoceni otazky €. 4, kde 60% fidict (18) uvedlo, ze bolestmi jinych ¢asti
pohybového aparatu netrpi. Nelze ani piepokladat, Ze doba vykonu tohoto povolani
vyrazné ovliviiuje vznik vertebrogennich potizi, jelikoz jsou 2 z dotazovanych jedinct,
vykonavajici tuto praci nejdéle, tedy 30 let se svou praci spokojeni, a v relativné
dobrém zdravotnim stavu. Jsme ale presvédceni, ze se kompenzovana pohybova
aktivita, aktivni zptsob traveni volného a psychicka stabilita na zdravotnim stavu

jedinct zkoumaného souboru jednoznac¢né podili.
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{ Zavér

Bakalatska prace se vénuje velmi zajimavému a aktualnimu tématu, tykajici se
sedavého zaméstnani a predevsim jeho vlivu na pohybovy aparat a celkové zdravi
jedinct zkoumaného souboru.

Cilem bakalatské prace bylo shrnout a vyhodnotit rizika plynouci z povolani
profesionalni fidi¢ kamionu a navrhnout vhodna bezpecnostni opatieni k ochrané jejich
zdravi.

Préace obsahuje praktické rady a doporuceni, ktera jsou vyuzitelna béhem cest
pfimo v kabin€ kamionu. Snahou bylo upozornit fidice na moznosti prevence a dalSich
moznych zpusobl ptedchazeni problému pohybové soustavy, vyskytujici se pii
dlouhodobém sedu. Jako vhodna a nezbytna moznost kompenzace sedavého zaméstnani
je v praci doporuc¢ovana pohybova aktivita.

Souvislost se vznikem zdravotnich potizi a vykonem povolani fidi¢ kamionu, se
podatilo prokazat v dotaznikové Setieni, a naslednym vyhodnocenim dotazniku, kde
témet kazdy z dotazovanych jedinct uvedl, Ze druh zaméstnani, které vykonava, ma
negativni dopad na jeho zdravotni stav a celkovou fyzickou kondici.

V dotaznikovém Setteni se rovnéZz potvrdilo, Ze na zdravotni stav jedinct
zaméstnanych ve firm¢e Petschl Transport jako fidici, méla nejvétsi vliv dlouhodoba
staticka poloha pfi fizeni kamionu, nedostate¢na kompenzace cilenou pohybovou
aktivitou v zaméstnani i mimo n¢j, dale pracovni prostiedi, pohybové a stravovaci
navyky a stres, ktery ma rovnéz vyznamny vliv na celkovy zdravotni stav jedinct

zkoumaného souboru.
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Seznam zkratek

obr. - obrazek

tzv. - takzvany

napt. — napiiklad

tj. - to jest

resp. - respektive

Trp - trigger pint

CNS - centralni nervova soustava
PC — osobni pocitac¢

TV - televizor

AJP - aktivné/pasivné

EU- Evropska unie

ES - Evropska spolecenstvi

AETR - Evropska dohoda o praci osadek vozidel v mezinarodni silni¢ni dopravé

EHS - Evropské hospodariské spolecenstvi

EHP - Fond Evropského hospodaiského prostoru (Island, Knizectvi Lichtenstejnsko a
Norské kralovstvi)
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Priloha 1: Tipy a cviky pro fidice

1. Uzpusobte své sedadlo tak aby vam zarucilo spravny sed. Patei by méla byt
po celou dobu jizdy v rovné poloze, k tomu vam také mtize pomoci bederni
op¢ra. Hlava by méla mit dostatecnou oporu, aby nedochézelo k namahani
kréni patete.

2. Béhem cesty si n€kolikrat zakruzte predloktim ruky a v kotniku nohy.

Vysttidejte ob¢ ruce i nohy a protiepte je.

3. Rukama provadéjte stisk do pésti a uvolnéni s kratkou vydrzi. Ruce
vystridejte.

4. Dodrzujte pitny rezim.

5. Cvicit lze 1 v parkujicim vozidle. Opfete se o sedadlo celym trupem i hlavou

(obr. 7). Rukama a propnutymi pazemi zatlacte do volantu. Soucasné tlacte
dolnimi kon¢etinami do podlahy vozu a stahujte panevni dno. Sedm sekund

provadéjte stlaceni a ¢trnact sekund uvolnéni.

Obr. 7 Sed ve vozidle s aktivnim zapojenim
svald hornich a dolnich koncetin, bfiSnich svali a
svall panevniho dna.

Zdroj: (TOMANOVA M., 2014. Prevence
[online]. 2014 [cit. 2014-01-20]. Dostupné z:
http://www.infinity-method.com/prevence.htm)

6. Zacvicit si mizete béhem prestavky na odpocivadle, kde si mizete
protahnout celé télo. Projdéte se a zacvicte si, aktivujete tak sviij
kardiovaskularni systém.

7. Opfete se o auto a zanoZte levou/pravou. Protdhnete tak zadni stranu dolnich
koncetin, ktera se zejména pii sezeni zkracuje.

8. Opfete se o auto a cvicte poloviéni kliky. Protahnete tak prsni svaly a uvolni

se i svalstvo mezi lopatkami (Tomanova, 2012).



Priloha 2: Sociologicky dotaznik

Dobry den. Tento dotaznik je anonymni a vysledky budou pouZity pouze pro ucely mé Bec. prace.

Rada bych zjistila vice o vlivu zaméstnani ,,Fidi¢ kaminonu* na lidské zdravi. Proto
Vas prosim o vypInéni nasledujicich otazek.

Typ zaméstnani | Pohlavi

Individuani / v kolektivu (zaskrtnéte) Vek

Napiste, jak dlouho tento druh zaméstnani vykonavate?

*Fyzickd naroCnost Vasi prace 1 2 3 4 5
*Psychicka naro¢nost Vasi prace 1 2 3 4 5
a) ano
1. Myslite si, Ze sedavy zptsob Zivota ovlivigje lidské zdravi? b) ne
¢) spiSe ne
Mate néjaké vazné zdravotni problémy? Zg 220
. “ . i .. a) ano
2. Pokud ano myslite si, zZe Vase zdravotni problémy souvisi s
vykonavanim profese fidice? b) neN
c) spiSe ne
Napiste, po jaké dobé vykondvani VaSeho zaméstnani, jste zacal/a mit problémy? |
Trpite bolestmi zad/pateie? a) ano
3 b) ne
Pokud ano, zaSkrtnéte, kterou z uvedenych oblasti nejcastéji (mozno zaskskrtnout vice odpovédi).
kréni patef / $fie | hrudni Sast patefe | bederni ast patef |kifzovéa oblast pétete | Kostre
Trpite bolestmi pohybového aparatu? a) ano
4 b) ne
Pokud ano, za§krtnéte, které s uvedenych oblasti nejcastéji (mozno zaskskrtnout vice odpovédi).
bolesti hornich kon&etin bolesti dolnich kondetin | bolesti kloubii | jiné
5 Mate jiné potize. Zakrouzkujte, pokud se Vas tykaji nékteré z uvedenych(mozno zaskskrtnout vice odpovédi).
bolest hlavy | problémy s dychanim Zaludeéni potize | hemoroidy | viedy
Délate néco proto, abyste si udrzel/a dobrou a) ano
6. kondici/ptedchazel/a zdravotnim problémam ? b) ne
Pokud ano, specifikuijte.
7 Jak travite sviij volny cas? a) pfeva:l%n% akti_vnf“i (svport’, turistika, prace na ’zahrﬁdé,' prochéazky)
b) pfevazné pasivné (Cteni, TV, PC , posezeni s prateli)
a) ano rekreacné 1/tydné
8. Sportujete? b) ne |Pokud ano / Jak Casto sportujete? 1/mési¢né
zavodné Castéji
9 Koufite? a) ano |Pokud ano napiste, kolik cigaret |Pokud jst§ v praci :
b) ne |vykoufite denn&? Pokud nejste v praci/ doma
10. Pijete nékteré z uvedenych stimulantii? éaj kava energetické napoje | alkohol
Napiste, jaké mnozstvi denné vypijete
11. Uzivate néjaké léky, vitaminy, dophiky stravy? leky doplitky stravy
(mozno zaskskrtnout vice odpovédi) vitaminy jiné
Jakou z nasledujicich variant nejspiSe zvolite, pri feseni ptipadnych zdravotnich potizi?
12 a) navstéva lékare, léCba u fyzioterapeuta, farmaceutické prostredky
b) kompenzaéni cvieni ( protahovani a posilovani ), alternativni medicina
¢) mate jiné feSeni, popf. napiste jaké...
V¢étite, ze dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu (spravna a) ano
13. Zivotosprava, dostatek pohybu a psychicka rovnovaha) mazete b) ne
pozitivné ovlivnit Vas zdravotni stav? c) spiSe ne
Dé&kuji vam za Vas €as a odpovédi. Vaskova Pavla
Vysvétlivky

Vase odpovédi zakrouzkujte

*1 - nenaro¢nd, 2 - mirné narocna, 3 - sttedné naroéna, 4 - velmi narocna, 5 - t€zka aZ netinosna obtiznost




