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1. Uvod

Sedavy zpusob zivota Se v soucasné dobé¢ stal takovou samoziejmosti, ze si vétSina lidi
jiz ani neuvédomuje, ze by na takovém chovani bylo néco neptirozeného. Pro ¢loveka byl
pohyb tim, co ho v dfivéjSich dobach formovalo v jeho ptirozeném vyvoji. Tento
piirozeny vyvoj byl zvracen s nastupem technologického pokroku, a vznikl tak i vétsi
prostor pro traveni volného ¢asu. Zacalo se sedét ve vét§iné zaméstnani, Skolach pii
volnocasovych aktivitach i doma. Takovato zména zptsobu Zivota, ktera je mnoha lidmi
akceptovana jako jistd znamka pohodli, S sebou zajisté piinasi sva ,pozitiva®, pii
dlouhodobém plisobeni ma vsak i své negativni disledky.

Teoretickd Cast je zaméfena na popis zivotniho stylu a vS§eho co s nim souvisi. To
znamena prace a odpocinek, spanek, vyziva a pitny rezim, pohyb a stres. Dalsi kapitoly
se vénuji sedavému zpiisobu Zivota a jeho negativnim vlivim na zdravi ¢lovéka. Re$enim
negativnich vlivli se zabyvad kapitola kompenzace dlouhodobého sezeni, kde jsou
uvedeny nékteré druhy cviceni a kompenzacni pomticky.

Cilem prace je vytvoftit literarni pfehled poznatkii tykajicich se sedavého zivotniho

stylu.



2. Charakteristika zdravého Zivotniho stylu

2.1. Zivotni styl
Zivotni styl by se dal definovat jako formy dobrovolného chovéani v danych Zivotnich
situacich, jez jsou zalozeny na individualnim vybéru z riznych moznosti. Jedinec se mtize
rozhodnout dle nabizenych moznosti pro alternativy zdravé a ty zdravi poskozujici
odmitnout. Charakteristika zivotniho stylu je souhrou dobrovolného chovani (vybérem)
a zivotni situace ¢i moznosti (Machova, Kubatova, 2009, s. 16).

Clovék a s nim jeho genom se vyvijel procesem piirozeného vybéru, kazdodenni
fyzickd namaha byla pro néj nutnosti. Jeho fyziologie a biochemie se za téchto okolnosti
vyvinula tak, aby fungovala optimalné. AvSak v dneSni mechanizované a technologicky
orientované dob¢, nas tyto podminky ponoukaji a nékdy i nuti k nebyvalému sedavému
zivotnimu stylu. Mnoho lidi travi vétSinu svého denniho Casu sezenim. Jak je dnes
chapéno a pfijimano védci, zdravotniky i laickou vetejnosti, nedostatek fyzické aktivity
ma zavazné neptiznivé zdravotni disledky, jeji pfijeti méa tedy vyznamné preventivni
ptinosy (Zhu, Owen, 2017).

Rozvoj moderni techniky znacné omezil manualni a fyzickou praci, byl tak vytvotfen
prostor pro stale nartistajici skupinu zaméstnanct, vykonavajicich praci vsedé po cely
den. Tento zptisob Zivota ma obvykle pokradovani i v dobé po zaméstnani. Cinnosti, které
se vykonavaji vsedé, jsou kromé dospélé populace, charakteristické 1 pro mladez.
Pohybové aktivity jsou nedostate¢né zastoupeny jak ve skole, tak i ve volném case. Misto
toho mladez travi svlij volny ¢as pasivnim vysedavanim u pocitacii. Pfemira dusevni
prace zpusobujici psychické pietézovani a kumulaci stresu vede k naruseni psychického
a nasledn¢ zdravotniho stavu jedinct. Takovyto zivotni styl zplisobuje riznd onemocnéni
projevujici se zhorSenym zdravotnim stavem celé populace oznacujicim se jako
civiliza¢ni onemocnéni (Kukacka, 2009, s. 8).

Odmitnuti technického pokroku, ktery je jednou z hlavnich pfi¢in civiliza¢nich
chorob, neni feSenim. Je tfeba si spiSe uvédomit samu biologickou podstatu clovéka
a z ni vyplyvajici pottebu pohybu, vyvazenost energetické hodnoty piijmu potravy viici
energetickému vydeji a v neposledni fad€ péstovat dobré mezilidské vztahy na zakladé

vzajemného porozumeéni, pochopeni a tcty (Machova, Kubatova, 2009, s. 17).



2.2.Prace a odpocinek, relaxace
K nalezeni optimalniho rezimu prace a odpocinku je dilezité respektovat nase zivotni
rytmy. Cas délime na praci a volny ¢as. Oviem to neni zcela pfesné rozdéleni. Na
regeneraci sil potfebujeme aktivni odpocinek, tedy zatazeni aktivit do volného Casu, tak
aby si télo fyzicky a duSevné odpocinulo, ale jinym zatizenim neZ v praci. Pro kvalitni
odpocinek je zasadni si odpocinout pii prvnich pfiznacich Unavy, prihlizet ke svym
potiebam, odpoéivat riiznymi aktivitami a ménit je (Celedova, Cevela, 2010, s. 64-65).

Clovék je schopen piizptisobit se podminkam prace a prostiedi na zakladé faktori
a okolnosti. Jedna se o typ a obsah vlastni pracovni ¢innosti (povaha pracovnich ukond,
pouzivané pracovni pomiticky a prostredky). Dal§im faktorem je riziko nebezpeci spojené
s vykonem, jako jsou napt. chemické, fyzikélni a biologické skodliviny, stroje, prace ve
vyskach a jiné. Dulezité je aby kazdy pracovnik mél rezim prace a odpocinku. To
znamena piestavky v pracovni dob€, prace ve smeénach s vice pauzami, délku odpocinku
mezi sménami (Gilbertova, Matousek, 2002, s. 37).

Adaptovat se ¢lovék musi jednak fyziologicky (no¢ni smény, pracovni tempo,
monotonni ¢innost) a pak socidlné-psychicky (vztahy mezi zaméstnanci, vztahy mezi
vedoucim a zaméstnanci, rozdéleni odpoveédnosti a pravomoci). To jak je ¢loveék schopen
se adaptovat v prostiedi a adaptovat na zmény, je dano vrozenymi dispozicemi,
vychovou, Zivotnimi zkuSenostmi, postoji a trénovanosti (Gilbertova, Matousek, 2002,
s. 37-38).

Moznosti a formy relaxace jsou rtiznorodé. Pro kazdého z nas je relaxace vyznamove
néco jiného. Je to psychicka zalezitost, kterou mizeme realizovat pasivné v Klidu nebo
aktivné v pohybu. Mezi relaxa¢ni ¢innosti patii napi. joga, poslech hudby a Cetba. Aktivni
relaxace je prace na zahrad¢, prochazka se psem, projizd’ka na kole a jiné. Jiné aktivity,
tzv. konicky mohou byt a nemusi pfimo relaxaci. Je to napf. sbirdni zndmek, lepeni
modelti letadel a aut, hrani $achi. Siroky vybér modernich zpiisobii relaxace dnes nabizeji
wellness centra, kterd jsou v hotelech a laznich a jejichz vyhodou je nabidka komplexni

relaxace i regenerace ¢lovéka (Klescht, 2008, s. 146-155).

2.3. Spanek
Spanek je zékladni fyziologicka potieba, jejiz vyznam spociva v regeneraci centralniho

nervového systému. V obdobi spanku ustava volni pohyb, dochazi k redukci
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mimovolnych pohybil kosterniho svalstva s vyjimkou dychacich svali. Behem spanku
¢lovék méni polohu téla a koncetin, coz je pro kvalitni spanek nezbytné (Kukacka, 2009,
s. 102).

Biologicky zivot ¢lovéka ma vzdy uréity rytmus. Rytmus bdéni, coz jsou asi dvé
tfetiny dne a zbytek jedna tfetina spanku, rytmus aktivity a odpocinku (Celedova, Cevela,
2010, s. 65-66).

Dlouhodobé potize se spankem mohou vést ke zhorSeni mysleni, snizeni pozornosti,
pocitu tnavy v nasledujicim dni. Pietrvavaji-li, zhorSuji kvalitu Zivota a mohou vést az
ke vzniku zavaznych dusevnich onemocnéni (Kukacka, 2009, s. 102).

Podle (Celedova, Cevela, 2010, s. 65-66) kazdy znias mame zcela individualni

potiebu spanku, ktera je dana fadou faktorti a v pribéhu Zivota se méni.
S insomnii se setkal téméf kazdy z nas. Trpi ji kolem 10-15% populace. Projevuje se
neschopnosti usnout, pferusovanym spankem a ¢asnym probuzenim. V disledku toho
jsme pak nevyspali, neodpocati a béhem dne méame snizeny vykon, jsme podrazdéni
a nesoustfedéni. Velmi ¢astou pfi¢inou nespavosti je stres. Ve spojeni s udalosti/stmi
dochazi k prohloubeni problému nespavosti a zafixovani si nespravnych spankovych
navyka. Nespavost je zavazny zdravotni i socioekonomicky problém, ktery negativné
ovliviiuje psychiku ¢loveka, jeho pracovni vykon a ma celkovy dopad na jeho zdravi.
V terapii nespavosti je dilezité odstranit vyvolavajici pfi¢inu (Celedova, Cevela, 2010,
S. 65-66).

2.4.Stres
Problematika stresu a feSeni tézkych zivotnich situaci vzdy byla a bude prfedmétem
k zamysleni. Existuji dvé odlisné formy chovani v situacich ohrozeni (fight a flight)
(K#ivohlavy, 2009, s. 170).

Dle Machova, Kubatova (2009, s. 128) se Gtok vyznacuje nejen fyzickym napadenim
toho, kdo clovéka ohroZzuje, nebo odstranénim omezujici piekdzky nasilim. Miva
1 podobu ironizovani, pomluvy nebo agresivniho vypotadani se s problémem na tGrovni
fantazie. Uték je jednak rychlé vzdaleni se z uréitého mista, kde se &lovek citi v nebezpedi
a ohroZeni. Ale vyjadfuje i, Ze se ¢lovek vyhyba obtiznému tkolu, rezignuje po prvnim
neuspéchu, vyhyba se neprijemnostem. Nekteti lidé se snazi uniknout pted svou celkovou

7ivotni situaci inikem v knize, filmech, alkoholu, ale i do nemoci.
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Mluvime-li o stresu, mluvime o dvou riznych vyznamech. Prvni jsou stresory, coz
jsou negativni zivotni faktory, které cloveka vystavuji tlaku a mohou vést k osobni zivotni
situaci. A opakem jsou salutory, které clovéka v tézké situaci posiluji, povzbuzuji
a dodavaji mu silu, vydrz v boji a odvahu dale pokracovat v zdpasu se stresorem

(Ktivohlavy, 2009, s. 170).

2.5. VyZziva
Jak uvadi Kukacka (2009, s. 42), stav zdravi je velmi uzce spjat s kvalitou vyzivy. Dle
mnohych védeckych praci méa vyziva Zivotni vyznam jak po strance kvantitativni, tak
kvalitativni. Jak se ukazalo, dlouhodobé nevyhovujici a nevhodna strava zptisobuje vice
nez 40% vsech civiliza¢nich onemocnéni.

Clovék dokaze piezit tydny bez jidla, ale bez vody jen dva az t¥i dny. Voda je
nejpodstatnéjsi ¢ast vyzivy a zivota. Denni potieba téla se pohybuje kolem 1,5 az 2 litrt
vody (20-40 ml tekutin na 1kg télesné hostnosti za 24 hodin). Potfeba vody je dana
veékem, pohlavim, télesnou hmotnosti, aktivitou, prostiedim a zpisobem stravovani.
Zakladem pitného reZimu by méla byt ¢ir4, nemineralizovana voda doplnénd o ovocné
a zeleninové §tavy, bylinkové a zelené Caje. Je nutné pit v priabéhu celého dne a regulovat
spotfebu dle aktualni zatéze, potieby a roéniho obdobi (Celedové, Cevela, 2010, s. 60-
61).

Co se tykéd slozeni stravy, tak existuji doporuceni a obecné zasady v podobé
pyramidy zdravé vyzivy. Patii tam stiidmost v jidle, jist Castéji a v menSich porcich,
v prub¢hu dne si jidlo rozd¢lit, jist v klidu a v pfijemném prostiedi, preferovat bilkoviny
a vitaminy pfed sacharidy. K tomu, aby nase télo fungovalo, jak ma, potiebuje Sest
zékladnich slozek potravy: karbohydraty, proteiny, lipidy, vitaminy, mineraly a vodu.
Diky témto slozkam je télu dodana energie, plni funkci stavebni, udrzuje télesné tkané¢
a reguluje télesné funkce. Mimo tyto vyzivové zasady mit dostatek pohybu, pobyvat na
cerstvém vzduchu, nekoufit a nepit vétsi mnozstvi alkoholu (Celedové, Cevela, 2010,

5. 55-56).

2.6. Pohyb

Jednim ze zékladnich projevii existence Zivota Cloveka je pohyb. Pohyb ¢loveka je
zajiStovan ¢innosti pohybového aparatu, ktery je slozeny ze tfi podsystémui: nosného,

vykonného a fidiciho - tvoti rozsdhly funkéni celek (Celedové, Cevela, 2010, s. 62).
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Lokomoce clovéka je schopnost pohybu v prostoru pomoci svalové cinnosti.
Podsystém pohybového systému zajistuje a tidi aktivni premisténi zivého organismu
Vv prostoru a ¢ase. U dospélého ¢lovéka na rozdil od ostatnich primatti dominuji v zajisténi
zakladni formy lokomoce dolni koncetiny. Jednd se o bipedalni lokomoci, kterd je
zajistovana prostiednictvim pletence panevniho. Clovék je tedy schopen zapojit do své
lokomoce 1 horni koncetiny (Kra¢mar, Chrastkova, Bac¢akova, 2016, s. 21, 22).

Soucasna civilizace ma charakteristicky projev, jimz je nedostatek pohybové
aktivity. Nedostatena pohybova aktivita ma za nasledek fadu onemocnéni jako je
naptiklad ischemické choroba srdecni, obezita, cukrovka, hemoroidy, cévni onemocnéni
dolnich koncetin, bolesti zad a dalsi zdravotni problémy. V této souvislosti se dokonce
hovoii o onemocnénich z hypokineze (Gilbertova, Matousek, 2002, s. 121).

I ptes tyto negativni disledky se pracovni poloha vsedé€ stale povazuje za vyhodnou

cwvvr

ve srovnani S pracovni polohou vstoje. Je charakterizovana niz§im energetickym
vydejem, niz§i tnavnosti, nizS§im zatizenim dolnich koncetin, klade mensi naroky na
obchovy systém, zejména na srdce a ve srovnani s polohou vstoje umoznuje vétsi stabilitu
a snazsi vykondvani ¢innosti s naroky na jemnou motoriku (Gilbertova, Matousek, 2002,
s. 121).

Dalsim ,,problémem* je technicky vyvoj, ktery vede k tomu, Ze stale piibyva profesi
se sedavym charakterem zaméstnani. Doba strdvend sezenim se neustéle zvysSuje, a to jak

V praci, tak 1 ve volném cCase (Gilbertova, Matousek, 2002, s. 121).
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3. Sedavy zpisob Zivota

,,Poloha vsedé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, ze pred sebou
mame jiny druh cloveka zvaného homo sedentarius.” Erick P. Eckholm (Ktivohlavy,
20009, s. 134).

Zpusob zivota naSich piedkd, kdy pracovali na polich, v lese nebo na stavbach,
neumoznoval zadnou pohybovou pasivitu, mnohdy si za cely den ani nesedli. Svaly
celého téla tak udrzovali v nepfetrzité ¢innosti. Lidé rano vstavali s vychodem slunce
a vecer uléhali po setméni. Neméli Zarovky, televizory, pocitace, noviny, ¢asopisy a knih
také nebylo mnoho. A tak lidé bud’ néco délali (tj. pohybovali se) nebo si §li brzy lehnout,
aby na druhy den byli odpocinuti a mohli opét naplno zatéZzovat svoje svaly. Tak vypadal
zivot desitky tisic nebo snad i miliony let. V dohledné historii jsSme prvni generaci, ktera
ma moznost, nebo je dokonce nucena, posedavat po cely den. Pro nas, diive tak nezbytny
pestry pohybovy projev se proménil na vice pohyboveé pasivni sezeni, stani a nepftilis
Castou pomalou chiizi (Kolouch, 2009).

Hlavni zlom v chovani lidi nastal ptiblizné pied vice nez 200 lety, zacatkem tzv.
prumyslové revoluce, ktera vyvolala urbanizaci a masivni pfesun lidi do mést, kde nyni
zije vice nez polovina svétové populace. V roce 1908 byly zavedeny tovarny, kde se
automatizovala pfeprava dopravnimi pasy, a ve 40. letech 20. stoleti byly vyvinuty prvni
moderni kancelaie. Dlraz se zacal klast na zvySovani produktivity, né¢jaké prochazeni se
po tovarnach a kancelatich bylo vniméno jako ztrata ¢asu, a omezoval se pohyb tim, ze
lidé sedéli (Levine, 2015).

Vétsina soucasné populace travi sezenim kazdy den az 55% nebo 1 vice hodin
denniho ¢asu. Sedime pti jidle u stolu, sedime pii Fizeni naSich aut, sedime u stolu
v kancelafi nebo ve Skole a den zakon¢ime sezenim na gauci vecer pfi sledovani televize.
Stale vice studii ukazuje, Ze ¢im vice sedime, tim vétsi je riziko umrti na srdecni choroby,
mrtvici, rakovinu nebo cukrovku. Zvysuje se vyskyt bolesti zad a kloubi. Je také velka
pravdépodobnost, Ze budeme trpét nadvahou nebo obezitou. Sezeni ndm celkové ubira
energii, coz nas unavuje vice nez kdy jindy (Vernikos, 2016, s. 35).

Léceni nemoci, stejné jako ubytek pracovnich sil, zapfi¢inéné sedavym zpiisobem
zivota, jsou pro nasi ekonomiku velmi nakladné. Za sviij zhorSujici se fyzicky a zdravotni
stav je fada lidi sama zodpovédna jen tim, ze postrada dostatek viile k pfekondni vlastni

lenosti, odporu k pohybovym aktivitam ¢i zméné stravovacich navyku (Sekot, 2015).
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4. Zdravotni dusledky dlouhodobého sezeni

4.1. Civiliza¢ni onemocnéni
Civiliza¢ni onemocnéni souviseji s zivotem v moderni civilizaci, predevsim ve velkych
primyslovych méstech, a s nezdravym zivotnim stylem. Pfi¢inou vzniku téchto chorob
je vyrazny rozvoj technicky a postupné se snizujici pohybova aktivita ve vSech oblastech
zivota Cloveka. Nynéjsi pohodIngjsi zivotni styl se ve velké mife podili na kvalité zdravi
populace. Nejvice pozornosti se dnes vénuje bolestem zad, které pak velmi Casto
Z akutniho stadia pfechazi do chronického stavu s dal§imi obtizemi. Na prvni stupeni
Vv pomyslném zebticku civiliza¢nich nemoci se tedy dostaly bolesti zad rdzného
charakteru, které se bohuzel ¢im dal Castéji objevuji kvili sedavému zplsobu traveni
Casu, V praci i mimo ni. Vertebrogenni onemocnéni jsou dnes dokonce diagndzou, na
zéklad¢ které si lidé zadaji o diichod.

Diabetes mellitus je onemocnéni slinivky dvojiho typu. Jednak diabetes 1. typu (neni
7adna produkce inzulinu), ktery postihuje hlavné déti a dospivajici. A pak 2. typ, ktery
v populaci neustéle roste. Jeho vyskyt je podminén rizikovymi faktory, jako je nadvaha
a obezita (zejména hromadéni tuku v oblasti bficha), nedostatek pohybu a nezdravé
stravovani (IKEM, 2020). Cukrovka podle Machova, Kubatova (2009, s. 197) urychluje
aterosklerozu, coz ziejmé souvisi se zvySenym odbourdvanim tuk, a tim i se zvySenou
hladinou tukovych latek v krvi diabetikii. Nasledn¢ se poskozuji drobné cévy, postupné
dochazi k uzavériim na tepnach bérce a nohy a na stehennich tepnach. Velkym rizikem
jsou drobnd poranéni a modfiny, které se Spatn¢ hoji a mohou zplsobit nedokrveni az
amputace dolnich koncetin.

Dale kardiovaskularni onemocnéni, ktera vznikaji na podklad¢ ateroskler6zy, na
které ma velky vliv nezdravy Zivotni styl. Do kardiovaskularnich onemocnéni se fadi
hypertenze, ateroskler6za a dal$i zmény na tepnach. Dochazi-1i ke zmé€nam na cévéch,
muze dojit k ischemické chorobé srde¢ni, mozkové mrtvici nebo vyduti aorty.

Machova, Kubatova (2009, s. 197) uvadi, ze obezita je ptiznakem porusené
energetické bilance, ktera za¢ina mezi 20. a 40. rokem véku. Clovék nabyva na télesné
vaze predevS§im prejidanim a nespradvnymi stravovacimi navyky a pak nedostatkem
pohybu (sedavé zaméstnani, sezeni doma, ve Skole, zanechani sporti). U obezity je
zakladnim lécebnym prostiedkem pravidelna pohybova aktivita spolu s dalSimi

omezenimi energetického piijmu a dalSimi reZimovymi opatienimi.
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U onkologickych onemocnéni diive 1ékafi odmitali vSechny pohybové aktivity
z diivodu oslabeni imunity a zvySeni télesné namahy. Mnohé studie, které se zabyvaly
témito pacienty, zjistily, Ze jsou tyto obavy neopodstatnéné. Nejnovéjsi vyzkumy
ukazaly, Ze télesna aktivita u onkologickych pacientd opravdu mize prodlouzit zivot.
V zavérecnych hodnocenich bylo prokazano, ze pacienti, ktefi se dvé az tii hodiny tydné
aktivn¢ pohybovali, méli mnohem mensi projevy recidivy (Kukacka, 2010, s. 23).

Machova, Kubatova (2009, s. 228) pisi o Osteoporoze jako o metabolické chorobé
kosti. A Kukacka (2010, s. 28) ptidava, Ze je to profidnuti kosti a stav, kdy dochazi
k ubytku kostni hmoty a jiz pti béZném zatizeni ke zlomeninam kosti.

Onemocnéni pohybového aparatu vznikaji zejména z inaktivity (nedostatku pohybu).
Nasledkem je atrofie skeletalniho svalstva, dysbalance, bolesti a deformity celého

télesné¢ho aparatu (Kukacka, 2010, s. 28).

4.2. Spravné drZeni téla (SDT)

Existuji rizné koncepce spravného sezeni. VSechny maji spole¢nou snahu o vzpiimeny
sed a ¢astecné zachovani bederniho prohnuti patete. Pokud si chceme osvojit, jak spravné
sedét, musime se k tomuto procesu postupné¢ vychovavat. Pomaha nacvik Briigerova
sedu, ktery je aktivni, vzptimeny a charakterizuji ho dvé lordotické kiivky, kdy jedna
vznikd protazenim v oblasti bederni a hrudni patefe od kostrcée az po paty hrudni obratel.
Navazuje druhé protazeni a dosahuje do oblasti horni kréni patefe. Chceme-1i dosahnout
SDT je nutné lehké sklopeni panve dopiedu (nikoli anteverze), jen mirny pohyb piednich
trntl panevnich kosti doptedu a dolii (Centrum preventivni péce, 2020).

SDT je idealni stav, kdy postava odpovida spravnému fyziologickému postaveni
jednotlivych casti téla (patete, hlavy a hornich a dolnich koncetin). Pfedstavme si lidské
télo jako skladaci metr, jehoZ ¢asti jsou chodidla, Iytka, stehna, bedra, hrudnik a krk.
Cilem je metr roztdhnout, jako by clovek mél drzatko na vrcholu hlavy a za né¢j ho néjaka
sila tadhla smérem nahoru. V Zivoté vSak nastava opacna tendence, metr se sklada k sob¢,
postava se zmenSuje a oblouky se prohlubuji. Na tomto sklddacim metru jsou dvé skupiny
svali. Jak se metr skladd, jedna skupina svalii mé tendenci ochabovat (napf. bfiSni svaly),
druha skupina ma tendenci se zkracovat (napf. zadni strana stehen, nebo bederni a prsni
svaly). ReSenim vadného drzeni t&la je pak logicky posileni ochablych svali

a protahovani téch zkracenych (Centrum preventivni péce, 2020).
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Dalsi dilezitou véci je posileni malych meziobratlovych svalii, které dohromady
tvofi tzv. pateini korzet. Ten je potfeba udrzovat silny a pruzny po celé délce patete, to je
nejlepsi prevence nemoci a bolesti zad a hlavy. Pokud mame bolest zad jen v nékteré ¢asti
patere, je zasada posilovat celou patet, aby se dosahlo celkové harmonie. V opaéném
ptipade se pak stava, ze se bolavé misto posune vyse nebo nize. Kazdodenni ukony lze
upravit podle zasad tzv. Ergonomie (Centrum preventivni péce, 2020).

Spravny postoj by mél puisobit pfirozen¢ a harmonicky, nemél by vyzadovat zadné
Gsili a nemél by nas bolet. Cim méné svald k jeho udrZeni namahame, tim je
ekonomictéjsi. Dle zédsad SDT spravny stoj vypada tak, Ze stdhneme hyzd'ové a biisni
svaly, ramena mirn¢ tlacime vzad a dolti, lopatky drzime u sebe, bradu zasuneme vzad
(stejné drzeni téla plati 1 pfi chiizi). Spravny sed se vyznacuje tim, Ze kycle mame ve
stejné vysce jako kolena nebo mirné vys (dulezita je vySka sedadla), stdhneme hyzdové
a bfisni svaly, vyrovname patet, lopatky drZzime u sebe, ramena mirné tla¢ime vzad a dolu.
Pilifem spravného dychani je aktivni ¢innost bfisni stény (kontrolovana btisni sténa), na
kterou je potfeba zamétit svou pozornost, konkrétné bychom méli mit pod stalou kontrolu
¢ast bricha od pupiku dolti, aby nedochéazelo k vyvaleni organti z bi'i$ni stény smérem
dopiedu. Je také velmi dilezité, aby patet zistala stabilizovana i béhem chiize a konani
béznych dennich ¢innosti. Aktivita se tak rozlozi do celé patete a nedochazi k pietézovani
jednotlivych ¢asti (Centrum preventivni péce, 2020).

Ve Ty
30° l: kréni lordéza 2 - 2,5 cm
hrudni kyféza

\\ E:bederni lordéza 25-3 cm
L

gluteaini ryha

Obrazek 1: Spravné drzeni téla (zdroj: Centrum preventivni péce, 2020)
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Obrazek 2: Spravné sezeni (zdroj: Sedavé zaméstnani, 2020)

bolest $ije

bolest zad uvoinéné dychani

patef v rovnovainé poloze =
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dostatedny pedipulaini prostor

sttaleny 2Zaludek
stol Yaci na stehno

Zidle tlagi na stehno
Zidle netladi na stehno

$paina poloha spravna poloha

Obrazek 3: Porovnani spravné a Spatné polohy pii sedu (zdroj: Sedavé zaméstnani,
2020)

4.3. Vadné drZeni téla (VDT)
Dochazi k nému, pokud patet nevhodné zatézujeme Spatnym drZenim téla a Spatnymi
pohybovymi navyky. Dusledkem je svalova nerovnovaha, tzv. dysbalance. N¢které svaly
jsou pietizené, jiné naopak ochablé. Je jen otazkou Casu, kdy se dostavi bolest.
Ma-li €lovek "kulata zada", ma zkracené prsni svaly a ochablé mezilopatkové svaly. Pfi
nadmérném prohnuti v bederni pateti, dochdzi k ochabnuti bfiSnich svali a zkraceni
zaddovych svalii. Vyrazné¢ k tomu pfispivd dlouhodobé noSeni vysokych podpatkd.

"Plocha zada" jsou zptsobena nedostatkem pohybu, ktery vede k ochabnuti zadového
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svalstva. U patete chybi charakteristicka prohnuti. Skoliéza (Vyboceni patete do strany)
byva jednak vrozena, ale také je vysledkem dlouhodobé jednostranné zatéze (Skola zad

Marie Zemankove, 2016).
4.4. Kompenzace dlouhodobého sezeni

4.4.1. Chuze
Chiize je pro nase télo nejptirozengj$i pohyb smérem vpied. Je to optimalni dynamicky
a vytrvalostni sport pro kazdého a jeho tempo se da stupiiovat. Nenese s sebou jako jiné
aktivity témét 74dna rizika zranéni nebo pretizeni a neni pfiliS namahava. Jedinym
piedpokladem je vile a chut pro své télo néco ude€lat v ramci svého zdravi. Do chilize se
zapojuje téméF viech 206 kosti a 660 svali. Clovek tedy ziistava celkové fit a zdravy.
Diky ,,obyCejné* chiizi mizeme ptedejit mnoha nemocem, jako jsou napf. onemocnéni
kardiovaskularni, nemoci pohybového aparatu (osteoporoza), infekéni onemocnéni

a obezita (Ridiger, 2002, s. 5-6).

4.4.2. Protahovani
Protahovani neboli stre¢ink je metoda, pii niz protahujeme svaly. Pomaha ndm pomoci
jednoduchych 1 slozitéjSich protahovacich cvikli rozhybat, uvolnit a prokrvit klouby
Vv téle. I u protahovani je diilezité nezapomenout volné dychat a navnimavat si jednotlivé
¢asti téla. Provadi se jednak dynamicky streCink, ktery je zafazovan pted samotnym
cvicenim a pak staticky strecink, ktery je zafazovan na konec cvi¢ebni jednotky. Staticky
stre¢ink by bylo vhodné zatazovat i béhem dne k uvolnéni staZzenych svali a snizeni jejich
bolestivosti. Protahovani provadime tak, Ze postupné dosahneme nejzazs$i pozice s tim,
ze zapojujeme dech stejné jako pii joze. Pro protahovani naopak neni vhodné provadét
streCink, kdy se dosahne nejzazsiho protazeni a pak se v této pozici péruje. Jednak to ve

svalu vyvola stahovy reflex z nahlého napéti a je zde vysoké riziko poskozeni svalu (Bini,

2009).

4.4.3. Drep
Diep je jednim ze zpisobd, jak udrZzovat mobilitu, a tedy i funkénost zejména spodni
poloviny téla na dobré trovni. Diep bez zévazi, se zavazim, pfi tréninku i mimo néj. Cim
vice Casu stravite ve diepu, tim Iépe. Provadéjte diep parkrat za den a obcas jej vyméiite
za sezeni. Pti dfepu zapojujeme svaly, které ndm béhem dlouhodobého sezeni a imobility

velmi ¢asto a rychle ochabuji (FUBO, 2020).
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Hlavni svaly, které se zapojuji pfi diepu, jsou kvadricepsy, které slouzi ke zvednuti téla
z hlubokého diepu az do vzptimeného postoje. Pti klesani do hlubokého diepu se zacnou
dostavat do kontrakce i hamstringy a ptitahovace na vnitfni strané stehen. DalSim
zapojenym svalem je velky sval sedaci, ktery zajist'uje postupné klesani i vybusny vztyk.
Nakonec vzpifimovace patete, které zajist'uji spravné drzeni téla v oblasti spodnich zad
a kycli (Dvorak, 2018).

Provedeni dfepu dle Dvotaka (2018): Pro spravné provedeni techniky difepu je
flexorové momenty (tj. momenty, kdy dochazi k ohybu), které mohou pro spoustu
cvi¢encii byt piekazkou. Prvnim je flexorovy moment patefe. To znamena, ze ¢im vyse
na trapézovych svalech mame poloZenou osu, tim vétsi tendenci ma patet k flexi, stejné
tak ¢im vice jsme piedklonéni, tim téz8i pro vzpiimovace je udrzet zada rovna. Potom je
moment dorzalni flexe kotniku - vaha by na noze méla byt rozdélena do tii bodi (pata,
palec a malic¢ek). Nerovnomérné rozloZeni vahy miize za dorzélni flexi kotniku. Dalsi je
zadech bychom se tedy rozhodné neméli ptili§ zaklanét ani predklanét, coz uzce souvisi
s pfedchozim bodem - rozlozeni vahy rovnomérné do téi bodt. Poslednim bodem je
flexorovy moment bokd, ktery je dan vzdalenosti t€Zisté téla od bokd. Piedklanime-li se
vpred, boky se posunuji vzad a tim padem muze dochazet k jejich flexi.

Dle Dvotaka (2018) jsou chyby, kterych se dopoustime pii diepu: nerovnomérné
rozlozeni vahy na noze, ptiliSné predklanéni, hroutici se kolena. Cahlova (2014) uvadi
chyby takto: pii klesani do diepu se predklanime, pii klesani do dfepu zvedame paty ze
zemgé, kolena tla¢ime ptili§ doptedu nebo k sobé (kdyz jdeme z diepu do vychozi pozice),

chodidla mame piili§ blizko u sebe a chodidla mame ptili§ daleko od sebe.
é v é X
ﬁ
Obrazek 4: Spravné a chybné provedeni diepu (zdroj: Cahlova, 2014)

%
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4.4.4. Cvieni
Aktivni pohyb je dulezity pro kompenzaci sezeni, které v dnesni dobé zabira vétSinu
naseho pracovniho i volného casu. A bohuzel vypliuje i vétSinu naSeho zivotniho stylu.
V ramci této prace jsem se rozhodl vybrat nékolik cviceni, kterym se jako trenér
a cvicenec vénuji ve svém volném case. Jinak samoziejmé existuje mnoho riznorodych

aktivit, které si kazdy maze zvolit dle svych moznosti a ¢asovych dispozic.

Tai chi chuan (TCC)

V soucasné dobé ma TCC charakter vyhradné zdravotné relaxac¢niho cviceni, jehoZz
pozitivni u¢inky na organismus byly dostate¢né¢ prokazany. Sklada se ze série pohybil
provadénych v pomalém plynule na sebe navazujicim rytmu a klade dtiraz na uvédomeélé
a precizni provedeni (Babor, 2008, s. 6-7).

Dlouhé¢ sezeni za stolem s uzitim 1 bez uZiti pocitace je spojeno s pracovnimi riziky,
které TCC zmirniuje €1 dokdze upln¢ vyiesit. Zahrnuje to jednak dopady Spatného drzeni
téla, syndrom opakovaného pietézovani a bolesti hlavné zad, krku a ramen. Pomérné dost
technik Ize ptizplsobit vsedé na zidli a kratké sestavy nebo cvifeni pfesunovani vahy se
daji zatadit béhem pracovni doby. Béhem ptestavek na kavu nebo v dobé obédové pauzy
1ze vyuzit jednotlivé cviky TCC nebo jednoduché sestavy jako je naptiklad Sestava jang
24 forem®. Je to soubor 24 pozic, které na sebe plynule navazuji. Vyhodou je, Ze se
cviceni da provadet na mensi ploSe (v malé kancelari, na chodb¢). Mnoho spole¢nosti ma
vnitfni cvicebni zafizeni, kde si zaméstnanci o pauzach mohou jit zacvicit a nékteré
1 venkovni prostory. Uvédoméni téchto spolecnosti pomaha redukovat potencialni
zdravotni problémy do budoucna a pecuje tak o zdravi svych zaméstnanci. Cvi¢enim
TCC se zaméstnanci odreaguji, zregeneruji, zlepsi se jim koncentrace, a tim i jejich
produktivita (Frantzis, 2011, s. 142).

Joga

Stejné jako je tomu i u jinych cviceni, mize si dnes kazdy vybrat z riznych druhi jog tu,
ktera ho oslovi a bude u ni schopen vydrzet. Vybral jsem vzhledem k tématu prace jogu
zad, kterd je zaméfend na ztuhld zada a nepifijemnou strnulost po dlouhém sezeni na
kancelarské zidli. Kazdy takovou situaci fesi po svém — n¢kdo si bolestivé misto natira
chladivym gelem, jiny rovnou bezradné sdhne po prasku na bolest. Z dlouhodobého

hlediska je mnohem lepsi volbou pravidelné praktikovani jogy se spravnym
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a soustfedénym provedenim cvikl. Pomoci cviceni se protahuji a posiluji svaly, které
poskytuji podporu pro zéda a patet — naptiklad paraspinalni svaly, které pomahaji ohybat
patet. Svaly multifidy, které stabilizuji obratle. A pii¢né biisSni svaly, které pomahaji
stabilizovat patef (Vitalia, 2020).

CviCeni jogy (a samoziejmé ijinych sportovnich aktivit) je vSak bohuzel také
divodem mnoha zranéni zad. Nez s jogou za¢neme, je tieba védét, jak ji spravné cvicit,
abychom sami sobé pomohli a ne ublizili. U lidi s bolestmi zad je dilezité zvoleni spravné
formy. Hlavnim problémem u poranéni zad v souvislosti s jogou je to, ze lidé voli
nevhodnou formu i rychlost (Vitalia, 2020).

Na bolest zad plati aktivace hlubokych vnitinich svali. Patef se ptitom doslova
,prodluzuje. Rotace se provadéji pomalu az do chvile, kdy je pocitovan odpor. Vydrz
musi trvat jen do té doby, dokud je to pohodIné. Napéti v zadech se pak rozplyne. Na co
nezapomenout: Jogové pohyby zaméfené na protahovani a prodluZzovani svalstva jsou
Casto presné tim, co zada potiebuji. Védomé cviceni jogy pomaha zlepsit mobilitu, silu
a uvolnit napjaté a bolavé svaly zad (Vitalia, 2020).

Pro praktikovani doma nebo v praci zde uvadim popis n€kterych vybranych jogovych
pozic (asan). Vybral jsem pozice, které dohromady posiluji svaly bticha, pasu i zad, tak
aby se posililo celé télo, sval po svalu. Pfi cviCeni jogy se zaroven snazime i soustfedit na
svij dech.

Na zacatku je tfeba se protahovat a pracovat na zpevnéni zad kazdy den. Pii
pravidelném kazdodennim cviceni dochazi ke zménam postupné, bolesti zad ustupuji

a cviceni se méni v piijemny a zabavny pohyb.

Vybrané asany dle Pychova (2020):

1. Tanéici bojovnik — Virabhadrasana I1

Tato pozice pomaha posilit biiSni a zadové svaly. Dostate¢né protahne svaly nohou
a kotnikt. Povzbuzuje funkci vnitinich organt a stejné jako ostatni pozice bojovnika doda
vasemu télu energii. ZvySuje vydrz téla pii zatézi a pomaha proti bolestem hlavy. Pozici

neprovadéjte, pokud trpite vysokym krevnim tlakem nebo prijmem.

2. Pialmésic —Ardha Chandrasana
Diky této pozici ziskate zpevnéné brisni svaly, nohy, kotniky. Je velmi dilezZité se po
celou dobu soustedit na zakladni principy, kterymi jsou prodychdni kazdé pozice
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a spravné drzeni téla. Jedin€ tak se vam uvolni ramena, patet a kycelni klouby. Pomaha
proti zacpé, zlepSuje zazivani. Ma také mnoho terapeutickych uc¢inkii na nase dusevni
zdravi — vyuziva se pti 1€cbé uzkosti, deprese a dlouhodobé unavy.

Pozici neni vhodné provadét pii bolestech hlavy a migréné, pokud mate nizky tlak nebo

trpite nespavosti.

3. Rotace v sedu — Ardha Matsyendrasana

Poloha rotace v sedu zlepSuje pohyblivost patefe a svalti v oblasti ramen, coz je idealni
pouzit pii sedavém zamé&stnani. Pi potizich s bederni patefi posilite svaly v oblasti biicha,
zad a pasu. Pokud jste po urazu patefe nebo krku, pozici provadéjte pouze pod dohledem

profesiondlniho instruktora.

4. Most — Setu bandédsana

Dalsi jégovou pozici pro ulevu zad je most, ktery pomiize posilit svaly zddové, hyzd'ové
a stehenni. ZlepSuje traveni a pomaha také proti menstrua¢nim bolestem. Pti spravném
provedeni protahuje tiisla, Sijové 1 bfisni svaly. Celkove je patef pruznéjsi, méne nachylna
k zatuhnuti a chronickym bolestem. Most je vybornou pozici, kterou je vhodné zatradit do

protazeni po tréninku. Most neni vhodné cvicit, pokud jste v neddvné dob¢ prod¢lali tiraz

krku.

5. Kobra — Bhujangasana
Tato pozice narovnava patet, protahuje spodni ¢ast bfisniho svalstva, posiluje hyzd'ové

svaly. Dale stimuluje funkci bfiSnich organti, pomaha zmiriiovat stres a vyCerpani.

6. Lod’ka — Paripurna Navasana
Pro spravné drzeni téla a rovnd zada je dalezity silny stfed téla. Lod’ka je vyborna pro
posileni stfedu téla a pro spravné a rovné drzeni zad. ZlepSuje traveni, podporuje
funkci ledvin, §titné zlazy a stiev a pomaha odbouravat stres. Pozici se nedoporucuje
provadét v téhotenstvi, pii menstruaci a v ptipadé, ze trpite nizkym krevnim tlakem.
Mezi dal$i pozice, které jsou velmi vhodné pro zdrava zada, patii také naptiklad:

e Obraceny trojuhelnik

e Svicka

o Velbloud
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e Pes hlavou dolu

e Kralovsky holub

4.4.5. Zména mysleni
Jak jsem se jiz zminil v kapitole o spravném drzeni téla, pro spravné sezeni a Upravu
polohy je potieba si aktivné uvédomovat, v jaké pozici se télo nachazi. K tomuto
korigovanému sezeni je zdsadnim piedpokladem fyziologické postaveni panve a pateie,
dolni koncetiny mirné od sebe, chodidla v kontaktu s podlozkou, uvolnéna ramena,
protaZeni kréni patefe v podélné ose nahoru bez predsunu hlavy (Gilbertova, Matousek,
2002, s. 143).

Pro uv€domeéni si spravné polohy a k protazeni celé¢ patefe jsou vhodné cviky dle
Skoly zad. Napft. cvik dle Briiggera, ktery lze délat i nékolikrat denné béhem pracovni
doby. Cvik provadime v zakladnim sedu na pfednim okraji sedadla, s dolnimi
koncetinami lehce od sebe. Pokud chceme zvysit GCinek cviku, aktivné vytocime

predlokti smérem od téla s roztazenymi prsty (Gilbertova, Matousek, 2002, s. 143).

4.4.6. Ergonomie

Pojem ergonomie vznikl spojenim feckych slov ergo — prace a nomos — zakon, pravidlo.
Ergonomie je védni disciplina, ktera komplexné a systémové feSi systém Clovek —
technika — prostiedi. Ergonomie je interdisciplinarni obor, ktery studuje vztah ¢lovéka
a pracovnich podminek pii uplatnéni nejnovéjSich poznatki véd biologickych,
technickych a spolecenskych. Jejim cilem je zlepSeni postaveni ¢lovéka v pracovnich
podminkach, a to ve smyslu dosazeni zdravi, pohody, bezpecnosti a optimalni vykonnosti
(BOZP info.cz, 2004).

Ergonomie vytvaii takové prostiedi, které zabezpeCuje dostatecny komfort pii
pracovnich i mimo pracovnich ¢innostech a zabrafiuje nezdravému zatézovani
pohybového aparatu Spatnym pohybem (pozici) nebo vlivem vnéj$iho prostiedi. Vnéjsim
prostfedim rozumime rozlicné ndstroje, pfistroje a vybaveni pro préaci, zdbavu nebo
odpocinek (ZSBOZP, 2020).

V oblasti vyzkumu jsou predmétem ergonomie determinanty vykonnostni,
respektive pracovni kapacity ¢lovéka, napt. télesné rozméry, rozsahy pohybu trupu
a koncetin, sily svalovych skupin, kapacita zraku, sluchu, kapacita mentalni. Potom

problematika adaptace a reakce ¢lovéka na pracovni podminky, napf. sménova a no¢ni
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prace, monotonie, vnucené pracovni tempo atd. véetné odezvy organismu na fyzikélni,
chemické abiologické faktory pracovniho prosttedi (hluk, vibrace, prach,
mikroklimatické podminky atd.). Veskeré poznatky vyzkumu jsou podkladem pro
vytvofeni soustavy ergonomickych kritérii a parametri pro rtizné pracovni systémy.
Publikovany jsou V pravnich ptedpisech, jejichz pfedmétem je ochrana zdravi

zaméstnanct (BOZP info.cz, 2004).

Ergonomie pracovniho mista

Pojmem ergonomie pracovniho mista se oznaCuje pracovni prostiedi a potieby
pracovnika, ktery zde vykondva svou praci. Pfi hodnoceni Upravy a uspotadani
pracovniho mista se musime proto vzdy zaméfit na individualni fyzické a duSevni
vlastnosti pracovnika a na predmeéty tvofici vybaveni pracovisté (napf. pracovni naradi,
nabytek, osvétleni atd.). Pohodu a vykon pracovnika na pracovisti ovliviuji:

o mikroklimatické podminky pracovniho prostiedi,

e pracovni prostor (jeho velikost a uspotfadani),

e vybaveni pracovisté (pracovni stiil, sedadlo atd.),

e doba, po kterou je prace vykonavana,

e druh prace (fyzicka, psychicka, senzoricka a jejich kombinace),
e pracovni poloha a pohyby,

e zdravotni stav (fyzicka sila, nemoci, duSevni pohoda — stres, aj.),

o fyziologické vlastnosti (v€k, pohlavi, télesné rozméry, hmotnost atd.) (ZSBOZP,
2020).

Pti prohlidce a hodnoceni pracovniho systému se piedev§im snaZzime zjistit
pri¢iny/nedostatky, jejichz disledkem je nebo mize byt naptiklad pocit nespokojenosti,
diskomfortu nebo ruznych télesnych a psychickych ptiznaki, mezi které lze zaradit
pretizeni pohybového aparatu, zvyseni télesné namahy, ptiznaky svalové tinavy, zrakové
potize, pocit monotonie atd. Cilem pak je tyto nedostatky odstranit a vytvofit vhodné
pracovni podminky, a tim i zvysit vykonnost pracovnikl. Vedeni firem se proto zacalo
problematice ergonomie vice vénovat a s Uspéchem se aplikuje jak ve velkych, tak i ve

stfednich a malych firmach (ZSBOZP, 2020).
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Pracovni poloha

Dana prace musi byt vykonavana v pracovni poloze, kdy je zajisténa dostate¢na stabilita
celého téla. Voli se takové pracovni polohy, které jsou ze zdravotniho hlediska vyhovujici
a zabrafuji nadmérnému zatézovani muskuloskeletdlniho systému. Zékladni pracovni
polohy jsou polohy vsedé¢, vstoje, vkle¢e nebo jejich kombinace. Vyjime¢na je pak poloha
vleze (ZSBOZP, 2020).

Pracovni sedadlo

Pracovniho sedadlo musi byt konstruovano, tak aby vyhovovalo télesnym proporcim
pracovnika. Konstrukce sedadla musi umozfovat rovnomérné rozlozeni hmotnosti
pracovnika a nastaveni pracovni polohy s minimélnim usilim dle potieb konkrétniho
pracovnika. Pti nedodrzeni vySe zminénych pozadavku, by mohlo dojit k tomu, ze by
pracovnici pracovali v nevhodnych, unavujicich ¢i nefyziologickych polohach.

Je dulezité, aby pii podpirdni jednotlivych ¢asti lidského téla nedochézelo k naruSeni
cirkulace krve, dychani, utlaku tkdni nebo dermatologickym onemocnénim. Konstrukce
sedadla nesmi branit pozadovanym pracovnim pohybtim v plném rozsahu. Pfi praci na
pracovnim sedadle musi byt zajisténo pohodli pracovnika (zddova opéra, loketni opérky,

opérky §ije a hlavy, material stykovych ploch) (ZSBOZP, 2020).

Ergonomie v béZném Zivoté

S ergonomii se dnes setkdvame V praci i bézném zivot¢. Kvalitné sedét chceme nejenom
piipraci, ale 1 doma pi'i odpocinku nebo v dopravnich prostiedcich. Pti praci v domécnosti
vyuzivame pristroje a nastroje s pfijemnym tvarem. Zaroven pozadujeme, aby se dobie
drzely, byly lehké a snadno manipulovatelné. Uplatnéni ergonomie najdeme
i V. mimopracovnich ¢innostech, jako je sport, doprava a samoziejmé i spanek. Vyrobci
nejriznéjsich produktl zatadili ergonomickou zptsobilost do svych vyrobnich programi
a rovnéz do reklamnich kampani. OvSem neda se fici, Ze vSe co ma nazev,,ergonomicky*,

opravdu kvalitativni ergonomické parametry spliiuje (Beran, 2020).

Bolesti zad a ergonomie
Prace je jednim z faktord, ktery zaptiCifiuje bolesti zad pii Spatné pracovni poloze anebo
nespravné provadéném pohybu. Prace je ¢innosti, pii které stravime mnoho ¢asu. Plati

uméra mezi ¢asem stravenym ergonomicky nevyhodnou ¢innosti a vznikem zdravotnich
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obtizi. Spatny sed nebo stoj nékolik desitek minut denné neublii tolik, jako kdyz se
v téchto pozicich setrvava pravidelné a delsi dobu kazdy den. Riziko vzniku obtizi se
vyrazné zvysuje. Uprava pracovni pozice je v tomto piipadé nutna. U jiz vzniklych obtizi
je nedostacujici k vyfeSeni problému. V tomto ptipadé je tfeba soucasné zahajit 1écbu
a provadet vhodnou kompenzaci (vyrovnavaci cviceni, pracovni pomucky aj.). Spravna
pracovni ergonomie je tedy predevsim preventivni prostiedek proti vzniku bolesti

pohybového aparatu nebo nutna soucast dalsi 1é¢by (Beran, 2020).

4.4.7. Dynamické stani
Pti praci vstoje stejné jako pii praci vsedé je dalezité menit pracovni polohu. Uméni
dynamického stani spociva ve zméné zazitych navyki tykajicich se stani jako je napf.
dlouhodobé stani s uzkou bazi a napnutymi dolnimi koncetinami. Ale naopak zavedeni
uvédomélych dynamickych a uvolnovacich piestavek, abychom odleh¢ili ve stoji celému
pohybovému aparatu. Larsen (2005, s. 76) uvadi cviceni pfi stani: pohupovani, cviceni
prstové ,pid’alky*, pokladani nohy na zvySené misto, napindni svalii dolnich koncetin,
pienaseni vahy na pravou a levou nohu.
Gilbertova, Matousek (2002, s. 116) uvadi cviky jako pteSlapovani z jedné nohy na
druhou, pfendseni vahy v mirném pokleku z jednoho chodidla na druhé, z pat na Spicky
(aktivace zilni pumpy), ob¢asné nakrocovani, dle moznosti ptechazet a hybat trupem.
Pti dlouhodobém stoji je vhodné zaradit protahovaci a uvoliiovaci cviky s diirazem na
svaly staticky zatézované (posileni stehennich svali, bfiSnich a hyzd'ovych, dolnich
fixatorti lopatek, cviky na protazeni a odlehéeni patefe, protazeni zadovych svall
a ulevové polohy.

Mezi dalsi doporuceni patii spravna obuv, V individudlnich pfipadech kompenzace
vlozkami do bot, péce o nohy, obcasny sed se zvednutymi DKK v mensich pfestavkach,
sttidavé ohybani a natahovani v hlezennich kloubech ke zlepSeni prokrveni lytkovych
svali a uvolnéni nohou i vsedé pii opfenych DKK, vhodné volnoCasové sporty
(kombinace statickych a dynamickych aktivit jako je plavani, cyklistika, turistika, joga
a dalsi (Gilbertova, Matousek, 2002, 189-192).

4.4.8. Skola zad
Piivod skoly zad se datuje od pocatku 70. let 20. stoleti ve Skandindvii a v Severni

Americe. S rostouci pottebou prevence funk¢nich i degenerativnich poruch pohybového
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aparatu se zacaly rozvijet tréninkové programy, které byly nazvany Skolami zad ,, Back
Schools®. Tyto programy mély za cil jednak primarni, ale i sekundarni prevenci funk¢énich
a degenerativnich onemocnéni (Skola zad Marie Zeméankové, 2016).

Vétsina Skol si tedy klade za cil ovlivnéni drzeni téla a pohybového chovani. Snazit
se vyloucit vadna drzeni téla a pohyby, které zpisobuji vysoké zatizeni meziobratlovych
diskt. Skoly zad fesi predevsim problematiku obtiZi patefe ve smyslu prevence a do uréité
miry i terapie (napf. u vertebrogennich onemocnéni) (Skola zad Marie Zemankové,

2016).

Naplni Skoly zad je:

1. motivace pacienta,

2. teoretické zaklady anatomie a fyziologie, kineziologie, psychologie, patogeneza
bolestivych stavii pateie

3. vlastni cvi¢ebni postupy zahrnuji: protahovaci cviceni, polohovani v pozicich,
posilovaci cviceni, koordinacni cviceni, nacvik jednoduchych pohybovych sterotypu,
automobilizace ke zlepSeni kloubni pohyblivosti, provadéni zakladnich pohybovych
ginnosti: sedani, vstavani, ohybani se, zvedani biemen a relaxaéni techniky (Skola zad

Marie Zemankové, 2016).

Metoda McKenzie

Plvod této metody je od fyzioterapeuta Robina A. McKenzie z Nového Z¢landu. Tento
diagnosticky a terapeuticky systém je zalozen na mechanismu produkce a eliminace
bolesti v pfimém dusledku na pohyb nebo polohu daného kloubu ¢i celého téla. Terapie
je vhodnd pro cely muskuloskeletdlni systém, tzn. patet kréni, hrudni, bederni, ale
i periferni klouby jako napt. rameno, koleno, kycel, atd. (Nemocnice Kyjov, 2020).

Tato metoda se opird o hypotézu, ze vétSina béZznych bolesti v zddech je vyvolavana
drézdénim nervovych zakonceni v pfetéZzovanych strukturach (ligament, anuli fibrosi).
Objevuji se bolesti v oblasti bederni patefe a zhorSuji pii kyfotickém drZeni v sedu. Ve
stoji a pfi chiizi se tyto bolesti zmirfiuji diky piihodnéjSimu postaveni bederni pateie
a panve (Pavli, 2003, s. 216). Indikace je pfedevSim u vertebrogennich potizi, coz jsou
bolestivé syndromy zad a kréni patefe, s vyjimkou patologickych zmén na patefi

a ptilehlych strukturach.
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Jako terapeutické prvky se uplatiuji: leh na bfiSe, leh na bfiSe v extenzi, extenze
v lehu (a s pouzitim fixace popruhem), vydrz v extenzi, extenze ve stoji, mobilizace
a manipulace do extenzi/rotace v extenzi/rotace ve flexi, flexe v lehu/stoji/flexe ve stoji

na stupnich, a jiné (Pavli, 2003, s. 218).

McKenzie cviky na bederni pateft:

1) leh na biiSe — v domacim prostiedi na pevnéj$i matraci na posteli nebo na zemi. Dle
tolerance zaujeti polohy na 5-10 minut kazdou hodinu. Je mozné, ze se bolest zprvu zvysi,
ale pii setrvani v poloze se bolest zacne sniZzovat. Svalstvo zad, hyzdi, stehen a Iytek by
meélo byt v této poloze maximaln¢€ uvolnéné. Cvik provadét, dokud se bolesti pti cviku
neodstrani.

Pokud se bolesti pti cviku 1) odstranily, pokracovat:

2) leh na biise se zéklonem trupu (opora o predlokti) - v domacim prostiedi na pevnéjsi
matraci na posteli nebo na zemi. Dle tolerance zaujeti polohy na 5-10 minut kazdou
hodinu. Opora o predlokti— lokty pod rameny, svalstvo zad, hyzdi, stehen a Iytek se snazit
v této poloze maximalné uvolnit. Cvik provadét, dokud se bolesti pti cviku neodstrani.
Neni-li problém s timto cvikem 2) téméf/zcela bez bolesti, pokracovat:

3) zaklon trupu vleZe na biiSe — oproti pfedchozim cvikim v bodé 1) a 2) cvik se
dynamicky opakuje (neni staticky). V poc¢tu 10 opakovani, provadét kazdou hodinu
zéklon trupu vleZe na biise tak, aby byly ruce na tirovni ramen a postupnym propinanim
loktt pak zvedat horni polovinu téla az do maximalniho zaklonu bederni pateie (po
hranici bolesti). Panev ovSem musi zistat na podlozce. Béhem pohybu do zaklonu i pii
navratu do Iehu na biicho se svalstvo zad, hyzdi, stehen a Iytek se snazit maximalné
uvolnit (zvedani provadi jen horni konc¢etiny). Cvik provadét, dokud se bolesti pfi cviku
neodstrani.

Pokud je cvik 3) téméi/zcela bez bolesti, pokracovat na dalsi cvik:

4) zaklon trupu vleze na bfiSe s pretlakem pacienta — provadét vse stejné jako pfi cviceni
v bod¢ 3) a v maximalnim zaklonu (na konci pohybu) provést hluboky vydech. Tim se
dosahne jesté vétsiho provéSeni trupu. Cvik provadét, dokud se bolesti pii cviku

neodstrani (Rehasport, 2014).
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4.4.9. Alternativni sezeni
Typy alternativniho sezeni byly vyvinuty zejména pro podpoieni spravného drzeni téla
a zvySeni dynamicnosti sedu. Je vhodné tento netradi¢ni zpiisob sezeni pouzivat jako
doplnék, nikoli jako sed trvaly. Mezi alternativni sezeni fadime klekacky a balan¢ni mice.
Dale sem patii stojany, pulty, nastavitelné vysky stolti a dalsi flexibilni prvky. Stojany se
umist'uji na pracovni plochu a umoziuji tak pti praci alternativné sedét a stat. Po vzoru
skandindvskych zemi se staly trendem moderné vybavené kancelare, které kladou diiraz
na vyssi vyuziti alternativniho nabytku, coz jim umoznuje béhem prace operativné ménit

pracovni polohu vsedé nebo vstoje (Gilbertova, Matousek, 2002, s. 135).

Klekacka

Klekacka je pfedni sezeni, které umoZiiuje uvolnit panev do optimalni polohy. Naklon
sedaci plochy vptfed podpofi zachovani bederniho prohnuti a vysSi pracovni plocha
podpofi naptimeni hrudni patefe. Dychani se zlep$i rozevienim uhlu mezi trupem
a stehny. A zéaroven aktivuje zaddové 1 biiSni svalstvo. Nevyhodou je, ze chybi zddova
a bederni opora. Dochazi k unavé zad po urcité dobé (cca 30 minut) a je pak tfeba vymeénit
klekacku za zidli s oporou. Klekacka tedy neni urcena k celodennimu sezeni. Po delsi

dobg je tfeba také uvolnit nohy a protahnout se v kolenou (Cviky pro zdravi, 2020).

&

Obrazek 5: Vytazeny sed nebo vétsi naklon vpied (zdroj: Cviky pro zdravi, 2020).
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Q

Obrazek 6: Ohnuti zad v hrudniku po del§im sezeni (zdroj: Cviky pro zdravi, 2020).

Velké (balan¢ni) mice

Gilbertova a Matousek (2002, s. 138) uvadi, ze uplatnéni téchto mici je jednak v rdmci
lécebné télesné vychovy. A potom jako alternativa ke statickému sedu, kdy sedaci plocha
je nestabilni. Hluboké stabilizatory zad pruzné vyrovnavaji drobna vychyleni téla (Cviky
pro zdravi, 2020).

o

Obr. 7: Naklon vpted na velkém mici (zdroj: Cviky pro zdravi, 2020).
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Pti pouzivani mict pro dynamicky sed je nutné dodrzovat zasady:

Pro spravny a vzptimeny sed je dulezita instrukce jak jej provést. Spravny sed na mici je
podminény spravnou velikosti mice, kterou si mizeme urcit jednoduchym vypoctem:
odectéme od vysky své postavy Cislo 100 (métite-1i 165 cm, spravny primér mice je 65
cm). Nez usedneme na mié¢, zkontrolujeme, zda je spravné nafouknuty. Po dosednuti
plnou vahou na mi¢ ma byt thel mezi trupem a stehny 0 néco vétsinez 90 stupnd. Kolena
nesméji byt vyse nez sedaci hrboly. Chodidla spo¢ivaji na zemi celou plochou, v §iti bokt
a Spicky jsou lehce vytoCeny do stran. Stejné jako na klekacce se i na velkém mici
nejpozdeji po hodiné prace zhorsi drzeni zad, a to vzhledem k trvalé aktivaci trupového
svalstva a nasledné¢ unavé. Piesedneme zpét na Zidli po 45 az 60 minutach. Mic
nepouzivat na kluzkém povrchu. Vyhodny je takovy povrch, kde mic¢ (gumovy material)

ptilne (Cviky pro zdravi, 2020; Gilbertova, Matousek, 2002, s. 138).

Dalsi pomiicky

Pti praci vsedé je mozné pouzit dals$i velmi u¢inné vylepSeni pro obménu poloh:
e valcova opérka krku,
e podlozka pod klavesnici,
e podlozka pod mys,
e pevny sedaci klin,
o dynamicky sedaci klin nebo use¢ (nafukovaci, s drsnym povrchem),
o sedaci disk (¢ocka),
o maly micek (overball),
e pulvalcova bederni opérka,

e pevna ¢i naklapéci podlozka pod chodidla (Cviky pro zdravi, 2020).
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5. Diskuse

V soucasné dob¢ potvrzuje jiz velké mnozstvi studii, ze dlouhodobé sezeni ¢lovéku nijak
zdravotné neprospivd. Mimo pojem sedavy zivotni styl se ve vyzkumech a literature
zabyvajicimi se touto problematikou mizeme také setkat s pojmem sedavé chovani.
Sedavy Zivotni styl ¢i sedavé chovani s jeho negativnim dopadem na zdravi ¢lovéka, by
mohl byt chapan jako dlouhodobé sezeni s uplnou absenci, nebo jen s minimalnim
zapojenim jakékoliv pohybové aktivity ve volném c¢ase. Z toho by se dalo usuzovat, ze
pokud prosedime napft. cely den v zamestnani a ve volném Case zapojime nekolikrat tydné
pravidelnou pohybovou aktivitu, mohli bychom tak negativni dusledky sezeni eliminovat.

Jsme vSak neustale vystaveni plisobeni gravitace, a ta nam praveé pii dlouhodobém
setrvavani v jakékoliv neménné télesné pozici Skodi. Po ur€itém Case sezeni jiz zapocinaji
v organizmu degenerativni zmény. Gravitace nam ale naopak muze i prospivat, a to
v piipadé, kdyZ se co nejéastéji v pribéhu dne pohybujeme a na$ organismus je tim tak
neustale stimulovan (Vernikos, 2011).

Jak uvadi (Reynolds, 2012), napiiklad australsti védci posuzovali Iékai'ské zaznamy
220 tisic dospélych ve véku nad 45 let. Dospéli k zdvéru, ze ¢im vice hodin denné sedime,
tim vyssi je 1 pravdépodobnost naSeho predCasného umrti. Australané, kteti sedéli denné
vice jak osm hodin (coz je odhadovany primér pro obyvatele vétSiny pramyslove
rozvinutych zemi svéta), vykazali o 15% vyssi riziko smrti béhem tii let, nasledujicich po
ukonceni vyzkumu, v porovnani s Australany, kteti vysedavali za den Ctyfi a méné hodin.
Riziko umrti se nesnizovalo ani u téch osob, které sice pravidelné cvicily, ale sed€ly vice
jak osm hodin za den.

Z vyse uvedené studie tedy vyplyva, ze pravdépodobnost tmrti bylo nezavislé na
tom, zda lidé provozovali pravidelné fyzické aktivity (cviCeni, sporty, atd.). To
samoziejmé neznamena, ze pravidelna fyzicka aktivita nema svlij vyznam. Znamena to
ale, Ze pravidelné cviceni a sport nedokéze kompenzovat Skody, které télu "pachame"
dlouhodobym sezenim.

Na druhou stranu jak uvadi Gilbertova, Matousek (2002, s. 121), se pracovni poloha
vsedé€ 1 pfes tyto negativni dusledky stdle povazuje za vyhodnou ve srovnani s pracovni
polohou vstoje. K této myslence se piiklani i Skola zad Marie Zemankové (2016), ktera
hovoti o vyhodach, které ndm sedavé zaméstnani pfinasi. Je to mensi Gnavnost, niZ§i
naroky na ob&hovy systém, niz$i energeticky vydej, lepsi stabilita, niz§i zatéZ dolnich
koncetin, vhodnéj§i pro prace s naroky na zrak a jemnou motoriku. Dale hovofi

33



1 0 negativnich disledcich sezeni jako je 0mezena pracovni oblast, omezené moznosti
silového pisobeni a riziko strnulych poloh a jejich nasledkil. Podle Skoly zad Marie
Zemankové (2016) zdravy stil umoziuje praci vestoje a je nutné jej kombinovat
s béznym stolem, protoze ani dlouhodobé stani neni idedlni. Nejlepsim feSenim jsou tzv.
vyskové nastavitelné stoly pro praci vestoje i vsedé. Tyto polohovaci stoly se daji
V dnesni dobé poftidit i kolem 15 tis. K¢ a konkuruji béznym kancelaiskym stoliim stiedni
tidy.

Stale vice studii ukazuje, ze ¢im vice sedime, tim vétsi je riziko iimrti na srde¢ni
choroby, mrtvici, rakovinu nebo cukrovku. Zvysuje se vyskyt bolesti zad a kloubu. Je
také velka pravdépodobnost, ze budeme trpét nadvdhou nebo obezitou. Sezeni nam
celkové ubira energii, coz nas unavuje vice nez kdy jindy (Vernikos, 2016, s. 35).

Podle American Heart Association se od roku 1950 pocet sedavych pracovnich mist
zvysil o 83 procent. Fyzicky aktivni pracovni mista nyni tvoii méné nez 20 procent
pracovni sily v USA, coz piedstavuje pokles z pfiblizné poloviny pracovnich mist v roce
1960. Velky piehled studii z roku 2015 v Annals of Internal Medicine zjistil, Ze i po
zatazeni fyzické aktivity bylo dlouhodobé sezeni spojeno s horSimi zdravotnimi
vysledky, v¢etné srdecnich chorob, diabetu 2. typu a rakoviny. Michos (2020). Ke
stejnému zavéru dospéla i studie, kterou uvadi vyse (Reynolds, 2012). Michos (2020)
jesté pridava, ze sedavé chovani miize také zvysit riziko umrti, at’ uz z divodu srde¢nich
Chorob nebo jinych zdravotnich problémi. I kdyz délate 30 minut denné fyzické aktivity,
zalezi na tom, co dé€late dalSich 23 hodin denné.

Sériova priifezova analyza reprezentativnich idaji USA z Narodniho prizkumu zdravi
a vyzivy (NHANES) sledovala sezeni pii pouzivani pocitaci a sezeni pii sledovani
televize. Odhadovana celkova doba sezeni vzrostla u dospivajicich i dospélych pfi
pouzivani po&itade béhem volného Easu oproti sledovani televize. Ucastnily se déti ve
veéku od 5 do 11 let (2001-2016); adolescenti, 12 az 19 let (2003—2016); a dospéli, od 20
let (2003-2016). Od roku 2007 do roku 2016 se hruby celkovy ¢as sezeni zvysil
u dospivajicich i dospélych. Celkova doba sezeni se zvysila ze 7,0 na 8,2 h/d
u adolescentii z 5,5 na 6,5 h/d mezi mladS$imi dospélymi a od 5,3 do 6,1 h/d u starSich
dospélych. ProdlouZené celkové sezeni bylo pozorovano u dospélych s vy$$im piijmem
v domécnosti, dosazenym vzdélanim nebo BMI. Studie tykajici se doby sledovani
televize, sezeni ve volném case, v pracovni dobé a celkova doba sezeni ve vztahu

k mistnim druhlim rakoviny. ProdlouZené sledovani televize a cas straveny jinymi
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sedavymi aktivitami jsou spojeny se zvySenym rizikem urcitych typt rakoviny (Yang,
Cao, Kantor et al., 2019).

Schmid, Leitzmann (2014) uvadi, Ze v poslednich letech vedlo zvySené sledovani
televize (TV) a pouzivani pocitace spolu s mén¢ fyzicky naro¢nou praci k tomu, ze lidé
zacali mnohem vice sedét. Dospéli travi 50% az 60% svého dne sedavym chovanim.
Vernikos (2016, s. 35) je stejného nazoru a navic pridava, ze dnes uz pii vétsing ¢innosti
sedime. Sedime pfi jidle u stolu, sedime pfti fizeni naSich aut, sedime u stolu v kancelaii
nebo ve Skole a den zakoncime sezenim na gauci vecer pii sledovani televize. Schmid,
Leitzmann (2014) se jeSté zminuji, ze toto chovani Se objevuje jako potencialni
determinant $kodlivych zdravotnich nasledkd, z nichz bylo nejcastéji zkoumano
sledovani televize. ProdlouZzena doba sezeni sniZzuje energetické vydaje a vytlacuje Cas
straveny pii lehkych fyzickych ¢innostech, coz nasledné vede k nardGstu hmotnosti
v prubehu ¢asu. Sledovani televize je navic doprovazeno zvySenou spotiebou nezdravych
potravin, jako jsou napoje slazené cukrem, sladkosti a rychlé obcCerstveni, a souvisi se
zvySenym zahajenim koufeni. Obezita a koufeni jsou spojeny se zvySenym rizikem
rakoviny, zatimco fyzicka aktivita souvisi se snizenym rizikem rakoviny.

Pfesto ze se na problematiku sezeni a nutnost jejiho feSeni upozornuje jiz delsi dobu.
V praxi se zmény pracovniho prostiedi tak viditelné a rychle neprojevuji. Argumentem
muze byt vysoka financni naro¢nost, nebo nedostatecné uvédomeéni zaméstnavateli ¢i
majiteld firem. Oproti tomu nékteré vétsi zahranicni spole¢nosti jiz zavedly zmény
pracovniho prostfedi a takto nastavené pracovni podminky jsou pro jejich zaméstnance
standartnim benefitem. Jsou to napf. vyskove nastavitelné stoly, zidle a alternativni
pomiicky.

Dokonala kancelat je zatim otdzkou Casu a budouciho vyvoje. Idedlni kancelai by
méla umoznovat praci vsedé¢ i vestoje. BohuZzel tomu tak dnes neni. At uz je divodem
nedostateny prostor pro umisténi dvou typi stolii nebo vysoka cena, dne$ni kancelaie se
s trendem préce ve stoje teprve szivaji (Skola zad Marie Zemankové, 2016).

Na tplny zavér této diskuse bych se zminil o tom, Ze i pfes usilovné hleddni
primarnich zdrojii v eské literatuie a na webu jsem nasel spiSe druhotné zdroje BP nebo
DP, které se zabyvaly tématem sedavého zivotniho stylu v ramci konkrétnich vékovych
nebo pracovnich skupin populace. Dale na lidi sjiz konkrétnimi funkénimi C¢i
degenerativnimi problémy a feSeni konkrétnimi fyzioterapeutickymi metodami, jak je
ovlivnit pomoci cvifeni. Pfevazna Cast praci byla vypracovdna budoucimi ¢i jiz
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pracujicimi fyzioterapeuty. Ne&které z praci se Ccastéji zminovaly o ergonomii,
vertebrogennich onemocnénich a kardiovaskuldrnich onemocnénich ve vztahu

k sedavému zivotnimu stylu.
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6. Zavér

Cilem prace bylo vytvofit literarni reSersi na téma sedavého zivotniho stylu. Jaky ma vliv
sezeni na zivot Cloveka, jaké s sebou nese nasledky a Ze se vyznamné podili na vzniku
civilizanich onemocnéni. Dale, jak je mozné sedavy zplsob Zzivota kompenzovat
fyzickymi aktivitami v praci i ve volném case. Dilezité je aktivné si uvédomovat v jaké
pozici se sedi, stfidat polohy a alternativni pomticky. Ale hlavné vypliovat pauzy v praci
a ve Skole pravidelnym protahovanim. Nastavit si v rezimu dne pravidelné pauzy cca
dvakrat do hodiny, aby se nepietézovaly svaly statické, které cely den pomahaji
drzet télesnou posturu. Do volného Casu pravideln¢, alespon tiikrat tydné 1 az 1,5 hodiny
zatadit aktivni pohyb a snazit se vnitin¢ pienastavit mysleni, jak spravné sedét a piede;jit
tak v ramci prevence bolestem zad, které se pak stavaji chronickymi a mohou se ¢asem
zménit v dal$i problémy.

V diskusi se potvrdilo, ze doba sezeni se neustdle zvySuje, a S tim 1 jeho negativni
dopady na zdravi ¢lovéka. Z n€kterych vyzkumt vyplynulo, Ze se doba sezeni prodlouzila
u pocitace oproti sledovani televize.

V poslednich letech zaméstnavatelé nabizeji svym zaméstnanctim Sirokou nabidkou
benefiti. Mezi tyto benefity patfi stravenky, dny volna navic, ,,team buildingy*, vecirky,
slevy na wellness a dal§i. Je na kazdém zaméstnavateli, jak ptistoupi k vytvoreni
ergonomického prostiedi svym podilem a jakym zpisobem bude odménovat své
zaméstnance. Zameéstnavatel se spolupodili na rozhodnuti o zdravi svého pracovnika, jeho
kondici, ale i koncentraci a chuti pracovat. Z mého pohledu je toto mnohem dileZzitéjsi
nez bohaty raut na firemnim vecirku.

Technicky vyvoj by nemél ¢loveéka ovladat a podilet se tak na jeho degeneraci, ale

naopak by m¢l slouzit ke zlepSovani jeho lidského potencialu.
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