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1 UVOD

Pisobim jako odbornd vyucujici praktického vyucovani u oboru asistent zubniho
technika a diplomovany zubni technik na stfedni zdravotnické a vy$si odborné skole. Vyucuji
prevazné predmét zhotovovani stomatologickych protéz, jehoz vyuka probihd ve vyukovych
Skolnich laboratotich vétSinou v pétihodinovych blocich. Jak ve Skolnim, ale hlavné posléze
v pracovnim prostiedi, travi zubni technik vétSinu ¢asu za svym pracovnim stolem, v sedavé
pozici. Pti sedavé praci se mohou objevit onemocnéni srdce, pohybového aparatu, zhorSuje se
kvalita krevniho obéhu a s tim jsou pak spojeny dalSi nepifijemné choroby. U této profese
v zadném ptipadé¢ nemizeme mluvit o tézké manualni praci, ale presto je zubni technik
vystaven rizikiim poskozeni zdravi. Pfi¢inami tak mohou byt vynucené a nepfirozené

pracovni polohy, ¢asto opakované ukony nebo plsobeni vibraci. Souc¢asné pracovnici ¢asto

pracuji pod stresem a tlakem a jsou tak vystaveni psychické zatézi.

Béhem prace tak pisobi celd fada Skodlivych vlivi, které mohou neptiznivé ovlivnit
zdravi. Kratkodobé plisobeni mlize vyvolat lokalni tinavu koncetin nebo napéti v disledku
casového tlaku, které odezni po ukonceni pracovni smeény anebo po odpocinku. Dlouhodobé
pusobeni Skodlivych vlivli ¢asto muze vést k poSkozeni zdravi (Marek & Skiehot, 2009).
Zdravi ve vSech jeho aspektech, z hlediska fyzického, dusevniho i socialniho je nejvétsi
devizou naseho Zivota. Byt zdravy je zakladnim pfedpokladem ke Stésti a ispéchu. Budeme-li
zdravi, budeme mit vétsi Sanci uskuteciiovat to, po ¢em v zivoté touzime. Zdravy ¢loveék nema
pouze vyhodu sam pro sebe, ale je pfinosem svému okoli a spolec¢nosti. Zdravi a jeho kvalita
je proménliva. Proto je nutné uvédoméle a zodpoveédné pristupovat ke svému zdravi a zdravi
viech ostatnich. Radé zdravotnich rizik se nemiizeme zcela vyhnout, piesto néktera rizika
vedouci k onemocnéni mizeme omezit, snizit nebo potlacit. Nejsnazsim, nejicinngjsim a za-

rovein nejlevnéjSim prostredkem je pfedchazeni nemocem, tedy prevence.

Vzhledem k tomu, Ze ja sama jsem nékolik let profesi zubniho technika vykonavala
a potykala se s iskalimi, kterd s sebou sedavé zaméstnani pfindsi, citim potiebu a moznosti
eliminovat rizika poSkozeni zdravi u zubnich technikii v rdmci preventivnich opatfeni a vy-
tvotfeni spravnych pohybovych navykl. Navic jsem béhem studia aplikovanych pohybovych
aktivit ziskala povédomi o ucinnosti jednoduchych, ale spravné vykonavanych télesnych
cviCeni. Té¢lesnd cvieni jsou jednim ze zakladnich prostiedki, kterymi lze pozitivné

ovliviiovat organismus ¢lovéka. Pomoci télesnych cviceni je zejména ovliviiovan podplirné
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pohybovy systém, coz se projevuje predevSim ve zlepSeni pohyblivosti, v upravé rozsahu
pohybu, zlepSeni koordinace, ve sniZeni svalového napéti a zvySeni svalové sily. Déle télesna
cviceni celkové zlepSuji fyziologické funkce organismu (Dostdlova & Miklankova, 2005).
Ve své praci chci vytvofit zasobnik cviki s vyuzitim jednoduché cvi¢ebni pomucky —
overballu, ureny pracovnikiim vyse jmenovaného oboru. Cviceni budou zamétfena na harmo-
nizaci pohybového systému se zaméfenim na spravné drzeni téla a svalovou rovnovahu.
Dostupné cvicebni n&¢ini overball nabizi pestrost cviceni. Jsem piesvédCend, ze zodpovédny

postoj ke zdravi se vyplati!



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Profese zubniho technika

Diky spolupraci zubniho 1ékate, zubniho technika a zubni asistentky, tedy celého
dentalniho tymu je mozné zhotovit veskeré typy protetickych ndhrad. Protetickd stomatologie
se zabyva nahrazovanim zubl v piipadech, kdy zuby byly znehodnoceny kazem, urazem
anebo z jinych divoda. Pomoci protetiky lze nahradit jednotlivé chybéjici zuby, jejich Casti,
skupiny chybéjicich zubli a dokonce doplnit vSechny zuby ve zcela bezzubé celisti. V dnesni
dob¢ se proteticka stomatologie stile vyviji a nabizi spoustu moznosti v oblasti zubnich
nahrad. Dnesni trend jednoznacné sméiuje k pouzivani fixnich ndhrad, které jsou pro pacienta

tim nejlepSim feSenim. A to jak hlediska funk¢éniho tak estetického.

Zdravotnické povolani zubniho technika mize v Ceské republice vykonavat osoba,
ktera je odborn¢€ zpusobila k vykonu povolani zubniho technika a bezihonna. Odborna
zpusobilost k vykonu povolani zubniho technika se ziskdva absolvovanim tfiletého studia
v oboru diplomovany zubni technik na vysSich zdravotnickych Skolach nebo na stfedni zdra-
votnické Skole v oboru asistent zubniho technika. Asistent zubniho technika mize vykonéavat
své povolani bez odborného dohledu az po 3 letech vykonu povolani. Do té doby, musi
vykonavat své povolani pouze pod odbornym dohledem. Odborny dohled nad vykonem
povolani zubniho technika miZe vykonavat jiny zubni technik s odpovidajici zpisobilosti

a nebo zubni 1ékaf.

Dalsim ptredpokladem pro vykon povoldni zubniho technika je také nutné splnéni
obecnych podminek zdravotni zpisobilosti stanovenych obecné zavaznymi predpisy —

vyhlaska ¢. 470/2004 Sb., kterou se stanovi seznam nemoci, stavii a vad, jez vylucuji

zdravotni zpisobilost k vykonu povolani zdravotnickych pracovnikd.

Absolventi studijniho oboru asistent zubniho technika se uplatni na stomatologickych
pracoviStich nemocnic, klinik, privatnich zubnich ordinaci a zubnich laboratofi. Jsou

pfipraveni, aby:

e zhotovovali zubni nahrady, ortodontické pomticky a dalsi stomatologické vyrobky;
e provadéli opravy zubnich nahrad, ortodontickych pomiicek a dalSich stomatologickych

vyrobkii;



e zpracovavali hlavni a pomocné materialy uzivané v zubnim lékaistvi;

e obsluhovali zdravotnické pfistroje a ostatni zafizeni zubni laboratofe, vcetné jejich
udrzby;

e respektovali zdsady bezpecnosti prace a ochrany zdravi pfi praci;

e poskytovali zdravotni péci v souladu s pravnimi predpisy a standardy pod odbornym
dohledem zubniho technika a zubniho lékate se budou podilet na preventivni a 1écebné
pécCi v rozsahu své odborné zptisobilosti;

e pracovali se zdravotnickou dokumentaci a informa¢nim systémem zafizeni.

Hlavni pracovni naplni zubniho technika je vyroba zubnich nahrad, které jsou zhoto-
veny z hlavnich materiali, které jsou piedstavovany keramikou, plastickymi hmotami a kovo-
vymi slitinami. Fixni (pevné ukotvené na pacientovych zubech) ndhrady se vyrabi ze vSech tii
druht@t materialti. Césteéné snimatelné protézy zhotovujeme z kovovych slitin a pryskyfice,
celkové snimaci ndhrady jsou vétSinou z pryskyfice. Pracovni postup pfi zhotoveni zubnich
nahrad z vySe uvedenych hlavnich materialti spoc¢iva v modelaci budouci nahrady na modelu
situace nejdiive z vosku, poté se vytvaii forma, kterd se vyplni pozadovanym materidlem,
pryskyficnym téstem nebo roztavenou kovovou slitinou. Pak se vyrobek vybavi z formy
a opracovava se pomoci brusnych nastrojii upevnénych v mikromotoru. Je tieba uvést, ze jak
modelaci budouci nédhrady, tak jeji opracovani provadi zubni technik v sed¢. Keramické
hmoty uzivame vétSinou jako materidl k volné modelaci. Vysledkem tedy je, Ze vétSinu
pracovnich ukonti provadi zubni technik za svym pracovnim stolem, travi tak vétSinu svého

pracovniho ¢asu v sedavé pozici.

V soucasné dob¢ se do prace zubniho technika promitd pokrok novych technologii.
V poslednich letech se rozviji frézovani pomoci CAD/CAM systému. CAD systém je zalozen
na pocitaCem ftizené technologii, kdy pocitaovy software zobrazuje tvar a rozmeéry
naskenovaného modelu nebo dokonce jen otisku do 3D zvétSené pocitacové podoby a jeho
funkci je virtudlni 3D modelace konstrukci fixnich i snimatelnych néhrad, které provadi
v pfislusném programu zubni technik. Pfislusnd data virtudlné¢ zhotovené konstrukce jsou
elektronicky odeslany do jednotky CAM, a ta provede frézovani ¢i sintrovani néhrady
v piipadé kovu a frézovani v ptipad¢ zirkonium oxidu, keramiky, ¢i kompozitniho plastu.
CAD/CAM systém je variabilni k riiznym druhiim praci od jednoduché korunky, onlaye,
inlaye, kapny a fazety, az po mustky, abutmenty a implantity, a to vSe z riiznorodych

materidlti. Jde tedy o praci s pocitacem, kdy skenujeme pracovni model nebo dokonce jen
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otisk a poté posilame do frézovaciho centra. CAD/CAM technologie je mnohem pifesné;jsi,
protoze se redukuje lidsky faktor zasahujici do prace tvorby, tim se redukuji mozné chyby,
nedostatky a nepfesnosti, které by mohli vzniknout pfi praci manualni. S CAD/CAM
systétmem dosdhneme piesnosti frézovani ndhrady az na 15 um. Negativni stranka je vyssi

cena néhrady.

Diky novym technologiim jsou tedy redukovany mozné chyby u kone¢ného vyrobku,
ale co se tyka pracovni polohy zubniho technika i pfi tomto modernim zplsobu zhotoveni
stomatologické ndhrady se jedna opét o sedavou polohu u pocitace. Je tedy nutné uvést, ze pii
zhotoveni stomatologickych protéz at uz klasickym zplsobem nebo za vyuziti novych

technologii travi zubni technik zhruba 80% svého pracovniho ¢asu v sedé.

2.2 Sedavé zaméstnani

Prace v sed¢ je v poslednich desetiletich jedno z nejcastéjSich druhli zaméstnani, které
se projevuje nedostate¢nou pohybovou aktivitou. Casto se dostava do vztahu s ischemickou
chorobou srde¢ni, cukrovkou, hemeroidy, cévnim onemocnénim dolnich koncetin, bolestmi
zad a dalSimi zdravotnimi komplikacemi. Nékdy se dava do souvislosti s onemocnénim

z hypokineze neboli z nedostatku pohybu (Gibertova & Matousek, 2002).

Dolezal a Jebavy (2013) upozoriiuji, Ze sedavy zivotni styl znamena spoustu stravené-
ho ¢asu ve Spatnych polohach a bez pohybu. VétSinou si toto neuvédomujeme a kazdy den
posilujeme své pohybové chyby. Nekteré svaly a svalové skupinu jsou pietéZzovany Spatnymi
polohami a stresem, nékteré svaly slabnou a zkracuji se. Klouby méni své postaveni. Pfi¢inou
této svalové nerovnovahy je nevhodna a jednostranna zatéz muskuloskeletarniho aparatu bez
nasledné kompenzace. Pfi béZzném pohybu pak urcité svalové skupiny zatézujeme nadmérné,
jiné svalové skupiny pouzivame nedostatecné. ,,Nespravné, neucinné a tedy i1 nezdravé
pohybové navyky nevedou k pozadované vykonnosti, zaméstnavaji t€lo nevhodné, pretézuji

ho a zptisobuji napéti, bolest, ¢i unavu‘ (Dolezal & Jebavy, 2013, 37).

Zemanova et al. (2001) uvadgji, ze pii sedavém zaméstnani Casto vznikaji typické
svalové nerovnovéhy s bolestivymi pfiznaky. Cinnost oslabenych svalii pak piebiraji
alespon Castecné svaly silngj$i. Timto zplisobem se mize fixovat nespravné drzeni téla,
nadmérné zatézovani kloubil.
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U sedavych povolani je vétSinou pracovnim nastrojem ruka, proto u semiflexe v lokti
a pfi mirném piedpazeni dochazi nejen k tnavée pazi, ale i k tinavé svall trupu (Velé, 1995).
Dlouhodoba statické zatéz beze zmény polohy zplisobuje rist napéti ve svalech kolem patete
projevujici se tuhosti Sije a beder. Vysledkem miize byt bolestivy vjem. Bolest je v tomto
piipadé signal, kterym si télo zdda provedeni zmény - protdhnuti nebo uvolnéni svalu
poptipadé zménu polohy. Pokud bolest budeme ignorovat, bude nartstat tuhost tkani i bolest.
Na té€le mame urcité body, tzv. trigger pointy, ze kterych se §ifi bolest typickym zplisobem

do vzdalengjsich mist po téle, jedna se o prenesenou bolest (Martinkova, 2010).

Pokud si pii praci v sed€ ulevujeme, kulaty sed miize zpiisobit fadu bolestivych stavl
pohybového aparatu. Kulaty sed se vyznacuje predsunutym drzenim hlavy a ramen. Dochézi
ke zkracovani svalli na zadni strané $ije (suboccipitalni svaly), coz mize vést k funkénim
blokddam v hlavovych kloubech a nésledné bolestem hlavy. Hluboké vrstvy ohybact hlavy
a $ije jsou naopak utlumeny. Pokud dojde ke zkraceni hornich trapézovych svalti, zdvihact
lopatek a prsnich svali nésledné oslabuji mezilopatkové svaly a hluboké ohybace Sije,

hovotime o tzv. hornim zkfizeném syndromu (Sedlakova, 2010).

V prevenci onemocnéni patete, se pii praci v sed¢ uplatiiuji jednak ergonomické poza-
davky na spravnou pracovni Zzidli, uspofddani pracovniho mista, pouziti ergonomickych
pomucek a dale rehabilita¢ni pfistupy ve smyslu vhodného kompenzac¢niho pohybového rezi-

mu nebo nacviku spravného sezeni.
Pozadavky na spravnou zidli:

e stabilita, bezpecnost;

e nastavitelna vySka sedaci plochy;

e anatomicky tvarovany sedak, vpiedu zaobleny, 5 - 10 cm mezera mezi okrajem sedaku
a dolnimi konc¢etinami;

e vyska zadové opéry po lopatky nebo vyssi, podpora bederni patete, Sijova opérka;

e vySkové nastavitelné loketni opéry vykyvné do stran;

e vhodné ¢alounéni.
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2.3 Vzpiimené drZeni téla

Vzpiimena postava je jeden z charakteristickych znaka ¢loveéka. Postura, drzeni téla,
tvofi soucast a zdkladnu kazdého pohybu. Drzeni téla se v pribéhu pohybového vyvoje stava
soucasti pohybovych navykl a zasadné ovlivituje dychani. Drzeni téla souvisi i s psychikou.
Zivotni energie a dobra nalada drZeni téla, na rozdil od skleslosti na duchu zlepsi. Skleslost
na duchu pfinese zase jen skleslost na téle. Dlouhodoby stres podnécuje svalovou

nerovnovahu, coZ se negativn¢ projevi na drzeni téla (Dolezal & Jebavy, 2013).

Drzeni téla je slozity vnéjsi projev stavu hybného systému Cloveka, ktery je vymezen
tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem, vékem a dalSimi
cetnymi vlivy. Lékafi rozliSuji drzeni té€la podle urcitych standartnich postoji
na drzeni: vytecné, dobré, chabé a Spatné, pticemz prvni dva druhy drZeni posuzuji

jako normalni a druhé dva jako drzeni vadné (Kubat, 1993,20).

Hlavni, dominantni tlohu v drZeni té€la méa nds osovy organ patet - od skloubeni s leb-
kou (atlantookcipitalni kloub), az po nasi zakladnu - panev, se kterou je skloubena patet kii-
zovou kosti (Vysusilova, 2007). Patet je pevnou osou naSeho téla. Je slozena z jednotlivych
obratl, mezi nimiz jsou vlozeny meziobratlové ploténky. Meziobratlové ploténky jsou
smérem dolu stale silngjsi, aby vydrzely tlak, kterému jsou vystaveny. Materna a Wester-
kamp (2007) upozoriiuji ze, tento tlak, ktery ptsobi na ploténky, zavisi na drzeni t¢la a poloze
patere. Obratle a ploténky jsou mezi sebou spojeny drobnymi klouby, vazy a svaly. Patefnim
ny je fyziologicky probihajici patet esovité¢ zakiivena, hovofime o kréni lordéze, hrudni
kyfoze a bederni lordéze. Tato fyziologicka zaktiveni patefe maji sviij vyznam, pomahaji télu
tlumit a pruzit narazy pii chizi, poskocich a pfi béhu. Pokud by byla naSe patef rovna,
nedochazelo by k tlumeni naraz. Esovité zakiiveni patefe je dilezitym predpokladem
ekonomického stoje a chlize, svaly tak pracuji ekonomicky a pohyb mize byt provadén

s nejmensi namahou.

Nastaveni jednotlivych segmentl patefe je dano aktivitou hlubokych autochtonnich
intervertebralnich svala. Strukturu téchto svalt tvofi jednak svalova vladkna, ale soucasn¢ také
jakési vazivové prouzky. Dilezité je upozornit na to, Ze tyto svaly nemlzeme védomé
aktivovat. Funkéné jsou zapojeny do automatickych celkovych motorickych reakci svalstva

celého trupu. Na kvalit¢ drzeni téla se dale podileji vali ovlivnitelné povrchové velké svaly,
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naptiklad trapézovy sval, Siroky zadovy sval. VétSinou se upinaji na pletenec ramenni a jejich
hlavni tkol spoc¢iva v dynamice koncetin. Vysledkem drzeni trupu a vSech ostatnich segmentti

téla je posturalni ¢innost (Vysusilova, 2007).

2.4 Spravné drzeni téla

Posledni vyzkumy ukazuji, ze 90% obyvatelstva trpi bolestmi v pateii a 50% obyva-

telstva ma Spatné drzeni téla. Ale vime, jak vlastn¢ vypada spravné drzeni téla?

e Hlavu drzime zpiima, jako by nas né¢kdo za Spicky usi ,,vytahoval“ ke stropu, krk
se tim zdanlivé prodlouzi.

e Brada svira s osou krku piiblizn€ pravy thel.

e Ramena jsou po stranach hrudniku stlacena doli s pocitem rozlozeni do stran.

e Lopatky tlacime k sob¢ a dold, jejich dolni konce pfitom neodstavaji.

e Bfisni a hyzd'ové svaly jsou zpevnéné (spravné postaveni panve).

Takto koordinované drZeni téla je zajiStovano vyraznéjSim napétim urcitych svald.
Postupné by vSak mélo byt nahrazeno drzenim, k jehoz zajiSténi staci klidové napéti. S timto
koresponduje nazor Véleho (1995), ze nejlepsi je postoj, pii kterém jsou harmonicky vyvaze-
ny jednotlivé sektory posturalniho systému a pro drZeni stability tak potiebuji nejmensi svalo-

vou praci.

Muchové a Tomankova (2010) uvadeéji, ze k dosazeni spravného drzeni té€la miizeme
vyuzit typ cviceni tzv. core training systém, anglicky core - jadro, stfedni ¢ast ¢i stied.
U tohoto typu cviceni zapojujeme predevSim hluboky stabilizacni svalovy systém. Jedna
se o svaly, které se nachazeji v hlubokych vrstvach svalového korzetu a ovlivituji drzeni téla.
Tento systém cviceni je potfebny u osob se sedavym zplisobem zaméstnani, ale i pro téméer
celou béznou populaci. Core training je pfinosem pro spravné drzeni téla. Mezi svaly jadra
patii: svaly panevniho dna, bfiSni svaly a hluboky stabiliza¢ni systém patefe. Mnohdy
zafazujeme do core trainingu cviceni pro svaly vrchnich i spodnich ¢asti zad a ramen.

Dutivodem je, ze Casti téla funguji spolecné, nikoliv nezavisle.
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2.5 Sed na zidli

Stejn¢ jako stoj, patii sed mezi zékladni pohybové dovednosti. Pro mnohé z nas,
pokud si to viilbec uvédomime, je zarazejici kolik Casu z aktivni ¢asti dne stravime v sedé
na zidli. Cechova a Dobegova (2002) upozoriiuji, Ze sed predstavuje vétsi statické zatizeni nez
stoj, daleko vice je namahéana bederni ¢éast patete. Sed posuzujeme podle drzeni téla a hodno-

time, zda mame spravny nebo Spatny stereotyp.
Pti posuzovani sedu se zamétfujeme na:

e postaveni panve;
e tvar patefe;
e (hel mezi stehnem a bércem;

e polohu ramen a hlavy (Muchovéd & Tomankova, 2010).

2.5.1 Nespravné zatiZeni patere pri sedu

Pti sezeni je velkou mérou zatézovana patet a to hlavné, pokud sedime bez dostatecné
opory v bederni oblasti. Dochazi tak k chybnému drzeni patete, panev se sklani do zadu a me¢-
ni se uhel v kycelnim kloubu (ve stoji thel ¢ini 180° - méni na 90°). Nasledn¢ dochazi
k oplosténi bederniho useku patefe (lordozy) a vyklenuti hrudni pétete dozadu (kyfoéza —
kulata zada). Kréni patei se vyklenuje doptedu. V oblasti bederni patete dochazi ke zvysené-
mu tlaku na meziobratlové ploténky az o 30% a tak muze dochazet, nasledkem kulatého
uvolnéného sezeni k poskozeni nebo i vyhifezu meziobratlovych plotének bederni patefe

(Véle, 1995).

2.5.2 Spravné drzeni téla pri sedu na zidli

Jak by mélo vypadat spravné drzeni téla ve vzptimeném sedu na zidli? U vzptimeného

sedu:

e panev piedklanime lehce vpied;

e zUstava zachovano esovité zakiiveni patete;
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hlavu nezaklanime ani nepfedklanime, je v prodlouzeni patete, kréni lordéza je zacho-
vana;

hrudnik zlistava otevieny, snazime se dychat do bficha, aby vnitinosti nebyly utlaco-
vany;

zapojujeme piicny sval bfisni;

ramena volné spustime, bez zbytecné tenze trapézu;

lopatky nechavame pfitisknuty k hrudniku, dolni fixatory lopatek jsou aktivni, nepro-
hlubujeme hrudni kyf6zu - nehrbime se;

paze mohou zlstat voln¢ podél téla nebo je miizeme opfit o stehna;

dolni koncetiny jsou rozkrocené;

kyc¢le nechdvame o ne¢kolik centimetrii vySe nez kolena;

uhel mezi stehnem a bércem by mél byt vétsi nez 90°;

stehno, bérec a podélna osa chodidla jsou v jedné svislé roving, kolena tedy nevytaci-

me pokud to neni nutné.

Pracovni aktivity v sedu vyZaduji upravu vzpiimeného sedu:

nad pracovni desku se nakldnime s rovnou pateti;

naklonéni panve je vétsi, to znamena, ze zveétSujeme ohyb v kycelnim kloubu;

lokty se opirame o podlozku;

pii praci by mély paze, pokud to pracovni deska dovoli v loketnim kloubu svirat tthel
90°;

snazime se zachovat pravy thel mezi nohou a bércem;

ostatni zasady vzpfimeného sedu zustavaji v podstaté zachovany (Muchova & To-

mankova, 2010).

Pti sezeni nelze drzeni opravit pouze Gpravou polohy jedné ¢asti, ale musime ptihlizet

k tomu, ze patet tvoii jeden funk¢ni celek. Jednotlivé segmenty a sektory patete do sebe

vzajemné zapadaji (Véle, 1995). Do statickych poloh je potiebné a vhodné vlozit urcitou

dynamiku. Musime aktivné pracovat s dychanim a drZenim téla a priibézné¢ ho opravovat.

Je ucelné ménit polohy, vykonavat drobné pohyby a v pritbéhu zatéze casto uvoliiovat a prota-

hovat namahané svalové skupiny kompenzacnimi cviky (Dolezal & Jebavy, 2013).
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2.5.3 Dynamicky sed

Dynamicky sed je zdravy a piirozeny zpiisob, jak pii sedavé praci co nejméné
namahat své télo. Dynamické sezeni zabranuje jednostrannému zatizeni organismu. Dyna-
micky sed pfedstavuje vhodné polohy v sedu u pracovniho stolu, mizeme zde také zahrnout
vybér pracovni zidle (Sedlakova, 2010). Jedna se tedy o takové sezeni, pii kterém casto
meénime pozici, mechanika zidle se nam neustale pfizpiisobuje a podepira dilezité partie.
Dilezité je podepfeni bederni pateie. Pii vzpfimeném postaveni trupu jsou meziobratlové
ploténky zatézovany rovnomérné po celé plose, u sedu s kulatymi zady (prohnuti v bederni
oblasti) se projevuje deformaéni vliv na meziobratlové ploténky (Cechova & Dobesova,

2002). Dynamicky sed¢t 1ze 1 bez opéradla, ale je to mnohem namahavejsi.

Statické sezeni je pro télo velmi naro¢né. Mezi nasledky dlouhodobého sezeni ve sta-
tické poloze patii bolesti pateie, hlavy, moznost poSkozeni meziobratlové ploténky a moz-
nost vzniku zanétu zil (Martinkova, 2010). Pii dynamickém sezeni na rozdil od statického

zatézujeme jiné svalové skupiny.

Stiidani druhu sedu

Po urcité dobé nas kazdy zplisob sedu nuti pfejit do tlevového kulatého sedu.
Vzhledem k tomu, je vhodné stfidat polohy sedu s ohledem na typ vykonavané Cinnosti

(Sedlakova, 2010).
Predni sezeni

Pro tento typ je charakteristické naklonéni doptedu, zatizeni téla je pfed sedacimi
hrboly a na zadni stran¢ stehen. Je mozné vyuzit i naklonéni sedaci plochy smérem doptedu,
pokud je timto regulacnim mechanismem zidle opatifena. Naklonéni panve doptedu navodi

vzptimené drzeni trupu.
Stiedni sezeni

Stiedni sezeni je spojeno se vzpiimenim téla, dochazi k zatizeni sedacich hrbola

a zadni strany stehen. Dilezité je vyuziti zadové operky.
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Zadni sezeni

Pii zadnim sezeni je trup naklonén dozadu. Uhel svirajici trup a dolni kondetiny
by mél byt vétsi nez 95°. Tuto polohu povazujeme za mirné relaxacni v piipad¢, Ze je patef

spravn¢ podepiena zadovou opérou (Sedldkova, 2010).

2.5.4 Casté chyby p¥i sedu

e Nahrbeny nebo kulaty sed.
Nejcastéjsi chybou pfi sezeni je, ze neudrzime piirozené esovité zakiiveni
patere. Hlava je pfedsunutd, ramena jsou sklonéna vpied a nasledné neudrzime
ochablé svaly hornich zad. Hrudnik je vpadly, nikoli otevieny.

e Ochabla porzice.
Neékdy, jsme-li unaveni, sesuneme se na zidli a zaujmeme uvolnénou pozici.
Tato ,,ochabla pozice* tlumi aktivitu svall, které zajistuji vzpiimené drzeni
téla.

e Prehozeni nohy pres nohu.
Sezeni s pfehozenim nohy pfes nohu je nevhodné a brani prokrveni obou
dolnich koncetin a urychluje tvorbu kiecovych Zzil (Muchova & Toménkova,

2010).

2.5.5 Kompenzacni cvi¢eni pri dlouhodobém sedu

V kompenzacnich cvicebnich sestavach na svalovou zatéZz pod vlivem dlouhodobého
sedu jsou optimalni vzpfimujici cvi¢eni a také cviceni na zpevinovani svalstva patetniho
korzetu. Jak jiz bylo zminéno, dlouhodobym sezenim dochazi ke zkraceni a ochabnuti svala
jednotlivych oblasti patefe. Ohnuti hrudni patefe pfi sezeni, ma za nésledek prohnuti kréni
a bederni patete. Posilovanim hrudni oblasti, 1ze témto dysbalancim pfedchdzet. Je také nutné
posilovat svaly, které maji tendenci k ochabovani tzv. zadové rotdtory, jejichz funkce
je pri vytvareni optimalniho svalového korzetu kolem patefe nenahraditelna. Posilovanim

z4ddovych rotatori 1ze predejit fade funkénich poruch.
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Dalsi skupinou kompenzacnich cvi€eni jsou sestavy zamétfené na oblast bederni patete
a dolnich koncetin. Panev vytvaii zékladnu pro patet a zaroven je oporou pro dolni koncetiny.
Spravné postaveni panve ovlivituje zakiiveni patete a postaveni kloubt dolnich koncetin.
Péce o tuto oblast je nezbytnd, protoze patii k nepretézovanéjSim oblastem. Svalova
rovnovaha v panevni oblasti ma velky vyznam, protoze naruseni funkce nékterého svalu z této
skupiny se stava spoustécim mechanismem k naruSeni funkce ostatnich svalovych skupin
a tim padem, také k vadnému postaveni panve. Pii kompenzacnim cvieni v této oblasti
dodrzujeme nasledujici postup. Nejprve protahujeme hlavni ohybace kycelnich kloubii,
bederni vzpiimovace a svaly na zadni strané¢ dolnich koncetin. Teprve potom mulzeme

posilovat bfisni a hyzd'ové svaly.

Posledni kompenzacni cviceni jsou zaméfena na oblast hlavy a horni ¢asti trupu.
Dlouhodoby sed vede k pfetiZzeni svalovych skupin mezi kréni pétefi a lopatkami. Spravné
fyziologické postaveni hlavy ovliviiuje vzptimené postaveni téla a stabilitu hrudniku. Z tohoto
davodu jsou kompenzacni cviceni zamétena na posilovani a protahovani Sijovych svalt. Dale
na cvifeni s postrannimi §ijovymi svaly, lopatkovymi svaly, prsnimi svaly a se Sirokym

zaddovym svalem (Bursova, 2005).

4

2.6. Cvicebni nacini overball
Co je maly mékky mi¢

Pod riznymi nazvy, které se 1isi dle vyrobc, jsou nabizeny k prodeji- Over Ball, Over
ball, Overball, overball, gymnasticky mic-overball, softball, rendondoball nebo Maly
overball-SOFTGYM. V anglickém slovniku najdeme pod vyrazem ,,overbalance* pieklad -
ztratit rovnovahu. V Ceské odborné literature se nejcastéji setkavame s ndzvem maly mékky

mic, popiipad¢ mékky micek.

Pivodné byl maly mékky mi¢ vyuzivan jako rehabilitacni pomticka. U kazdého mice
je prilozena trubicka, pomoci které mizeme mic¢ nafukovat a tim provadime dechova cviceni
(Muchovéa & Tomankova, 2010). Maly mékky, nafukovaci barevny mi¢ ma primér v rozme-
zi 22-35 cm, nosnost az 180 kg, takZze na ném muzeme sedét nebo 1 lezet. Micek Ize trubickou
nebo Usty nahustit do pozadované velikosti a tvrdosti. Zatka mice miize mit riznou délku,
dle vyrobce 2-10 cm, proto musime davat pozor pfi pouZziti jen mirné nafouklého mice,
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abychom se pfi sedu nebo lehu na ném nezranili. Zatku mtizeme poptipadé zkratit a tim se
elegantné¢ tomuto problému vyhneme. Mira nahusténi mice vychazi znaSich pozadavk,
pfi cvieni pouzivame micek jak podhustény, tak i pln€ nahustény. Rizné tvrdost mi¢e ndm
umoziuje rizné vyuziti a rozSifuje tak vSestrannost a charakter cviceni. Tvrdost mice také

vyrazné ovlivituje obtiznost provedeni cviku.

Muchova a Tomankova (2010) uvadéji, ze pokud mame v umyslu overball vyuzivat
jako ,mic“ a chceme snim jako s miCem zachédzet, to znamena hdazet, koulet, chytat
a podobng, pouzivame plné nafouknuty micek. Castéji pouzivame pii cviceni micek
podhustény. Pokud pouzijeme neadekvatni velikost mice, mize to mit v nékterych cvicich

negativni dopad (Bursova, 2005).

2.6.1 Moznosti vyuZziti overballu

MozZnosti vyuziti overballu jsou opravdu Siroké. Pfi provadéni cviceni muzeme

overball vyuzit jako:

e dynamickou balan¢ni pomiticku, pro rozvoj rovnovaznych schopnosti;

e statickou podlozku pro vyplnéni prostoru pfi polohéach, kdy se snazime udrzet spravné
postaveni téla nebo koncetin, abychom mohli cvik spravné technicky provést;

e pomicku pro leh¢i varianty posilovacich cvik;

e pomucku pii vedeném pohybu, ktery mé udrzet urcity smeér a provedeni;

e odporovou piekazku pti provadéni nekterych posilovacich izometrickych cviceni;

e mic k chytani ¢i hazeni.

Velkou vyhodou a prednosti overballu je to, ze mizeme tuto dostupnou cvicebni
pomiicku vyuzit v kazdodennim zivoté. Pomoci mice si mizeme zpfijemnit sezeni a prede;jit
bolestem zad. Pomoci provadéni cvikl s overballem mizeme rozvijet pohybové schopnosti -
silu, flexibilitu, koordinaci a vytrvalost. Pohybové schopnosti miizeme definovat jako soubory
vnitinich pfedpokladii k pohybové Cinnosti, které jsou vyrazné geneticky podminéné. Pohy-
bové schopnosti jsou pomérné stalé v Case a prostiedim jsou ovliviiované jen castecné.
Prakticky to znamenad, ze pokud pohybové schopnosti nerozvijime a neudrzujeme, bude jejich

uroven na piavodnich hodnotach (Muchova & Tomankova, 2010).
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Cilem bakalaiské prace je vytvofit zasobnik cvikl, jez jsou vhodné jako prevence
piipadnych svalovych dysbalanci, vznikajicich pod vlivem dlouhodobého sedu pii vykonu

povolani zubniho technika.

3.2 Dil¢i cile
e Vybrat cviCeni s mékkym micem overballem pro kompenzacni sestavu,
urcenou pro prevenci svalovych dysbalanci.

e Vytvorit fotodokumentaci zasobniku cvikl s overballem.

e Sestavit jednoduché¢ kompenza¢ni sady cviki pro populaci se sedavym

zameéestnanim.
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4 METODIKA

Navrzena kompenzacni a doplnkova cviceni s vyuzitim mékkého mice jsou sestavena
primarné pro pracovniky, ktefi vykondvaji profesi zubniho technika. Domnivam se, zZe
prakticky je mozné vyuzit tyto cviceni pro jedince, ktefi travi vétSinu pracovniho Casu
v sedavé pozici (kancelafe apod.). Cviceni s meékkym micem piedstavuje koncept k udrzeni
a zlepSeni lokomoc¢ni funkce pohybového systému. Vybér kompenzacnich cviceni probihal
na zaklad¢ prostudované literatury, ¢astecné z vlastnich zkusSenosti, nejvétsi vahu vSak meély
informace a zkuSenosti vedouci prace PaedDr. Son¢ Formankové, Ph.D. Kompenzacni
a doplikovéa cviceni byla volena tak, aby protahovala zkracené svalové skupiny jednotlivych
oblasti patefe a posilovala svaly stendenci k ochabnuti v této oblasti, cozZ napomdha
k vytvoteni rovnovahy a souhry mezi antagonistickymi skupinami svali a umoziuje spravné

drzeni téla.

Cviky jsou rozdé€leny do tii skupin, podle cvieni v riznych cvicebnich polohach.
Prvni skupinu tvofi cviky na podloZzce, druhd skupina jsou cviceni provadéna na zidli a treti
skupina cvic¢eni ve stoji. K popisu jednotlivych cvikii jsme zvolili metodu fotografovani.
Pti této metod¢ byl pouzit fotoaparat Nikon COOLPIX S 3000. Figurantem pro dokumentaci
cvikli byla Veronika Langerova. U jednotlivych cvikll jsou uvedeny potiebné informace
o provedeni cvikil a ucinkd, s ohledem na to, jaké svaly se pfi cvi¢eni zapojuji a k cemu cviky

v konkrétni oblasti t€la slouzi.

Pii nasledném sestaveni jednoduchych sad kompenzacnich cvikii bylo kritériem

moznost provadet cviceni v pracovnim nebo domacim prostredi.
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5 VYSLEDKY

5.1 Kompenza¢ni cvi¢eni

Cermak, Chvalova, Botlikova Dvotdkova (2000) uvadgji, ze kompenzaéni nebo také
vyrovnavaci cviceni jsou v podstaté jednoduché pohyby, které mizeme provadet v riznych
cvi¢ebnich polohach. Za pomoci téchto cviceni mizeme rozhybat ztuhlé klouby, posilit
oslabené svaly nebo protdhnout svaly zkrdcené nebo dokonce odstranit zafixované navyky
Spatného drzeni téla. Vyrovnavaci cviceni jsou nejucinnéjSim prostfedkem k vyrovnani
svalovych dysbalanci a posturdlnich vad a také jednou z moznosti, jak se zbavit
vertebrogennich obtizi - bolesti patete. Aby mélo cviceni urcity fyziologicky ucinek, musi byt

cviceni cileno piesné na urcitou oblast a provedeno predepsanym zptisobem.

Kompenzaéni cviceni délime na protahovaci, uvoliiovaci a posilovaci.

Protahovaci cvifeni jsou prostfedek, jak obnovime normalni fyziologickou délku
svalu. Tim, Ze vratime zkracenym svaliim jejich spravnou délku, vyrovname nepomér mezi
dominantnimi a utlumenymi antagonisty, ¢imz odstranime hlavni pfi¢inu svalové dysbalance.
Déle upravujeme tonické napéti svalovych vlaken a tim zlepSujeme pevnost, pruznost

a odolnost svalu. Navic umoziiujeme plny rozsah pohybu kloubu.

Uvoliiovaci cvi¢eni obnovuji viili v kloubech, jejichz funkce je vice ¢i méné narusena.
Dochazi ke zlepSeni prokrveni kloubli a tim se zlepSuje pruznost a odolnost chrupavek
i vazivovych struktur. Uvolfiovaci cvi¢eni nepiimo ovliviiuji tonus svali kolem kloubu

a jejich reflexni uvolnéni mize nékdy uvolnit 1 kloubni blokadu.

Posilovaci cvi¢eni zvySuji funk¢ni zdatnost oslabenych svall. Toho miizeme
dosahnout opakovanymi kontrakcemi svalu, kdy sval musi pfekondvat urcity odpor vlastni
silou. Krom¢ zvysSeni sily a zvétSeni objemu svalu se upravuje nadmérna zakladni délka
a zlepsi se schopnost ekonomicky pracovat delsi dobu, tedy vytrvalost svalu. Dochézi také

ke zlepSeni nitrosvalové koordinace, ¢imze se zlepSuje spoluprace s ostatnimi svaly.
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5.2 Cviky na podlozZce
Cvik ¢ 1

Zdkladni postaveni: sed roznozny skrémo (turecky), ruce v tyl pfidrzuji micek, lokty stranou

(viz. obrazek 1).

Obrazek 1

Provedeni: s vydechem pfitdhneme bradu do kréni jamky, nasledné pak s dal$im vydechem
uvolnime lokty a prohloubime pfedklon hlavy (viz. obrazek 2). Nadechneme se, s vydechem

se vracime do zékladniho postaveni.

Cil: protaZeni svalt $ije a hrudni patete.

Obrazek 2
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Cvik ¢ 2

Zidkladni postaveni: sed na micku, $picky ohnuté, predpazit (viz. obrazek 3).

Obrazek 3

Provedeni pohybu: svydechem pfitahneme bfiSni sténu k patefi a provadime ohnuty
ptedklon, paZe vytahujeme ke Spickdm (viz. obrazek 4). Nesmime sjet z micku (t€zisté je stale

nad mickem). Nadechneme se a s vydechem se vracime zpét do vychozi polohy.

Cil: posileni svalt stfedu tela, protazeni zadovych svalti; jedné se o cvik balanéni.

Obrazek 4



Cvik ¢ 3

Zdkladni postaveni: leh na biiSe, micek pod stydkou kosti, skréit upazmo, celo se opira

o hibety rukou, dolni koncetiny o narty (viz. obrazek 5).

Obrazek 5

Provedeni pohybu: s vydechem zpevnime svaly dolnich koncetin, vytdhneme Spicky do dalky

a odlepime kon&etiny od podlozky (viz. obrazek 6). Biicho je piitazené k patefi.

Cil: posileni svalli dolnich koncetin, hyzdi a stfedu téla.

Obrazek 6
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Cvik ¢ 4

Zikladni postaveni: leh na bfiSe, micek pod hrudnikem, hlava v prodlouzeni patete, skrcit

upazmo, ¢elo se opird o hibety rukou, dolni koncetiny o narty (viz. obrazek 7).

Obrazek 7

Provedeni: s vydechem vzpazime. Bficho je pfitazené k patefi. S nadechem se vracime do za-

kladniho postaveni (viz. obrazek 8).

Cil: posileni svali podilejicich se na vzptimeném drzeni téla.

Obrazek 8
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Cvik & 5

Zdkladni postaveni: leh na pravém boku, dolni koncetiny jsou pokréené, uvolnéné,

predpazit, micek v dlanich (viz. obrazek 9).

Obrazek 9

Provedeni pohybu: s nddechem upazime levou drzici micek, otevieme hrudnik a polozime
pazi s mickem na podlozku. O¢i sleduji micek, prodychame. S vydechem se vracime

do vychozi polohy (viz. obrazek10). Totéz cvi¢ime na druhou stranu.

Cil: cvikem protahujeme rotatory patere.

Obrazek 10
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Cvik . 6

Zdkladni postaveni: leh na zadech, dolni koncetiny skrcené, chodidla optend o podlozku,

micek mezi koleny, upazit (viz. obrazek 11).

Obrazek 11

Provedeni: s vydechem pteklopime kolena vpravo, hlava se soufasné ptetaci vlevo, nade-
chneme se a s vydechem se vracime do vychoziho postaveni (viz. obrazek 12). Totéz cvi¢ime

na opacnou stranu.

Cil: Protazeni svalil kolem patete a uvolnéni svalil bfisnich.

Obrazek 12
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Cvik & 7

Zdkladni postaveni: vzpor kle¢mo, ruce se opiraji o mi¢ (viz. obrazek 13).

Obrazek 13

Provedeni: svydechem rolujte mi¢ vptred, vkonetné poloze je vydrz 5-10 sekund,
(viz. obrazek 14) s nddechem se vrat'te zpét. Béhem cvi€eni si nesedejte na paty a neprohy-

bejte se v bedrech.

Cil: protazeni prsniho svalstva, uvolnéni hrudni patete do zéklonu.

Obrazek 14
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Cvik & 8

Zdkladni postaveni: vzpor sedmo, pokrémo, mirn€ roznozny, mi¢ pod hyzdémi (viz. obra-

zek 15).

Obrazek 15

Provedeni: s vydechem zvednéte nohy od podlozky a pohybem dolnich koncetin napodobujte

jizdu na kole (viz. obrazek 16). Nezadrzujte dech.

Cil: posileni bfisniho svalstva, cviceni rovnovéhy.

Obrazek 16
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Cvik & 9

Zikladni postaveni: leh mirn¢ roznozny (hlava se opird ¢elem o podlozku), pfipazit, dlané

dolti, mic€ je v levé ruce (viz. obrazek 17).

Obrazek 17

Provedeni: s vdechem zvednéte ob¢ paze, predejte mic z levé ruky do pravé a s vydechem

uvolnéte zpét do zakladniho postaveni (viz. obrazek 18). Totéz zpét.

Cil: posileni dolnich fixatorii lopatek, protazeni prsniho svalstva.

Obrazek 18
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Cvik & 10

Zakladni postaveni: vzpor vzadu sedmopokrémo, mirné roznozny, mi¢ mezi koleny

(viz. obrazek 19).

Obrazek 19

Provedeni: zatlacte stehny proti mici a po vydrzi 3-5 sekund uvolnéte. Nezadrzujte dech.

Cil: posileni svalstva na vnitini stran¢ stehen, svalstva hyzd’ového a svalstva dna panevniho.
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5.3 Cviceni na zidli
Cvik & 11

Zidkladni postaveni: vzptimeny sed na zidli, mi¢ pod hyzdémi, pfipazit, ruce na stehnech

(viz. obrazek 20).

Obrazek 20
Provedeni: s ndadechem pohybujte panvi pomalu vpied (viz. obrazek 21), s vydechem vzad.

Cil: uvolnéni bederni a hrudni patete do zaklonu a predklonu.

Obrazek 21
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Cvik & 12

Zakladni postaveni: vzpiimeny sed na zidli, predpazit pravou , mi¢ pied hrudnikem ve vysi

ramen (viz. obrazek 22).

Obrazek 22

Provedeni: s vydechem pohybujte miCem vpravo (viz. obrazek 23) pies upazeni do zapazeni
a po celou dobu doprovazejte pohyb pohledem oci. V konecné poloze se nadechnéte,
podivejte se dal za mi¢ ve sméru pohybu a s vydechem dotdhnéte pohyb do tohoto mista.

S vdechem proved’te navrat do zékladniho postaveni. Totéz cvicte vlevo.

Cil: procviceni patete do rotace, protazeni prsniho svalstva.

Obrazek 23
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Cvik & 13

Zakladni postaveni: vzpiimeny sed na zidli, pokr¢it vzpazmo zevniti, prsty pfidrzuji mi¢ na

hlavé (viz. obrazek 24).

Obrazek 24

Provedeni: s nddechem kutalejte mi¢ po hlavé (po tyle) az po oblast kréni patefe (viz. obra-

zek 25) s vydechem se vrat'te zpét.

Cil: posileni dolnich fixatora lopatek, protazeni prsniho svalstva.

Obrazek 25
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Cvik & 14

Zakladni postaveni: vzpiimeny sed na zidli, pfipazit, mic¢ v pravé ruce (viz. obrazek 26).

Obrazek 26

Provedeni: s nadechem zapazte a predejte si za zady mic¢ z ruky do ruky (viz. obrazek 27).

S vydechem uvolnéte zpét do ptipazeni.

Cil: protazeni prsniho svalstva, posileni dolnich fixatora lopatek.

Obrazek 27
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Cvik & 15

Zakladni postaveni: vzptimeny sed na zidli, dolni koncetina u sebe, pokrCit vzpazmo zevnitr,

prsty pfidrzuji mic na hlave (viz. obrazek 28).

Obrazek 28

Provedeni: s vydechem kutéalejte mi¢ po hlavé (obliceji), predni strané trupu (viz. obra-
zek 29), dolnich koncetinach az ke Spickam nohou se soucasnym kulatym ptedklonem trupu
(viz. obrazek 30) obratel po obratli. V konecné poloze vydrzte 10-20 sekund a volné dychejte,
snazte se dychat do té oblasti patere, kde citite tah. S nddechem se vrat'te pomalu, kulaté zpét

do zékladniho postaveni.

Cil: protazeni vzptimovace pateie.

Obrazek 29
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Obrazek 30

Cvik ¢ 16

Zdkladni postaveni: vzpiimeny sed na zidli, skrcit vzpazmo zevnitt, prsty pfidrzuji mic

na tyle (viz. obrazek 31).

Obrazek 31

Provedeni: lehce zatlacte tylem proti mici (hlava neprovadi zadny pohyb), vydrz 3-5 sekund,

vydechem uvolnéte.

Cil: posileni svalstva v oblasti kréni patete.
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5.4 Cviceni ve stoji

Cvik & 17

Zidkladni postaveni: podiep, chodidla v §iti kycli, ruce v bok (viz. obrazek 32).

Obrazek 32
Provedeni: s vydechem stlacujeme micek (viz. obrazek 33), s nddechem nasleduje uvolnéni.

Cil: posileni svall vnitinich stehen

Obrazek 33
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Cvik ¢ 18

Zidkladni postaveni: stoj na levé, pravé chodidlo na micku (viz. obrazek 34).

Obrazek 34

Provedeni: s vydechem stlac¢ime micek, pfejedeme chodidlem pies néj na patu (viz. obra-
zek 35), nadechneme se a s vydechem se vracime do vychoziho postaveni. Totéz cvi¢ime

na levou.

Cil: posileni svali pfedni strany stehen, bérce a chodidla.

Obrazek 35
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Cvik ¢ 19

Zdkladni postaveni: stoj, micek je levou rukou ptidrzovan na pravém spanku (viz. obra-

zek 36).

Obrazek 36

Provedeni: s vydechem tlakem do dlan€ micku uklonime hlavu k levému rameni (viz. obra-
zek 37), nadechneme se a s vydechem se vracime do vychozi polohy. Totéz cvi¢ime na

druhou stranu.

Cil: protazeni svalu Sije a horni ¢asti trapézu.

Obrazek 37
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Cvik ¢ 20

Zdkladni postaveni: stoj, mic¢ek levou rukou pfidrzujeme, hlava je pootocend vlevo

(viz. obrazek 38).

Obrazek 38

Provedeni: s vydechem tlakem do micku ptitdhneme bradu ke kli¢ni kosti (viz. obrazek 39),

prodychame. Nezvedame pravé rameno. TotéZ cvi¢ime na druhou stranu.

Cil: protaZeni svalu §ije, horni ¢asti trapézu a svalil lopatky.

Obrazek 39
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5.5 Sady cviku

Jednim z dil¢ich cili je sestaveni jednoduchych sad kompenzacnich cvikt, které jsou
vhodné jako prevence svalovych dysbalanci, vznikajici praveé pod vlivem dlouhodobého sedu.
Kritériem pro sestaveni téchto cviebnich sad byla moznost provadét cvieni piimo
v pracovnim prostfedi v ramci pracovni piestavky nebo cviceni provadénd v domacim
prostiedi z divodi naro¢nosti na prostor. Prvni a druha sada cviceni obsahuje pouze cviceni
v sed¢ a stoji, tieti a Ctvrta sada je dopln€na o cviceni provadéna na podlozce, tudiz je uréena
pro domadci cvic¢eni. Soucasti cviceni je spravné drzeni téla, coz je nutné dodrzovat u kazdého

cviku.

1. sada - cvik €. 12, 15, 18, 19.
2. sada - cvik €. 11, 13, 17, 20.
U téchto dvou cvicebnich sad, je mozné kompenzacni cviceni doplnit o cvik €. 16.
3. sada - cvik €. 1,4, 5, 8.
4. sada - cvik €. 2,3,6, 7.

U téchto dvou cvicebnich sad, je mozné kompenzacni cviceni doplnit o cvik €. 9.
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6 ZAVERY

Poloha v sed¢ je z hlediska ekonomického rozlozeni fyzickych sil organismu méné na-
ro¢nd, ale pro nasi fyziognomii predstavuje velké statické zatiZeni, protoze nds pohybovy
aparat se tisice let vyvijel k chlizi a pohybu. Jak kosterni, tak i svalovd soustava neni
uzpusobena k dlouhodobému sedu. Vertebrogenni onemocnéni patii k nejcastéjsim porucham
v soucasné dob&, neni ndhoda, Ze se bolesti vzadech staly lidovym onemocnénim
v poslednich desetiletich, kdy se zdsadné zmeénil zplisob zivota, kdy se uplatituji negativni

vlivy civilizace a ¢lovek doslova naruby obratil sviij pohybovy rezim.

Cilem bakalatské prace bylo vytvofit zasobnik cviki, které jsou vhodné jako prevence
piipadnych svalovych dysbalanci, které vznikaji pravé pod vlivem dlouhodobého sedu
pfi vykonu povolani zubniho technika. Nejdiive jsme v teoretické casti charakterizovali
povolani zubniho technika z pohledu naro¢nosti profese na spravné drzeni téla. Zubni technik
travi veétSinu svého pracovniho Casu v sedavé poloze. Nasledné byla popsana cvicebni
pomiicka overball a byly uvedeny moznosti vyuziti této cvicebni pomucky a pozadavky kom-
penzacniho cviceni pifi dlouhodobém sedu, coz umoznilo vybrat cviceni s mékkym micem
overballem pro kompenzacni sestavu, ur¢enou pro prevenci svalovych dysbalanci. Cviceni
byla vybrana z knihy Cvicime s mékkym micem a Cviceni s mékkym micem. Vytvoftili jsme
zasobnik 20 cvikl stouto cvicebni pomuckou, které spliuji kritéria, kterd byla popsana
a stanovena. Zasobnik cvikil je rozdélen do tii ¢asti. Prvni ¢ast jsou cvi¢eni vykonavana
na podlozce, tato ¢ast obsahuje 10 cvikli. Druha ¢ést jsou cviceni s overballem provadéna
v sed¢ na zidli, celkem 6 cviki. Treti ¢ast jsou cviceni s mékkym micem provadéna ve stoji,

celkem 4 cviky. Timto bylo dosaZeno splnéni prvniho dil¢iho cile.

Ve vysledcich prace jsou uvedena a zdokumentovana navrzena kompenzacni a do-
plitkkova cviceni na prevenci ptipadnych svalovych dysbalanci u zubniho technika a sestaveny
jednoduché kompenzacéni sady cviki, ¢imz byly splnény dalsi dil¢i cile prace. V ramci vyuky
zhotovovani stomatologickych protéz, ktera probihala ve Skolnich zubnich laboratofich, byly
u 3. ro¢nikd diplomovanych zubnich technikli vrédmci relaxacnich piestavek zarazeny
a aplikovany prvni dvé sady kompenzacnich cviceni. To se setkalo se zajmem a ohlasem

budoucich zubnich technikd.

Prace mize poslouzit ¢asti populace, kterd vlivem moderniho Zivotniho stylu vétSinu
Casu prosedi at’ uz pfi manudlni préci, v kancelafi, u pocitace nebo v aute.
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7 SOUHRN

V uvodu teoretické casti prace je popsana profese zubniho technika z hlediska
pozadavkl na vzdélani, z hlediska néplné jeho vykovavané prace a ndsledn¢ feSena narocnost
z pohledu spravného drzeni tcla. V nasledujicich jednotlivych kapitolach je feSena
problematika sedavého zaméstnani a jsou uvedeny vlivy dlouhodobého sedu na posturu
¢loveéka. Jako vychodisko pro vysledkovou ¢ast jsou charakterizovany pozadavky na spravné
drZeni téla a znacnd pozornost je vénovana samotné problematice sedu, nespravnému zatizeni

patete pii dlouhodobém sedu a moznostem kompenzaéniho cviceni.

V zavéru teoretické Casti je popsan overball, vSestranné vyuzitelna cvicebni pomitcka,

jejiz pouziti je znamé;jsi ve fyzioterapii.

V praktické ¢asti jsou uvedena a zdokumentovana navrzena kompenzacni a doplitkova
cviceni na prevenci piipadnych svalovych dysbalanci u zubniho technika. Cviky jsou
rozdéleny do tii skupin, cviky na podlozce, cviceni provadénd na zidli a cviceni ve stoji.
V zéavéru jsou uvedeny jednoduché sady kompenzacnich cvikl. Sady jsou urcené k provadéni

pfimo béhem piestavky v pracovnim prostiedi, ale také v prostiedi domacim.
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8 SUMMARY

In preambule of theoretic part of research work is described profession of dental
technician from aspekt - oriented requirements on education from aspekt - oriented fulfilment
on his job and after wals solving seriousness from view point of good body posture.
In following particular chapters are solid matters of sitting down at work and noted
in fluences of long term sitting to body posture. As solution for resulting part are defined
requirements of good body posture and great deal of paid attention is dedicated to self sitting
difficulties, inappropriate body stress while long term sitting and potentialities of compen-

sation exercises.

In conclusion of theoretic part is described overball all round usable exercising

equipment whos eusage is more known in psysiotherapy.

In practical part are specified and proved by evidence special compensation and
complemantary exercises for preventation of eventual muscles imbalances for dental
technician. Exercises are alocated to free groups; floor exercises on mat, exercises on chair
and standing exercises. In conlusion are specifik simple serieses of compensation exercices.
Theserieses are determined by using directly while break in work enviroment but also at home

enviroment.
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