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1 Uvod

Knih, odbornych¢lanki a miznych pojednani o nemocech, zdravi a pohybu je
publikovano nefetné mnozstvi. Lidé dokonce s oblibou sleduji yeledi dopordeni,
jak spravis cvicit, co a kolik jist, zkratka zajimaji se, o spraungvotospravu. Jenze
jejich zwdavosti celd zéleZitost ohledredravi ¥tSinou kori. Ve skuténosti se
ve svém okoli setkavame se spoustébkdapad® se pohybujicich a otylych lidi
v relativie mladém ¥ku. To jas® potvrzuje, Ze i fes velkou informovanost dnesni
populace o zdravém byti, séepto ¥tSina lidi neni schopnatiputit pravidelr® cvicit
nebo omezit v jidle.

Mezi hlavni problémy lze povazovat nedostatai fyzickou ¢innost, s tim
pone¥rné Uzce souvisejici nepaim mezi energetickym iffmem a vydejem, pracovni
stres, socialni ysobeni, sedavé z&stnani ale i sedavy #pob Zivota, koteni a
nevhodné stravovaci navyky.

V nasledujicich kapitolach skiplizime problematiku sedavého zé&tnani, a to
predevsim widi¢u kamioni, které Ize povazovat za velice rizikovou skupivahledem
k prostedi, ve kterém pracuji. Tato problematik& maujala, jelikoz se tyka mého
blizkého okoli, rodinnych islusniki, ktei prevaznoucast své pracovni doby travi
v sedu. JelikoZ toto zarstnani vykonavaiji jiz &kolik let, zaznamenala jsem u nich jisté
zdravotni podobnosti. U obou dvotilpuznych, zarstnanych jakaidi¢i kamionu se
projevuji bolesti zad, Zaludei potize, hemoroidy a obezita.

Vénuji se proto témam ohledr obezity, pohybové soustavy a potizim s ni
spojené a neopondla jsem zminit ani vliv psychiky, ktery se na ligsk zdravi
vyznamrié podili. Zabyvam se rowd tématem pohybové aktivity, kterd vyznamn
prospiva pohybovému aparatu a podili se &vra prevenci uvedenych potizi.

Alarmujici je, Ze v dneSni technicky vy4® spol€nosti, jiz zcela zdravého
jedince prakticky nenalezneme. Znamena to, Ze napes sowasného technického
vyvoje evidentd Zivot neuleluje, spiSe naopak. V siasné dob existuje velké
mnozstvi diagnostickych a dalSich jinych metodyétmaji jist sva pozitiva, ovsem

v samotném k&ebném procesu jsme sta@@seji nucenicelit nemocem pouze my sami.



2 Prehled poznatki

2.1 Sedavé zawstnani a jeho rizika

Relativre komfortni Zivotni podminky umaiji ¢lovéku praci v odpdinkovych
polohach a celkaystale vice odpinku. Doba, kterou travime sezenim v préaci ale i
mimo ni ¢asto o0 mnoho igvysuje tu, kterou vyuzijeme k aktivnimu pohybuofesi,
charakterizovanych dlouhodobym sezenim na pracovirimu neustale ibyva.
Dlouhodoba statickd poloha v sedu, vSalsgbi neblaze na lidsky organismus a
pohybovy aparat. Ret lidi, ktgi si kwili dlouhému a nespravnému sezeni trvale
poSkozuji pate namsta. Bhem dlouhodobého sezeni dochazi k dethd
meziobratlovych plotének, k bolestem v bederniikéag v oblasti kolem Kini patée,
otekani nohou, rukou a celkové unavakovyclovék se snadno stava rozpoznatelny,
jeho hlava je na krkutpdsazend, bradagubiha &lo, hlava je vtazena mezi ramena a
dokonce i jeho dleze vypovida o neustalém riip(Rolf, 1977).

2.1.1 Sed

Sed pati mezi zakladni posturalni aktivitylovéka. Z hlediska stability je sed
meére stabilni nez leh, ale stab¥8i nez stoj, ficemz zavisi na umisti €zisStt a Stce
baze &la. Obeck je sed povaZzovan za odjskovou polohu, zejména kli své nizké
energické narosti. Ri poloze v sedu jetdezité postaveni Kelnich klould, které by
mély svirat s trupem pravy uhel, totéz plati pro pgshi v kolennich a hlezennich
kloubech. Poloha a postaveni panve vyéapnliviiuje zakiveni bederni, hrudni a
nasledg i kréni patee (Larsen, 2010).

Lidské €lo je ve skuténosti slozitym Gtvarem, t¥en propojenymi segmenty,
jejichz zakladnou je panev. Z hlediska gravitacker& je s nami od @eti az
do okamziku smrti, ma pénev jedém®u pozici. Penasi hmotnost trupu pomoci
kycelniho kloubu dal na zem. Problémy pate a kyli ve skuténosti zaviseji
na svalovych elementech panve a pojivove d¢katera gipojuje stehno a trup k panvi
(Rolf, 1977).
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Pro aktivni udrZeni polohy v sedu jela aktivity bedrokslosteheniho svalu a
kratkych z&dovych sval panve, které jsou po delSim sezeni unavené a giochi
k zaujimani polohy s naditnym sklonem panve a kulatymi zady.
které pozorujeme v praci, ve Skole, ale i doma.eRgieklopena dozadu #gpobuje, ze
dochazi k sezeni na sedacich kostech. Typick&vjg@zna kulata zada geusunutymi
rameny, také pozice hlavy zaujima nevhodné postavengilis daleko vpedu a tazena
k Siji. P pozici zhrouceného sedu dochazi ketpZzeni vat bederni pate a
sakroiliakalniho kloubu, také bolesti ¥iki a potize se zady na sebe nenechaji dlouho
¢ekat. Na programu jsou ro¥h napjaté svaly, bolesti Sije a bolesti hlavy zétiaCela
oblast hrudi a ticha se zuZuje a stlaje, to nasledh negiznivé ovliviiuje dychani,

traveni a krevni ath (Larsen, 2010).

2.1.2 Spravneé klenuti pake

Obr. 1 Schéma klenuti pdéée ba@&ni pohled zleva (Rolf, 1977, 75).

Paté (columna vertebralis) t¥d osu vzgimeného dla. Sklada se z obrétl

(vertebrae) spojenych meziobratlovymi ploténkamier& umo#uji pohyblivost a
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pruznost pate. Spoje jednotlivych obrdtina paté jsou tvaeny kloubnimi spoji, spoji
pomoci va#i a chrupavitymi desttkami mezi &ly obratli. V sagitalni rovig je paté
dvakrat esovit prohnuta, patrné z obrazku 1, kde konvexité#edpvytvai kréni a
bederni lordozu a konvexita vzad tvdirudni a kizovou kyfézu. Patetvori 33 — 34
obrath - 7 knich (vertebrae cervicales, C1 az C7), 12 hrudfiehitebrae thoracicae,
Thl — Th 12), 5 bedernich (vertebrae lumbales, £E1L8), 5 KiZovych obraii
snistajicich v kost KZovou (os sacrum) a 4-5 kastich obrath spojenych v kost

kostreni (os coccygis), (Dylevsky, 2011).

2.1.3 Nespravne z&tovani patée

Pii sezeni je velkou mmou zatZzovana pate Dlouhodobé sezeni je
pro meziobratlové ploténky namakigi nez clize ¢i stani. Patieje vertikalre zatizena
a hmotnost se¢fta. NejwtSi zatizeni tak pada na oblageghodu bederni p&tea kosti
kiiZzové, kde se také rigjstji projevuji poruchy statické funkce a bolestivéolpiemy
(Rolf, 1977).

Pokud sedime dlouhod®bez dostataé opory v bederni oblasti, dochazi r&&n
k chybnému drzeni pd® @i kterém se panev sklapi dozadu. Nastediochazi
k oploseni bederniho Useku p#éte(lordozy). V oblasti hrudni pa&eese vyklenuje péate
dozadu a kmi paté se gedsunuje do@du. Nasledkem uvainého kulatého sedu
muze dojit i k poSkozeni nebo Wgru meziobratlovych plotének, které ¢asto

doprovazeno vys#elujici bolesti do periferii dolnich kodetin (Bursova, 2005).

2.1.4 Svalova nerovnovaha (dysbalance)

Svalova dysbalance vznika wsledku svalové nesouhry, mezi svaly rfadqni a
zadni stra&étéla. V této dvojici je jeden ze svaposturalni a druhy fazicky. Svaly, které
drzi trup ve vzfimené poloze (v sedu i ve stoje), maji tendencizkeacovani a
ozna&ujeme je jako posturalni. Mezi posturalni svidgdime svaly Sijové, kyéahlavy,
zdviha lopatky, svaly klogné, horni a $edni cast trapézovych sual nagimovate
patge, sval hruskovy, iftahovae stehna, natahosg stehenni povazky, Sikmy sval
lytkovy. Mezi posturdini vady pétplocha zada, kulatd zada, bederni hyperlordéza a
skoliotické drzenida (Tichy, 2000).
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V dasledku sezeni, kdy jsou dolni kamtiny pokgeny, se déle zkracuji
hamstringy (dvouhlavy sval stehenni, poloblanityadosiaSity sval stehenni), ohylea
kycli (bedrokylostehenni sval aifmy sval stehenni), ohyba a gitahovae paze -
prsni svaly a ohyliazapesti a prsi rukou (Kol&, 2009).

Mezi svaly fazické, pro & je charakteristické sklon k ochabovan@dime
napiklad hluboké ohybge krku, svaly mezilopatkové nebo velké &gxé svaly.
Vitézstvim posturalniho svaluiippietahovani se o pdtedochazi k vadnému drzeni
prislusnécasti pateée (Tichy, 2000).

Svalova dysbalance z gitku znamend poruchu svalové souhry, vyplyvajici
ze Spatné distribuce svalového tonu a jako takovAviauje predevsSim drzeni
postizeného segmentu, ten je pochopégifetahovan na stranu hypertonického svalu.
Pokud se situace neupravi odchylka a j&gipy pretrvavaji, neporr mezi antagonisty
narista a hypertonus se dale stuje, rekdy aZ v Ketovité nagti, spasmus({ermak,
2000).

2.2 Svalové napti

~Svalové napti je podminkou veSkeré motoriky” (Kd#&009, 56).

VSechny svaly v naSenilé jsou trvale, po cely Zivot ve stavu mirnéhopoamat
zietelného smr&hi. Ozn&uje se jako svaloveé néjp neboli svalovy tonus, ktery vlastn
udrZuje vzpimené drzeni¢ta. Tonus ma ale pragnlivou veliéinu, ktera kolisa &hem
celého dne. Svalovy tonus se Héad zvySuje vlivem psychického zatiZzeni nebo
naopak sniZuje vlivem Unavyiipemz nejnizsi je ve spankdgrmak, 2000).

Svalové nagti je charakterizovano jako stupeodporu a rozsahu v pasivnim
kloubu, ktery neni poSkozen a je relaxovan. Svaloagti je tedy Keci centralniho
nervového systému. CNS reflektuje nejenominnitlivy, které se &i v organismu ale
i vngjSi (nag. dlouhodobda stresova 2a), které se projevi navenek pi@sinictvim
zmeén svalového tonu. Svalové rip proto velice Uzce souvisi stasré s nagtim
psychickym (Kol&, 2009).
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2.2.1 Poruchy svalového nép

Funkeni poruchy pohyboveé soustavgsto zfisobuje nevhodna nebo rfepérena
z&®Z, resp. svalovéiptizeni. ZatZi je zvySovano svalové n&fy pri kterém vznikaji
piiznatné klinické projevy — zvySeny tonus tkani, obzwiastali, zvySeny odpor proti
pohybu a zejména se ozyva takzvany trigger poiavatovy spoufvy bod, ktery v
sokE praw spojuje zvySené nap a bolest (Rychlikova 2002).

Tonus ve svalu je paktivovan pi kazdém mistnim poSkozewi funkéni
odchylce, zvla®t jsou-li provazeny bolesti. ZvySené gHpneboli hypertonus, se
v okoli této funkni odchylky doprovazené bolesti obvykle stuje, a to az v nai
kie¢cové neboli spasmus. S timto bolestivym spasmem s&me setkat i v nemén
klasické podob, na zablokované p&idCermak, 2000).

Poruchy svalového nafi jsou spojeny trznymi pricinami, maji proto izné
formy. Jde nafiklad o svalovy spasmus, jiz zndfry trigger point, hypertonie - zvySené

svaloveé nagti a hypotonie - snizené svaloveé &dgKolar, 2009).

Svalové spasmy

Svalovy spasmus je charakterizovan jako zvySerpétin&lidového svalového
tonu. Je to reflexni svalova kontrakce. Svalovysspas je projevem bolesti, a proto
i jeho palpace je bolestiva. Trva-li svalovy spasnpo dostata¢ dlouhou dobu,

dochazi ve svalu k patologickym Znam (Kol&, 2009).

Trigger point

Trigger point jsou malé plosky n&ld¢, @i jejichz dotyku vyvolame bolest.
Bolestivé body mohou byt takzvanymi spae$ini body — trigger points. Body
maximalni citlivosti se mohou vyskytovat na rigjmejSich mistech, nejen v oblasti, kde
je funkéni porucha. Spoustimi body (trigger points) jsou bolestiva mista, jpjichz
dotyku vyvolame nejen bolest v oblasti palpace, salgasré také bolest, vyzajici

razr¢é do okoli, kkdy daleko vzdaleného od mista palpace (K&809).

2.2.2 Vadné drzenkta
Je porucha posturélni funkce charakteristickd oételnyi od fyziologickych
parametit drzeni &la. Vadné drZzeniéta ma mnoho vnitich i vrejSi pricin. Vnitini

piicinou je svalové oslabeni, které byvaigpbeno nesouladenistu skeletu a vyvoje
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svalstva. V#jSimi piicinami jsou nespravné #asté sezeni, nevhodné pracovni a
odpainkové polohy, jednostranné Zabvani patge a nedostatek pohybové aktivity
(Bursova, 2005).

Z hlediska posuzovani vadného drzewlatje dilezité, abychom zaujali
ke kazdému jednotlivci individualnifistup. Nelze vSechny vnimat dle jediné Sablony,
jako byvd mnohdy zvykem. Nejedna se jen o zvla$inoshybového aparéatu, ale
musime brat v Gvahu také psychicky stav, temperamgrostedi, ve kterém kazdy
jednotlivec Zije a pracuje. Tyto slozky bychom mgddjmenovat jako psychosocialni
z&zemi. To vSeélovéka ovliviwuje, wtSinou bohuZel ngfznivé (Amosov, 1982).

VétSina norem neobsahuje nic jiného nefnmirné hodnoty, proto je nebezpe
zanenovani idealu a mmeéru. Hrozi nebezp®, Ze se jedinec dostane do vleku
negativniho sebehodnoceni a ztraci svoutwagni identitu, a tim i viru v sebe a ve
swvij vlastni potencial. Najklad kulatd zada a viené nohy odpovidaji pmeru
obyvatelstva, &oli se jedna oietelrt nespravné pozice. Drzeni a postaveélai pouze
upozonuje na individualni vyvojovy potencialfigemz je teba poznavat sy viastni,
nikoliv se neustale srovnavat s ostatnimi. Mnohajimmawjsi jsou normy, zaloZzeny na
.stavebnim planu“¢lovéka, zprostedkujici konkrétni sgr a orientaci v BZném

kaZzdodennim Ziveét(Larsen, 2010).

2.2.3 Horni zl¥izeny syndrom

Horni zkiZzeny syndrom je kombinaci oslabeni skupiny doldixétora lopatky,
véetns meziobratlovych svél které do této skupiny péta hlubokych flexatr krku.
Dale je k tomuto oslabeniidruzeno zkraceni prsnich sitghornich fixato# lopatky,
kyvace hlavy (m. sternocleindomastoideus) a kratkycrerzaf Sije. Jako nasledek
dochazi ke zvySenému nrip v oblasti Sije, fedsunutému drzeni hlavy a ramen
(tzv. pronace ramen), prohnuticki patée vped (zwtSeni keni lordozy) a zetSeni
hrudni kyfézy (Stackeova, 2012).

Jedna se o hyperkyfézu hrudni géteTa vznika jako ikledek dlouhodobého
sezeni a nasledné svalové nerovnovahy mezi svalyirpr (posturalnimi) a svaly
mezilopatkovymi (ochabujicimi), které zahrnuji dotidst trapézoveho svalu a svaly
rombické. Prsni svaly soasré tdhnou dofedu ramena a vznika typické zakulaceni
v hrudnim Useku pate (Tichy, 2000).
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Horni zkiZzeny syndrom byva obvykle provazen svalovym blokarbolestmi
v oblasti keni a hrudni pate, gripadreé také bolestmi hlavyi bolestmi ramen. #inou
zvySeného napi Sijovych, zadovych a prsnich swabyva také psychické na,
duSevni petizeni, Uzkost a strach (Stackeova, 2012).

Snad negjastjSim a nejnapadisim projevem vadného drZenila jsou kulata
z&da. Kulata zada ovSem nemohou existovat samab&® aqiz by se to projevilo
na ostatniclkdastech pate (Rolf, 1977).

Piredsunuté drzeni hlavy

V souvislosti s hrudni hyperkyf6zou vznika dal®ravnovaha, lokalizovana
v oblasti keni patée. Zde proti sobstoji mohutné Sijové svalstvo, se sklonem k tuihnut
na zadni strahkrku a hluboké svaly krku, nagani ploSe kini patée, které ochabuiji.
Jako nasledek této dysbalance vznik4 viditelredlgunuti hlavy, které byva daptji
doprovazeno pocity ztuhlé Sije a bolestmi hlavypi€ky je vyrazny vystupek tuhé
mekké tkarg v oblasti pechodu kéni a hrudni pate (Tichy, 2000).

Nestabilni poloha hlavy vyZaduje trvalé ®#pSijového svalstva. Také ale
hmotnost hlavy, kteratrpdstavuje §i- az sedmikilogramové tbmeno zatujici ne
zrovna masivni Kini paté a pispiva k tomu, Ze dysbalance v této oblastifipat
k negastjSim. Vznika mezi oslabenymi ohytdlavy a krku a zkracenymi tihnoucimi
Sijovymi svaly. ZvySené prohnuti dai lordézy vede k omezeni rozsahiegklonu

AV

(Cerrmék, 2000).

2.2.4 Dolni zKiZzeny syndrom

Dolni zkiZzeny syndrom je kombinaci oslabenych digiych a BiSnich sval a
zkracenych flexar kycle. Souvislost s timto oslabenim maji ré&rzkracené extenzory
bederni pate a zkracenytyihranny sval bederni (m. quadratus lumboruni)dBinim
zkiizeném syndromu je naruSen stereotyp flexe trupazvedani se z lehu do sedu a
narovnani z fedklonu. Nasledkem dochéazi k anteverzi panve (gkibpanve sirem
vied) a z¥tSeni bederni lorddzy - prohnuti bederni fteped. Dolni zkiZzeny
syndrom byva provazen svalovym blokem a bolestwitasti bederni afkzové patée,
n¢kdy také bolestmi kgl a kolen. (Stackeova, 2012).
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Anteverze je poruchou postaveni panve veéranpiredozadnim a je vysledkem
funkénich poruch kosternich swal Nadnérnym sklonem panve se projevuje
hyperlord6za bederni pdee Za givodce €chto projevi Ize povazovat silovy nepam
biiSnich a zadovych sualve smyslu ochablych ifi8nich a zkracenych zadovych
svalovych struktur. (Tichy, 2000).

K nerovnovaze takéasto dochazi mezi svaly, které z&jig postaveni panve
v roviné ¢elni. Jednostrannargvaha pitahovat na vnitni stra stehna nad @oimi
stabilizatory panve (&dni a maly sval hyfovy) se niize projevit seSikmenym péanve,

a tedy zkracenim druhostranné ketiny (Cerméak, 2000).

2.3 Bolest

.Pohybova soustava je estjSim zdrojem bolesti v organismu a bolest je také
neiastjSim pfiznakem poruchy pohybové soustavy, z@da&ji funkce. PRicina je
ziejm4, pohybova soustava je nejrozsahlejsSi soustavganismu a navic efektorem
nasSi vile. Nema proto jinou moznost se branit nez ting@sobi bolest.”

(Kolat, 2009, 22).

Bolest je zvlastni druh citlivosti, odliSny vSak adtatnich smyslovych vjein
(vnimani chladu, tepla, hmatu, apod.). Bolest j@yvgubjektivni, proto ji Ize jensiko
popsat slovy tak, aby si o ni &ldl jasnou pedstavutloveék, ktery tuto bolest nepocitil.
Muze byt zmsobena chemickymi, biologickymi nebo fyzickymi noxa také ale
psychickymi poruchami, n&gstji ale bolest vznika s akutnim tkdvym poskozenim.
(Rokyta et al., 2009).

Bolest je nefijemny senzoricky a endai zazitek spojeny se skdteym nebo
potencionalnim poramim tkaré. Akutni bolest ovliviuje cely organismus a chrani jej
pied posSkozenim. Akutni bolestighdzi nahle nap pii Urazu a obvykle vymizi, je-li
odstrarna jeji @icina. Jako akutni bolest se povaZzuje bolest podperaaumatickou,
porodni a bolest ip neékterych vnitnich onemocEnich. V souvislosti s poruchami
hybného systému je mnohefastjSi bolest chronickd, ktera je definovana jako bple
pietrvavajici nejméntii a vice ngsiai. Chronicka bolest fZe ¢lovéku zpisobit krong
negijemnych fyzickych stavi mnoho jinych omezeni. Kro¥marusovani pracovnich,

domacich a rekreaich aktivit mize chronicka bolest vaZromezit vSechny aktivity
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vyZadujici sezeni, staniizeni autati chazi. Bolest zkratkalovéka nuti zastavit se a
délat néco pro jeji zmirani (Munden et al., 2006).

Chronicka bolest je dlouhodoba a délka jejiho trvaekoresponduje s jeji
vyvolavajici gricinou. Neplni obrannou funkci, proto se stava chokdibolest nemoci
samou o sal vyZaduji Iék#skou péi. Intenzitu chronické bolesti oviiwji negijemné
emani stavy a reakce. K ngstjSim ema@nim doprovodm bolesti pat strach a
Uzkost. Tyto somatické funkce navic zazitek bolesisiluji. Obava z bolesti byva
pricinou fyzické pasivity, ktera ale nasledmuze vést az k invalidit (Rokyta et al.,
2009).

2.4 Prevence poruch hybného systému v adledku sedavého
zaméstnani

Pii castém sezenifpvazr v nespravné a stereotypni poloze dochazi k mnoha
posturalnim a svalovym zZmam. Stedem zajmu jsou ipdevsSim poruchy hybného
systému, projevujici se reistji sklopenim panve dozadu, opl&st bederni lordozy,
ke zvySeni hrudni kyfézy v oblasti hrudtésti patée a k pedklonuci predsunu kEni
patge (Tichy, 2000).

Protozetidici kamioni nejsou schopni omezit dobu stravenou sezenim wm&ab
nezbyva nez dopotit jednoduché tipy a cviky, které je mozno proviégtdopravnim
prostedku. Dovoli-li cestovni prostor alesparobny pohyb, pak tuto moznostlba
vyuzit. Jako prevence ro¥h pomize korekce klasického #pobu sezeni, kdy
zaujimame vzfimeny sed (aktivni, nez#tovy), ktery aktivi zapojuje svaly podél
patge. Ri tomto zpmisobu sezeni se bederni gatlstane do vagmeného drzeni a
nagimi se roviZ i hrudni a k&ni ¢ast patee, coz vede ke zlepSeni postaveni hlavy a
ramen. Navic se soasré uvolni oblast ficha a branice tak ziska dostatg prostor
pro pirozeny pohyb. Saméejmé je nutnosti ¥novat se cwieni s dostataymi
protahovacimi a posilovacimi prvky i ve volnéfase. K tomu rize poslouZzit & uz
rekre&ni pohyb v pirodé nebo cilena pohybova aktivita (Tykalova, 2013).

.P0 delsi jizé o sol¥ obvykle davaji ¥dét bolesti keni patée. Paze afedlokti
jsou kuwili dlouhodobému drzeni volantu také unavené &ijepre ztuhlé. Bolet z&ina
I bederni patea ramena. Dlouha cesta je pro lidsky organismes\gici. Tento stres

muze vyvolat prav ztuhlost Sijovych sval S ohledem na zvySené riziko nehody by
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fidi¢i rozhodr nentli Unavu sval i celkovou Unavu organismu podowat,”
upozonuje prim&ka Tomanova (2014, strana neuvedena).

Nezatzovy sed je sed s fyziologickym drzenim péatevedouci k fixaci drzeni
celého ¢la. UdrZzet nezé&fovy sed pomaha bederni opora, ktera égjgSodlekteni pro
bederni pate Jako bederni oporaithe poslouzit plvalec z molitanwi napiklad zpola
nafouknuty rehabilittni balének, tzv. overball. Overball podpird bedepdit¢ a
funguje jako bederni @pka, ktera pomaha udrzet \‘ameny sed a eliminovatipadné
bolesti zad (Bursova, 2005).

Obr. 2 Sed na zidli s vyuzitim overballu v bedearbliasti (Bursova, 2005, 76).

Sed s vyuzitim overballu pod panvi, v bederni stblé kratkodol& v oblasti
hrudniku umotuje zajistit sed s fyziologickym drzenim pégevedouci k fixaci drzeni
celého ¢la. Overball poméaha stabilizovat panev a raj& tak dynamické sezeni, které
je mérg zatzové nez na klasické rovné podlozce. Overball {a€it rovréz ve vozidle
pii dlouhodobéntizeni (Bursova, 2005).

Obr. 3 Dynamicky sed na zidli s vyuzitim overbafpod panvi (Bursova, 2005, 76).
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Tomanova (2012) popisuje &goby napravy u osob giznym typem zawstnani.

Profidice doporduje nasledujici tipy a cviky:

1. Uzpisobte své sedadlo tak aby vam zdouspravny sed. Péatédy nela byt
po celou dobu jizdy v rovné poloze, k tomu vam take&e pomoci bederni
opéra. Hlava by mila mit dostaténou oporu, aby nedochazelo k namahani
kréni patée.

2. Behem cesty si &kolikrat zakruZte pedloktim ruky a v kotniku nohy.
Vystridejte ol& ruce i nohy a proépte je.

Rukama provaite stisk do psti a uvolrni s kratkou vydrzi. Ruce vy#iejte.

Dodrzujte pitny rezim.

Cviit Ize i v parkujicim vozidle. Gjete se o sedadlo celym trupem i hlavou
(obr. 4). Rukama a propnutymi pazemi z&tado volantu. Saiasré tlacte
dolnimi kortetinami do podlahy vozu a stahujte panevni dnonSgsekund
provadite stlaeni actrnact sekund uvobmi.

6. Zacvéit si mizete Bhem Festavky na odpivadle, kde si mzete protahnout
celé tlo. Projdte se a zacvte si, aktivujete tak sy kardiovaskularni
systém.

7. Opete se o0 auto a zanozte levou/pravou. Protahnleteatini stranu dolnich
korcetin, kterd se zejméndisezeni zkracuje.

8. Opete se o0 auto a ate polovini kliky. Protahnete tak prsni svaly a uvolni se

i svalstvo mezi lopatkami.

Obr. 4 Sed ve vozidle s aktivnim zapojenim &Vadrnich a dolnich katetin,
biiSnich sval a sval panevniho dna. (Tomanova, 2012, strana neuvedena)
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Larsen (2010) popisuje pozici zhrouceného dragaiako disledek nevyrovnané a nevytazené
hlavy. Béhem sezeni, stani aicte je nutné udrzovat panev d@ hlavu vziiru. ProdluZuje to

pateé a napimuje se celégto, a to zcela bez n&p a strnulosti.

Pri dlouhém sezeni se hlava vlastni vahou &isgsouva dagedu doti nebo se zalomi

pravng
¢ —

Vytahovani

Obr. 5 Vytahovani hlavy z povoleného drzeni hl&Zadni svalstvo krku se natahuje
do délky, pohled jeiitom namfen vodorova (Larsen, 2010, 139).

Kvuli gravitaci ma nasSe péts nahoe posazenou hlavou snahu se hroutitd®uhych

cestach autem je to di@bvidt na ohnutém drzendla.

Obr. 6 Vytahovani hlavy nahoru a dozadu z nedbatiEheni &a (Larsen, 2010, 140).
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Pokud zvedneme hlavu (pod@gako loutka pomoci ni¢ miaze zvednout hlavu loutky)
narovnaji se i zada, zatimco panev je pomoci zetiskéahana dal

Dulezité je, Ze nafmeni znamena prodlouzeniii lapgimeni se oba konce
patdge, zahlavi a kostrod sebe vzdaluji. V pozici bederni lordozy, hruégiozy a
kréni lordozy se oboji - panev i hlava &tdehce dopedu. Pate se tak dostava pod
vertikalre prodluzujici tah. Rrozena zakveni patée maji sklon se z&ti zmensit a
patég se napimuje. ZatiZzeni se rovnadme po paté rozlozi, i povrchové svaly v oblasti
krku, celisti a liicha Zistavaji uvolgné a aktivni je i hluboké ¢mé svalstvo.

Béhem sezeni, stani aicte myslete na loutku. Za¢te s naimovanim panve a
kiize s lehkym tahem dozadu tloNasleduje nagmeni hlavy Sije s jemnym tahem

dozadu nahoru. Panev dphlava nahoru! (Larsen, 2010).

2.4.1. Kompenzni cvi¢eni pro#idice

Nasledujici vyrovnavaci o¥&ni maji za 0kol rozhybat ztuhlé klouby, protahnout
zkracené svaly a posilit svaly oslabené. Nejprvee§ak nutné odstranit zafixovany
navyk Spatného drzeni a Spatné préwagbohyhi v urité ¢asti €la. Tato cvéeni jsou

také jednou z mala moznosti, jak se trvale zbanidii patée (Cermak, 2000).

. Pri cviceni nepemahejte bolest

. vSechny pohyby prové&tpomalu (v konénych polohach cviku ize byt vydrz)
. spravie dychejte (pi cviceni nezadrzujte dech)

. necvite kietovité (vSechny pohyby provéfe pomalu tahem, nikoliv Svihem).

Kompenzani cviceni ovliviiujici postaveni hlavy

Obr. 7 Uvohovani a protahovéani &ni patée (Bursova, 2005, 183).
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V poloze v sedu prové&fte pohyby hlavou vSemi sfry - predklony, rotace, uklony.
Palkruh zprava doleva a naopak a pomalé krouzeniyhigwavo i vlevo. Cviky
zacviite 3-5x na kazdou stranu. Mirné zéklony s nepatriytazenim hlavy Sikmo
vzhiru jsou souasti posilovani hlubokych swaradovych.

Obr. 8 Protahovani patev gedozadnim siru (Bursova, 2005, 90).

Ze zakladni polohy - vzpor Kieno mirré rozkrainy s vydechem prohybejte phted
hlavy, k bederni pate Hlavu zaklaite jen mirnym vytazenim temenem Sikmo wzh
Zduarazrete vyklenuti hrudniku a zatazeni ramen.d&wi opakujte celkem 5x.

¥is
A
Es |

Obr. 9 Hluboky ohnutyiedklon (Bursovd, 2005, 92).

Ze zakladni polohy v sedu (do vydechu) postupnyuthpedklon s vytazenim z panve
a protazenim do dalky. Lokty s#uji volné doli — vydrz 10 s. S vdechem vip a s
vydechem fipaZzit. Cviceni opakujte 3x (Bursov4, 2005).
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Obr. 10 Protahovani bederniho Usekuiimpvasi patée Cermak, 2000, 92)

Nakloite nejprve trup rouwh dopedu. Tim se zvySi n&p praw v oblasti beder. S
vydechem se uvolte a nechavejte postuprklesat trup vola doli. Fxi naklonu
nepeklapgjte panev dofedu. Opakujte 2x,ipcviku vyuZijte techniku nafii — uvolreni

- protazeni.

Obr. 11 Protahovani bederniho Gseku fg&ermak, 2000, 93)

Odtlatovanim kolen proti odporu rukou vyvolate sdps bederni oblasti. iPvydechu
uvolréte a gitahujte kolena k hrudniku fipom dochazi k odvijeni panve od podlozky.
Napsti vyvolejte 3-5x vzdy v té poloze, které jste dus& piedchézejici protahovaci
fazi.
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Obr. 12 Protahovargtyrhranného svalu bedernihGgrmak, 2000, 97).
Protazeni svalu je intenzivj$i, pokud i Uklonu vzpazite. Uklon provéjle celkem 2x
na kazdou stranu.iPkazdém vydechu v Uklonu se snazte uvolnit svalstupu na
protahované str&nDbejte na to, abyste stasré neprohybali bederni pédte

Obr. 13 Posilovaniifmych &idnich sval (Cermak, 2000, 177)

K nejjednodussim posilovacim ¢enim gimych svah briSnich paii pohyby nohou v
lehu @i prednozeni. K¥eni, napinani nohou, pomalé hmityjizda na kole. Neni nutné
pii prednoZeni mit kolena zcela propnuta, ale dbejteonatiyste p tomto cviceni
nezaklagli hlavu (Cermak, 2000).
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2.5 Obezita a nadvaha

Obezita je onemoeni, které postihuje nejen jedince se sedavymeésamnim ale
i zna&nou¢éast obyvatel nasi zemHIavni roli @i vzniku obezity hraji pedevsim vyZiva
a celkovy Zivotni styl. Obezita ovituje kvalitu naSeho Zivota nejen po strance fyzicke,
kdy byva gicinou mnoha dalSich zdravotnich probtémako diabetes 2. typu,
zvySeneho krevniho tlaku, astmatu ale aulije rovrez na potiZze psychologické a
ortopedické (Golobovova, 2013).

Nadvaha a obezita nemohou existovat bez gautho pisunu potravy. Jedna se
0 nepomdr mezi @Fjmem a vydejem energie Z#ijté stravy. Nadvaha byvala
povazovana zaipdstupé obezity, dnes je nadvaha povaZzovana za nemo@ kier
mela byt vénovana pozornost.

Za vyvazené fyziologické okolnosti povaZzujeme, mbkpodil tuku v organismu
¢ini 25—-30 % &lesné hmotnosti u Zen, u mupak 15-20 %. Podil tdkna celkovém
sloZeni ¢la, 1ze pondrné presré hodnotit Iékéskymi metodami, v praxi vSak pouzivame
zpasoby mnohem jednodusSi. Dnes se veailasto poziva hodnoceni jiz velmi deb
znamého BMI (Body Mass Indexu, také oam#n jako tzv. Quetelét index), ktery
¢ini podil hmotnosti v kilogramech k druhé mochinySky jedince v metrech
(jednotkou je tedy kg/m2). Pro evropskou populaxiza fyziologické rozmezi BMI
povazuje 20-25 kg/m2. U jediins WtSim objemem svalové hmoty vSak tentdisab
meéteni zmisobuje jistou odchylku, jelikoz hmotnost uzivané vzorci zahrnuje
samozejm¢ tukovou, kostni, aleffrozere i svalovou tké. Jinou vhod#jSi moznosti,
jak mefit obezitu je WHR (z anglického waist to hip ratidedna se #teni pongru
obvodu pasu ku obvodu bibkktery naopak zohleaije vliv distribuce tukové tkan
Méreni pouze obvodu pasu se ukazalo vyzrngénm, jelikoz |épe koreluje sfesnym
meienim metabolicky rizikového intraabdominalniho r@iiiSniho) tuku.

Abdominalni (5isni) tuk, ktery dale rozdujeme na tuk utrobni (visceralni) a tuk
podkozni hraje vyznamnou rolitipposuzovani rizika kardiovaskularnich a dalSich
nemoci, zejména cukrovky a poruch metabolismu.tllento fakt v podstatznamena,
Ze lidé, ktery maji BMI hodnoty v norni kdyZz se ale &Sina jejich tuku nachazi
v Utrobni oblasti, jsou ohroZefadou metabolickych komplikactetré rozvoje diabetu
a arteriosklerozy vice, vzhledem k distribuci tu&dkare v t€le (Svaina, 2013).

Obezitu zfisobuje nevhodh zvolené jidlo co do mnoZstvi, skladby ale také
frekvence jeho fimu. Mezi jiz zmignd nevhodna jidl&gadime nafiklad potraviny
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bohaté na tuky, zejména tuky z&é®né, obsahujici navic ho#icholesterolu. Dale to
jsou potraviny s vysokym obsahem jednoduchych igukejména matné vyrobky.
Nadneérna konzumace sladkych afiych potravin obvykle vytué navyk, doprovazen
klasickymi abstinetnimi priznaky, které seipjejich nedostatku nevyhnutelrostavi.
Je nutné se tedy adomit, Ze ®které potraviny se chovaji jako drogy, na kteryeh s
stdvame zavisly a za&asu se jich proto vyvarovat (Golobovova, 2013).

2.5.1 Vliv vyZivy

Vyvazena strava poskytujéli potrebné latky ve spravném pém a zachovava
co nejlepSi hmotnost jedince. Mezi hlavni Zivitadime bilkoviny, tuky a sacharidy.
DalSi nedilnou saiasti stravy jsou mineralni latky, stopové prvkyitaminy, které jsou
nezbytné u syntetickych a metabolickych pracesrganismu (LukasSova, 2013).

VyzZivu ovliviiuje spousta faktdr mimo jiné i nevhodné pracovni priedi, kdy
se konkréta fidicim kamionu nabizi snadna dostupnost rychléhdemdveni —
fastfoodi. Ty pra¥ byvaji kamenem Urazu a masStnou volbou pro &sSinu fidica.
VétSinou se totiz jedna o napoje a potraviny s vysolenergetickym obsahem, navic
bohaté na cukry, soli a konzetwa latky.

Vzhledem k pracovnimu rezimkidice se doportuji lehka jidla, za ktera se
poklada konzumace zeleninovych saldbiléeho masa a zejména ryb. S tim souvisi
doporwieni ohleds konzumace malého objemu pokrmu a ¢katikrat dens.

LStale gezivajicim zvykem uidi¢a byva bohata poledni strav&zka jidla, coz jsou
omé&ky, barevné maso s knedlikem a i®drhozi bohatou polévkou spolu s bilym
pecivem. To vSeftidi¢ zapije (protoZze nesmi pozivat alkohol) kolou nglmym
obdobnym napojem. Stale oblikgi je piti nealkoholického piva, coZz se ob&cn
fidicam, ktegi maji navyk na piti piva, dopotuje jako jeho velmi dobrd nihrada.”
(Pavlicek, 2008, 12).

Problém pejidani a jeho negativa:
» Prejidani se nesmi realizovathem jizdy, tedy v fipact, kdy fidi¢ okamzit
zahajuje dalsi jizdu.

» Dostavuje se utlum a rychly nastup unavy (do pomatlipuje zrakové vnimani a

pozornost).
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* Doporwenim je nejist Pmo @i tizeni vozidla (widica nakladnich vozidel neni
zadkonem zakazano). Pro konzumaci stravy jeieboie klidové prosedi
(Pavlicek, 2008).

2.5.2 Rizika nespravného stravovani

Stravu Ize povaZovat za velmi rizikovy faktor vaihden k pasivnimu charakteru
povolanitidi¢ kamionu. Hlavni roli fi vzniku obezity hraji fedevsim vyZiva a celkovy
Zivotni styl. Obezita ovliituje kvalitu naseho Zivota nejen po strance fyzigkiy, byva
pricinou mnoha dalSich zdravotnich probtémako diabetes 2. typu, zvySeného
krevniho tlaku, astmatu ale oulivje rovréz potize psychologické a ortopedické.
Obezitu zfisobuje nevhodhzvolené jidlo co do mnozstvi, skladby ale také&vemnce
jeho @ijmu (Golobovova, 2013).

Konzumace nasycenych mastnych kyselinispbuje zvySenou hladinou
cholesterolu v krvi, ta mé& vSak za nasledek rozebgrosklerotickych zgm
zpasobujicich srd&en¢ cévni onemoaini. Hlavnim problémem jeipmira ziv@isSnych
tuka ve stra¥, jako jsou maslo, sadlo,dné maso ale i mé@é vyrobky (Novak, 2013).

Preference kévy, energetickych napalkoholickychci nealkoholickych napdj
ovocnych dzus a §4v vede k tlumeni aZz k zaniku chuti dioglat tekutinycistou
vodou. Kwuili nadmérnému obsahu cukrsouvisi konzumace energetickych a jinych
napoji s vyskytem obezity (Novak, 2012).

Obezita diagnostikovana z WHR jako androidni olaezg vySSim obvodem pasu
byva provazenaadou metabolickych komplikaci, naopak obezita gynbi(tuk je
uloZzen zejména v oblasti hyzdi a stehen) metabdlmloblémy nezjsobuje a byva
hlavre problémem kosmetickym. Tuk #iBni (Gtrobni) hraje vyznamnou roli
pro posouzeni rizika kardiovaskularnich nemoci, rauky nebo jinych poruch
metabolismu cukr ¢i tukt. Tento fakt v podstatznamena, Ze lidé, ktery maji BMI
hodnoty v norny, i kdyZz se ale &Sina jejich tuku nachazi v oblasti Utrobni, jsou
ohrozeniradou metabolickych komplikactetné rozvoje diabetu a arterosklerozy vice.
(Svaina, 2013).
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2.5.3 Pitny rezim

Voda je nejvice zastoupenou latkou v lidskehe & na jejim obsahu je zavislé
fungovani vSech metabolickych protesorganismu. Voda poméha rozé¢étiormony
a Ziviny po tle, fedit toxické latky a véebavat latky odpadni. Je bezpodniienutné
dophovat ztratu tekutin vzniklouipvydechu, poceni a vyéevani ma@i i u osob se
shizenou dlesnou za&vZi. Nesportujici osoba by da denr vypit tolik tekutin, aby
mnoZzstvi vylodené méi ¢inilo 0,25] na 10 kgdesné hmotnostiCim je vy3si denni
mnozstvi mei, tim je mensi riziko nejen poskozeni ledvin, @ké ucpani &kterécasti
krevnihoreciste (Novak, 2012).

Lidské €lo se sklada z 75% vody a 25% pevnych latek. 85k%k&ho mozku je
také voda a na snizeni jejiho mnozstvi mozek reagglmi citlive.

ZvySenou pozornost bychoméhnvénovat také slozeni tekutin, ktefiélici denrg
konzumuiji. Kofeinové napoje jako kava a energetit&goje se sice do pitného rezimu
zapaitavaji, jejich efekt je spiSe opray (Kozisek, 2014).

Energetické napoje s obsahem kofeinu, byly vyvinptg udrzeni b&osti,
zejména v néni dok¥. To byva tak&astym divodem, pré fidi¢i kamionu tento druh
tekutin vyhledavaji. Kofein sice dokaze zardvpovzbudit, ovSem je navykovy a
po rékolika dnech se diky otupovani recefitgeho giznivé Einky vytraceji, kdezto ty
negiznivé petrvavaji (dehydratace). Kir nadmérnému obsahu cuir souvisi

Preference ¢aje, kavy a jinych alkoholickychéi nealkoholickych napoje,
ovocnych dzus a av vede k tlumeni az k zaniku chuti pit vodu. Tidtky svymi
mocopudnymi @&inky organismus o vodu, Vv niZ jsou rozgust, spiSe ppravuji. Ma-li
organismus vody nedostatek, nastava dehydratadietéle dehydratovano, odehravaji
se v ®m stejné procesy a reakce jako ve stavu stresiividrae-li navic dalSi stres
dava dét bolesti. Najastji jde o bolesti bicha, spojené se zazivacim traktem a s tim
souvisejici z&cpou, sréleimi obtizemi, bolesti dolnicasti zad, stavy migrény.
Dusledkem dehydratacetire byt také vysoky krevni tlak alergie.

Télo potrebuje pro své zakladni funkce miniméalb,5 az 2 litry den& Lécebre
pusobi vypiti sklenicetisté pramenité vody vzdyufhodinu ged snidani, allem a
veceri, aby se fipravilo traveni a dodala se vodankam, jeZ se ho dastni. Stejné
mnoZstvi vody bychom také & vypit dvé a pil hodiny po kazdém jidle, aby se
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doplnila voda pouzita ip traveni a udrzela vodni rovnovaha &let Voda je také
dulezitym zdrojem energie. Je-li podavana v dogtaien mnozstvi, z organismu vytla
nahromadnou pgebyte&nou vodu se soli a toxiny, pfisti t€lo a zbavi ho otok
(KoziSek, 2014).

Pavliek (2008, 12) Ridi¢ové knihovre ohledr pitného rezimdidi¢t doporéuje:
» ,DodrZovat grijem tekutin v denni davce 2-3 fitrpodle teplotniho rezimu,
* pouzivat pevaenou vodu, nejlépe vSak &p/odu v originalnim baleni,

* pii cest mit vzdy dostathou zasobu tekutin.”
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2.6 Stres

Lidska psychika ovlistuje celkovy stavda, a tedy i zdravéloveka. V posledni
doke jsou jako nejasE€jSi pricinu onemoctni nazyvany stresy, nespravny vztah
k situaci, deprese, viiiti nespokojenost se sebou a okolningteaw. Cili oficialni
medicina je nucenatignat, Ze picina nemoci spfiva v duchovi - psychicke sfiée
(Lazarev, 2011).

Stresem tak iize byt jak ¢élesna a duSevni zdt, tak i zngna Zivotniho rytmu —
dlouhé sezeni s minimem pohybt & v sedadle kabiny kamionu nebelda za kasou.
Stres zvySuje svalové n&p které nasledhvnimame jako pocity ztuhlé Sije, zvySené
napiti v ramenou nebo chronickou bolest zad. Dlouhodtitds pedstavuje vaznou
hrozbu pro naSe zdravi a zvySuje riziko deldy chorobnych stdv Fi stresu, kdy se
lidsky organismus ,fipravuje k boji“ se zvySuje krevni srézlivost. Krewzilach koluje
rychleji, to proto kdyby doSlo ke zrami, rychleji by se na povrchu srazila.
Ze zahudiné krve vznika ovsem riziko infarkiti ischemické choroby (ucpanéktere
cévy hustou krvi), a to i vpaimeé nizkém ku. Tento proces vznika z velkého
uvolnéni adrenalinu — hormonu chraniciho Zivot, tak aley ssimulovalo srdce a
zrychlilo funkci €la. FiliS adrenalinu v krvi vSak fiZe mit i negativni dkledek a
zpasobit jeS¢ vétSi stres, pcemz cvéeni je nejlepSi Zjsob, jak se nadbyteého

adrenalinu zbavit (Gillandersova, 2007).

Stres (z&¥2) v pracovniiinnosti Fidice
Stres naruSuje psychickou rovnovahu jedince a awlpozorovatelné zmy

v chovani a prozivani. Stres r@megative ovliviiuje Uroveé bezp&ného a spravného
jednanitidice v pfibéhu dobytizeni vozidla. Stresu se nelze vyhnout, z¢lgdi
takovych ¢innostech, jako jeizeni vozidla. Stresové situace, jak kratkodobg, ita

dlouhodobé jsouiptétocinnosti trvale pitomné.

K hlavnim z&Zovym situacim pat nagiklad:
»seznamovani se s novym vozidlem, pracovnim fgdsn, nebo trasou
» ¢asovy tlak na dojezd, napezdnost trasy, objezdové trasy
» silni¢ni kontrola, odstaveni vozidla, pgofinanini sankce
» (cast na dopravni nehéd
»technicka porucha vozidla na trase (Raaki 2008).
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2.7 Sport a pohybova aktivita

Blahodarné d&inky sportu popsal Amosov (1982, 105) nasledovpSport
upewiuje svalstvo, zachovava pohyblivost kldub pevnost tkani, zlepSuje postavu,
zvySuje vykon srdce a objem plic, ovliyje latkovou vyminu, sniZzuje dlesnou véhu,
blahodarg pasobi na travici Ustroji a ukidije nervy, zvySuje odolnost
proti nachlazeni®.

Ridi¢i kamioni stravi v kabig sezenim #tSinucasu viedniho dne, proto je u nich
vétSi poteba tento deficit energetického vydeje dohnat w@sovou aktivitou.
Pohybova aktivita spojena s kutilstvithpracemi kolem domuipsto neni dostajici.
Zakladem je aerobni aktivita, doprovazena kontmakceelkych svalovych skupin
dolnich koretin, gicemz intenzita zatizeni zavisi ndesné zdatnosti jedince. Ceni
by vSak nglo trvat alesptt 30 minut a nilo by se opakovat alesp® krat v tydnu.
sezonnim podminkam. Dop@uwji se k&h, cyklistika, &h ¢i chize na Bzkach nebo
plavani (Hartmanova, 2013).
~Hypokineze byva satasti sedavého Zzivota civilizované populace lidivadi Jan
Novotny (2012)Casto se vyskytuje u psychickytasow naraénych zangstnani, které
neungrné vycerpavajicloveéka, ktery naslednveétSinu svého volnéhdasu odpoiva.
Hypokineze sp&iva v nedostatku pohybu. Protoze se ka#ldyek narodil pro pohyb,
vznika vlastg jako konflikt mezi jeho vrozenou dispozici k polyla skuténym
pohybovym reZzimem, (Dostupné z: http://www.fsps.mem~novotny/Hypokin.htm).

2.7.1 Fyziologiedlesné z&¥ze

Fyzicka cvteni sleduji dva cile. Prvni ail@zitjSi je p&e o kardiovaskularni a
dychaci systém. Druhy je udrzeni dobrého stavuisagklouhi. Tréninkem nizeme
sledovat nejizr¢jSi cile, rozhybat kloubni struktury, protahnatit posilit ochablé
svalstvo. Nejvic je vSak nutné trénovat kardiovédsi systém, abychom byli odolni
proti civilizatnim nemocem. Srdce se trénuje v kazdéipagat pii jakémkoliv sportu.
Je vice neziejmeé, Ze naSemdltu nedinnost Skodi. Dobra fyzicka kondice je pro lidsky
organismus doslova nezbytna. UdrZzovani trénovamasiho organismu se proto stava
celozivotni zalezitosti.

Fyzicka nAmaha ovliwje vSechnydesné organy a systémy. Nanost a délka
zagze pisobi fizng, proto je feba rozlisit intenzivni trénink od vytrvalostnilréninku.
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Existuji tréninky na vydrz a tréninky na maximum.pvwnim gipacd musime cviky
mnohokrat opakovat, ve druhém dochazi ke zvySovaakimalni vykonu, coZz
ve sportu dokumentuji néiglad bsZci na dlouhé a kratkeé teatsprintei a vytrvalci.

Pfi dosahovani maximalniho vykonu sesBuje je vykon srdce, jeho kapacita. Je tak
trénovano pecerpavat i ®kolikandsobné mnozstvi krve vice, neZz organismu
zabezpéuje v klidu. Pro srdce neniildzité, které svaly pracuji, jako spetba kysliku,
kterou organismus vyZaduj€hem zatizeni. Trénované srddevcka, ktery onemocni
nag. anginou, zajiilje dostatené mnozstvi krve, i ip zvySené spaebs kysliku,
vyvolané vysokou teplotour@dstavme si netrénovanétloveéka sectyticetistupiovou
horetkou, jehoZz tka#é poftrebuji dvojnasobné mnozstvi kysliku, a jehoz srdeain
schopno dodat dvojnasobny objem olgestié krve. Takové tké&rse z&nou zadychavat

a objevi se komplikace i ¥innosti ostatnich orgdin protoze i ty paebuji energii
pro své normalni fungovani. Nemoc tak bude mit ldal&zsi pabéh. Sokasre s
dosahovanim maximalniho vykonu se navysuji tzvzereni kapacity" buék, organu a
celého organismu. Takové rezeritgveku zajid'uji snazsi vyptadani se s nemocemi a

pomahaji omezit na minimum potiZze vznikig gtarnuti (Amosov, 1982).
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2.8 Pracovni rezimyi#idi¢a
Pracovni rezimyridi¢s silni¢nich motorovych vozidel po vstugiR do Evropské unie
azmeny k 1. 5. 2006, 1. 1. 2007, 11. 4. 2007 a 1. &0

,VstupemCR do Evropské unie (1. ktna 2004) vstoupily v platnost pteské
dopravce didice vedle Evropské dohody o praci osadek vozidel zimdeodni
silni¢cni dopra¥ (AETR) a vnitrostatnichiedpisi i pravni normy Evropskych
spol&enstvi (ES). Bylo to zejména Naeni Rady (EHS) 3820/85 o harmonizaci
urgitych socialnich pravnichipdpidi vztahujicich se k siltini dopra¥, Nafizeni
Rady (EHS) 3821/85 0 zaznamovéntizeni v silnéni dopra¥ a nd&izeni
Evropského parlamentu a Rady (ES%61/2006 ze dne 15idzna 2006

o harmonizaci &kterych gedpigi v socialni oblasti tykajicich se simii

dopravy, o znainé Nafizeni Rady (EHS§. 3821/85 a (ES). 2135/98 a o zruSeni
Natizeni Rady (EHSy. 3820/85Cast Naizeni (ESk. 561/2006 nabyladinnosti
k 1. kwétnu 2006 ostatni nabyl¢innosti k 11. dubnu 2007. Tyto pravni normy
Evropskych spok&enstvi jsou zavazné&igprovadni prepravy vylgné na izemi
EU, Svycarska a dale na Uzemi&tay. EHP* (Kahuda, 2008, 1).

2.8.1 Limity dobyfizeni a odpdinku
,Doby fizeni a odpéinku jsou v doho8 AETR stanoveny (az na specifické vyjimky)
ve shod s nd&izenim 561/2006 EU" (Kahuda, 2008, 3).

Limity doby fFizeni a odpocéinku

Clének Uday

Nai. 561/2006

9 hodin (2x tydné 10 hodin)

denni

tydenni 56 hodin a nesmi byt prekrodena |
maximélni tydenni pracovni doba
dvoutydenni 90 hodin

Obr. 14 Tabulka znazujici denni, tydenni a dvoutydenni dafizeni
(Kahuda, 2008, 3).
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9hod.

Obr. 15 Tabulka znaztwijici rozpis 9 hodinové dobyzeni a odp&inku
(Kahuda, 2008, 4).

2 x tydné 10 hod.

Obr. 16 Tabulka znaztujici rozpis 10 hodinové dolizeni ve frekvenci 2x tydn
(Kahuda, 2008, 4).

Dobatizeni - doba trvanfizeni, kterd se zaznamenava automaticky nehiruDenni
dobatizeni je celkova dobgizeni mezi sko¥enim jedné denni doby odfioku a
zatatkem dalSi denni doby odpioku nebo mezi denni dobou odjitku a tydenni
dobou odpoinku.

Odpaiinek - kazda negrusena doba,ébhem niztidi¢c maze volré nakladat se svym
¢asem. Pokud se taidi¢ rozhodne, rize travit denni dobu odpmku nebo zkracenou
tydenni dobu odpinku mimo misto obvyklého odstaveni vozidla v z&paaném
vozidlu, je-li vybaveno lehatkem pro kazdéfdice.

Prestavka — dobaghem niz nesmidi¢ vykonavat Zzadnou jinou praci.

Tydenni doba&izeni - celkova dob&zeni Ehem jednoho tydne, tj. obdobi mezi 0:00
hod. v pondli a 24:00 hod. v neti (Kahuda, 2008).
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Rozpis tydenni pracovni doby

56 hod a nesmi byt prekroéena

maximélni tydenni pracovni doba

max. 90 hed.

Obr. 17 Tabulka znazwjici rozpis tydenni pracovni doby (Kahuda, 2008, 4

2.8.2 Pracovni dobéidici

.Neni stanovena ani Haenim 561/2006 ES ani Dohodou AETR. Péeské
zamestnavatele, dopravce a jejich zgsmance je stanovena zakonikem prace a
natizenimceské viadye. 589/2006 Sb., v platném ari kterym se stanovi odchylna
Gprava pracovni doby a doby odptku zangstnané v dopra¥ a provadi skterd
ustanoveni zakoniku prace” (Kahuda, 2008, 13).

Pracovni dobodlena nakladniho automobilu je:
» dobatizeni vozidla
» nakladka a vykladka, sledovani nakladky a vykladky
» cisténi a prohlidka vozidla
» technicka udrzba vozidla
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» administrativni prace spojena s udrzbou vozidla

» doba, kdy jec¢len osadky nakladniho automobildigraven na pracovisti k
vykonu prace, zejméndigekani na nakladku a vykladku
(Kahuda, 2008).
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3 Cile, ukoly a decké otazky

3.1 Cile prace

Cilem bakal&ské prace je vyhodnotit vliv povolani vykonavanéfpsionalnimitidici
na pohybovy aparat a zdraidic¢a ve firmeé Petschl Transporte.

3.2 Ukoly prace

Vypracovat rozbor odborné literatury na zadané téma

Vypracovat dotaznik

Provedeni dotaznikové geni v dané firm

Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat

3.3 Védecké otazky

Védecka otadzkas. 1: Jaky druh poruch pohybového aparatu, se vygkyt fidic¢a

kamionu?

Védecka otazkd. 2: Jaké zdravotni potize postihtiglice kamionu?

Védecka otazka. 3: U jakého p&tu jedindi zkoumaného souboru, budou prokazany

chybné stravovaci navyky?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumu

Vyzkum je zandfen na zji&ni aktualnich zdravotnich problémzejména pohybové
soustavy ufidi¢a kamiori ve firmé Petschl Transporte @eskych Budjovicich.
Formou Saeni byl zvolen dotaznik, jehoZz Ukolem bylo zjighbtrebné informace,

tykajici se zdravifidi¢a v uvedené spotmosti.

4.2 Podminky vyzkumu

Vybranou skupinu probaid tvorili  fidi¢i, nakladni pepravy v Cesko-rakouské
spolenosti Petschl Transporte s. r. o., sidlicCeskych Budjovicich - Nemanicka
2721/7, 37010Ceské Budjovice 3. Tento mezinarodni podnik @eské republice
zahranéi v nepravidelnych intervalech. Nestji se vSak jedna aitpracovni tydny na
vyjezdu v zahraii a zbyvajici tyden v g&sici byva naslednhvolny. V této spolénosti
pracuje &idi¢a pouze vnitrostaw tj. v ramciCR. Vnitrostatniidi¢i nakladni pepravy
maji vikendy vzdy volné a nevyjizdi v 3 - tydenniimbervalu. Titofidi¢i oslovovani
nebyli, jelikoz se v dobvyzkumu (nedle podveer) nenachazeli na pracovni pozici.
Dotaznikové Séeni se uskutmilo v intervalech celkenttyiikrat, v rozmezi od
prosince 2013, do ledna 2014. i®ef probihalo vzdy v netl podveser, kdy fidi¢i
(mezinarodni) nastupuji k pracovnimu vykonu. Dovamd Seteni prokthlo v dané

firmé v pisemné podabformou dotazniku.

4.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Vzorek byl sestaven na zaktadantrného vykiru. Osloveno bylo cekem 4i@di¢u, z
nichz kazdy byl ubezgen o anonymnosti dotazniku a sezndmen s jebteim. 10, z
oslovenychiidi¢t dotaznik odmitlo. Skupinu oslovenych iNo@ 100% mu#, ve
vékovém rozmezi 21, az 56 let. Délka vykonu povolédi¢ kamionu ¢inila u

zkoumaného souboru od 2, do 30 let. Ke zpracovgloi \zhledem k mé iftomnosti
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béhem Sateni, dohledu aipadné korekci dotaznikpouzito vSech 30 exempia a

tedy Zadny z nich nemusel byt vyt@n z divodu neuplného vyptmi.

4.4 Pouzité metody

V bakal&ské préaci byly pouzity tyto metody:

Metoda teoretické analyzy dle Stumbauera (1989p6&¢bné pro:
» ,vymezeni problému,
> nalezeni objektu vyzkumu,
» zpracovani vyzkumu a jeho dat,

> interpretaci vysledk vyzkumu.”

Metoda teoretické syntézy
Metoda syntézy se vyuzivdigpojovani teoretickych poznditlse ziskanymi znalostmi
z oboru. Vede k odhalovani novych pozratkztahi a zavislosti, P ¢emz vytvdi

kvalitativné novou Groveé (Stumbauer, 1989).

Dotaznik
Metodikou byl zvolen kvantitativni vyzkum, pro kyeboylo technikou séru dat pouzito
dotazovaci Séeni. Dotazovaci Sini prokkhlo v dané firnt v pisemné podabformou
dotazniku. ,Jedna se o listinu $edem pipravenymi a formulovanymi otdzkami k
danému problému, na které dotazovany odpovidahiBawer, 1989, 44).
Jednotlivé otazky byly voleny dle variant odpdu

» oteené - dotazovanému se ponechava moznostityydastni mirgni

e zawené — ,z ®kolika alternativ wi dotazovany jednu” (Kowa1970, 28)

* polytomické — s volnou rubrikou na korieidy odpo¥di

» dichotomické a trichotomickeé

» Skalové — ,polozky umatujici ziskat u kazdého respondenta Skalové skore”

(Stumbauer, 1989, 45)
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4.5 Tvorba vlastniho dotazniku

Dotaznik (piloha 1) probhl pod mym dohledem se zkoumanou skupinou,
skladajici se z 30 respond@nDotaznik byl slozen z 13 otdzek, které stSiwmou
¢lenily na dalSi podotazky, protgsrejSi zachyceni vypasdi proband. Jednotlivé
otazky byly voleny dle variant odp&di na otevene, uzakené, dichotomickeé,
trichotomické a polytomické. Otésnych a uzaenych otazekcinilo celkem 7.
Dotaznik dale obsahuje 4 otazky dichotomické, Ghtriomické a 2 polytomické otazky.
V hlavicce dotazniku byly Zzazeny d¥¢ Skalové polozky. Pro tvorbu dotazniku byl
pouzit Microsoft Excel.

Uvod dotazniku tvis hlavicka, do niz jsou k vypkni zaazeny wkteré ze
zakladnich ud&j responderit — Wk, pohlavi a typ zagstnani. Jedna se o anonymni
vyzkum, tudiz v dotazniku nebyly poZadovany jinélod Udaje. Hlawka dotazniku
také obsahuje Skalové poloZzky subjektivniho hodnbfgické a psychické naknosti
zanestnanitidic kamionu (respondent udava stiipearanosti svého zagstnani ve
stupnici 1 az 5) a délku vykonavani téhoz povolani.

Otazky dale zahrnovaly subjektivni hodnoceni vlsedavého za#stnani na
zdravi a pohybovy aparat, navyky v praci tykajiei koudeni a pozivani stimulaint

celkovy zdravotni stav dotazovanych jedimebo zgsob traveni volnéhéasu.
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5 Vysledky

5.1 Zpracovani a hodnoceni ziskanych dat

Vysledky a hodnoceni vyzkumné skupiny jsou zprangvé podold grafi a slovni
interpretace vysledk vyzkumu. Zkoumany soubokital 30 dotazovanych jedifgc
jejichz odpo¥di byly v jednotlivych grafech vyjdeény podilem a procentem

responderit. Jednotlivé grafy byly zpracovany pomoci progravtiarosoft Excel.

5.2 Frehled vysledka vyzkumu

Jak dlouho tento druh za@stnani vykonavate?

Nejvicefidi¢u (17 % = 5) vykonava tento druh z&simani po dobu 10 let, 13 % (4)
dotazanych 20 let, 10 % (3) po dobu 15 let, da#% 72) dotazanych po dobu 30 let,
nasleds stejné mnozstvi dotazanych po dobu 7, 8 a 1®tetledni, nejnizsi zastoupeni
(3 % = 1) majitidici vykonavajici jejich povolani po dobu 2, 4, 11, 12, 16, 21, 22,
23 a 25 let (graf 1).

Ve

Doba vykonu povolani ridi¢c kamionu

30 let fr—
23 let
21 let

18 let e

15 let % fidicu

12 let W Pocet Fidich

10let

7 let
2 roky

=
i

10 15 20

Graf 1: Graf znazawjici délku doby vykonu povolatidi¢ kamionu
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Fyzick& nara’nost zandstnani (subjektivni hodnoceni)

Dotazovani hodnotili fyzickou natoost svého povolani, figemz hodnoceni 1 —
znamena nenatoa, velmi lehka a hodnoceni — 5 velrizka az nedinosna n&rmst

zanestnani. \étSina dotazanych (43 % = 13), ohodnotilo fyzickoarainost svého
povolani znamkou 3, dale 8 dotazanych 27% hodnatiémkou 4, 7idica 23 %

zvolilo hodnoceni 5, po 2 dotazanych zvolilo znankigraf 2).

Hodnoceni fyzické naro¢nosti

M Poczt fidica

H % fidich

1 - nenéarona, 2 - mirng narocna, 3 - sttedng narocna, 4 - velmi
narocna, S - t€7ka aZ neunosna obtiznost

Graf 2: Grafické znazo#mi hodnoceni fyzické zé&te

Psychick& narénost zandgstnéni (subjektivni hodnoceni)

Dotazovani hodnotili psychickou n&rwost svého povolani,figemz hodnoceni 1 —
znamena nenatoa, velmi lehka a hodnoceni — 5 velrizka az nedinosna n&rmst

zanestnani. \étSina dotazanych (60 % = 18) ohodnotilo psychickduainost svého
povolani znamkou 5, dale 8 dotazanych 27 % hodnatildmkou 4, JFidi¢i 10 %

zvolilo hodnoceni 3 a lidica, zvolil znamku 1 (graf 3).
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Hodnoceni psychické naro€nosti

M Pocet fidicd

o % Fidicd

1 - nenarond, 2 - mirné narcéna, 3 - stredné narocna, 4 - velmi
narocna, 5 - t€7ké a7 neunosna obtiznost

Graf 3: Grafické znazo#mi hodnoceni psychické zae

1. Myslite si, Ze sedavy @gob zandstnani ovliviuje lidské zdravi?
100 % dotazanych uvéadi, Ze sedavé &anani ovliwiuje lidské zdravi. VSech 3ica
se shodlo na vypadi, Ze sedavé zasstnani/ pracovni pragtdi ovliviuje negativs

jejich zdravotni stav a hlagrfyzickou kondici

2. Méte rgjaké zdravotni problémy?

VétSina dotazanych 57 % (17) uvedli, Ze netrpi vairganavotnimi problémy (které
by byly diagnostikovany). 43 % (13) dotazanych wae ma potize tykajici se zdravi,
piicemz nefastji fidici uvackli vysoky krevni tlak, obezitu, skoliézu a bolekkoubi a
zad.

Pokud ano myslite si, Ze VaSe zdravotni problémyisios vykonavanim profesdice?
Ténxt vétSina dotazanych 77 % (10), kterych se tato po#tatégkala, se domnivaji, ze
jejich zdravotni potize zaiginila jejich profese. Dale #dic¢i 15 % maji pocit, Ze jejich
zdravotni problémy nijak nesouvisi s jejich profasl, z dotazovanych 8 % udéava, Ze

povolanitidi¢e s jeho zdravotnim stavem spiSe nesouvisi.
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Napiste, po jaké d@bvykonavani VaSeho zd&stnani jste zéal/a mit zdravotni
problémy.
Tato podotazka se tykala tedy pouzeiidicta, z nichz 4 uvedli, Ze jejich zdravotni

Y IR

letech, 2 po 5 letech, 1 po 8 letechidi¢ uvedl po 15 letech vykonu povoléidice.

3. Trpite bolestmi zad/ pate?

Prevaznacastridica 73 % (22) trpi bolestmi zad/ péte 27 % (8) dotazanychdici
uvedlo, Ze bolestmi zad/ p&enetrpi (graf 4).

Pokud ano, kterymi z uvedenych oblasti fgtepite nefastji.

29 % (13) dotazanych uvedlo, Ze dasgtji trpi bolestmi v oblasti bederni péte 27 %
(12) dotazanych trpi bolestmi v oblastizové kosti. 22 % (10) dotdzanych uvedlo, Ze
trpi bolestmi v oblasti Kini patée/ Sije a 7 % (3) z dotdzanych trpidasigji bolestmi v
oblasti hrudni pate (graf 5).

Trpite bolestmi zad/patere?

27 %

Ml Ano
M Ne

Graf 4: Graf zn4zaiwujici hodnoceni bolesti zad/ p&e
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Kterou z uvedenych oblasti patere trpite nejcastéji?

M Pocet fidicd

W% fidied

T

. " _\—_\\Nr‘_\‘_ /
patet bederni \J

pater patet h;;z:a kostr¢

Graf 5: Graf znazdiujici potize pohybového aparatu

4. Trpite bolestmi pohybového aparatu?

60 %fidica (18) uvedlo, ze bolestmi pohybového aparatu nesgtimco 40 % idicu
(12) zakrouzkovalo odp&d’ ano.

Pokud ano, kterymi z uvedenych oblasti trpitéasdjji.

Zadného z dotazovanych netrapi bolest hornich¢étom 5 fidict uvadi, ze trpi
bolestmi dolnich kotetin, dale stejné mnoZzstvi dotdzanych uvedlo biokdsubi,
zejména dotazovani ziwvali kolenni kloub, kuli neustalému seSlapovani spojky. 6
fidi¢a uvedlo, Ze trpi jinou bolesti pohybového apar&i nvySe uvedenych.

5. Trpite rekterymi z uvedenych obtizi?
36 % dotazanych (13idict) uvedlo Zaludéni potize, dale 22 % (8jidica trpi
hemoroidy, 17 % (6§idiéﬁ uvadi bolesti hlavy, nésleérstejné mnozstvi 17% udéava,

e

viedy (graf 6).
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Trpite nékterymi z uvedenych obtizi?

M Potet fidicC

% fidica

bolesti blémy
hlavy p(;? Chz“u‘?ms Faludecni
Y potiZe

hemoroidy

viedy

Graf 6: Grafické znazo#mi vyhodnoceni zdravotnich potizi

6. Délate néco proto, abyste si udrzeli dobrou kondiciffgaichazeli zdravotnim
problémim?

VétSinafidict 53 % = 14 uvedlo, Ze n&dji nic proto, aby si udrzeli dobrou kondici,
47 % = 16 dotdzanych uvedlo, Ze se sna®Edghazet zdravotnim problém a

podnikaji kroky pro udrzeni dobré kondice. &egji formou konika ¢i prace na
zahrad.

Pokud ano, specifikujte.

Vypovedi ridi¢a: ,Sportuji, snazim se neréifovat, nemyslim na to, praktikuji hodn
pohybu, ryb&eni, turistika, myslivost, prace kolem domu, strava

7. Jak travite swj volny ¢as?

VétSinaridica 56 % = 17 uvedlo, Ze 8yvolny cas travi aktiva (sport, turistika, prace
na zahrad, prochazky), 37% (11di¢t ozna&ila moznost - pevazei pasivie (PC, TV,
posezeni siateli) a 7% (2)Fidi¢i uvedli, Ze travi s&j volny c¢as ,pil na pil*
aktivne/pasivre (graf 7).
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Zpusob traveni volného casu

M Pocet fidica

W % fidica

aktivné pasivné

Graf 7: Graf znazaiujici zpisob traveni volnéhdasu

8. Sportujete?
VétSina dotazanych 57% = 17 rekée& sportuje. Zadny z dotazanych neashaze

sportuje zavodha 43% = 13 dotdzanych uvedlo, Ze nesportuje @)raf

Sportujete?

B Ano

B Ne

Graf 8: Grafické znadzow#mi vykonavani sportu

Jakcasto sportujete.
76 % (13) dotazanych uvedlo, Ze sportuje &éimeé, dalSich 18 % (3) sportuje 1/ty&n
a 1 zridica uvedl, Ze sportujéastji nez 1/ tydi (graf 9).
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Jak casto sportujete?

80 -
70 -
60+~
50 -
20

M Pocet Fidicd

W % ridid
30 -

20

o . P

1/tydné 1/ mésitné tastéji

Graf 9: Graf znazdiujici frekvenci vykonavani sportu

9. Kouwfite? / Kolik cigaret vykoiite, pokud jste doma / pokud jste v préci.

53 % dotazanych (17) jsou aktivnimiiaey. Pouze v zadéstnani koii (70 % = 12) a
celkem 30 % (5) doma nikoliv. Podleigkumufidic¢i vykouii vice cigaret v pracovnim
prostedi, nez mimo pracovni présti, nap. doma. Zbylych 47 % = 13 nekidwibec
(graf 10).

Pocet cigaret doma/ v praci

Bv praci

B doma

Pocet cigaret

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

Graf 10: Grafické vyhodnoceni §o poZzitych cigaret doma/ v praci
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10. Pijete @které z uvedenych stimula@® / Jaké mnoZzstvi derfvypijete.
V¢étSina dotazanych 53 % (16) uvedlo, Ze devypije minimalré jednu kavu, 20 % (6)
dotazanych vypije alespgedencaj a 27 % (8) dotazanych vypije deénalespd jeden

energeticky napoj.

11. Uzivate #jake Iéky, vitaminy, dopiky stravy?

43 % (14) z celko¥ dotazanych uzivackteré dopiky stravy. 33 % (11) dotazanych
uziva pravidela vitaminy, 21 % (7) uzivaji pravideim¢jaké 1éky (na tlak, na alergii),
jeden dotazany nespecifikoval, ciepre uziva.

12. Jakou z néasledujicich variant nejspiSe zvolii& i‘eSeni gipadnych zdravotnich
potizich?

60 % (18)ridicu uvedlo, Ze prdeSeni pipadnych zdravotnich potizi nejspiSe vyhledaji
pomoc lekée, fyzioterapeuta, nebo zvolickeu farmaceutickymi prosedky. 30 % (9)
dotazovanych sefilani k alternativnimueSeni problému a zvolili proto kompetina

cviceni — posilovani a protahovani a wwalani. Zbyly 3fidi¢i maji jinéieseni.

13. e¥ite, Ze dodrzovanim zdravého Zivotniho stylu (dodé&ni spravné Zivotospravy,
dostatek pohybu a psychicka rovnovahaghete pozitivé ovlivnit Vas zdravotni stav?
VétSina dotazanych (70 % = 16) pochopitelrvedlo, Ze ano. 26 %dict (6) se ale
domniva, Ze spravna Zivotosprava dostatek pohyimyehicka rovnovaha nema Zadny
vliv na jejich aktualni zdravotni staviipemz ho pipisuji k pirozenému starnuti

organismu. Jeden z dotazovanych uvedl, Ze nevi.
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6 Diskuze

Dotazovaci Séeni prokhlo v dané firné v pisemné podabformou dotazniku.
Béhem dotaznikového geni bylo diky mé korekci a dohledii pyplinovani dotazniku
pouzito vSech 30 exempta a tedy zadny z nich nemusel byt vyden z divodu
neuplného vypléni.

Psychickou narnost svého povolanitsina dotazovanych (60 % = 18) hodnotila
znamkou 5, dale 8 dotazanych 27 % hodnotilo znamkadl dotazani (10 %) zvolilo
hodnoceni 3 a 1 z dotazanych zvolil znamku 1. Jedsa o Skalovou otazku
subjektivniho hodnoceni, kde respondent udava stopexnosti svého zagstnani ve
stupnici 1 az 5 (1 - nenamd, 2 - mirg narana, 3 - dtedré narana, 4 - velmi
narana, 5 - €Zka az neanosna obtiznost).

Zvladnuti stresu vyZzaduje mobilizaci vSech naSikrsgodporou socialniho okoli
s hlavnim dkolem,ifeSenim stresujiciho problému. Zmapovéani situacéesigm
orient&nim zangienim je nezbytné pro realnéepvidani dalSiho vyvoje problému. Ten
muze byt dopravni ale i organiad ¢i osobni. Toto zagteni nuize trvat gkolik minut,
ale i hodin. Zejména tidice je nutnosti, aby se svymi neadekvatnitistppy vzniklou
situaci jest nezhorSoval (Pawék, 2008).

Souvislost se vznikem zdravotnich potizi a vykongovolanifidic kamionu
potvrzuje vyhodnoceni otazky. 1 a 2, kde tést vétSina dotazanych uvadi, Ze se
sedavy zpisob Zivota ovliviuje negative lidské zdravi. VSech 3fdi¢t se shodlo na
vypowedi, Ze sedavé za¥stnani a pracovni prdsdi ovliviuje negativ jejich
zdravotni stav a hla¥rfyzickou kondici. Celkem 18dic¢u (43 %) uvedlo, Ze ma potize
tykajici se zdravi, ifxéemz nefasgji fidici uvadili vysoky krevni tlak, obezitu, skoli6zu
a bolesti kloub a zad.

Na otazkw. 3 odpo¥délo celkem 2Zidi¢u (73 %), Ze trpi bolestmi zad/ p&te
piicemz 29 % (13) dotdzanych uvedlo, Ze trpi bolestrobhasti bederni pate. 27 %
(12) v oblasti kizové kosti. 22 % (10) dotdzanych uvedlo, Ze tdestmi v oblasti
kréni patée/ Sije a 7 % (3) z dotazanych trpi bolestmi v stiblarudni patie (graf 5).

Muzeme proto fedpokladat, Ze se dlouhodoba staticka poloha v, ggdézeni
kamionu, vyznam&podili na vzniku vertebrogennich poruckidica.

Pii sezeni je velkou #mou zatZzovana pate Dlouhodobé sezeni je pro

e
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hmotnost se&ta. Nejwtsi zatizeni tak pada na oblageghodu bederni pdtea kosti
kiizové, kde se také rigjstji projevuji poruchy statické funkce a bolestivéolpiemy
(Rolf, 1977).

Vysledky z vyhodnoceni otazky. 4 poukazuji na #fevazujici poruchy
60 % uvadi, Ze bolestmi jinyafasti pohybového aparatu netrpi.

V otazcec. 5, 13 jediné tj. 36 % uvedlo, Ze trpi Zalu&i®imi problémy. Dale
22 %iidicu trpi hemoroidy a 8 %idicu jiz meli Zalude&nimi viedy.

Na Zaludéni problémy, mé krog denni stravy a sloZeni potravin Zng vliv
stres a dehydratace organismu. Prozivame-li stagikiad na pracovisti, navicip
dehydrataci organismu je reakca#atjeSe siln¢jSi. Dehydratace o séhdava dét
bolesti. Nejastji jde o bolesti bicha, spojené se zazivacim traktem a s tim solwisej
z&cpou, srdmimi obtizemi, bolesti dolnicasti zad, stavy migrény. iBledkem
dehydratace fize byt také vysoky krevni tlak alergie (KoziSek, 2014).

Ke zjis€ni vylucujicich se faki jsem dospla na zaklad zodpowzeni Kizové
otazky ¢. 2 a 6 - ,respondent sefipnepravdivych odpaosdich dostava do sporu®
(Stumbauer 1989, 46). Kde na otézku, zda maji detar réjaké zdravotni problémy
57 % (17) jeding uvedlo, Ze nema Zadné zdravotni probléntgsipze v nasledujici
otazcec¢. 3 — 73 % (22) jedincuvedlo, Ze trpi bolestmi zad/p&tea v otazce. 5 —
36 % jedind trapi Zaludeni potize, 22%idic¢u trpi hemoroidy a 8%idica jiz méli
Zalude€nimi viedy.

| piestoze v otazcé. 6 (53 % = 14Y¥idi¢ca uvedlo, Ze ne#laji nic proto, aby si
udrzeli dobrou kondici, v otazag 7 - 56 %fidi¢u uvedlo, Ze sk volny ¢as travi
aktivné a nasleda v otazce¢. 8 - 57 % (17)fidica uvedlo, Ze pravideth sportuje
(frekvence je uvedena ve vyhodnoceni otazky8, (graf 9). Z &hto uvedenych
vypowedi, jsem nabyla dojmu, A&i¢i vZzdy neodpovidali podle skuteosti, ale #ejme
podle toho, co se domnivaji, Ze je vhodné uvést.

Pracovni prosedi neodmysliteld ovliviiuje zpisob stravovani a koeni
v pracovni dob, coz jasi potvrzuje otazka&. 9, dle které ze 17 (53 %) dotazovanych
aktivnich kuéki 2 mimo pracovni progdi vibec nekoti.

Koureni se spolu s uzivanim alkoholu, medikarmenbstatnich navykovych latek
fadi mezi negativni vlivy, které mohou vzhledem kénsu charakteru nastup unavy p
fizeni vozidla oddalittadi se vSak za kazdych okolnosti mezi vlivy neggtpaisobici
(Pavlicek, 2008).
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V otdzce¢ 10, kterd se tykala pozivani stimukantivedla ¥tSina dotazanych
53 % (16), Ze dernvypije minimalré jednu kavu, 20 % (6) dotdzanych vypije al@spo
jedencaj a 27 % (8) dotazanych vypije deradespa jeden energeticky napo;j.

Tento postup rize byt napomocny, ale ihe také uSkodit. Kofein je nervovy
stimulant, ktery roz$uje mozkové cévy, takZze nabudi organismus, ktersled&
dokaze omezit subjektivni zhorSeni vnimani Unavgvd&acaj jsou v3ak vysokym
zdrojem antioxidarit Ur¢ity negativni vliv mohou mit m@mpudné dinky kofeinu
(Kucera, 2013).

V otazce¢. 11, kterd mila zmapovat uzivani I8k vitamini, dophku stravy ¢i
jinych medikamerit mezifidi¢i se podélo zjistit, Ze 43 % (14) z celk@évdotazanych
uziva rekteré dopiky stravy. 33 % (11) dotazanych uziva pravidehlitaminy, 21 %
(7) uziva pravidel&in¢jakeé léky (na tlak, na alergii) a jeden dotazangpeeifikoval, co
piesré uziva.

Doplrek stravy je koncentrat latek s vyzivnymi nebo fyagickymi (€inky.
Stravu je teba doplovat latkami s nuténimi a fyziologickymi @inky, které v ni chybi.
Vlivem pramyslového zpracovani potravyighazime o celosadu vitamir a minerat,
které ke svému zdravému stavu ipbujeme. Je proto nutné poZzivat kvalitni dépl
stravy v koncentrované podbtDuskové, 2013).

Vitaminy jsoufidicam dopor@ovany hlave jako sodast ovoce, pap ve vhodg
zvolenych vitaminovych néapojich, nebo v dajith stravy.Rada vitamid podporuje
smyslové vnimani, fiedevSim zrak a poméha ran k optimalizaci celkového
zdravotniho stavidica (Pavliek, 2008).

Otazky ¢. 12 a 13 zahrnovaly dotazy na prevenci a valeseni pipadnych
zdravotnich potizi. PraeSeni pipadnych zdravotnich potizi 60 % dotazovanych
vyhledaji pomoc |éka@, fyzioterapeuta, nebo zvolicliu farmaceutickymi prostdky.
30 % (9) dotazovanych seildani k alternativnimu zjsobutreSeni problému, a zvolili
proto kompenzi cviceni. Zbyly 3ridi¢i maji jinareSeni.

Nedostatek pohybové aktivity spoieé s pohybovou chudosti a nagmym
udrZzovanim statickych poloh jsodasto spousfici faktory, vedouci ke vzniku
funkénich vad hybného systému (vertebrogenni potizeubkib bolesti, svalova
dysbalance) s bolestivymi nasledky (Bursova 2005).

Bursova doporéuje, jako jednu z moznosti, jak sniZzovat riziko deeych
negativnich probléfy provagnim pravidelného kompensaiho cvieni. Cilené

kompenzani cviceni umoauje pomaly pohyl¥izeny korovoutasti nervové soustavy.
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Uveédonely pohyb zajiuje presné zacileni cé#ebniho dinku a zmisobi zapojovani
jednotlivych svalovych skupin do pohybovych vom tim i gipadnou korekci v
pribéhu pohybu. Tyto koordinované vztahy svalovych skuge pak mohouipnaSet
do riznych druli pohyhi (Bursova, 2005).

VeétSinaridica (53 % = 14) uvedla, Ze nddji nic proto, aby si udrzeli dobrou
kondici, (47 % = 16) dotazanych uvedlo, Ze se sp@Echazet zdravotnim problém
a podnikaji kroky pro udrzeni dobré kondice,¢asfji formou konikt ¢i prace na
zahrad. | pres to je vSak po#m pohybové aktivity k dob stravené za volantem
kamionu neur&rné nizky.

Nelze ani pepokladat, Ze doba vykonu tohoto povolani vyéaaviiviiuje vznik
vertebrogennich potizi, jelikoZ jsou 2 z dotazowdnjedindi, vykonavajici tuto praci
nejdéle, tedy 30 let se svou praci spokojeni, &lativreé dobrém zdravotnim stavu.
Jsme ale f@swdceni, Ze se kompenzovana pohybova aktivita, akthpisob traveni
volného a psychicka stabilita na zdravotnim staedindi zkoumaného souboru
jednoznéné podili.

Pri odpowdi na wdeckou otazkd. 1 téngi vétSinaridica (22) tj. 73 % uvedla, Ze
trpi bolestmi zad, ifxxemZ nefastji v bederni, kiZové a kéni oblasti. A zarove 60 %
fidi¢u uvedlo, Ze netrpi bolestmi jiny&asti pohybového aparatu.

Védecka otazk&. 2 se tykala zdravotnich potizi, které postiliigice kamionu.
Zde uvedlo 36 % Zaludei problemy (zehoz 8 % uvadi dokonce vyskytedi), 22 %
trpi hemoroidy, 17 % ma ¢hsné bolesti hlavy a stejné procento udava problgémy
dychanim.

U védecké otazky. 3 uvedlo 53 % dotazanych, Ze jsou aktivniniiaky. DalSich 27 %
uvadi, konzumaci minimaénl energetického napoje deénde Zejmé, Ze tyto chybné

stravovaci navyky jsourfginou tak vysokého gidu problénii se zazivanim.
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7 Zaveér

Bakald&ska prace seénuje vlivu sedavého zafstnani na pohybovy aparat a
celkové zdravi profesionalniahdi¢t kamionu. Cilem bakataké prace bylo zjighi
vlivu vykonu povolanitidi¢c kamionu na pohybovy systém a zdrédicu a vyhodnotit
zdravotni rizika tohoto povolani.

Souvislost se vznikem zdravotnich potiZi a vykormovolanitidi¢ kamionu, se
poddilo prokazat v dotaznikovém $ehi. V rem ténei kazdy, z dotazovanych jedinc
uved|, Ze druh zasstnani, které vykonava, ma negativni dopad na zelnavotni stav a
celkovou fyzickou kondici.

Z vysledki dotaznikového S@ni vyplynulo, Zefidi¢i kamioni jsou podrobeni
stresovému prosdi, vyskytuji se u nicklasté vertebrogenni potize a maji nevhodné
stravovaci navyky.

Znany vliv na celkovy zdravotni stav jediinzkoumaného souboru ma stres.
Stresovym situacim jsoutdi¢i, vzhledem k jejich pracovnim podminkam trvale
vystaveni. Urove stresu hodnotilaipvazn&astiidica jako €zkou aZ netnosnou.

Vysledky roviéz potvrzuji, Ze dlouhodoba staticka polohia ifizeni kamionu
zpisobuje vertebrogenni poruchy spojené s bolestmi Paduchy ostatnicltasti
hybného systému nebyly uviry.

Vzhledem k pracovnim podminkatidice kamionu, neni sloZeni stravy ani
zpasob stravovani v rovnovaze. Slozeni potravin, kt&dici denre konzumuiji,
neodpovida ani pestrosti, ani energetickou hodnatako logické vyughi toho typu
stravovani se&im dal ¢asgji u fidica kamionu setkAvame s obezitéu zaZzivacimi
problémy.

Cilem této prace bylo zji&i vlivu vykonu povolaniidi¢ kamionu na pohybovy
aparat a celkovy zdravotni stav. Tento cil se fitmlaplnit. Za hlavni pednosti prace
povazuji velkou navratnost dotazfijkktera byla ovlivina osobni asistenciigejich
vyplnovani. S vysledky dotazniku byli na vlastni Zadobeznameni samiidic¢i a
vedeni firmy Petchl Transporte&kfm, Ze vysledky mé prace budou pro samditiée

uzitené.
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Seznam zkratek

obr. - obrazek

tzv. - takzvany

nag. — nagiklad

tj. - to jest

resp. - respektive

Trp - trigger pint

CNS - centralni nervova soustava
PC — osobni pota¢

TV - televizor

A/P - aktivreé/pasivre
HWR - waist to hip ratio
BMI — body mass index

EU- Evropska unie

ES - Evropska spatenstvi

AETR - Evropska dohoda o praci osadek vozidel ving@ndni silnéni dopray

EHS - Evropské hospotike spoléenstvi

EHP - Fond Evropského hospdsiého prostoru (Island, KniZectvi LichtenStejnsko a
Norské kralovstvi)
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Priloha 1: Dotaznik
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Priloha 1: Dotaznik

Dobry den. Tento dotaznik je anonymni a vysledky hibu pouzity pouze pro @&ely mé Bc. prace.

Rada bych zjistila vice o vlivu zanistnani ,¥idi¢ kaminonu® na lidské zdravi. Proto
Vas prosim o vyplréni nasledujicich otazek.

<

Typ zamdstnan | Pohlavi
Individuani / v kolektivu  (zaSkr#te) Vek
Napiste, jak dlouho tento druh z&stnani vykonavate’
*Fyzicka nargnost Vasi prac 1 2 3 4 5
*Psychicka narénost Vasi prac 1 2 3 4 5
a) ano
1. Myslite si, Ze sedavy #ipob Zivota oviviuje lidské zdravi? b) ne
c) spiSe 1
Mate réjaké vazné zdravotni problémy? S)) 2:0
PR . . . a) ano
2. Pokud ano myslite si, Ze VaSe zdravotni problémyisios b
vykonavanim profes#dice? ) ne .
C) spiSe ne
NapiSte, po jaké debvykonavani VaSeho zasstnani, jste zamla mit problémy?
Trpite bolestmi zad/pate? g)) 2:0
3.
Pokud ano, zaSkrite, kterou z uvedenych oblasti da&gtji (mozno zaskSkrtnout vice odpli).
kréni pate / Sie | hrudnicast patee | bederniast paté |kiizova oblast pate| kostr
Trpite bolestmi pohybového aparatu? 2)) :;10
4.
Pokud ano, zaSkrite, které s uvedenych oblasti &@eg€ji (mozno zaskSkrtnout vice odpmi).
bolesti hornich katetin | bolesti dolnich kaketin | bolesti kiouts | jiné
5 Mate jiné potize. ZakrouzZkujte, pokud se Vs tygfteré z uvedenych(mozno zaskSkrtnout vice ogliijy
bolest hlav | problémy s dychani | Zaludeni potize | hemoroid' | viedy
D¢late réco proto, abyste si udrzel/a dobrou a) ano
6. kondici/gredchazel/a zdravotnim problém 7 b) ne
Pokud ano, specifikujt
7 Jak travite s§j volny cas? a) pfevrfl%ré aktn(re (svport', turistika, prace na'za'héaprochazky)
b) prevazr pasivrg (éteni, TV, PC , posezeni ggeli)
a) ano rekre&né 1/tydre
8. Sportujete? b) ne [Pokud ano / Jakgasto sportujete? 1/mEsiiné
zavodr castji
0. Kouiite? a) ano Pokud’ano napiste, kolik cigafokud Jst(_e vV pra __
b) ne |vykourite deni? Pokud nejste v praci/ doi
10 Piete rkteré z uvedenych stimulairt ¢aj kava | energetické napoje alkohol
" |Napiste, jaké mnozstvi dehmypiete
1 UzZivate ®jaké Iéky, vitaminy, dopky stravy? léky dophky stravy
" |(moZzno zaskSkrtnout vice odga) vitaminy jiné
Jakou z nasledujicich variant nejspiSe zvoliiesggeni gipadnych zdravotnich potizi?
12 a) nav®va lékdae, l&ba u fyzioterapeuta, farmaceutické predky
" |b) kompenzani cvieni ( protahovani a posilovani ), alternativni miedi
c) mate jin&eseni, pop napiste jake.
Vétite, ze dodrzovanim zdravého zivotniho stylu (spaav a) ano
13. |zivotospréva, dostatek pohybu a psychicka rovreyvéaiizete b) ne
pozitivre ovlivnit VAS zdravotni stav? C) spiSe ne
Dékuji vam za Vagas a odposdi. Vaskova Pavia
Vyswvétlivky

VaSe odpowdi zakrouzkujte

*1 - nenar@na, 2 - mird nara&na, 3 - stedré nar@na, 4 - velmi naréna, 5 - &€Zka az nelinosna obtiznost



