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1 UVOoD

Kazda moderni organizace si dnes uvédomuje, ze lidské zdroje jsou zakladem jejiho
uspésného fungovani. Nestaci vSak jen najit ty spravné lidi a zapojit je do pracovniho procesu
na to, aby byl lidsky potencial vyuzivan efektivng, prace s lidskymi zdroji musi byt mnohem
komplexnéjsi. V této bakalaiské praci bych proto chtél upozornit na jednu z personalnich
Cinnosti, ktera se podle mého nazoru v poslednich letech dostiva do popfedi zajmu
zamestnanct, popi. 1 zameéstnavatele, a to na péci o zaméstnance.

Maji-li zaméstnanci v praci podavat dobré vykony, je nutné, aby jim zaméstnavatelé
vytvareli vhodné a motivujici pracovni podminky a prostfedi, a poskytovali jim co mozna
nejlepsi péci. S tim uzce souvisi také individualni pfistup a zohlednéni potieb spojenych s
rodinnym Zivotem zaméstnancii. Prace jako takova, je soucésti lidstva od jeho vzniku, kdy
pomahala ¢loveku prezit. Uspokojuje nase potieby, je pro nds motivaci a zdrojem duchovnich,
materidlnich a spolecenskych hodnot. Ma vyznam jak z hlediska historického, tak
sociologického nebo psychologického. Navic v pojeti moderni spolecnosti jsou prace, profese
a urovné¢ mzdového ohodnoceni spoluurcujici v otdzce socialniho postaveni na spolecenském
zebricku kazdého cloveka.

Firma Hella je mezinarodni spole¢nost s vice nez 40 200 zamé&stnanci. Jeji ptisobeni saha
az do 35 zemi svéta ve 125 lokacich. Hella ma v kompetenci ptedvyvoj, vyvoj a montaz,
svételné techniky a elektronickych komponentt v automobilovém primyslu. Patti mezi 40
nejvétsich mezinarodnich dodavatelii pro oblast automotive. Podet zaméstnancti v Ceské
republice dosahuje bezmala 3400 lidi, ktefi se specializuji pfedev§im na vyrobu
automobilovych svétlometi a svitilen pro nejvétsi svétové automobilky jako VW, BMW, Audi
a dalich, kde se také nachdzi samotny vyvoj lamp. Hella v Ceské republice odstartovala své
plsobenti jiz od roku 1992 jako dcefind spolecnost némeckého koncernu Hella GmbK & Co.
KGaA jako Hella Autotechnik NOVA s.r.o. a nachazi se v Mohelnici, Ostrave, ve Zruci nad
Sazavou a v Losticich, kde sidli IT oddéleni (Hella Mohelnice, 2017).

Hlavnim cilem, ktery si tato prace klade, je navrhnout a zrealizovat kompenzac¢ni mistnost

pro pracovniky optického centra.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Popis pracovni pozice optik

Pracovni pozice optik se fadi mezi sedavé zaméstnani, tedy prace u pocitace. Mezi

pracovni tkoly a odpovédnosti patii:

Kalkulace a korekce optické geometrie — piijmout a vyjasnit ikoly obdrzené z laboratote
Vv ustni ¢i pisemné formé, vyfidit objednavky, planovat a uréovat tkoly v souladu s kvalitou.
Ptiprava oprav optickych vzort s pouzitim vhodnych systéma a zptusobti. Vykonavat, nebo
zajiStovat rozsdhla fotometrickd Setfeni, zaznamenavat kontrolu vysledkii. Vybudovat slozité

zkuSebni sestavy, je-li nezbytné upravit stavajici zkusebni a testovaci pfistroje.

Opticky vyvoj objektivii a prisluSnych testovacich systému a metod — vyvoj optickych
vzoru pro objektivy dle pozadavkl zakaznika v souladu s konstrukei zakladnich parametrti, ve
spolupraci s dodavateli. Vyvoj novych testovacich modull, kalibrace a kontrola testovacich

zafizeni.

Ostatni ukoly — planovat a pfipravovat rozvrh pro testovaci zafizeni v koordinaci
s ostatnimi oddélenimi. Planovat, pfipravovat a trénovat zaméstnance provadéjici méteni.
Planovat a provadét opatieni souvisejici s kvalitou v souladu se stavajicimi systémy a postupy,

jakoz 1 stavajici ptedpisy a hlavni smérnici.

2.1.1 Sedavé zaméstnani jako fenomén soucasnosti

Dlouhodobé sezeni ¢i sedavé zaméstnani zpuisobuje zavazné zdravotni problémy, tj. bolest
zad, rukou, kréni patete, otoky nohou a dal$i. Sezeni je nc¢kterymi oznacovano jako ,,nové
kouteni®, je podobné nebezpecné a nenapadné posSkozuje zdravi a zkracuje Zivot ¢loveka. Jit si
zasportovat dvakrat tydné€ nic nezachrani. Pfi sedavém zaméstnani je nutné délat piestavky a
kratce si zacvicit a vice chodit, i v kancelafi je to mozné (Thommes, 2018).

Na kazdém pracovisti by mélo byt podporovano zdravi zaméstnancii v rdmci prevence
ruznych onemocnéni, ke kterym nedostatek pohybu vyraznym zplsobem pftispiva. Sedavé
zaméstnani zplisobuje zejména problémy se zady a s klouby, ale také metabolické poruchy a

cukrovku ¢i problémy s koncentraci a dal$i poruchy zdravi (Thommes, 2018).



Delsi celkova doba sezeni vede ke zdravotnim komplikacim a je izce spojena se zvySenym
rizikem sarkopenie a snizenim svalové hmoty nezavisle na velikosti fyzické aktivity a dalSich
zivotnich stylech a matoucich faktorech (Gianoudis, 2015).

Uroveti pohybové aktivy se stale zmensuje, predeviim u b&zné populace, kdy pohybova
aktivita je nedostacujici, U které se jako hlavni divod prevalence neinfekénich onemocnéni
predklada nedostate¢ny pohyb spojeny s piili§ vysokym energetickym piijmem (Kalman et. al.,
2009).

Thommes (2018) dale uvadi, Ze problémy se sezenim ma ¢lovék v DNA. Drive se lidé
hybali mnohem vice, nez je tomu nyni, kdy tradvime vsed¢ vétSinu svého Casu. Vzpiimena chiize
a anatomie ¢lovéka ma své vyhody i nevyhody. Vzptimena chlize zménila kosterni a svalovou
soustavu lidského téla, pouzivame ruce, mame vyvinuty mozek, coz nas pfivedlo do kancelafi,
ve kterych v soucasné dobé pracujeme, Zijeme, ale nase anatomie se evolucné neptizpusobuje

okoli, ale naopak Clovek spise ptizplisobuje svym potifebam prostiedi.

cey

Lidé Ziji v soucasné dob¢ hektickym tempem Zivota, soucasna spolecnost je uspéchana a
ptetechnizovana. Zidle je pro ¢loveka praktickd, je otazkou klidu, Setii ndmahu, sezeni je vSak
nutné stiidat s pohybovymi aktivitami. Protoze pravé tito pracovnici, ktefi travi vétSinu svého

pracovniho dne u stolu jsou obzvlast ohrozeni (Mullane et. al., 2017).

2.2 Zdravi

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi definovan jako ,,stav uplné té€lesné,
dusevni a socialni pohody, a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo vady*. Zdravi timto neni
chapano pouze jako nepfitomnost nemoci, ale jako ,.celkovy stav fyzického, psychického a
socidlniho prospéchu®. Jedna se vSak pouze o individudlni pocit ¢lovéka, ktery sam vi, jak se
citi, jak vnima problémy a jak se jim dokéze adaptovat v ur¢itém ¢asovém horizontu. Jde tedy
o dlouhodoby proces umoziujici lidem posilit a zlepSit své zdravi — health promotion (Dohnal
& Hodan, 2008).

Clovék se neustile vyviji, a to v souvislosti s Zivotnimi podminkami, stravovanim,
zivotnim stylem a dal§imi faktory, které jeho ovliviiuji jeho zdravy vyvoj a zdravi, tj. zivotni
prostredi, okolni lidé, fyzicka ¢i psychické zatéz a dalsi. Jiz déti by se mély naucit dobfe znat

své télo, ale také ducha, mysleni a dalsi (Steiner, 2017).
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Pokud nécemu dava cloveék prednost, tak je to pravé v mnoha piipadech zdravi. Kazdy
Clovek si preci jen fekne: ,,chei byt zdravy, nechcei byt nemocen® (Novakova, 2011).

Byt zdrav znamend v dneSnim svété uvédomovat si dialezité aspekty naseho zivota, které
se tykaji riznych oblasti naSeho Zivotniho stylu, psyché a prostiedi, ve kterém Zijeme a které
nas kazdodenn¢ ovliviiuje mensim ¢i vyraznéjSim zptisobem. Lidské bytost je slozity systém,
ktery funguje na mnoha trovnich, a to vzéjemné propojenych a jedna s druhou souvisejicich.
Do oblasti zdravi patii nejen t&lo, ale také mysl &lovéka, jeho emoce. Zivot je cesta, na které

ziskavame zkuSenosti, rozvijime své schopnosti a dovednosti (Vojacek, 2020).

vvvvvv

pecovat a upeviovat ji. V tom je velmi dulezita prevence, diagnostika a terapie, ktera se bez

nami vlastniho pfi¢inéni nedostavi.

2.2.1 Determinanty zdravi

O zdravi ¢lovéka se stard hned n¢kolik okolnosti, a to jak pozitivnich (prospésné ke zdravi),
tak negativnich (Skodicich zdravi). Determinanty zdravi zahrnuji vSechny faktory, které maji

vliv na zdravi jednotlivcil a populace (Dolansky, 2008).

Genetické a konstitucni
faktory, vék

e

Sodioekonomické Zdravotnicka péce
prostredi ZDRAVOTNI STAV 10L_1 5 %p
20-25%

Zivotni styl, /

o0sobni chovéni
50-60 %

Obrazek 1. Diamantovy model pfi¢in nemoci (upraveno podle Dolanského, 2008)

Z modelu (Obrazek 1.) jasné vypliva, ze za zdravotni stav je z vétSiny odpovédny jedinec

sam svym zivotnim stylem a chovanim (50-60 %). Naopak nejmensi podil na zdravi jedince
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maji genetické faktory a zdravotnicka péce (10-15 %). Posledni ¢asti majici vliv na zdravi

jedince je socioekonomické prostiedi, které ma vliv na nemoci z (20-25 %).

2.3 Pohyb a pohybova aktivita

V poslednich desetiletich je vénovana zvySena pozornost vychoveé nové generace ke zdravi
a péc¢i o néj, ke zdravému zivotnimu stylu, kdy by zejména déti mély byt vedeny k dostatku
pohybu, nebot’ v dnesni dobé travi fada déti Cas ve Skole, kde neni dostatek pohybu a sviij volny
Cas pak travi u pocitaci ¢i televizort. Jsou vypracovavany rtizné metodické pokyny, pracovni
listy ¢i naméty se vzdelavacimi cili z hlediska vedeni déti a mladeze ke zdravému Zivotnimu
stylu (Krej¢i a kol., 2018).

Pravidelna pohybova aktivita vede ke zlepSovéani urovné zdravého a aktivniho Zivotniho
stylu, kvality zivota a zdravi obecné (Sekot, 2015).

Pohybova aktivita ve spojitosti ke zdravému, kvalitativnimu Zivotnimu stylu je stale vice
sledovanym pfedmétem (Fromel, Bauman et al., 2006; Pelclova, Vasickova, Fromel, Bldha,
Feltlova, Mitas, et al., 2009).

Soucasny moderni styl zivota se da prezit ¢asteCné i vsedé, trvalé sezeni se vSak rovna
plizivé smrti, coz potvrzuji 1 posledni provadéné vyzkumy u lidi, kteti vykonavaji cca tficet let
sedavé zaméstnani. S ne€innosti, a tedy 1 sezenim je Gzce spojend nadvaha. Novoveku dominuje

systém, ktery je tvofeny pohodlnosti a medicinou (Thommes, 2018).

2.3.1 Poruchy pohybového systému

Nedostate¢na pohybova aktivita v kontextu poruch pohybového systému ¢lovéka se
nejvice projevuje konkrétné bolesti zad.

Bolest zad, kdy castou pfi¢inou byva porucha pohybového systému, provazi az 80 %
celkové populace, z ¢ehoz 85 % této skupiny zaziva koloto€ s bolavymi zady opakované (Katz,
2006). Jak uvadi Rychlikova (2002) jedna se o riznorodé bolesti kloubt, které omezuji nejen

pohyb koncetiny, ale na zaklad¢ zavaznosti postizeni také celkovou pohyblivost.
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Déleni poruch pohybového systému na:
e strukturalni,
e funkcionalni,

e funkéni (Podébradska, 2018).

Nejcastéji se vSak jedna o kombinaci strukturalni a funkéni poruchy:

e strukturalni poruchu s funk¢ni nadstavbou (Mecit, 2006; Podébradsky & Podébradska,
2009).

2.3.1.1 Strukturalni poruchy pohybového systému

Tyto poruchy jsou znamé jako: zlomenina, artroza, osteopordza atd. Jejich lokalizace je

neménna a jsou velice dobie ovéfitelné 1ékaiskymi zobrazovacimi metodami (Podébradska,

2018).
Déleni strukturalnich poruch pohybového systému:

e vrozené,

e traumatické — napf. zlomeniny, luxace, distorze apod.,

e  zanétlivé — napf. revmatoidni artritis, psoriaticka artropatie, dna apod.,

e infekéni — napt. pyogenni, boreliové, zardénkové apod.,

e metabolické — napf. diabetické, dnava artropatie apod.,

e degenerativni — napf. artrozy, zvlasté gonartroza a koxartroza, spondyloza apod.,
e systémové — napf. hemofilicka artropatie, lupus erythematodes apod.,

e tumory — primarni i metastické (World Health Organization [WHOY], 2008).

2.3.1.2 Funkcionalni poruchy pohybového systému

Funkcionalni poruchy pohybového systému jsou poruchy hybnosti, které vznikaji na
podkladé dusevnich poruch a chorob. Dfive oznaované jako hysterické ¢i psychogenni, nyni
,funk¢ni poruchy hybnosti*“ (Podébradska, 2018; Serranova et al., 2014).

13



Pro funkcionalni poruchy je typické:

e absence relativnich reflexnich zmén ve strukturach pohybového systému,

e obvykle netispésna 1écba fyzioterapeutickymi postupy (Podébradsky & Podébradska,
2009),

e nepfiméfena slabost ¢i porucha ¢iti (neslucitelna s anatomicko-fyziologickymi
zakonitostmi, napf. porucha senzitivniho ¢iti nerespektujici inervacni zonu apod.),

e funk¢ni schopnosti pacienta neodpovidajici nalezu pii vySetieni (napf. pacientka

s hrubym tfesem je schopna se sama nalicit) (Serranova et al., 2014).

2.3.1.3 Funk¢ni poruchy pohybového systému

Funké¢ni porucha znamend, ze pohybovy systém nepracuje tak, jak ma, ale tkané a jeji
struktura zustavaji neporusené (Levitova & Hoskova, 2016). Lewit (2001) popsal toto chovani
jako poruchu fizeni pohybového systému, jinak feCeno ,,software®, a ,,hardware®, neboli

struktura — tkan€ pohybového systému, je v poradku.
Pti¢iny vzniku funkéni poruchy pohybového aparatu:

e nevhodna poloha hlavy pfi spanku,

e prudké pohyby hlavy,

e zvedani téZkych bfemen,

e chronické pfet€zovani rukou pfi manudlni ¢innost,
e Spatné drZeni téla,

e nespravné provadéni kazdodennich ¢innosti,

e jednostranné zatiZent,

e nevhodné dychani,

e psychicka zateéz,

e Dblokada kloubti, Zeber Ci patete,

e chybny pohybovy stereotyp a dalsi (Levitova & Hoskova, 2016).
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vyvolavajici faktory (VF)
(napf. stres, profesni a sportovni pretizeni,
neschopnost relaxace, chronicka Unava)
| autoreparace |
V| VF trva
I
i - : funkéni porucha strukturalni
R . re::iim . ' - pohybového  |=——=| porucha
pietizeni | Zmeny systému
| |
I
funkeni
1 nadstavba
adekvatni —
kinezioterapie

Obrazek 2. Vznik funk¢ni poruchy pohybového systému (upraveno podle Podébradské, 2017).

Na obrazku (Obrazek 2.) je zobrazeni, jak na normalni tkan (vychozi stav) vyvolavaci
faktory (VF) pusobi pretizeni napf. stres, tnava apod. Tim dochazi k reflexnim zménam (RZ)
na tkani. Pti odstranéni faktord zplsobujicich ptetizeni, nabyva tkan vychoziho stavu. V opaéné
ptipadé dochazi za pomoci vyvolani reflexnich zmén k funkéni poruse pohybového systému.
Tkan se vraci do vychoziho stavu jen tehdy, je-1i funkéni porucha pohybového systému 1é¢ena
fyzioterapeutickymi postupy a kinezioterapii. Pokud vSak dochazi k ,,1é¢bé* za pomoci farmak,
obsttikl, steroidti apod., piechdzi do poruchy strukturdlni, kterd je fyzioterapeuticky
neodstranitelna. U vzniklé strukturalni zmény se dale vytvoii funkéni nadstavby, u které mirné
zlepSeni je mozné, nikoliv vSak nenabyde podoby normalniho (vychoziho) stavu tkané.

(Podébradska, 2018).

Zejména pii sedavém zaméstnd jsou diileZitd rizna télesna ¢i kompenzacni cviceni, kterymi

¢loveék miize vyraznym zplsobem predchazet fad€ zadvaznych zdravotnich potizi.
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2.4 Kompenzacni cviceni

Kompenzacni cviceni slouzi pro posileni a mobilizaci riznych ¢ésti téla, pro protahovani
a automasaze, které clovéku efektivné a snadno pomohou pii problémech zpisobenych
dlouhym sezenim a umozni mu piedejit dlouhodobym $kodam na zdravi. Lze provadét cviky
bez nadini i s nacinim, cviky si lze individualné vybirat (Thommes, 2018).

Podobn¢ tak uvadi Levitova a Hoskova (2016), jedna se o soubor cvikii zamétenych na
jednotlivé oblasti pohybového aparatu s cilem zlepSeni zdravotniho stavu jedince, zejména jeho
pohybového ustroji. Cviky byvaji zvolené individualné, kdy je nutné mit zakladni znalosti o

fyziologickém drzeni téla, svalové nerovnovahy atd.

Déleni ¢asti téla uréenych k posilovani:

e ruce a predlokti,

e ramena,

e nohy, hyzd¢ a kyc¢le,

e Dbederni patet, kréni patef,

e chodidla a dalsi, kdy je mozné procvi€it ohebnost celého téla, stabilitu na jedné noze

¢i stabilitu ky¢li a dalsi. (Thommes, 2018).

Cim dal vice lidi v dnesni dobé cvii jogu, ktera miize pomoci pii sedavém zplisobu Zivota,
ale feSeni spociva zejména ve védomi, jak k sezeni pfistupujeme, a to at’ uz védomé nebo
nevédomé. Pii joze dochazi nejen k uvolnéni celého téla a jeho protaZeni a posilovani, ale také
Kk psychickému uvolnéni, ke zvySeni pozornosti a lepSimu vnimani okoli, k lepsi fyzické
stabilité, k vyrovnani energii v téle apod. Tim joga zasahuje do oblasti duSevni hygieny a

aktivniho odpocinku (Buzkova, 2006).

Cil kompenzaéniho cvi¢eni

e prevence vzniku svalové nerovnovahy neboli dysbalance,

e vytvofeni spravnych pohybovych stereotypil,

e udrzeni ¢i zvySeni pohyblivosti kloubtl a jednotlivych tsekt patete,
e sniZeni a odstranéni svalového napéti,

e prevence zranéni pohybového systému,

16



e prevence bolesti v oblasti patefe a kloubt,

e obnoveni kloubni stability,

e korekce drzeni t€la, odstranéni zakofenénych navykd,
e optimalizace stavu vnitinich organt,

e zlepSeni kvality zivota a socialnich benefit v oblasti pocitu dobrého byti (well being)

(Levitova & Hoskova, 2016).

V ramci kompenzacéniho cviceni existuji rizné posilovaci, protahovaci a uvoliovaci cviky,
a to s pouzitim dostupnych cvicebnich pomtcek (posilovaci guma, gymnasticky mi¢, overball
a dalsi) cvicit se da samoziejmé i bez nich. Pii kompenzac¢nim cviceni je vyuzivana vlastni vdha
téla. Je vSak nutné dodrzovat spravné techniky provedeni, vyhybat se chybam a subjektivnim
pocitim pii cviceni (Cermak et al., 2000).

Ay

o cvifeni relaxacni a dechova.

2.4.1 Uvolnovaci cviceni

Cilem uvolnovacich cviceni je rozhybani a uvolnéni funkcnosti kloubii (Dostalova &
Miklankova, 2005; Levitovd & Hoskova, 2016). Pfi jejich uvedeni do pohybu dochazi ke
stiidani tlaku a tahu na kostni spojeni a tim je dosazeno prohtati kloubti. Cvi¢eni musi byt
provadény lehkymi, jemnymi pohyby viemi sméry (Dostalova, 2011). Jak uvadéji Cermak et
al. (2000) uvolnovaci cviceni je dobré provadét alespoil jednou denné nejen u ztuhlych kloubi,

ale 1 u ostatnich, nebot’ pohyb ma pro né zdravi prosp&sné ucinky.

K uvolnéni dochazi pomoci:

e pomalého krouzZeni (zapéstim, piedloktim, celou pazi),
e komihani uvolnénou koncetinou s vyuzitim setrvacnosti a ptisobeni gravitace (¢im

vEtsi rozsah pohybu zvolime, tim musi byt pohyb pomalejsi),
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e pohybl vedenych pasivné do krajnich poloh (spolucvi¢enec pomalu a velmi Setrné
provadi pasivni pohyby v piislusném kloubu cvic¢ence, ktery je pasivni a maximalné
uvolnény),

e pohybl vedenych aktivné do krajnich poloh (napt. v lehu na zadech pokladame
pokréené dolni koncetiny sttidave vlevo a vpravo),

e relaxace (uvolnovani svalového napéti pomoci klidovych poloh) (Dostalova &

Miklankova, 2005).

2.4.2 Protahovaci cvifeni

V prvni fazi cvieni se zaméfime na fadném protahnuti zkracenych svalii za pomoci
protahovacich cvikl neboli streinkem (Stackeova, 2012).

Protazeni neboli strecink, z anglického ,stretch® (protazeni, nebo roztaZeni), znamena
pozvolné dlouhotrvajici protahovani, jakykoliv pohyb ¢asti lidského téla, kdy je tfeba zvétsit
rozsah pohybu v kloubu vuéi stavajicimu stavu (Nelson, 2009). Jedna se ptedevsim o prevenci
proti poranéni a traziim (Stackeova, 2008).

Hlavné u gymnastickych sportii je stre€ink pevnou soucasti rozcviceni, kdy pfipravuje télo
na dalSi zatéz a sniZuje tak riziko urazii. To vSak neplati pro v§echny sporty obecné. Je nutné
vSak podotknout, Ze streCink ma své opodstatnéni 1 na konci tréninkové jednotky kdy plni
pfedevsim relaxacni funkci u vSech sportovnich disciplin (Kristofic¢, 2018).

StreCinkem miliZeme nazvat sadu protahovacich cvi€eni za G€elem prodlouZeni svalt a
pojivovych tkani pro zvyseni flexibility. Casto u stredinku hovofime o tzv. “svalové tuhosti*,
kdy dochazi ke zmén€ poméru mezi svalovou délkou a svalovym napétim (odporem svalu).
Z toho plyne, ¢im mensi tuhost svalu, tim snaze lze provadét pohyb v ur¢itém rozsahu (Baechle

& Erle, 2008).

Vétsina autort rozdé€luje protahovaci cviceni na statickd a dynamicka. U statického se cviceni
zamétuje na jemné a pomalu vedené pohyby, naopak u dynamickych cvi¢eni hovoifime o tzv.
$vihovych pohybech (Cermédk, Chvalova, Botlikova, & Dvoidkova, 2000; Dostilova &
Miklankova, 2005; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010).
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Svaly, které maji tendenci k vyraznému zKkraceni, a proto je vhodné je protahovat:

e kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus),

e horni fixatory lopatky — zdviha¢ lopatky (m. levator scapulae) a horni ¢ast trapézového
svalu (m. trapezius),

e spodni vlakna velkého prsniho svalu (m. pectoralis major, pars abdominalis).

e extenzory bederni patefe vcetn¢ Ctythranného svalu bederniho (m. quadatus
lumborum),

e flexory ky¢elniho kloubu — bedroky¢lostehenni sval (m.iliopsoas), pfimy sval stehenni
(m. rectus femoris), krejcovsky sval (m. sartorius) a napina¢ stehenni povazky
(m.tensor fasciae latae),

e adduktory (pfitahovace) ky€elniho kloubu,

e flexory kolenniho kloubu — dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), sval
poloslasity (m. semitendinosus) a sval poloblanity (m. semimembranosus),

e trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae),

e sval hruSkovity (m.pirifomis) a dalsi svaly ze skupiny zevnich rotatori kycelniho

kloubu (Stackeova, 2018).

2.4.3 Posilovaci cviceni

Hlavnim cilem posilovaciho cviceni je vyrovnani svalové nerovnovahy a zvySeni funkéni
zdatnosti oslabenych svalovych skupin, které ovliviiuji drZeni téla a ucastni se pohybu
(Levitova & Hoskova, 2016). Aby nedoslo ke zdravotnim trazim a komplikacim je nutné
Vv prvni fad€ provést protahnuti antagonickych svalovych skupin (svaly s opacnou funkci) tak,

aby bylo mozné vykonat pohyb v plném svém rozsahu (Dostalova & Miklankova, 2005).

Jak uvadi Stackeova (2014) pti posilovacich cvieni je potfeba vénovat prednostni
pozornost takovym svalovym skupinam, které maji tendenci k oslabeni s ohledem na jejich

posturalni funkci. Jedna se o:

e paravertebralni svaly, pfedevsim tzv. autochtonni muskulaturu (hlavni rotatory patete)
a extenzory patefe v hrudnim useku,

e dolni fixatory lopatky a zadni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus),
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e vngjsi rotatory ramenniho kloubu - podhiebenovy sval (m. infraspinatus) a maly sval
obly (m. teres minor),

e horni ¢ast velkého prsniho svalu (m. pectoralis major, pars clavicularis),

e stiedni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus),

e hluboké flexory krku,

e  Dbfisni svaly,

e hyzdové svaly,

e (Ctythlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),

e predni sval holenni (m. tibialis anterior),

Posilovani téchto svalovych skupin vede ke spravnému drzeni téla a dale slouzi jako
stavebni kdmen pro posilovani dalSich svalovych partii. Obecné 1ze toto pravidlo definovat jako

zasadu: ,,0d centra k periferii* (Tlapak, 1999).

Z:akladni pravidla posilovaciho cvi¢eni (Levitova & Hoskova, 2016).

e pied posilovanim vzdy uvolnime kloubni struktury a protdhneme svaly s tendenci ke
zKkraceni,

e vzdy zaujmeme spravnou vychozi polohu,

e po celou dobu posilovani zachovame spravné drzeni téla,

e cvi¢ime jednoduché cviky v niz§ich polohach, pozdéji narocnéjsi ve vyssich polohach,

e nejprve posilujeme vétsi svalové skupiny, pozdéji malé,

e volime optimalni velikost odporu a pocet opakovani,

e nadmémy objem posilovacich cviceni vede k pfetizeni, nebo chronickému
pretéZovani,

e pii posilovani postupujeme od centra k periferii, nejprve zpevnime panevni oblast a
svaly hlubokého stabiliza¢niho systému,

e soustiedime se na piesné zapojovani svalovych skupin, coz vede k upravé pohybovych
stereotypd,

e ovliviiujeme optimdlni drZeni téla zvySenim klidového napéti svali ve zkraceni, a to
1izometrickou kontraketi,

e po urcité dobé¢ odménime posilovaci program, nebo zvySime urovenl obtiZnosti, tak

abychom ptedesli stereotypnimu cvicenti,
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e pii posilovani se snazime aktivovat pouze oslabené¢ svaly,
e posilujeme s vydechem a nezadrzujeme dech, napomahame fixaci centralnich ipont

posilovanych svali.

Aby dochdzelo ke spravnému a efektivnimu cviceni, plati pravidlo: zprvu vzdy protahnot

svaly zkracené, pak teprve posilovat svaly oslabené (Stackeova, 2014).

2.4.4 Dechova cviceni

Dychéni je nedilnou soucasti k fungovani pohybového systému, a naopak pohybovy systém
ovliviiyje pribéh dechovych funkei. Jedna se o biologicky proces, pii kterém dochéazi za pomoci
dychacich svali k vymeéné dychacich plyni Oz a CO2 (Bursova, 2005).

Dechova cvi€eni hraji velmi vyznamnou roli na respiracni funkce ptisobici na pohybovy
systém cloveéka. Mezi zakladni svaly, které se podileji na dychani fadime branice, vnitini a
vnéjsi svaly mezizeberni a v neposledni fad¢ svaly biisni (Stackeova, 2012).

Jak uvadi Kombercova se Svobodovou (2007) pii provadéni nadechu se hrudnik za ucasti
vdechovych svalll zveda a rozsituje, tim vznik4 podtlak, ktery plni plice vzduchem. Pfi vydechu
naopak pfi ucasti pretlaku je vzduch vytlaCovany z plic ven a hrudnik aktivitou vydechovych

svala klesa.

Déleni dychacich pohybi dle Stackeové (2012):

e  bfisni (abdominlni) neboli brani¢ni dychani,

e stfedni neboli hrudni neboli dolni Zeberni (oznaované také jako dolni hrudni nebo
kostalni) dychani,

e horni neboli horni Zeberni (oznacované také jako horni hrudni nebo klavikularni,

podklickové) dychani.

Pro briSni dychéni plati, Ze pfevazuje ve stavu relaxace. Za pomoci branice a bfiSniho
svalstva dochédzi k masazi organu v dutiné bfiSni. Dolni Zeberni dychani je dileZité¢ pro
dostate¢nou ventilaci v plicich. Pfi tomto dychani nasava pohyb Sestého az desatého zebra a tim

se hrudnik rozpina do stran, dopfedu a mirné dozadu. Podkli¢kové dychani slouzi k ventilaci
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hornich lalokt plic. Uskute¢iiuje se pohybem druhého az patého Zebra a kli¢ni kosti, které se

zdvihaji nahoru a doptedu (Stackeova, 2012).
Posloupnost dechovych cviceni:

1. nejdiive si vyberte spravnou polohu, ve které jste schopni relaxovat a plné se soustiedit
na dechové funkce (idealné je leh na zaddech s podloZenim kréni a bederni patete).

2. Pozorujte pribeh dechové viny, jeji frekvenci, plynulost a uvolnénost.

3. Pokracujte nacvikem jednotlivych typt dychani (nejdiive bfisni, pak dolni, a nakonec
horni hrudni dychani).

4. Pokracujte nacvikem dechové viny.

5. Pokracujte nacvikem rytmického dychani (Bursova, 2005).

2.45 Relaxaéni cviceni

Clovék je v dnesni dobé vystavovan riiznym vlivim a pozadavkam, které se nazyvaji
zatézi. Do jisté miry se jedna o zatéz pozitivni, kterd rozviji, aktivizuje a podnécuje. Jakmile
ale pfekro¢i miru Gnosnosti, zatéZ za€ina nabirat na vaze a plisobi negativné az destruktivné.
V takovém piipadé se jedna o negativni stres (tedy distres). Zakladem zvySovani odolnosti viici

stresu je spravna zivotosprava a aktivni odpocinek (Kebza & Komarek, 2003).

Opakem stresu, jak se shoduji autofi Stackeova (2011) a Galén (2008) je relaxace. Jde o
stav uvolnéni somatického a psychického charakteru nezbytny pro pribéh regeneracnich déji
organismu. Jednou z metod odpocinku jsou relaxa¢ni metody, které mizeme provadét bud’
samostatn¢, nebo ve spojeni s cvicenim. V takovém piipad¢ se pojednava o relaxa¢nim cviceni
(Stackeova, 2011).

Dulezitou f4zi relaxacniho cvi€eni je zaujmuti vhodné relaxacni polohy. Nejidealnéjsi pro
celou fadu jedincti to je leh na zadech, ktery uvolnuje svalové napéti, hlavné posturalniho
svalstva. Stejn¢ tak 1ze zauymout polohu v lehu na bfise, ktera vSak neni ptili§ vhodna pro kréni
patet a v posledni fadé poloha v sedu, pfi které nedochazi k tiplnému uvolnéni po relativné

dlouhou dobu (Bursova, 2005).
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Metodické doporuéeni relaxacniho cviceni dle Bursové (2005):

e pocit uvolnéni muzete zvysit zavienim oci, relaxacni hudba, obleCenim (volné a
optimaln¢ tepl¢) a neruSenym (ni¢im a nikym) prostiedim (Cisté, teplé, vyvétrané),

e nerelaxujte s plnym zaludkem, nejlépe nalacno (bez pocitu hladu). Po dobu cviceni se
snazte zapomenout na zivotni starosti a problémy, které mohou vyvolavat pocity
napéti,

e postupné soustiedéni na jednotlivé ¢asti téla odvadi pozornost od rusivych vnéjSich a
vnitinich podnétl, zastavate v klidu, bez pohnuti a stale hloubéji uvolnujte své télo a
mysl,

e je-li soustfedéni poruseno jistou mySlenkou, umysiné prodluzte vydech, ktery
napomuze znovu navozeni uvolnéni a soustfedéni na danou oblast,

e Uvolnéni kazdé oblasti vénujte zpocatku jen nc¢kolik sekund. Tento Casovy interval
nasledné individualné prodluzujte dle schopnosti plného soustiedéni,

e Vv ramci jednoho relaxacniho cviceni mizete cely postup opakovat. U zacateCnikil
doporucujeme setrvat s pocitem uvolfiovani v misté intenzivnéj$iho napéti (napiiklad
oblast zaludku),

e relaxacni techniky muzete vyuzivat pro klidné usinani a nésledny kvalitnéjsi
odpocinek ve spanku,

e Uvédoméni si jednotlivych ¢asti téla bude konkrétnéjSi pii alespoit zékladnich

anatomickych znalostech.

2.5 Péce 0o zaméstnance

Péde o zaméstnance neni v literatufe jednoznaéné definovana. Cinnosti, které se daji do
této oblasti zahrnout, jsou ptevazné v zahrani¢ni literatufe nazyvané jako zaméstnanecké
vyhody, anglicky oznacovany jako employee benefits, employee services a perks (Armstrong,
2009; D'Ambrosova, et. al., 2011; Milkovich & Boudreau, 1993). Na rtznych webovych
strankach podnikii mizeme narazit na pojem ,.employee care* Cesky ,,péCe o zaméstnance™
(Kocianova, 2010; Koubek, 2007; Styblo, 1993). Tyto ¢innosti také byvaji zahrnuty pod sekci
socialniho programu organizace (Palan, 2002). Pojmy zaméstnanecké vyhody a péce O
zaméstnance byvaji &asto propojené, nékdy se i sluéuji. Jak uvadi Kleibl, et al., (2001) i v Ceské

republice se zacina stale vice prosazovat termin zaméstnanecké vyhody jako (benefity).
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Jak definuje Palan (2002) jedna se o vytvafeni podminek pro vzdélani, seberealizaci,
existenci a vychovu ¢lovéka. PéCe o zaméstnance v zasad¢ piedstavuje starost zaméstnavatele
0 své zaméstnance, kdy zaméstnavatel utvaii pracovni podminky tak, aby dosahl fyzické i
psychické pohodu svych zaméstnanci na pracovisti. Organizace, které se angazujici v této
problematice maji zajem o tzv. ,,well-being* (z anglického osobni Zivotni blaho) zaméstnanct,
ktery reprezentuje souhrn okolnosti jako ekonomické zdroje, socialni a rodinné zazemi, zdravi,
vzdélani ¢i prilezitost vlastniho uplatnéni. Dobra péce o zaméstnance je cestou, kterou
zaméstnavatel muze pozitivné ovlivnit spokojenost svych pracovnikd, ¢imz piispiva k
vytvafeni piiznivého firemniho klimatu. Skute¢ny vyraz péée o zaméstnance v instituci muze
byt nazyvan jako socialni program. Socialni program instituce je dokument, ktery definuje
zavazek zaméstnavatele starat se o socidlni rozvoj svych zaméstnancti vV podniku, popt. také
byvalych zaméstnanci a také rodinnych piisluSnikii zaméstnance. Muze byt definovan
kolektivni smlouvou, nebo pouze dobrovolnou dohodou. Obsahem této smlouvy je rozpocet
finan¢nich prosttedkl kladené na vydaje zaméstnaneckych vyhod ptipsané pro dany kalendairni
rok. Socialni program je prvkem personalni politiky organizace, kdy cilem je pusobeni na
stabilizaci zaméstnanct, personalnim rozvoji a jejich pracovni spokojenosti (Dvorakova et al.,
2001). Nicméng, socialni program nemusime nezbytné chapat pouze jako dokument, miize se
jednat o soubor ¢innosti a zavazku, které se zaméfuji na oblasti pé¢e o zaméstnance v podniku,

jenz nemusi byt ptimo definované v pisemné formé.

Oblast péce se stale rychle rozviji a organizace se zaméfuji na stale novéjsi aktivity ve
prospéch zaméstnancti. R0zvoj péfe o zaméstnance se vice zaméfuje na zabezpeceni potieb
zamé&stnancl. Mnohdy se nepiimo spojuji s vykonem prace, nybrZ jsou zaméfeny na
spokojenost zaméstnancu a utvaieni jejich stability v podniku. Vetsi organizace obvykle vénuji
vEtsi pozornost aktivitdm pro rozvoj péfe o zaméstnance nez organizace mensi. Stupen péce 0
zaméstnance také zavisi na strdnce ekonomické a nabidce jinych organizacich na trhu podniku,

na kterém pisobi (Dvotakova, Kleibl, Subrt, 2001).

Pé¢i o zaméstnance mizeme rozdélit do tii slozek, na povinnou, smluvni a dobrovolnou.
Povinnou uréuji zakony (v CR se jedna o zakonik prace), predpisy a kolektivnimi smlouvami
v urovni nadpodnikové. Smluvni péce ma definici v kolektivni smlouvé na urovni organizace.
Dobrovolna péce je zcela pod kontrolou organizace, je projevem personalni politiky

podniku a snahou o ziskani vyhody na trhu prace mezi konkurenci (Koubek, 2007).
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D'Ambrosova, Cornejova, et.al., (2007) na srovnani uvadéji, ze zaméstnavatel ma moznost
se rozhodnout, zdali zvoli tradi¢ni zaméstnanecké vyhody, nebo se zamé&fi na nové a moderni

trendy vznikajici na trhu prace a spole¢nosti.

2.5.1 Péce o zaméstnance a odménovani

Vztah péce o zaméstnance a odménovani je nejvyrazngjsi z toho divodu, Ze v literatuie i v
praxi se tyto dva procesy do jisté miry prolinaji. Mnozi autofi tyto dvé oblasti dokonce povazuji
za totozné, ptipadné se péce o zaméstnance pii analyze personalnich ¢innosti nevénuji viibec
a jeji jednotlivé prvky zahrnuji do zaméstnaneckych vyhod jako jednoho z prvki odménovani

zaméstnancl (Bedrnovéa & Novy, 2004).

V zésad¢ mizeme fici, Ze odménovani ¢asteéné reflektuje politiku organizace v oblasti
péce o zaméstnance a podobné péci odrazi politiku odménovani. Uroven péce o zaméstnani se
projevuje i na dal$ich personalnich ¢innostech, a to zejména na ziskédvani pracovniku, jejich

stabilizaci, vzdélavani, hodnoceni i celkové kvalité pracovnich vztahi.

2.5.2 Odménovani a zaméstnanecké vyhody

Systém odménovani pracovnikii se sestavuje ze vzajemné propojenych procest
politik a praktickych postupl organizace. Odménovani je zaloZzeno na pfinosu pracovnikil,
dovednostech, schopnostech a jejich trzni hodnoté (Armstrong, 2002). Odménovani je
v z4sadé vazéano na vykon, zatimco péce o zaméstnance byva zpravidla poskytovana plosné
vSem zaméstnancim. D4 se vSak fici, Ze 1 kdyz neni z&visla na schopnostech a vykonu, péce do
Jisté miry reflektuje trzni hodnotu zaméstnance, nakolik organizace se obvykle snaZi nabizet
takovy socidlni program, ktery je konkurenceschopny s ostatnimi podniky pusobicimi

na stejném pracovnim trhu.

V modernim pojeti fizeni lidskych zdroji odméiovani zaméstnancii nepfedstavuje jen
mzdu nebo plat, kterd je poskytovana pracovnikovi jako kompenzace se vykonanou praci.
Odmeénovani standardné zahrnuje dvé slozky: PenéZni odménu a zaméstnanecké vyhody, které
predstavuji tzv. vnéjsi odménu (Koubek, 2007). Spole¢nym prvkem péce a odménovani jsou

zejména zamestnanecké vyhody a dale tzv. vnitini odmény. Vnitini odmény maji nehmotnou
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povahu souvisi se spokojenosti zaméstnance s vykondvanou praci. Z pfijemnych pociti
spojenych s ucasti na aktivitach a ukolech, déle pocitli uzite¢nosti a ispé$nosti, z neformalniho
uznani okoli, z postaveni, dosahovani pracovnich cilt a kariéry. Vyznamnym zdrojem vnitini
odmény je autonomie prace Cili stav, kdy si pracovnik uvédomuje vysokou miru kontroly,
kterou nad svou praci ma, a samostatné stanovovani cili a zptisob, jak tyto dosahne. Dilezitou
roli pfi vnitinich odménach hraje dal naptiklad spravedlivy systém hodnoceni a odménovani,

korektni vztahy na pracovisti ¢i moznost participativniho zptisobu fizeni (Koubek, 2007).

Tyto prvky byvaji v rdmci péce o zaméstnance zatazovany do kategorie pfiznivé firemni
kultury, resp. socialniho psychologického prostifedi v podniku. Zaméstnanecké vyhody
muizeme oznacit jako ,,rozmanité potitko, sluzby, zboZzi a socidlni péci, kterou poskytuje
zaméstnavatel zaméstnanci ke mzde¢ za vykonavanou praci a za které by pracovnik musel jinak

platit“ (Dvoiakova, Kleibl, Subrt, 2001, s. 167).

Zaméstnanecké benefity maji s péci nekolik spolecnych znakli: nebyvaji vazané na vykon,
maji vliv spiSe na spokojenost zaméstnancti jako na jejich vykonnost (ta vSak muze byt
ovliviiovana nepiimo), byvaji poskytovany na zikladé kolektivni nebo pracovni smlouvy
(obvykle vSak ne ze zdkona jako nékteré prvky péce o zaméstnance), ve velkych organizaci
zpravidla existuji rozmanité zaméstnanecké vyhody (oproti malymi a stfednimi organizacemi),

poskytované mohou byt plosn¢ v§em pracovnikiim nebo mohou byt individualizované.

Zaméstnanecké vyhody maji za cil ptildkani a udrzeni si vysoce kvalitnich pracovniki,
uspokojovanti jejich potieb, posilovani oddanosti pracovniki k organizaci a poskytovani danoveé
zvyhodnéného zptisobu odmény (Armstrong, 2002). Tyto cile jsou v jadru totozné s cili péée o
zaméstnance. Odménovani a péce o zamestnance maji tedy mnoho spole¢ného. Odmeénovani a
socialni program se vSak mohou nejen prolinat a dopliovat, ale i vzajemné kompenzovat. Jak
upozoriuje Koubek (2007) nespokojenost s tirovni socialniho programu se ¢asto manifestuje
jako nespokojenost s odménou a naopak, nevolnost s odménami obraci pozornost na oblast péce

0 zameéstnance.
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2.5.3 Cile péce o zaméstnance

V 90. letech ¢eského prostredi vnikl ndzor, ze péce o zaméstnance je jakymsi projevem
socialistického paternalismu (Koubek, 2007). Dale uvadi, ze se jednd predevSim o zajem

organizace starat se o své zaméstnance.
Rozdé€leni zajmu péce o zaméstnance dle Koubka (2007):

e celospolecenské zajmy a cile (obCanskd prava, zdravi a sociadlni rozvoj c¢loveka,
socialni mir, prosperitu a stabilitu spole¢nosti),

¢ individualni zajmy a cile ¢lovéka (uspokojovani jeho potieb),

e zajmy a cile zaméstnavatele (ziskavani, formovani, stabilizace, rozvoj, motivace
pracovnikd, sblizovani jejich individudlnich zajma se zajmy zaméstnavatele, vytvareni

zdravych pracovnich vztaht).

Zaméstnavatel je povinen uzndvat individudlni 1 celospoleCenské zajmy svych
zaméstnancl které by mély byt jasné a zietelné. V kazdém bod¢ péce o zaméstnance miizeme
prakticky najit projev celospoleenskych, individualnich i organizacnich cild. Mezi oblast
celospolecenskych cilti fadime zdravou a vitalni spole¢nost. Zaméstnanec by se mél starat o své
psychické a fyzické zdravi vzhledem Kk osobnimu zivotu. Zaméstnavatel by mél vytvaret
pracovni podminky svym zaméstnanctiim tak, aby omezil stres, unavu a absentérstvi v podniku,

coz v souctu vede k vykonné pracovni sile (Branham, 2007).
Souhrn cili péce o zaméstnance:

e piilakéni kvalitnich zaméstnanc,
e jejich stabilizace a formovani,

e zlepSeni image podniku v o¢ich zaméstnancii 1 vefejnosti.

Hlavnim cilem, ktery si klade péce o pracovniky, je spokojenost zamé&stnanci s praci, diky
zamé&stnaneckym vyhodam. Pifima korelace vSak mezi spokojenosti a vykonem zaméstnance
neni, ale je pravdou, ze spokojeny zaméstnance mnohem 1épe pfijima pozadavek na dany vykon
a je méné€ nachylnéjsi k predstavam opusténi organizace napiiklad ke konkurenci (Haberlova

& Kyzlinkova, 2009).
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Mnohdy ma za vysledek spokojeného zaméstnance i posilend loajalita zaméstnance vuci
spole¢nosti. Divodem, pro¢ by se zaméstnavatelé méli zajimat o péci svych zaméstnanct je
skute¢nost, Ze jejich socialni a osobni problémy se mohou odrazit na pracovnim vykonu. Miize
se tak jednat o problémy, které jsou piimo pracovniho, nebo mimopracovniho charakteru.
Ptikladem moho byt jisté zmény v chovani jako unava, neschopnost soustfedit se, zvySena
podrazdénost, ¢i dokonce ztrata zajmu o praci (Foot & Hook, 2002). Podobn¢ Kleibl,
Dvoi4dkova a Subrt (2001) tvrdi, Ze se zaméstnavatel poskytnutim zaméstnaneckych vyhod
snazi pfedchazet u svych zaméstnanct stresu, inavé a ma pozitivni vliv na vykon a kvalitu
zivota. Piedevsim kancelaisti pracovnici jsou nadmérné nachylni ke zvySenému stresu, ktery
ve velké mife odpovida za svalové a kosterni dysbalance. Vysledkem péce a zaméstnaneckych

vyhod pro pracovniky je udrzovani zdravi, osobni rovnovahy, coz ma vliv na pracovni vykon.

Zaméstnanecké benefity jsou dle Herzbergovy dvou faktorové teorie motivace
hygienickym faktorem. To znamena, Ze pokud jejich organizace zaméstnanecké benefity
neposkytuje a konkurence ano, nebo pokud spole¢nost piestane tyto vyhody nabizet, tak to ma
za nasledek nespokojenost zameéstnancu. A naopak, pokud ma spole¢nost nastaveny dokonaly
systém péce o zaméstnance a jejich odménovani, neni zaruceno, ze zaméstnanci JSou spokojeni
(Tureckiova, 2004). Hlavnim cilem péc¢i o zaméstnance by neméla byt otdzka motivace ke
zvySeni vykonu, ale otazka podpory firemni strategie napt. podpora tymové spoluprace, sniZzeni

fluktuace apod.

Hlavnim prinosem angaZovani zaméstnavatele v oblasti péfe o zaméstnance je

nasledujici:

e regenerace pracovnikil, pfiznivy vliv na zdravi,

e zlepSeni jejich psychologického zazemi, osobni rovnovahy,

e prevence stresu, absenci,

e usnadnéni ziskavani pracovnikli zvySenim atraktivity organizace,
e jejich stabilizace, posileni loajality pracovniki k organizaci,

e zvySeni spokojenosti s praci,

e harmonizace cilli pracovnikt s cili organizace,

e zvySeni atraktivity organizace ve ocich vefejnosti.
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Jako negativni dopad péfe o zaméstnance je pochopitelné skuteCnost, ze pro
zaméstnavatele  predstavuji ke mzdovym ndkladim dalsi naklady na péci
a benefity. To muze byt pro organizaci, ktera nema dostatek financi na ,,dobrovolné* aktivity

ve formé benefitli pro zaméstnance pomérné naro¢né (Arnold, 2007).

Dalsim negativem je, ze zaméstnanecké vyhody nemusi vzdy zaméstnanci vnimat jako své
vyhody. Pro zaméstnavatele je mnohdy té¢Zké zavedené vyhody rusit, zaméstnanci je totiz velice
Casto chapou jako standardni sou¢ast K pracovnimu vztahu, a ne jako nadstandardni individualni
péci ze strany zaméstnance (Kleibl, Dvotakova, Subrt, 2001). Vyhody maji piiznivy vliv na
pracovni spokojenost, ne vSak na potlaceni nespokojenosti, obzvlast¢ pokud se jedna o

nesystémoveé poskytovani jen urcité skupiny zaméstnanct (Kocidnova, 2004).

2.5.4 Kritéria kvalitniho socidlniho programu

Rozhodovani o podobé programu péce o zaméstnance je v prvni fadé zavislé na tom, co
chce podnik svym programem dosahnout. Od tohoto cile, resp. cili, se odvijeji konkrétni formy
a uroven péce v dané organizaci. Socialni program by pfitom mél navazovat na cile fungovani
dané organizace a podporovat svym obsahem a formou jejich napliiovani. Pfi tvorbé socidlniho
programu musi organizace zvazovat nékolik jeho aspekti, tak aby hotovy program odpovidal
jejim potfebam a potiebam jejich zaméstnanci. Rozhodovani o poskytovani péce

o zamg&stnance doprovazeji nasledujici dilemata:

e Konkurenceschopnost: Je socialni program dané organizace srovnatelny s témi,
které poskytuje konkurence?

e Zakonnost: Jaké pozadavky na tuto oblast pro organizaci vyplyvaji ze zédkona?

e Rozsah a formy: Jaké typy konkrétnich aktivit by méla organizace nabidnout? Jaké
typy aktivit jsou vhodné pro zaméstnance?

e Komunikace: Jak nejlépe informovat zaméstnance o poskytované péce?

e Volba: Do jaké miry umoznit volitelnost nebo pfizplisobivost programu péce

o zamé&stnance? (Milkovich & Boudreau, 1993).
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2.5.4.1 Konkurenceschopnost

Konkurenceschopnost nabizené péce je pro podnik dilezitd ze dvou riznych protichtidnych
hledisek. Jednak si podnik musi udrzovat konkurenceschopnost na trhu produkt nebo sluzeb,
které nabizi, co Casto tla¢i vydaje na pé¢i o zaméstnance smérem dold. Zaroven, pokud si chce
organizace udrzet schopnych a vykonnych zaméstnancli, musi jim (mimo jiné) nabidnout
kvalitni a atraktivni socidlni program. Na jedné stran¢ tedy firma bojuje o zékaznika a na druhé
se snazi byt konkurenceschopna na trhu prace v boji o kvalitni zaméstnance. Dany podnik se
nakonec muze rozhodnout, zda péc¢i a benefity, které poskytne svym zaméstnanciim, budou
podprimérné, srovnatelné s ostatnimi organizacemi pusobicimi v jeho prostfedi, nebo bude

jeho socialni program v tomto konkurenénim boji nadstandardni (Sanjaya & Lall, 2001).

2.5.4.2 Zakonnost

Pravni Uprava péde o zaméstnance je dana platnymi zakony v kazdé zemi. V Ceské
republice tuto oblast upravuje zejména zakonik prace. Legislativa zakotvuje zakladni standardy
a také upravuje pracovné pravni vztahy, prava a povinnosti jejich G€astnikli a zejména to, jak
zajistit bezpe&ny a zdravi ohrozujici vykon pracovni &innosti. Ceské pravo upravuje oblast péce
o zaméstnance v zdkoniku prace (zdkon ¢. 262/2006 Sb., zdkonik prace). Pod pojem péce

0 zamé&stnance spadaji nasledujici paragrafy:

e Pracovni podminky zaméstnancii (§ 224 - § 226).

e Odborny rozvoj zaméstnancu (§ 227 - § 235).

e Stravovani (§ 236).

e Zvlastni pracovni podminky nékterych zaméstnanct (§ 237 - § 247).

e Bezpectnost a ochrana zdravi pfi praci (§ 101 - § 108). (Zakon ¢. 262/2006 Sb.,

zakonik prace).

Zakony dale mohou definovat n&které charakteristiky prostfedi (jako napt. hlucnost),
hloubkovou o zdravi (povinné vstupni prohlidky) nebo nékteré charakteristiky pracovniho
rezimu (Cas na odpocinek, pracovni prestdvky apod.). Hloubkovd je déna vSem

zamg&stnavateliim a jeji pfipadné nenaplilovanim miiZze byt sankcionovéano. Péce v této oblasti
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by tedy méla byt ve vSech organizacich stejna, firmy vsak, v zdjmu vylepSeni svého socidlniho

programu, maji moznost poskytovat urcity nadstandard i v oblastech povinné péce.

2.5.4.3 Rozsah a formy

Rozsah a formy poskytované péce by mély reflektovat slozeni a preference zaméstnanci.
Konkrétné aktivity by mély v idealnim pfipadé navazovat na cile, o které podnik danou péci
usiluje. Faktory, které ovliviiuji volbu poskytovani zaméstnaneckych vyhod jsou: co pracovnici
chtéji (zjisténo na zaklad¢ dotaznikovych prizkumi), coz poskytuji jini zaméstnavatelé na trhu
prace a co si organizace mize dovolit (Armstrong, 2009). V kazdém ptipadé by vsak mél
socialni program podniku reflektovat preference pracovnikl a reagovat na jejich potteby a

pozadavky.

Pfi rozsahu je vhodné diskutovat i to, zda budou vyhody a péci poskytované plosné, nebo
individualné. PéCe o zaméstnance byva zpravidla poskytovéana plos$né€, n¢které jeji formy vSak
mohou byt poskytovany pouze urcitym pracovnikiim (napi. manazerské skoleni poskytované
pracovnikiim, kteti projdou urcitym vybérem, ptipadné splni konkrétni kritéria). Podobné je to
se zaméstnaneckymi vyhodami, které obvykle mohou pfijimat v§ichni zaméstnanci, no existuji
také vyhody, které jsou poskytovany naptiklad jen klicovym zaméstnancim a které tedy

vyplyvaji z postaveni pracovnika (naptiklad sluZebnich automobil).

25.4.4 Komunikace

Presto, ze organizace poskytuje velké mnozstvi zaméstnaneckych vyhod, pramérny
pracovnik nemusi byt o v§ech moznostech pifiméfené informovan. Podle Koubka (2007) totiz
organizace Casto nevyvijeji dostatecné usili k tomu, aby zaméstnancim 0 svych vyhodach
informovali, pfipadné se o toto pokouseji formou ¢i zpisobem, které nejsou pro vSechny
zameéstnance srozumitelné. Informace o poskytovanych vyhodéch a péce by tedy mély byt jasné
a srozumitelné. Vhodné je zasilat informaci adresné kazdému zaméstnanci, ptipadné na zvySeni
informovanosti vyuzit schiize, ndpadné a vhodné rozmisténé plakaty, podnikovy rozhlas apod.

(Koubek, 2007). Dulezitym ptredpokladem pfi poskytovani péce a benefitl je ucast samotnych
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zamestnancll na procesu jejich vybéru. Tato skutecnost pak zvySuje pravdépodobnost, ze
zameéstnanci porozumi socidlnimu programu a vyhoddm a budou s nim vice spokojeni

(Milkovich & Boudreau, 1993).

2.5.4.5 Moznost volby a tviirci programu

Organizace by ve vlastnim z4jmu meéla nabizeny socialni program pfizptlisobit
demografickym charakteristikam a preferencim zaméstnanci tak, aby povazovali program za
uspokojivy. V jednotlivych organizacich je vSak mira, do které si zaméstnanci mohou sami
vybirat mezi jednotlivymi vyhodami a prvky socialniho programu rozdilnad. Rovnéz se muze
riznit to, kdo je tviircem socialniho programu — existuje v organizaci specializované oddélenti,
spada tato oblast do kompetence persondlniho Utvaru, pfipadné uplné jinému pracovnikovi nebo
utvaru? Dulezité takeé je to, zda se na tvorbé socidlniho programu podileji i pracovnici, nebo jim

je predloZen hotovy koncept péce (Milkovich & Boudreau, 1993).

Dle Palana (2002) je jednim ze zaméstnaneckych benefiti program na podporu zdravi
systém cafeteria. Jedna se systém individualnich vyhod, které si zaméstnanec mize vybrat

Vv podobé¢ sluzby, nebo produktu vyhovujicim jeho potiebam.

Dalsi dlouhodoby program ,.Zdravi pro vSechny v 21. stoleti neboli Zdravi 21¢ je
dlouhodoby program, ktery vychazi z deklarace c¢lenskych statd. Dle WHO spociva v
komplexnim rozvoji péée o zdravi spole¢nosti. Jednim z ukold, kterym se tento program zabyva

je podpora zdravi na pracovisti (Skoumal & Hobza, 2010).

2.5.5 Podpora zdravi na pracovisti

Podpora zdravi a pohybové aktivity na pracovisti nema pro Ceskou republiku zadné
legislativni ukotveni a jednad se tedy pouze o nepovinny benefit, ktery miize firma svym
zamé&stnancim poskytnout (Skoumal & Hobza, 2010). Jak uvadi (WHO) jedna se o strategii

zabyvajici se péci o zdravi zaméstnance.
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Mezi hlavni vyhody, které podpora zdravi na pracovisti pfinasi je zlepSeni pracovni pohody
a zdravi zaméstnanct, ubytek kratkodobé a zejména dlouhodobé pracovni neschopnosti,
zvySovani pracovni vykonnosti a snizeni poctu nemoci zptisobenych praci a pracovnich traza.
V neposledni fadé ma takova firma vzrtistajici renomé, prave diky spokojenym zaméstnanctim.

(Lipsové, Samanek, Vaviinova, 2005).

V Ceské republice se od roku 2005 Ministerstvem zdravotnictvi ¥izeny Statni zdravotni
tstav (dale jen SZU) vypisuje soutéz ,,Podnik podporujici zdravi“. Podle SZU, ktery se
zaméiuje na podporu zdravi na pracovisti se jednd o souhrn organizacnich, vzdélavacich,
motivacnich a technickych aktivit a programl orientovanych pravé na zdravy zivotni styl

zaméstnanct i jejich rodinnych piislusnika (Slachta & Hobza, 2010).

Hlavnim cilem SZU, na ktery se program podpory zdravi zaméfuje je zdravé strava, fyzicka

aktivita a také podpora protikuiackych a antistresovych aktivit (Statni zdravotni tastav, 2009).
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3 CILE

Hlavnim cilem této prace je v ramci benefiti firmy Hella Autotechnik NOV A vytvofit pro

zaméstnance kompenzac¢ni mistnost na podporu zdravi pracovniktl technického centra, kde si

budou moct aktivné odpocinout.

Dil¢i cile:
e Navrh kompenzac¢ni mistnosti.

e Realizace kompenza¢ni mistnosti.

e Vyhodnoceni anketnich otazek.

Vyzkumné otazky:
e Budou vSichni zaméstnanci technického centra navstévovat vybudovanou

kompenzacni mistnost?

e Dochazi u zaméstnanci, ktefi navstévuji kompenzacni mistnost, K odbourani

stresu?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika organizace

Nadnarodni spolec¢nost Hella Autotechnik zabyvajici se automobilovym primyslem se
sidlem v Némecku, jejiz dcefina spoleCnost sidli v Mohelnici. zaméstnava vice nez 3000
zaméstnanci. Hlavni sidlo v Mohelnici je primarné zaméfeno na piedvyvoj, vyvoj i na
samotnou vyrobu svétlometii do automobill svétove znamych znacek. Jako kazda spolecnost

nabizi svym zaméstnanctim jisté zvyhodnéni ve formé benefitl, mezi které patfi:

e pracovni doba 37,5 hodin tydné s pruznou pracovni dobou,

e dovolend 5 tydn,

e 2 dny pracovniho volna s ndhradou mzdy na vlastni svatbu,

e 3 dny pracovniho volna pfi umrti v roding,

e piispévek na stravovani v hodnoté az 33 K¢ v zavodni jidelné,

e odmény ve form¢ bodu do cafeterie,

e teambuildingové konto odd¢leni,

e ro¢ni ptispévek bodi do cafeterie az 5500 bodu / rok,

e autobusové svozy,

e vodafone zaméstnanecky program,

e piispévek na penzijni pfipojisténi,

e Dbezplatné poradenstvi pro zamé&stnance v oblasti psychologie, prava, financi a
zdravi,

e nejruznéjsi slevy v oblasti kultury, kutilstvi, bankovnictvi, gastronomie, vzdélani

a dalsi.

4.2 Charakteristika vyzkumného sboru

Vyzkum byl proveden ve spolupraci se zaméstnanci technického centra optického vyvoje
svételné techniky ve firmé Hella Autotechnik NOVA s.r.o v Mohelnici. Celkovy pocet
zkoumanych pracovnikil ¢ini 25 zaméstnancti, z toho 5 Zen a 20 muZzi, jejiz primérny vek se
pohybuje okolo 35 let. Pracovni pozice optik se fadi pfevazné mezi sedavé zaméstnani, kdy
zamé&stnanci stravi primérné 80 % své pracovni doby, ktera ¢inni 37,5 hodin tydné, u pocitace.

Mezi hlavni nédpln patii kalkulace, vypocty optickych ploch, planovéni, vyfizovani emaild,
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schiizky, ovérovani a dalsi. Pracovni doba u téchto zaméstnancii se pohybuje primérné okolo
8 hodin denné, kdy zacatek smény zacind od 7 hodin rano do 16 hodin odpoledne. Pravé tento

Cas je prevazné vénovany sezenim u pocitace.

4.3 Sestaveni projektového planu a realizace
Cilem projektu je zalozit a uvést do provozu kompenzacni mistnost pro zaméstnance

optického centra.

Predstaveni projektu

Rozhodnuti pro realizaci kompenzacni mistnosti vzniklo na zakladé¢ pozadavki
zameéstnanct optického centra. Vlivem sedavého zaméstnani, jenz tato prace obnasi, dochazelo
u mnohych ke zdravotnim problémtim, coz ma mnohdy za nasledky niz§i pracovni vykon a

Spatnou naladu na pracovisti.

Rozpocet projektu

Rozpocet projektu byl navrzen jako pfedb&zny a zahrnuje kompletni realizaci vybudovani
mistnosti pro kompenzaci, ve které je zahrnuto 1 vybaveni s pfislusenstvim. Celkovy
pfedpokladany budget realizace byl stanoven na 50 000 K¢. Pievdzné k vlastnim nékladiim, na

kterych se podileli samotni zaméstnanci, neni piesné vycislena tolerance celkovych nakladi.

Vybér firem pro realizaci projektu

V soucasné dobé ma firma Hella Autotechnik NOVA s.r.o. nasmlouvané své firmy pro
dodavani nabytku a udrzbu budov. Z tohoto divodu nebylo zapotiebi dale vytvafet nové
vybérové fizeni pro dodavatele potfebnych sluzeb. Na zakladé stanovenych pozadavkl byly
malifské a stavebni Gpravy realizovany firmou MALKR se sidlem v Mohelnici, zabyvajici se
malbami a vyspravkami zdiva. Montdz a pokladku zajistila firma JELSI, taktéz se sidlem v

Mohelnici.
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Harmonogram projektu

Pribéh realizace projektu byl upraven podle planu implementace S dodavatelem
malifskych a stavebnich praci. Sestaveni harmonogramu projektu, ktery odpovida planované

realizaci dila (Tabulka 1) a zobrazeni v Gattové diagramu (Obrazek 3).

Harmonogram Zahajeni Ukonceni Trvani
Potvrzeni smluv s dodavatelem 23.08.2020 30.08.2020 7
Vybér mistnosti 01.09.2020 03.09.2020 2
Stavebni upravy 07.09.2020 20.09.2020 13
Pokladka podlahy 21.09.2020 24.09.2020 3
Montéz vzduchotechniky 28.09.2020 02.10.2020 4
Malii'ské prace 29.09.2020 01.10.2020 2
Prevlékaci koutek 01.10.2020 06.10.2020 5
Odkladaci skiinky 05.10.2020 07.10.2020 2
Montéz vybaveni 01.10.2020 09.10.2020 8
Jiné vybaveni 01.10.2020 16.10.2020 15
Predani dila 19.10.2020 21.10.2020 2
Zahéjeni provozu 26.10.2020

Celkem 23.08.2020 26.10.2020 64

Tabulka 1. Harmonogram projektu
Casovy harmonogram realizace
23.08.2020 08.09.2020 24.09.2020 10.10.2020 26.10.2020

Potvrzeni smluv

Vybér mistnosti

Stavebni upravy
Pokladka podlahy
Montaz vzduchotechniky
Malitské prace
Prevlékaci koutek
Odkladaci sktinky
Montdz vybaveni

Jiné vybaveni

Ptedani dila

Zahajeni provozu

2
| 8 |

Celkem

Obrazek 3. Gattav diagram — harmonogram projektu
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Zavéreéné zhodnoceni

Projektovy plan byl predbézné¢ odhadovan na 50 000 K¢, a to vcetné rekonstrukce a
vybaveni kompenza¢ni mistnosti. Tento rozpocet byl dodrzen s menSim rozdilem 2 000 K¢
(Tabulka 2). Firmy, které provadély malifské a stavebni upravy jsou dlouhodobymi dodavateli
sluzeb pro firmu Hella Autotechnik NOVA s.r.0. Svou préci odvedly presné dle stanoveného a
smluveného planu (Tabulka 1), a to bez jakychkoliv komplikaci a vyhrad. Z pohledu realizace

byl projekt uspésné vydaieny.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Realizace kompenza¢ni mistnosti
Kompenzaéni mistnost byla realizovana za pomoci optické¢ho oddéleni technického centra

ve firmé Hella Autotechnik Nova s.r.0. Naklady na vybaveni a upravu mistnosti (Tabulka 2).

Tabulka 2. Néaklady spojené s realizaci kompenza¢ni mistnosti

[ Rekonstrukee mistnosti | 20 000 K¢
Malba mistnosti 1000 K¢
Stavebni upravy zdiva 1500 K¢
Polozeni podlahy 2000 K¢
Dekorativni prvky 500 K¢
Vzduchotechnika — klima 15000 K¢
Vybudovani $atny 6 000 K¢
Pievlékaci koutek 4000 K¢
Odkladaci skiinky 2000 K¢
Vybaveni mistnosti 26 000 K¢
Balan¢ni mice 1500 K¢
Zebtiny 7000 K&
Hrazda 5000 K¢
Posilovaci a protahovaci gumy 2000 K¢
Balan¢ni podlozky 1500 K¢
Cvicici podlozky 2000 K¢
Montézni material 7000 K¢
Celkem v souétu | 52000 K&

Niaklady na realizaci kompenza¢ni mistnosti

= Rekonstrukce mistnosti

Vybudovani Saten

0,
12% ' = Vybaveni mistnosti

Obrazek 4. Naklady na realizaci kompenzaéni mistnosti v procentech
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(50 %). Naopak nejmensi financni zatéz se tykala prevlékaciho koutku (12 %). Rekonstrukce
mistnosti se stavebnimi pracemi obsahovala (38 %) celkovych financi. Zvolena mistnost prosla
nezbytnymi upravami (Obrazek 5) mezi kterymi doSlo k odstranéni nerovnosti na zdivu,
vymalovéani celé mistnosti bilou barvou, pokladky podlahy a montdz vzduchotechniky.
Prevlékaci koutek (Obrazek 6), ktery se nachdzi hned vedle kompenzacni mistnosti byl

dovybaven v piipadé potieby lavicemi nékolika sktinkami pro odkladani osobnich véci.

Obrazek 5. Zvolenéd mistnost po rekonstrukci

Obrazek 6. Prevlékaci mistnost
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5.1.1 Kompenzacni pomicky
Balanéni mice

Balan¢ni pomiicky jsou nepostradatelnym pomocnikem pfi aerobnich aktivitach, jejichz
ucelem je procviceni a posileni celého téla. Cviceni na balan¢nich pomtickach je pro télo velmi
zdravé a ptirozené, nebot’ pracuje pouze s vlastni vahou, ¢imz rovnomérné zatézuje hluboky
svalovy systém. Dochazi tim k omezeni svalové nerovnovahy, rychlejSimu spalovani tukl a
posileni oblasti patefe a kloubli, ¢imz pfedchazite bolestem zplisobenych napt. sedavym

zameéstnanim.

Balan¢ni pomticky jsou idedlni na aerobni a balan¢ni cviceni pii fitness tréninku, pfi
rehabilitaci 1 na zdravé sezeni. Pfi cviceni s balancnimi pomuickami zapojite hluboké

stabiliza¢ni svaly, ¢imz zlepSite rovnovahu, koordinaci pohybi, omezite bolesti zad a kloubii.

vvvvvv

variantou oproti tézkopadnym posilovacim strojim, které vidate v posilovnach.

Zebiiny

Zebfiny jsou 2,5 metru vysoké a 1 metr §iroké s 18 piickami vejéitého tvaru. Na Zebiinach

je mozné posilovat a protahovat celé télo. Piiklady posilovacich cviceni na Zebfinach:

¢ Kliky na zebfinach (oblast hrudniku),

e Pritahy na Zebiinach (zada, biceps),

e Vypady na zebfinach (dolni koncetiny, hyzd¢),
e Vystupy na Zebiiny (dolni koncetiny),

e Vypony na zebtinach (lytka),

e Zvedani nohou ve visu na zebiinach (bfisni svaly).

Ptiklad protahovacich cvi€eni na Zebfinéach:

e Hluboky ohnuty piedklon ¢elem k Zebiin€ za pomoci tchopu pticky,
e Stoj pravym bokem k zeb#iné uchopit levou rukou pficku nad hlavou, pravou v
urovni ramene — odtlatovani panve od Zebfin, tklon vpravo a naopak,

e Svis zady k Zebfindm s moZznosti skréeni pfednozmo,
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e Stoj Celem k zebiiné s moznosti pfednozeni levého nebo pravého chodidla s

poloZenim na pticku.
Balan¢ni podlozky

Balan¢ni podlozky jsou malé, ale ve skutecnosti velké pomticky pro vSestranné procviceni
téla. Posiluji hluboké svaly, pomahaji odstrafiovat bolesti zad, stres a pusobi i jako prevence
zranéni patete. Balan¢ni cvi€eni je navic zabavné a ucinné jiz pii pouhém udrzovani rovnovahy.
Vyhleddvana je i balan¢ni podlozka na zidli, kterd zpeviluje svaly pfi sezeni v kancelafi

a ulevuje tak pretizenému zadtm.
Posilovaci a protahovaci gumy

Posilovaci gumy jsou univerzalni fitness pomicky na zpevnéni celého téla a taky na
rehabilitaci. Existuje vice typl posilovacich gum. RozliSujeme je na posilovaci, pruzinové
expandéry a gumové pasy. Posilovaci gumy se jesté déli podle odporu cca od 5 kg do 60 kg, a

v

¢im je guma Sirsi a tlustsi, odpor bude vétsi a cviceni teZsi.
Dale budou soucasti kompenzaéni mistnosti také zinénky, ¢inky apod.

Tyto pomucky jsou velmi vhodné zejména do mensSich prostorti. Své opodstatnéni najdou
jako prevence pii zvladani sedavého zaméstnani a home office, které maji neblahy dopad na
zdravi jedince. Je vSak nutné podotknou, Ze provadéné cvicebni ukony musi byt korigovany a
vykonavany spravné. Patii sem obzvlasté spravné drzeni téla, zaujimani korektnich poloh a
dodrzovani spravné techniky cviki tak, aby nedochazelo k bolestem, nebo dokonce

poskozovani pohybového aparatu.

5.2 Vyhodnoceni anketnich otizek

Celkovy pocet respondenttl, ktefi se zii€astnili anketnich otdzek a kompenzacni mistnost
navs§tévuji je 20, ztoho 5 Zen a 15 midzu. Jedna se o pomérné malou a mladou skupinu
zamgstnancy, jejiz v primérny vek €ini 35 let.

Umisténi kompenzacni mistnosti bylo zvoleno na zaklad€ volného a schvaleného prostoru,

kdy vzdalenost od pracovisté je takova, aby vyhovovala vS§em pracovnikt optického centra.
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I pies to, dle vysledktli z anketnich otazek vyplynulo, Ze vzdalenost nema pro vétSinu zadny
vyznam, kdy 9 (45 %) dotazovanych to nema né&jak zvlast’ daleko a 11 (55 %) vzdalenost viibec
nefesi. Cas straveny v kompenzatni mistnosti ve valné hromadg, jak uvedlo 15 (70 %)
respondentt je do 20 min, coz dle mého nazoru je idealni délka pro aktivni odpocinek v podobé
protazeni, nebo kruhového tréninku, ktery slouzi pfedevsim pro odreagovani Se od rutinni prace
u pocita¢e a odbourani stresu (Obrazek 7). Nadpoloviéni vétSina 11 (55 %) zaméstnanct
navstévuje kompenzacni mistnost dvakrat tydné. Pouhych 15 %, coz odpovida 3
zaméstnanciim, pouze jednou a zbylych 6 (30 %) zaméstnanct navstévuji kompenzaéni

mistnost dva a vice krat za tyden.

Vliv kompenza¢ni mistnosti na zaméstnance
Zlepsila se mi fyzicka kondice
® V mistnosti pfijdu na jiné

myslenky
Vice se t&Sim do prace

= Prestaly mé bolet zada

= Nepozoruji na sobé zadné zmeny

= Odbourani stresu

Obrazek 7. Vliv navstévovani kompenza¢ni mistnosti na zaméstnance

Kompenzaéni mistnost byla vybudovana za ucelem odpocinku a odreagovani se od
kaZzdodenniho sezeni u pocitace. Vybaveni kompenzaéni mistnosti bylo vybrano a zakoupeno
na zakladé¢ oblibenosti cviéicich pomucek a nafadi, kdy 15 (75 %) zaméstnanci hlasovalo pro
pomucky protahovaci, 2 (10 %) zaméstnanci provadi cviky bez pomucek a 3 (15 %)
zamestnanci zvolili pomucky posilovaci. Prave tito zaméstnanci by ocenili dovybavit mistnost
o posilovaci lavice a jednoru¢ni ¢inky o riznych hmotnostech.

Mistnost, ve které byla kompenzacni mistnost zrealizovana méa rozméry 6X6 metru.
Vzhledem Kk vyssi individualit€¢ navstévnosti, kdy 15 (75 %) zaméstnancti navstévuje
kompenzacni mistnost samostatn¢, neni jakykoliv problém s mistem pro vlastni kompenzaci,
jak uvedlo 17 (85 %) zaméstnanct, zbyvajici 3 (15 %) se vzdy domluvi. 6 (30 %) kolegi by

rddo vide€lo mistnost v pfirodnich motivech, coz je dle mého nazoru dobré pro relaxaci a
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uvolnéni, nicméné 14 (70 %) zaméstnancum si na designu nezaklada, tim vznika prostor pro
dalsi vylepSeni v podobé nastének a plakatti s riznymi cviky. Co by naopak navstévnici ocenili,
tak jsou okna s vyhledem do ptirody (Obrazek 8). Bohuzel umisténi mistnosti a konstrukéni
provedeni neumoziuje néco takového zrealizovat, a tak bude aspon poskytnuta klimatizacni

jednotka pro vyménu vzduchu.

Klima prostredi v kompenzacni mistnosti

= VVyhovuje mi
= Chybi mi okna do pfirody
= Uvital/a bych klimatizaci

Obrazek 8. Klimatické prostiedi v kompenzaéni mistnosti

Kompenzaéni mistnost bude dale na zaklad¢ vysledkt z ankety vybavena o plakaty a
obrazky srliznymi protahovacimi a uvolfiovacimi cviky, jak si pfalo vSech 20 (100 %)
zaméstnancl, coz dle mého nazoru poslouzi jako dobra motivace i pro zavedeni riznych vyzev
a soutézi o které je taktéz mezi nékterymi zajem.

Zdravotni problémy provazené prevazné diky sedavému zaméstnani, trapi 15 (75 %)
kolegti, z toho se jednd predevsim o bolest zad, krku, dolnich i hornich koncetin, paleni oci a
bolest hlavy z celodenniho sezeni u pocitace. Kazdému vsak na tyto problémy pomaha néco
jiného, jak mizeme vidét na grafu (Obrazek 9) nejvétsi zastoupeni v ulevé od utrap piinasi

pohybova aktivita, nebo ptimo protazeni postizené Casti.
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Co pomaha na zdravotni problémy zaméstnanciim?
20
18
16
14
12
10
8
6
: l
: _
2 .
Pohybova  Odpocinek Klidné Poslech Protazeni Jiné
aktivita prostiedi hudby

Obrazek 9. Nejcast¢jsi pomoc pii zdravotnich potizich

Za ucelem ziskani vice informaci v oblasti prevence zdravi na pracovisti a vyuziti
kompenzaéni mistnosti je 14 (70 %) zaméstnanci pro rozsifeni svych znalosti a novych trenda
Vv této problematice. Mezi nejzadanégjsi formu vzdélani se s80 % hlasi staly prezenéni

prednasky s nazornymi ukazkami cvikl (Obrazek 10).

Forma informovanosti prevence zdravi na pracovisti

= Prezenéni Skoleni
E-learning

= Pisemnd forma (skripta,
manualy)

Obrazek 10. Nejzadangjsi forma informovanosti prevence zdravi na pracovisti

Doporuceni od vSech 20 (100 %) hodnoticich jsou takova, Ze by kompenzacni mistnost
bylo vhodné realizovat i na ostatnich usecich vyvojového centra, ba dokonce i do vyrobni ¢asti
zavodu. Efekt kompenzaéni mistnosti, jenz si klade za cil, mize dle mého nazoru mit znacny

vliv na lep$i pracovni atmosféru a pohodu pfi praci.
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5.3 Dalsi doporuceni do praxe

Na zaklad¢ vysledki z ankety bude do budoucna kompenzaéni mistnost rozsifena o dalsi
zafizeni a vybaveni (Obrazek 11). Na zdech se vyvési vyukové listy s vice preferovanymi
protahovacimi cviky (1). Pfibyde misto pro dalsi cviky zaméfené pfedevSim na regeneraci a
posileni zraku zaméstnancti v podobé akomodacnich cvikl (2). V neposledni fad¢ se potidi
audio piehravac¢ s reproduktory a moznosti pfipojeni vlastni hudby, nebo poslechu radia, aby
kazdy mohl poslouchat svou preferovanou muziku (3). Pofidi se dalSi vybaveni a zafizeni
zamé&fené vice 1 na posilovaci cviky, jako jsou jednoru¢ni ¢inky o rtiznych hmotnostech a

nastavitelna lavice pro vetsi variabilitu cviku (4).

2. Akomodacni cviky
1. Vyukové listy se cviky

3. Audio ptehravac

Obrazek 11. Vizualizace dalsiho rozsiteni v kompenza¢ni mistnosti

Soubor protahovacich a posilovacich cviki

Mezi vyukovymi listy (kartickami) budou kompenzacni cviky pfevazné protahovaciho

charakteru podle vystupnich hodnot z anketnich otazek.
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ProtaZeni v oblast trupu

Cvik 1 — Ieh na bfise, ¢elo je optfeno o podlozku, dlané na Grovni krku a ramen, vzpor na

predloktich, hyzd¢ a stehna jsou povolend, zdda maximaln€ prohnutd, navrat do vychozi pozice,

opakujeme cvik.

Obrazek 12. Cvik 1 na protazeni v oblasti trupu

Uvolnéni v oblasti bederni patere

Cvik 2 - leh, skréit pfednozmo povys pravou i levou. S vydechem ptitahnout obé stehna k

hrudniku. Pohyb provadét tahem a velmi pomalu.

Obrazek 13. Cvik 2 na uvolnéni v oblasti bederni patete
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Protazeni kréni patere

Cvik 3 —sed, vytoceni hlavy smérem doleva a navrat do vychozi pozice, moznost dopomoci

pomoci tlaku rukou. Pohyb provadét pomalu a plynule v maximalnim rozsahu. 10 Opakovani

na ob¢ strany.

Obrazek 14. Cvik 3 na protazeni kréni pateie

Uvolnéni svali patere

Cvik 4 - Ieh skrémo, chodidla opfit o podlozku. Pokréit vzpazmo zevnitt, predlokti dovnitt,

ruce v tyl. Valec rolovat nahoru a dolt.

Obrazek 15. Cvik 4 na uvolnéni svala patete

Posileni stfedu téla a pazi

Cvik 5 — vzpor kle¢mo v tichopu zavésného systému TRX. Prenes vahy vpied, klik s lokty

u téla. Navrat do vychozi pozice.
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Obrazek 16. Cvik 5 na posileni téla a pazi

o .

Protazeni prsniho svalu a pletence ramenniho

Cvik 6 — stoj ¢elem ke zdi, ptedpazit, dlané¢ rozeviené, kolena propnuta. S nadechem

predklon poniz. S vydechem pevné opfeni dlanémi o zed'.

Obrazek 17. Cvik 6 na protazeni prsniho svalu a pletence ramenniho

ProtaZeni prsniho svalu

Cvik 7 - Stoj rozkro¢ny pravou vpied, opfit pravé predlokti o zaruben, v lokti pravy uhel,
leva ruka polozend volné. S vydechem =zatlacit predloktim do opory, vydrz 5 sekund, s

nadechem povolit. Zopakovat alespon pétkrat, poté vymenit strany
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Obrazek 18. Cvik 7 na protazeni prsniho svalu

Protazeni bederni oblasti

Cvik 8 — stoj spojny, prava ruka zaptena o piicku. S vydechem vzpazeni pravé ruky,

vyvéseni v bok, volné dychani. Navrat do vychozi pozice, vyména stran.

Obrazek 19. Cvik 8 na protazeni bederni oblasti
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ProtaZeni lytkového svalu

Cvik 9 — stoj rozkroény levou vpied, predpazit (povys), chodidla pevné na zemi. S

vydechem pénev vpied. Pohyb pomaly a plynuly.

Obrazek 20. Cvik 9 na protazeni lytkového svalu

ProtaZeni piedni strany stehen

Cvik 10 - Stoj na pravé skrémo levou. Uchopit za nart levou pazi, ptitahnout k hyzdim.

Pravou pazi opfit o zebfiny. Zména strany.

Obrazek 21. Cvik 10 na protazeni ptedni strany stehen
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ProtaZeni prsti a ohybace predlokti

Cvik 11 — stoj pokrémo, ruce dlanémi na stehna. Kone¢ky prsti sméfuji ke ky¢lim, ruce

napnuté. Pomalu do mirného podiepu.

Obrazek 22. Cvik 11 na protaZeni prsti a ohybace predlokti

Cvik na tlevu bolesti hrudni patere

Cvik 12 — Vzpor kle¢mo na dlanich. Vytoc€it bérce na jednu stranu, s nadechem uklon hlavy

na stejnou stranu. S vydechem navrat do vychozi pozice. Opakovani s vyménou stran.

Obrazek 23. Cvik 12 na ulevu bolesti hrudni patete
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Cvik na ulevu bolesti kréni patere

Cvik 13 — Vzpor kleémo na piedlokti. Vytocit bérce na jednu stranu, s nadechem tklon

hlavy na stejnou stranu. S vydechem navrat do vychozi pozice. Opakovani s vyménou stran.

Obrazek 24. Cvik 13 na tlevu bolesti kréni patete

Cvik na tlevu bolesti bederni patere

Cvik 14 — Vzpor kleémo na dlanich s vyvySenim. Vytocit bérce na jednu stranu, s
nadechem uklon hlavy na stejnou stranu. S vydechem navrat do vychozi pozice. Opakovani s

vymeénou stran.

LS

Obrazek 25. Cvik 14 na ulevu bolesti bederni patete
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Posileni pazi a pletence ramenniho

Cvik 15 - Briiggeruv sed, v rukou Thera-Band, lokty u téla, rozevieni predlokti od téla proti

odporu, navrat do vychozi pozice. Modifikace cviku: rameno, loket 1 zapésti svira pravy uhel.

Vymeéna ruky.

»
Ty “a
‘_‘ -l .

Obrazek 26. Cvik 15 na posileni pazi a pletence ramenniho

Fitness karti¢ky

Dalsi rozsifeni a pomucka pro vykonavani cvikii jsou ,,Fitness karti¢ky*. Tyto karticky jsou
doplnény o konkrétni cvicebni tkon a pismeno abecedy, ze kterého si jedinec, nebo skupina
sestavi jakékoliv slovo, dle kterého vykonava pozadované cviky (Obrazek 27). Cviky jsou

vhodné predevsim pro posilovaci cvi€eni, zejména potom pro kruhové tréninky.

e o - —

A

10x klik

Obrazek 27. Fitness karticky
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Akomodaéni cviky

Neprimétené pretézovani o¢i v podobé dlouhodobého koukani do monitoru pocitace,
displeje mobilniho telefonu a dalSich zatizeni, podnécuji rychly nastup potizi nejen se zrakem,
ale je spojovano s dal§imi zdravotnimi problémy. Z toho diivodu je dobré doptat ocim ulevu a
odpocinek v podobé akomodacnich cviki, které funguji i jako prevence vzniku potizi se zrakem
zpusobené zejména pii sedavém zaméstnani. Pfikladem jsou pohyby oci (Obrazek 28), které

jsou ¢asto nazyvané jako ,,0¢ni gymnastika“ nebo ,,0¢ni joga“.

1 2 3 4
/

[ } | X 7@ |

ms @

Obrazek 28. Piiklad o¢nich pohybi pro trénink (upraveno podle www.zdravi21.com)

Procvicovani o¢i (o¢ni joga)

Cvik 16 — vytoceni o¢i smérem vzhiru do stfedu oboci. S vydechem jesté vice do stiedu.
Znovu nadech a s vydechem jesté hloubé¢ji. Opakovani 2x. Vytoceni o¢i smérem ke kotenu
nosu. S vydechem jeste hloubéji ke kotfenu nosu. Znovu nadech a s vydechem jesté hloubé&ji ke

kotenu nosu. Opakovani 2x.
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Obrazek 29. Cvik 16 na procvicovani o¢nich svala

Protahovaci cviky maji za ukol uvolnit svalové napéti a uklidnit organismus, z toho diivodu
je dobré mit je jako soucast pracovniho dne pfi sedavém zaméstnani. Tyto vybrané cviky, jejich
modifikace a mnohé dalsi je zcela nezbytné nutné provadét plynulymi a pomalymi pohyby
v celém svém rozsahu tak, aby bylo docileno maximalni efektivity a pozitivnich uéinku, které

maji blahodarny vliv na organismus.
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6 ZAVERY

Tato bakalaiska prace byla zaméiena na péci o zaméstnance firmy Hella Autotechnik
NOVA s.r.o. a jejich pracovni podminky s prostfedim. Zamétuje se na sedavé zaméstnani u
pracovniku technického centra oddéleni optiky a jejich zdravi. Jako kazda moderni organizace
1 Hella nabizi pro své zaméstnance spoustu benefitli. Nékteré jsou cileny pravé na zdravy
zivotni styl, jenz pfispivda ke spokojenosti zaméstnancti a zaroven zvySuje atraktivitu
spolecnosti. Zameéstnanci jsou diky takovym aktivitam podniku spokojenéjsi a zdravéjsi, coz se
odrazi na zvySené efektivit¢ vykonané prace a ubytku zdravotnich komplikaci s pracovni
neschopnosti. Déle se zvysuje jejich psychicka i fyzicky pohoda, kterd je nezbytnou soucasti
spokojeného Zivota.

Vyzkum, v podobé dvaceti anketnich otazek se zamétoval pravé na pracovniky optického
centra, ktefi tvofili smiSenou skupinu. Celkem se zucastnilo pét Zen a patnact muzt. Celkove
se tedy zapojilo dvacet dospélych jedinct, jejichz praimérny vék cCinil 35 let. Na zaklade
vysledku z anketnich otazek doslo k navrhu rozsifeni kompenzacni mistnosti o dalsi vybaveni
a vytvofeni kartotéky s ndzornymi cviky.

Jako nejoblibengjsi pohybovou aktivitu, béhem pracovniho dne, si valna vétSina zvolila
protahovaci cviky. Pravé tyto cviky napomahaji k protazeni pretéZovanych svall u sedavého
zpusobu zivota. Diky tomu byla na zakladé pozadavkl ze strany zaméstnanci zrealizovana
kompenzacni mistnost, kde se mohou zaméstnanci protahovat a aktivné si odpocinou.

Mistnost, ktera byla zrealizovdna se zdarn¢ ve velmi kratké dobé, prevazné diky své
finan¢ni nendrocnosti, uvedla do provozu a je nyni nav§tévovana pracovniky optického centra.
Pravé tito zaméstnanci ji vnimaji jako vyborny benefit, ktery jim zaméstnavatel v rdmci
pracovni doby umoziuje.

Vsechny odpovédi a vysledky, v této praci, byly v souladu se stanovenymi cili, které

koresponduji s cili dil¢imi.
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7 SOUHRN

Cilem prace bylo navrhnout a zrealizovat kompenza¢ni mistnost, na podporu zdravi a
aktivni odpocinek, pro zaméstnance optického centra ve firmé Hella Autotechnik NOVA s.r.o.

V metodické ¢asti jsme charakterizovali firmu a jeji benefity, zaméstnance optického
centra a sestaveni planu projektové realizace. Firma se zabyva piedvyvojem, vyvojem a
vyrobou automobilového osvétleni se sidlem v Mohelnici. Jako kazda organizace ma pro své
zamestnance fadu vyhod v podobé¢ benefiti. Vyzkumny soubor byl tvofen dvaceti zaméstnanci,
peti zenami a patnacti muzi. Celkovy vékovy primér zkoumanych zaméstnancii optického
centra je 35 let. Doba, kterou stravi v praci u pocitace se pohybuje okolo 37,5 hodin tydné.
Metodika vySetfovani byla zaloZzena na dvaceti uzavienych i otevienych anketnich otazkach.

Celkova realizace kompenzacni mistnosti od navrhu az po zah4jeni provozu trvala 64 dni.
Z finan¢niho hlediska jsme se dostali na 52 tisic korun i s vybavenim. Celkovy pocet
zameéstnancl optického centra ¢ini 25 lidi, z toho 20 kompenzacni mistnost navstévuje a 5
nenavstévuje. Z vysledki vyplyva, Ze pohybova aktivita vyrazn€ prospiva zaméstnancim a ma
pozitivni vliv na odbourani stresu. Mezi preferované, z hlediska aktivniho odpocinku, jsou
cviky protahovaciho charakteru.

Nova doporuceni kompenza¢niho cviceni, véetné spravného provadeni jednotlivych cvikt
a metodickych karti¢ek, budou soucasti dal§iho rozsifeni kompenzacni mistnosti. Zaméstnanci

timto ziskaji vetsi pfehled a spravnost provadénych cvikd.
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8 SUMMARY

The thesis aims at creating a proposal and implementation of a compensation room that
shall support health and the concept of active rest of employees working in the optical centre
of the company Hella Autotechnik NOVA s.r.0.

The methodological part contains the company’s characteristics and its benefits, employees
of the optical centre, and the compilation of the project implementation schedule. The company
based in Mohelnice is involved in the pre-development, development and production of
automotive lighting. Like other companies, it offers its employees several benefits in the form
of various benefits. The research team consists of twenty employees, five women and fifteen
men. The total average age of the examined employees of the optical centre is 35 years. On
average, they spend working at a computer around 37.5 hours a week. The research relied on
twenty closed and open survey questions.

Altogether, the compensation room project was implemented, starting from the design to
its commencement, in 64 days. In terms of financial demands, the room, including its
equipment, cost 52 thousand Czech crowns. Out of the 25 employees of the optical centre, 20
workers use the compensation room, and five do not. The results clearly show that physical
activity significantly benefits the centre’s employees and positively affects stress relief. In terms
of active rest, stretching exercises belong among the most preferred type of activities.

The proposal for further expansion of the compensatory room will also contain new
recommendations for compensatory exercises, including the correct execution of individual
exercises in the form of methodological cards. Thus, employees gain more insight into how to

perform the exercises correctly.
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10 PRILOHY

Seznam priloh:
Ptiloha 1 — Anketni otazky
Ptiloha 2 — Fotografie kompenza¢ni mistnosti 1

Ptiloha 3 — Fotografie kompenzac¢ni mistnosti 2
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Ptiloha 1 — Anketni otazky

1. Pohlavi:
O Muz
O Zena
2. Vék:

3. Jaké pomucky mate radéji?
O Mam radéji posilovaci pomticky
O Mam radéji protahovaci pomiicky
O Cvi¢im bez pomiicek
4. Jak c¢asto kompenzacni mistnost navstévujete (tydné)?
O Jednou a méné krat
O Dvakrat
O Dvakrat a vice krat
5. Kolik ¢asu v kompenzacni mistnosti stravite (v minutach)?
O Méné¢ jak 20 minut
O Do 40 minut
O Vice jak 40 minut
6. Chodite sami do kompenzacni mistnosti?
O Ano, do kompenza¢ni mistnosti chodim sam/a

O Ne, chodim tam se svym kolegou/yni

7. Uvitali byste nazorné ukazky cviki a jaké? (miiZete vybrat vice moznosti)
O Video
O Plakaty
O Predcvicovatel

O Ne, rdd/a cvicim podle sebe

8. Doplnili byste kompenzacni mistnost o dalsi vybaveni a jaké?
O Ne

O Ano —jaké:



9. Pozorujete na sobé néjaké zmény? (miizete vybrat vice moznosti)
O Zlepsila se mi fyzicka kondice
V mistnosti pfijdu na jiné myslenky

Vice se t€sim do prace

24

o o 0O 0O

Prestaly mé bolet zada
O Nepozoruji na sob¢ zadné zmény

10. Doporucili byste nav§tévovani mistnosti jinym kolegiim?
o Ano

O Ne

11. Preferujete design mistnosti?
O Piirodni motivy
O Firemni prvky

O Nezalezi mi na tom

12. Jste spokojeni se vzdalenosti kompenza¢ni mistnosti od pracovisté?
O Ano, mam to blizko
O Ne, je to pro mé daleko

O NefeSim vzdalenost
13. Pomaha vam kompenzace v mistnosti zbavit se stresu?
o Ano
O Ne
14. Jak jste spokojeni s prostiedim (klima)?
O Vyhovuje mi
O Chybi mi okna
O Uvital/a bych klimatizaci
15. Mite dostatek mista na cviceni?
O Ano
O Ne

O Vzdy se néjak domluvime



16. Motivovaly by Vas tydenni vyzvy a soutéze?
O Samoziejmée, rad/a se zapojim do néjaké vyzvy, soutéze
O Ne, viibec mé to nelaka
O Neptfemyslel/a jsem nad tim
17. Mate néjaké zdravotni potiZe
O Ne

O Ano
Jaké:

18. Co Vam na VasSe zdravotni problémy pomaha? (miizete vybrat vice moznosti)
O Pohybova aktivita

Odpocinek

Klidné prostiedi

Poslech hudby

Protazeni

o o o o 0O

Jiné

jakeé:

19. Chtéli byste se o moZnostech kompenza¢ni mistnosti v ramci prevence zdravi
dozvédét vice?
o Ano

O Ne

20. Pokud ano, jakou formou byste chtéli byt informovani v oblasti prevence?
O Prezenc¢niho Skoleni
O E-learningu

O Pisemnou formou (skripta, manualy)



Ptiloha 2 — Fotografie kompenzac¢ni mistnosti 1

Ptiloha 3 — Fotografie kompenza¢ni mistnost 2
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