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Anotace

Naplni prace je vymezeni moznych rizik a komplikaci, spojenych s dlouhodobym
sezenim na fyzické i dusSevni zdravi jedinct. Teoreticka cast struéné definuje smysl
pohybu v zZivoté Clovéka a zaméfuje se na zmény Spojené s Zivotnim Stylem. Prakticka
Cast je zaméfena na zjiSténi doby, kterou jedinci obvykle travi sezenim, na prizkum
kvality pracovniho prostiedi, tedy vhodnost vybaveni pracovisté s ohledem na moznosti

stiidani poloh, a na kompenzaci sezeni nejen ve volném case.



Abstract

The aim of the thesis are definitions of risks and complications due of long-term
sitting on a physical and mental health. The theoretical part defines the point
of movement in human life and focus on changes close to the lifestyle. The practical
part focus on a time spent by sitting, on research of the workplace quality, means

possibilities to change body positions, and on compensation of sitting in a free time.
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Uvod

Problém dlouhodobého sezeni je Vv soucasné dobé, plné rtznych vymozenosti,
podle mého nazoru stale tizivéjsi. Nevédomky travime v sedé mnohem vice ¢asu, nez
bychom chtéli. Sedime na cesté do prace, v praci i ve $kole. Sedime doma u televize
a pocitacu po prichodu z téchto instituci. Pfedevsim u dospivajicich neupada trend hrani
her na pocitaci, spiSe naopak. Mame k dispozici vice a vice technologii, které jsou pro
nas velkym lakadlem a kviali nimz casto zapominame na cas a na aktivni trdveni
volného c¢asu. U velkého procenta jedinci se, dle mého nazoru, jedna o jakousi
dobrovolnou ne¢innost. Aktivity a zazitky pteci prozivaji, i kdyz skrze monitory.

Pokud pominu fakt, ze pocita¢ slouzi jako zabava, slouzi nam piedevsim jako
pomtcka, ¢i jako neodbouratelna soucast prace. Lidé jsou vice ¢i méné nuceni alespon
néjaky Cas denné za pocitaem ¢i mobilem stravit. Pravé z tohoto davodu bychom
nem¢li zapominat na dileZitou kompenzaci dlouhodobého sezeni, kterou jsem do své
prace taktéz zahrnula.

Teoreticka cast jé zaméfena na pohyb v zZivoté Clovéka a zmény spojené
s zivotnim stylem. Zahrnuje také stim souvisejici zmény v traveni volného casu
a zmény ve stravovacich navycich. S problematikou dlouhodobého sezeni izce souvisi
média. Ztoho diavodu struéné vymezuje jejich vliv na zivot jedinct. V zavéru je
popsano, jaké zdravotni nasledky muize mit sezeni na zdravi a psychiku lidi.

Cilem praktické casti je zjistit, jakou dobu lidé obvykle travi v sedé¢ a zda ma
dlouhodobé sezeni né&jaky vliv na jejich zdravi. Nasledng, zda jsou na pracovistich
k dispozici kompenza¢ni pomicky a jaké je v soucasné dobé ergonomické prostiedi
instituci. Cilem je také zjistit, jak lidé obvykle travi pauzy v praci nebo ve skole a jak

obvykle travi sviij volny cas.



|. TEORETICKA CAST

1. Pohyb v zZivoté ¢lovéka

Pohyb hral v zivoté ¢loveéka vzdy dilezitou roli a nase télo je pro néj skvéle
uzpusobeno. Drive bylo pro vétsinu lidi typické zit kocovnym zptisobem. Mohli
bychom fict, ze mobilita zajistovala koCovnikiim jejich preziti. Neobvyklé tedy nebylo
byt v pohybu deset a vice hodin denn¢. (Thommes, 2018, s. 13-14)

Pohyb, jak uvadi Bursova (2005), je projevem Zivota, m¢l by byt tedy nasi zivotné
dilezitou potiebou. U mladsich lidi by mé¢l byt pohyb piirozenéjsi. V obdobi batolecim
a kojeneckém se pohyb stava odrazem temperamentu i intelektu. Pohyb je ale ovlivnén
socialnim prostfedim, to znamena, ze je podporovan, usmériiovan, nebo tlumen.
Vyjimkou nebyva nahrazovani pohybu jinymi aktivitami, podméty ¢i nahrazkami
(ptikladem mize byt televize).

Piiméfenym pohybem podnécujeme cely organismus klatkové pieméné.
Podporujeme jim tedy srde¢ni Cinnost, zvySujeme dechovy objem a vitalni kapacitu
plic. Pohyb nam taktéz napomaha odstranovat toxické latky z té€la a stimuluje tvorbu
endorfin v mozku, které jsou znamy pro svuj pozitivni vliv na lidskou psychiku
(zptsobuji uvolnénost, vyrovnanost az blazenost, ¢i pocit euforie). Spravné zvolenou
pohybovou aktivitou mtzeme v neposledni fadé napravovat postaveni jednotlivych
obratli patefe a svalovou rovnovahu. Cvifeni by tedy mélo byt zaméfeno
na pohyblivost, pruznost a pevnost patefe a na udrzovani svalové rovnovahy. (s. 11-13)

Podle Starreta a kol. je ¢loveék stvoren k tomu, aby se hybal, vyjimkou je doba
spanku. Témer 200 000 let travil Homo sapiens skoro veskery ¢as pohybem. Pro ziskani
potravy musel ¢lovek hrabat zemi, kdyz se potieboval premistit, musel chodit. Pohyb je

tedy jakysi pfirozeny mechanismus, diky kterému jsme mohli prezit. (S. 9)



1.1 Problémy spojené s nedostatkem pohybu

,»Jsme na nejlepsi cesté usedét se k smrti.” (Thommes, 2018, s. 15)

Bursova (2005) oznaCuje souCasnou generaci, u které se priznava nedostatek
pohybu, jako ,,sedici populaci®. Vyrazny pohybovy deficit sudrzovanim statickych
poloh (¢imZz miZeme rozumét napiiklad sezeni ve Skole a u televize nebo stani
v tramvaji) se mize podilet navzniku celé¢ fady civilizaénich chorob. Radit sem
muzeme napiiklad obezitu, diabetes mellitus, ischemické choroby srde¢ni, alergie,
u mladeze pak piedevsim poruchy v drzeni téla.

Pohyb je pro ¢lovéka dilezity predevsim z hlediska zdravotniho, presto velka ¢ast
populace piiznava nedostatek pohybu jak aerobniho, tak nedostatecné kompenzovani jiz

zminovanych statickych poloh pti sedavém zptisobu Zivota. (S. 10-13)

1.2 Zmény spojené s Zivotnim Stylem clovéka

Zmény spojené s zivotnim stylem clovéka zacinaji S rozvojem pramyslové
revoluce. Vydobytky moderni techniky zacinaji byt vsem stale vice dostupné&jsi. Lidé si
zacinaji zvykat na ur€ity komfort a pohodli. Tento trend, dle mého nazoru, neupada
dodnes. Namisto toho, abychom se do Skoly ¢i prace vydali pésky, vybirame
si zpravidla rychlejsi a pohodingjsi variantu dopravnich prostfedki. Nez abychom
sidosli pro knihu do knihovny, volime si rad€ji moznost usednuti Kk pocitaci
a vyhledavame informace online. Namisto toho, abychom zasli navstivit piibuzné,
bereme do rukou mobilni telefony a volame si, nebo piseme zpravy.

Celkové zrychleni doby s sebou pfinasi mnoho dalSich negativnich dopadu.
Jednim z nich je stres. Podle Schreibera (2000) jsou uréitou formou stresu nejvice
ohrozeni praveé lidé se sedavym zpisobem zivota. (S. 45)

Jak uvadi Levine (2015), jesté pred dvéma sty lety zilo 90 % populace v jakychsi
zemédélskych komunitach. Udaje z téchto komunit ukazuji, ze lidé sed&li primérné 300
minut denné a zbytek dne travili aktivné. Zména méla nastat kolem roku 1760, kdy jiz

zminovana  pramyslova revoluce, zapfi¢inila Soustfedovani  hospodaiského



I kulturniho zivota do mést. V soucasné dobé¢ Zije ve méstech zhruba polovina svétové

populace a urbanizace dosahuje globalnich rozmért.

Ve ctyficatych letech dvacatého stoleti zacali byt rozsifené systémy kancelafi.
Pozornost je smétovana piedevsim na produktivitu lidi, pracovni mista jsou prostoroveé
omezena a lidé po vétsinu pracovni doby sedi. Prochazeni se kolem firmy ¢i kancelafe
bylo povazovano za ztratu casu. Ani dnes neni neobvyklé, Ze lidé pracujici
Vv kancelarich prosedi denné az patnact hodin.

V mnohych Evropskych meéstech maji lidé vétsi moznost volby. Naptiklad
v Amsterdamu je zcela bézné ptepravovat se po mésté na kole, nehledé na pocasi.
Naproti tomu v americkych méstech (jako jsou napiiklad USA, New York, San
Francisko), jsou lidé vice méné& nuceni pouzivat k piepravé dopravni prostiedky, a to jak
kvuli $patnému ovzdusi, tak kvuli tomu, Ze jsou mésta navrzend spiSe pro motorova

vozidla. (s. 1751-1752)

1.2.1 Zmény v traveni volného Casu

Diky mnoha faktoram doslo k vice zménam v zivoté Clovéka. Lidé se dozivaji
delsiho véku, pocet hodin prace se snizil, podil volného ¢asu naopak vzrostl. MiiZzeme
tak fict, Ze volného ¢asu maji lidé nyni vice nez tomu bylo doposud. Volny ¢as déti se
zvysil diky osvobozeni od namezdni prace, prodlouzila se $kolni dochazka a jejich
profesni pfiprava.

Fakt, ze mame kratsi pracovni dobu vSak nemusi vyhovovat v§em a v souc¢asnosti
se muZeme setkavat i s trendem toho, ze se mnozi lidé snazi svou pracovni dobu
rozsirovat. Neobvyklé nejsou piescasy, dvé prace, odmitani dovolenych, nevyuzivani
rodicovské dovolené. Daji se zde rozlisit jakési dvé skupiny lidi, a to jedinci, ktefi vice
pracuji napiiklad kvali ekonomické tizi, druhou skupinu pak tvoii lidé, kteti se svého
volného Casu vzdavaji dobrovoln¢€. U této druhé skupiny se pracovni doba znaéné
roz$ifuje a volny Cas se v podstaté rusi. Dusledkem muze byt workoholismus, ktery se
da oznacit za jakysi novy druh zavislosti.

Jak jiz bylo zminovano, mnoho zmén souvisi se st€thovanim lidi do mést. Tento
fakt ma samoziejmée vliv také na traveni volného cau déti i dospélych. Na jednu stranu
maji lidé ve méstech moznost travit svij volny ¢as napiiklad v organizovanych

institucich, na strané druhé je vSak mésto prostiedi anonymni, kde odtazitost socialnich
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vztahl, nezavaznost anezodpovédnost, jak ksobé, tak kokoli, muze jedince
podporovat k socialn¢ patologickym jevim. Ptikladem muze byt nasili a rdzné
negativni zavislosti.

Zmény se samoziejm¢ dotykaji i obyvatel vesnic. Na rozdil od mést klesl pocet
jejich obyvatel, coz vedlo k zaniku mnoha kulturnich zatizeni a $kol. Jedinci jsou tak
nuceni k dojizdéni mimo bydlisté. Hofbauer (2004) dale zminuje, Ze na vesnici

soucasné pietrvava jakési pasivni traveni volného ¢asu. (s. 25-41)

1.3 Zmény stravovacich navykii

Zmény souvisejici s pramyslovou revoluci neptinesly jen technické vymozenosti.
Zmény nastaly i ve zpusobu a kvalité stravovani. Vymizely sice hladomory, lidé se ale
zacali prejidat. Lidstvo se tedy dostalo do faze, kdy mu blahobyt spise Skodi, jelikoz je
faktorem, ktery vyvolava onemocnéni. Schreiber (2000) varuje pted lacinymi zdroji
energie, jako je tuk apecivo z bilé mouky. (s. 45) Myslim si, ze stale plati, ze lidé
konzumuji pfili§ mnoho cukru, tuku a soli. Jsem ale presvédCena, ze alespon
u nékterych vrstev dochazi k mirné osvété a rozsifuje se zajem o zdravy zivotni styl.
Jakymsi dukazem toho, ze se lidé stravuji nespravné, muze byt potieba tvofeni
celonarodnich programu v oblasti zlepSeni vyzivy obyvatelstva. (Maskalova 2009,
s. 219)

Celkové zrychleni doby urcité nenapomaha k dodrzovani ur¢itych zasad. Malo
lidi nedodrzuje naptiklad kulturu stravovani, coz znamena, ze jedi ve spéchu
a nepravidelné. Vétsinou nedbaji na to, aby byla strava pestra, ale odbydou se fast
foodem nebo polotovary. Lidé opominaji i na pitny rezim, popiipadé piji nadbytek
nevhodnych napojt, jako jsou slazené napoje, napoje s obsahem kofeinu a alkoholické

napoje.

1.3.1 Zasady racionalni vyzivy

V navaznosti na predchozi kapitolu bych rada struéné¢ uvedla par zasad
racionalni vyzivy podle Maskalové (2009). Prvni zasadu je stiidmost V jedeni,
coz znamena, ze by mél byt vyvazeny energeticky pfijem a vydej potravy. Neméli
bychom zapominat ani na vyvazeny pomér zivin v potravé. To znamena omezit
bilkoviny na 15% denni energetické davky (pfitom by mél byt piijem bilkovin
zivocCiSnych a rostlinnych v poméru 50:50). Tuky omezit na 30% energetické davky,

pfitom by mély byt omezeny tuky zivocisné. Piijem Sacharidi by mél odpovidat zhruba
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50% denni energetické davky, v¢etné vlakniny. Omezen by mél byt piijem cukru na 50-
70 g za den. V neposledni fad¢ by méla byt omezena konzumace soli, piijmout bychom
méli méné nez 5 g za den.

Ptijem tekutin by mél byt minimalné 1,5 1. Doporu¢ené jsou napoje jako Cista
voda, neslazené piirodni mineralky s nizkym obsahem soli, fedéné dzusy a cas.
Omezeny by mély byt jiz zminované slazené napoje, napoje S Vysokym obsahem
kofeinu a alkoholické napoje. (s. 219-220)

Téchto zasad by se méli drzet predevS§im osoby, které nasedi denné i nékolik
hodin. Tito lidé jsou totiz vice nez ostatni ohrozeni negativnim dopadem tohoto zptisobu

zivota na zdravi.

1.4 Komunikace a média

Komunikovat muzeme tvaii v tvaf, stile popularngjsi vSak je komunikace
prostfednictvim riznych modernich technologii. Informace nam stale Ccastéji
zprostiedkovavaji média. Ta zdokonaluji svou podobu a snazi se 0 modernizace tak, aby
byla dostupna co nejvétsi skupiné lidi najednou. Vedle mnohych vyhod maji tato média
i svou horsi stranku. Casto se zde muZeme setkat spropagaci nasili, se Sifeni
pornografie as dalSimi negativnimi jevy. Vyuzivani téchto prostfedkii samoziejmé
napomaha rychly vyvoj a jejich pfenosné modifikace. (Hofbauer, 2004, s. 128-129)

Z vlastni zkuSenosti mohu fict, Ze jsem timto bleskovym vyvojem a narGstem
zavislosti lidi na nejmodernégjsich technologiich znepokojena. Je skoro samoziejmosti,
7ze ma kazdy cClen rodiny k dispozici svij vlastni telefon. Vyjimkou uréité nejsou
domacnosti, kde mizeme najit telefon, tablet, notebook, stolni pocita¢ i televizi. Jiz
mnohokrat jsem se osobné setkala srodinami, kde je zivot bez televize, pocitact
a dalsich vymozenosti nepfedstavitelny. Kdyz pfed znamymi zminuji, ze doma nemam
televizi, rozbouii to vétsinou velmi vasnivou debatu.

Uz mala batolata se zabavuji tim, Ze je jim pusténa pohadka, nebo jsou zabaveny
n¢jakou hrou na mobilu ¢i tabletu. Rodice jim je davaji k dispozici, aby si alespon
na chvili odpocinuli. Vysledkem je poté vybudovani jakési zavislosti a neschopnost
komunikace s vrstevniky. Déti vedle sebe sedi a radé&ji si piSi zpravy, nez aby spolu
mluvily. Na tuto situaci reagovali velice dobfte napiiklad v Némecku, kde byl na vétsing
skol bez vétsich problému zaveden zakaz mobilt, ktery plati jak po dobu vyucovani, tak

o prestavkach, jak jsem se dozvédéla pti hospitacich. Piesto se ve vyuce nebrani vyvoji
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a pouzivaji k vyuce skolni tablety a pocitate. Dé&ti je vSak dostavaji k dispozici
na ur¢itou dobu a poté je museji odevzdat zpatky. O ptestavkach pak tedy nedochazi
k tomu, ze by si déti hraly s mobily, ale je pro né piirozené povidat si a spolecné
se zabavit. V Ceské Republice toto samoziejmosti neni a ohledné tohoto tématu
se v této dob¢ vedou nejriiznéjsi debaty.

Nespor (1999) poukazuje na to, ze pfi praci s pocitacem (myslim si ale, ze toto
tvrzeni muzeme vztahnout i na dalsi platformy) muazeme pocitovat, ze dochazi
k jakémusi dialogu, nebot' se pocita¢ napiiklad ujistuje ,,Chcete soubor opravdu
smazat?* a nabizi nam varianty postupu. Takto se tedy muzeme s piistroji ,,zapovidat®

a zapomenout na jiné dulezité ¢innosti. (S. 23)
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2. Dlouhodobé sezeni a jeho nasledky

Osobné jsem toho nazoru, ze mnoho lidi zanedbava potiebu optimalniho
drzeni téla. Jak pfi chuzi, pii sportu, tak pfi sezeni nebo lehu nevnimaji lidé urcité
signaly svého téla a do jisté miry jsou ochotni ignorovat bolest. Mnozi se poté mohou
dostat az do té faze, kdy ipfes vSechno umyslné snazeni neumi narovnat své télo.
V praxi jsem se mnohokrat setkala stim, ze lidé neumi sedét s rovnymi zady ani
minutu. Jsme nauceni sedét v riznych pozicich a pozach, které vsak z dlouhodobého
hlediska nejsou pro télo nijak vyhodné, ptikladem mtize byt zenami velmi oblibeny sed
s nohou ptes nohu.

Zdravotni nésledky ale muzeme rozdélit do vice kategorii. Dusledkem
dlouhodobého sezeni mohou byt na téle pozorovany jak fyzické zmény, tak zmény
metabolické. Nasledkem urcité fyzické nepohody, ¢i v dusledku pfitomnosti nemoci,

muze byt ovlivnéna samoziejmée 1 dusevni pohoda ¢loveka.

Ve vice publikacich se muzeme setkat stim, ze autofi pfirovnavaji sezeni
ke koufeni. Naptiklad Starret a kol. (2016) uvadi, Ze sezeni je vice nebezpecné nez
koufeni a zabiji vice lidi nez HIV. Odhaduje se, ze nadmérné sezeni je pfi¢inou smrti
az U 3,2 miliont ptipadi ro¢né. V poslednich dvaceti letech se sezeni katapultovalo
na seznamu zivotu ohrozujicich faktori na prvni misto. U lidi, kteti sedi vkuse vice nez
dvé hodiny totiz stoupa pravdépodobnost vzniku srde¢nich onemocnéni, diabetu,
rakoviny, objevuje se bolest zad a $ije a zvySuje se riziko vzniku dalsich ortopedickych
onemocnéni. Sezeni ma tedy zkracovat Zivot stejné jako koufeni.

Cim vice hodin ¢lovék stravi vsedd, tim vice by mél dbat na zdravou
zivotospravu a dodrzovat zasady zdravého zivotniho stylu. Autofi ovSem upozoriuji
nato, ze pokud zdravé jime, denné alesponn hodinu cvi¢ime a zbytek dne strdvime
sezenim, snizime tak, ¢i dokonce anulujeme, pozitivni efekt tohoto snazeni. Napiiklad
Americané maji sezenim stravit az tfinact hodin denné. (s. 7-9)

Thommes (2018) upozoriiuje na to, ze diive bylo sezeni privilegiem, dnes je tomu
ale jinak. Zminuje také, ze pohled mnoha odbornikd z oboru pracovniho lékafstvi
na sezeni nemusi byt spravny. Misto toho, aby byl tento problém odstranén, ¢i sezeni
n¢jakym zplisobem 0mezeno, pracuje se spise na tom, aby bylo sezeni pohodIng;si

a prijateln&jsi. S ne€innosti samoziejmé souvisi nabirani na vaze a nadvaha. Autor je
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toho nazoru, ze bychom si neméli davat pozor jen na to, abychom pted¢asné nezemteli,
m¢eli bychom se mit na pozoru pted tim, abychom dokonce nevymfeli.

Na nedostatek pohybu zemie v Evropé ro¢né pies milion lidi, na nasledky uzivani
tabaku tak kolem 750 tisic lidi. (s. 12-27)

Vlivem gravitace ma nase t¢lo tendenci Spadavat do uvolnéného sedu. Zada jsou
v tomto sedu zakulacena, panev sklopena dozadu, soucasné je vyvijen nepfiméeteny tlak
na meziobratlovou ploténku a vazy jsou netmérmé napinany. Cast&jsi zatézové polohy
maji velky vliv na vznik ur¢itych zmén. Patet a svalovy systém se piizptisobuji vné&j$im
vlivim a oddaluji tak nebezpeci z pietizeni. Dusledkem je mensi pohyblivost patete,
ktera mize byt zptisobena zkracenim a oslabenim svaldi, zkostnaténim vazi, spojujicich
obratle, nebo zmé&nami na kloubnich plochach. Sed s kulatymi zady je podle Raseva
(1992) ale kratkodobé velmi dobie snasen. Uvédomovat bychom si ale méli také to,
Ze jsou ruzné useky patefe vzajemné ovliviiovany. Funguje mezi nimi tedy jakasi
souhra. (s. 111-113)

2.1 Zdravotni komplikace

Problémem sezeni je, Zze vypada nevinné a ptirozené, jak zminuji Starret a kol.
(2016). Kdyby c¢lovek sedel s perfektnim drzenim téla patnact minut a po zbytek dne se
pohyboval, nejednalo by se o skodlivou véc. Pokud vSak sedime delsi dobu, svaly dolni
poloviny téla se doslova vypnou. Soucasné zaujmeme automaticky takové drzeni téla,
u kterého nejsou aktivovany svaly, které jsou dilezité k podpoie a stabilizaci trupu
a patete. Vysledkem jsou pak oslabené télesné funkce, ortopedické problémy, funkéni
poskozeni zad a oblasti §ije, karpalni tunely a dysfunkce panevniho dna (a dalsi viz
obr. 1). (s. 10) Rasev (1992) uvadi, ze témé&f polovina navrhii na pfedc¢asny dichod
je podana z divodu degenerativniho onemocnéni patete. Patet pfitom predstavuje jakysi
nosny pilit, ktery by mé¢l byt co nejvice pruzny a pevny. (S. 22-49)

Levine (2015) uvadi, ze dlouhodobé sezeni je dulezitym faktorem, ktery pfispiva
ke vzniku obezity. Mén¢ jasné ale je, pro¢ je dlouhodobé sezeni spojené s diabetem
a dalsimi 33 chronickymi nemocemi a obtizemi. (s. 1754) Podle studia Staiana a kol.
z roku 2014 je potencionalni objasnéni vztahu mezi dlouhodobym sezenim a rizikem
vzniku kardiovaskularnich nemoci taktéz nejasné.

Uz jen pfitomnost samotné obezity je znac¢nou hrozbou, vzhledem k tomu,

ze zvySuje pravdépodobnost pfitomnosti dal$ich onemocnéni. Uvedeny jsou jiz
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zminované kardiovaskularni nemoci jako onemocnéni srdce a mrtvice, dale diabetes
mellitus 2. typu a poruchy pohybového aparatu. Obezita maze byt také pficinou vzniku
nekterych nadori.

Cim vé&tsi hodnotu BMI obézni lidé maji, tim se riziko uvedenych nemoci zvysuje.
Kollerova (nedatovano) upozoriiuje na to, ze ukazatel BMI lze u jedinci povazovat jen
za jakési hrubé voditko. Mnohem dulezitéjsi je vSimat si mnozstvi a Umisténi télesného
tuku. Visceralni tuk umistény zejména v oblasti bficha ma mit vétsi souvislost
S uvedenymi Onemocnénimi nez samotné¢ BMI.

Podle Hocha (2002) muze dlouhodobé sezeni, spolu s nevhodnymi stravovacimi
navyky, podpofit vznik hemeroidid. Nevhodné je dlouhotrvajici sezeni v auté,
na motorce, ¢i na kole. Divodem je plisobeni neptiméfeného tlaku a piekrveni oblasti
hraze a anu. Nevhodna je rovnéz prace v nevhodnych polohach (naptiklad dlouhodobé
sezeni na bobku nebo vzpirani). Dlouhé sezeni a $patny zivotni styl mize byt rovnéz

podnétem prvnich pfiznakti onemocnéni benigni hyperplazie prostaty. (Janska, 2016)

SEZENI A JEHO NASLEDKY Brain Fog (kognitivni dysfunkce)

. CMD (kraniomandibularni dysfunkce)
bolest ije

ztuhld zada

zvyseneé riziko srdecnich
onemacnéni

omezend funkce branice/

e e e Syndrom
postizené dychani karpélniho tunelu

zvyseni riziko vzniku diabetu mellitu
2. typu

bolest ve spodni £asti zad pfibirdni na vdze

tuhnuti kyéelniho kloubu

i a svall v této oblasti
svalovd degenerace

bolest kolen
funkéni poskozeni panevniho dna e

problémy dolnich
konéetin

Obr. 1 — Sezeni a jeho nasledky (zdroj: STARRET a kol., 2016)
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4.2 MozZny vliv na psychiku

Zdravotni stav ¢lovéka a vSechny vyse zminované komplikace a bolesti mohou
mit samoziejmé vliv na psychickou pohodu, poptipad¢é psychicky stav ¢lovéka. Jak
Z prace vypliva, sed K zivotu ¢lovéka neodmyslitelné patii a kazdy je vice méné nucen
nékolik hodin denné prosedét. Pokud se ¢loveék dostane do takové faze, ze ze zivota
V podstaté vypusti volny ¢as a pohybové aktivity, ma ¢lovék velice omezené moznosti
kompenzace statického pretézovani. Zaroven se Cloveék ochuzuje o radost z pohybu
atélo ma méné priilezitosti, jak tvafet prospésné hormony, jakymi jsou napiiklad
endorfiny, obecné znamé jako hormony S$tésti.

Toto tvrzeni potvrzuje Thommes (2018) podle néjz mize mit dlouhodobé sezent,
opravdu negativni vliv na nasi psychiku. Kvili neustalym problémim se zady se muze
snizit motivace jedince. Tento stav ale mtze dokonce vést az k depresim. U pracovnikii,
ktefi stravi v sed¢ pies 42 hodin tydn¢, ma hrozit az o 31% vyssi riziko psychickych

onemocnéni. (S. 45)
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3. Optimalni drZeni téla

Podle Bursové (2005) neexistuje zadné univerzalni, ¢i standartni drzeni téla. Jedna
se vzdy o jakousi individualni zalezitost. K dispozici nam vsak jsou jakési ukazatele,
podle kterych se mizeme fidit. Jakysi model idealniho drzeni téla v§ak existuje. (s. 14)

Lidé by si méli byt védomi toho, ze jejich drzeni t€la ovliviiuje jejich kazdodenni

pohyb a ze se dohromady podili na kvalit¢ jejich zivota. (Starret a kol.., 2016, s. 13)

3.1 Optimalni drZeni téla v sedé

Optimalni sed je dulezity z mnoha hledisek. Pokud jedinec spravné sedi, nepociti
tak rychle bolest zad a sije. Korektni sed napomaha k lepsimu dychani. Pokud se na sed
nesoustfedime a sedime zborcené, branime bréanici a hrudniku ve volném pohybu a hiie
dychame. Spravnym sedem tedy napomahame Kk tomu, abychom zustali déle ¢ili

a odolngjsi vici stresu. Nespor (1999) dale uvadi jakési pravidlo spravnych ahla.

»[---] nohy by mély naplocho spocivat na podlaze, holené¢ by k nim
mély byt v pravém uhlu, v pravém thlu k nim by méla byt i stehna
na sedaci plose. Pfiblizn¢ kolmo ke stehnim by mél byt trup, paze by
mély viset kolmo podél téla a predlokti by méla byt kolmo k pazim.
Znamena to tedy se nenaklanét doptedu ani nenechavat ochabnout
bricho a vykulacovat bederni patef dozadu. Jako vétSina pravidel ani
toto neplati absolutné. Mnohdy se osvédcuje si polozit zadni cast
sedacky nebo sedacku s nastavitelnou polohou sklonit doptedu. Tento
manévr napiimuje patef a odlehluje patefi v bederni oblasti. Uhle

mezi trupem a stehny bude v tom ptipadé€ vétsi nez pravy.« (s. 13-14)

Z dalsich uvedenych NeSporovych doporuceni (s. 15), vnimam jako
neproblematictéjsi davat si pozor na to, abychom nenatahovali krk smérem k monitoru.
Uz jen ten fakt, ze vétsina jedinct bere hned po probuzeni mobil do ruky a odklada ho
az pred spankem, nam tento kol ztézuje. Dulezité také je dale davat si pozor na to,
abychom pii praci s pocitacem méli horni okraj monitoru zhruba ve vysi oci.

Komplikaci je opét jiz zminované naduzivani mobild, kvili némuz se hadmérné hrbime.
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Rasev (1992) upozoriuje na to, ze kazdou polohu vsed¢ bychom méli posuzovat

individualné s ohledem na prodélana onemocnéni a urazy. (S. 110)
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4. Kompenzace dlouhodobého sezeni

.Nejen u nas, ale i u naSich némeckych sousedi a v USA je
v poslednich desetiletich snaha o pfchodnoceni pfistupu Kk télesné
vychové, kterd by mela 1épe piipravovat na KOMPENZOVANI
statického pietézovani hybného systému, napt. sedavym zaméstnanim,
na spravné provadéné zvedani bfemen, prace v predklonu atd.” (Rasev,

1992, s. 13)

Pokud pii dlouhodobém sezeni pocitujeme bolest, je to naznak toho, ze bychom
méli néco z nasich pohybovych navykd zménit. Tim se mizeme vyvarovat chronické

nemoci a nadmérnému opotiebovani hybného systému. (Rasev, 1992)

4.1 Sebeuvédomovdanim

Jsem piesvédcena o tom, ze ¢loveék se neodhodla ke zméné ve svych navycich,
pokud si je nejprve sam neuvédomi. Jakéhosi prozieni mizeme docilit vice zpUsoby.
NejhorSim, ale mozna také nejcastéjSim zpisobem je uvédomeéni si situace az pii
pociténi bolesti, ¢i pii vyskytu jinych zdravotnich potizi. Ptijatelnéjsi je pak osvéta
pomoci edukace. Pokud si ¢lovék zacne uvédomovat své télo jesté pired vyskytem
bolesti a zdravotnich problémt, dalo by se fict, Ze ma vyhrano. Prevence je vZdy lepsi
feSeni nez, mnohdy zdlouhava, 1é¢ba.

Thommes (2018) ve své knize uvadi par rad, jak se sebeuvédomovanim zacit.
Prvnim typem je analyzovat sviij den. Doporucuje si zapisovat jakoukoliv ¢innost, tedy
jak dlouho v jaké poloze jsme a jak dlouho ji provozujeme. Cilem potom je snaZzit se
omezit sezeni na maximalné Sedesat minut a po této dobé zmeénit alesponn na patnact
minut pozici. DalSim typem je se o delSich pauzach pravidelné vénovat pohybu. Pokud
neni dojezdova vzdalenost pfili§ velka, je doporu¢eno do prace jezdit na kole nebo
chodit pésky. Dalsi pomuckou je chodit po schodech. V neposledni fad¢ je doporuceno
omezit pouzivani mobill, tabletl, pocitact. (S. 54-58) Pokud cloveék tyto technologie
alespon na chvili odlozi, ziska tak vice Casu a prostoru na pfemysleni a relaxaci a mize
se tak snaze pfiblizit jakémusi sebeuvédoméni.

Uvédomovat bychom si méli také to, jak zvedame biemena, jak si sedame, jak

vstavame ze sedu a v neposledni fad¢, jak sedime, Stojime i lezime.
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4.2 Protahovanim

Rasev (1992) upozoriiuje na to, ze pokud jsme nuceni delsi dobu stat ¢i sedét, trpi
tim nejvice svaly. M¢li bychom proto dodrzovat takzvanou svalovou hygienu a svaly
pravideln¢ protahovat. Da se tak zabranit svalové nerovnovaze. Autor se vsak dale
zminuje o tom, ze dosazeni naprosté svalové rovnovahy je prakticky nemozné.
Zkracené svalstvo muze jedincim V nékterych ptipadech takika znemoznit sedét
ve vzptimeném sedu. Existuji orientaéni zkousky na zjisténi zkraceni, hypermobilitu
a svalovou silu, které¢ napomohou ke zjisténi pohybovych odchylek. (s. 97-148) Obecné
znamymi zkouskami jsou naptiklad predklon s natazenymi koleny, kdy by se dlané
m¢ély dotknout zemé, nebo spojeni rukou za zady, pticemz by se obé ruce mély za zady

setkat a dotykat se.

4.3 Cvicenim

Cviceni je vhodné nejen K udrzovani télesné zdatnosti, je vhodné i z hlediska
dusevni hygieny. Napomaha k lepSimu zvladnuti stresu, slouzi jako prevence proti
mnoha onemocnénim a chorobam.

Ke cvi¢eni mizeme fadit i strecink, ktery se mozna vice podoba protahovani. Jak
uvadi Rasev (1992), streinkem se rozumi prohfati svaloviny rozcvicenim. Je vhodny
jak pted, tak po cviceni. Pfi streCinku je dtlezité svaly nepiepinat. (. 155) Strecink by
nemél byt bolestivy.

Podle Bursové (2005) systémy cvieni jako napiiklad joga ¢i kung-fu
zdlraziiovaly nutnost harmonického rozvoje fyzickych i psychickych vlastnosti
¢lovéka. Upozornuje ovsem na to, ze dnes ma vzdélavaci systém zcela odlisnou povahu.
(s.11)

Nejsme tak tedy vedeni k tomu, abychom vnimali své télo. Dalo by se fici, ze
svému télu nerozumime a ve vét§ing piipada si nejsme schopni sami cvicenim pomoct.
Podle mého nazoru jsou vyse zminovana joga, kung-fu, ale i pilates nebo Tai Chi
nejvhodnéjsi volbou pro kompenzaci z toho divodu, Ze je zde mala pravdépodobnost,
ze si svou nevédomosti jesté pritizime. Tato cviCeni nas znovu uc¢i vnimat své télo
a cilené¢ mu pomalymi a nenasilnymi pohyby pomahat, na rozdil od sportu, kde je bran

vetsinou ohled jen na vykon, bez ohledu na mozné nasledky.
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4.4 Vhodnym pracovnim prostiedim

Pii praci v sedé, poptipadé pii praci s pocitatem, bychom samoziejmé neméli
zapominat na zasady spravného drzeni téla. Podle Peska (2016) by se mély vyuzivat
predevsim zadové opérky a opérky pod ruce a §iji. Pohled ma sméfovat zpiima a osa
ramen by méla byt soumérna s 0sou panve. (s. 35)

Spatné zvolenym ergonomickym prostiedim se da ztratit az 36 % moZného
vykonu. Spatné zvolené pracovni prostiedi neni pochopitelné pfili§ §tastnou volnou
i sohledem na zdravi zaméstnanct. ReSenim ma tedy byt pohyb. Doba stravena
Vv kancelafi by neméla byt pasivni, to znamena, ze by jedinci méli cilen¢ stfidat sed, stoj
a jiné pohybové aktivity.

Na pracovisti by mély byt k dispozici polohovatelné zidle s polohovatelnym, nebo
pevnym opéradlem. Psaci stiil by se m¢l dat vyskoveé piizpisobit. Pti praci s pocitacem
by se nemélo zapominat ani na vybér vhodné Klavesnice, mysi a podlozky pod mys.
(Thémmes, 2018, s. 48-52)

Rasev (1992) doporucuje klekacky jako vhodnou tréninkovou pomitcku.
Klekacky nejsou vhodné pro dlouhodobé sezeni, mohou vsak napomoci k nacviku

spravného sedu. (S. 127)
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I1. PRAKTICKA CAST

5. Metodika

5.1 PouZita metoda

Kvantitativni vyzkum. Setfeni probihalo pomoci webového dotazniku —
elektronicka forma internetového dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl vyplhovan
elektronicky, anonymné. Obsahoval 21 otdzek, z nichz dvé mély moznost oteviené

odpovedi.

5.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se zacastnilo dohromady 260 respondentti. Dotazovani byli pifedevsim
vysokoskolsti studenti z JihoCeského kraje. Nejpocetnéji zastoupenou skupinou byli

ucastnici ve véku od devatenacti do tficeti let. Vyzkum probihal v prosinci 2018.

5.3 Vyhodnoceni dotazniku

Dotaznik je vyhodnocen pomoci tabulek i grafu. V tabulkach je uvedena absolutni

1 relativni ¢etnost.
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6. Vysledky

Tabulky a grafy jsou fazeny podle stejného potadi jako v dotazniku.

Otazka ¢. 1

@ Muz
® Zena

Graf 1. Pohlavi za¢astnénych (n=260)

Z vyhodnoceni vidime, ze se dotaznikového Setieni zucastnily predev§im Zeny.

Jejich zastoupeni bylo 82,3 %. Muzi se pak podilelo necelych 18 %.
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Otazka ¢. 2

@ do 15 et
@ 1518 let
O 19-30 et
& 31-40 et
@ 41-50 let
@ nad 50 let

Graf 2. Vék ucastniki (n=260)

Z grafu vyplyva, ze skoro vétsina zucastnénych byla ve véku od devatenacti
do t¥iceti let (88,1 %). Druhou nejpocetnéji zastoupenou skupinou byli jedinci ve véku
od 31 do 40 let (7,7 %). Dotaznikového Setieni se nezucastnil nikdo do 15 let a pouze
jeden zastupce vékovych skupin 15-18 let a nad 50 let. 3,5 % respondentti spadalo
do vékového rozmezi 41-50 let.
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Otizka €. 3

@ na vesnici (do 2 000 obyvatel)
@ ve mésté (nad 3 000 obyvatel)
O ve velkomésté (nad 100 000 obyvatel)

Graf 3. Bydlisté respondenti (n=260)

Zvyzkumu vyplyvd, Zze vice nez polovina zucastnénych zije ve meésté
(dohromady celych 70 %). Vysledek tohoto pruzkumu potvrdil tendenci jedinct
ke st¢hovani se do mést. Zaroven je potvrzenim 0 ubyvajicim pocétu obyvatel

na vesnicich.
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Otazka ¢. 4
@ Student
@ Pracujici

O Mezaméstnany

@ Jing

Graf 4. Status ucastnikd (n=260)

Prizkumu se ztcastnila témef polovina studentll (50,4 %). Dalsi nejpocetné;jsi
skupinu tvoftili lidé pracujici (43,8 %). Moznost ,,jiné“ zvolilo zhruba 5 % jedinci.
Domnivam se, ze se muze jednat i 0 pracujici studenty, tento nazor vSak neni ni¢im

podlozeny. Moznost ,,nezaméstnany* zvolil jediny respondent.
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Tabulka 1. Doprava do/z prace nebo $koly

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Auto 87 33,5%
Hromadna vetejna doprava 110 42,4 %
Kolo 5 1,9 %
Pé&si chiize 50 19,2 %
Vlak 4 1,5%
Jiné 4 1,5%
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 5

Z tabulky vyplyva, Ze nejvice vyuzivanym prostfedkem na dopraveni se do skoly,

¢i prace je hromadna vefejna doprava. Vyuziva ji skoro polovina, piesnéji 42,4 %.

Druhym nejcastéji vyuzivanym zpusobem dopravy je jizda autem. Autem se piepravuje

33,5 % vSech zhcastnénych. Jedinci, ktefi zvolili moznosti ,,jiné* vyuzivaji kombinaci

vSech, nebo vice zptisobu dopravy.
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Tabulka 2. Vzdalenost $koly/pracovisté od domu

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Do 1 km 43 16,5 %
1-5 km 76 29,2 %
6-10 km 43 16,5 %
Nad 10 km 98 37,7 %
Celkem 260 100 %

Pozn: Otazka ¢. 6

Tabulka 3. Obvykla doba dojezdu do $koly/prace

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
M¢éné€ nez pul hodiny 165 63,5 %
Pal hodiny az hodinu 60 23,1 %
Hodinu az dvé hodiny 24 9,2%
Vice nez dvé hodiny 11 4.2 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 7

Z vysledkli vyplyva, Ze ackoliv ma vétSina zicastnénych velikou dojezdovou

vzdalenost (vétSinou nad 10 km), nemusi na svych cestach travit az tolik casu, kolik

bychom mohli oéekavat. Vice nez plovina (63,5 %) respondentd ma dojezdovy cas

mensi nez pul hodiny. Pouze 4,2 % musi za praci a $kolou cestovat vice nez dvé hodiny.
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@ meéné neZ 1 hodinu
@ 2-2 hodiny

@ 4-5 hodiny

@ 6-7 hodin

@ vice nez 7 hodin

Graf 5. Doba stravena v sedé na pracovisti/ve $kole (n=260)

Z vyhodnoceni vysledkid plyne, Zze nejcastéjsi dobou stravenou sezenim
na pracovisti/ve skole je doba mezi ¢tyfmi a péti hodinami. Druhou nejcastéji volenou
odpovédi byla doba mezi Sesti az sedmi hodinami. Alarmujici je, ze vice nez 15 %

dotazovanych travi na pracovisti v sedé vice nez sedm hodin.
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Otazka ¢. 9
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Graf 6. MozZnost stiidani sedu, stoje, prochazeni se v piripadé pocitu nepohodli (n=260)

Pozitivi zpravou je, ze vice nez 44 % dotazovanych ma moznost zmény polohy,
pokud se citi nepohodiné. Celych 6,5 % ale tuto moznost bohuzel nema a pies 27 %

zucCastnénich tuto moznost spise nema.
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Tabulka 4. Polohovatelné zZidle na pracovisti/ve Skole

Moznosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 68 26,2 %
Ne 192 73,8 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 10

Tabulka 5. Polohovatelné stoly na pracovisti/ve $kole

Moznosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 5 1,9 %
Ne 255 98,1 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 11

Tabulka 6. Kompenza¢ni pomiicky na pracovisti (nap¥. overbally, molitanové

micky, sedaci podlozky)

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 15 5,8 %

Ne 245 94,2 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 12

Cisla v tabulkach 4 a 5 povazuji za alarmujici. Ackoliv lidé v zamé&stnanich

a skolach travi vétSinu svého Casu, nemaji vyhovujici vybaveni. Pouhych 26,2 %

dotazovanych uvedlo, ze ma na pracovisti k dispozici polohovatelné zidle. Komfort

polohovatelnych stolti si mize dopiat pouze 1,9 % respondentii. Kompenzaéni pomicky

ma Kk dispozici necelych 6 % ztc¢astnénych.

32




Otazka €. 13
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Graf 7. ObtiZe p¥i dlouhodobém sezeni (n=260)

Dohromady necelych 70 % ucastnikl ptiznava, ze pocituji obtize, pokud déle

sedi. Jen 6,5 % dotazovanych uvedlo, ze Zadné problémy spojené s dlouhodobym

sezenim nepocit’uje.
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Otizka €. 14
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Graf 8. Cas na kompenzaci sedu p¥i praci nad jednu hodinu (n=260)

Z grafu 8 vyplyva, ze ¢as na protazeni téla, ¢i néjakou aktivni ¢innost si udéla
zhruba polovina dotazovanych. Necelych 30 % si na sebe cas spise neudé€la a vice nez

11 % uvedlo, Ze si ¢as neudéla.
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Otazka ¢. 15
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Graf 9. DodrZovani zisad korektniho sedu (n=260)

Zasady korektniho, dalo by se fici zdravotné nezavadného sedu, dodrzuje necelé

procento dotazovanych (0,8 %). Nejvice ¢astou odpovédi byla odpovéd’ ,,spise ne®, coz

si vysvétluji tak, ze jedinci maji o spravném sedu povédomi, nejsou vsak schopni v ném

po delsi dobu setrvat. Moznost ,,nevim* zvolilo 8,5 % respondent.
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Otiazka €. 16

@ aktivng
@ spise aktivné
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Graf 10. Obvyklé vyuziti volného ¢asu na pracovisti/ve $kole (n=260)

Nejvice jedinct zvolilo moznost spiSe pasivniho traveni volného ¢asu ve skole

a na pracovisti. K aktivnimu traveni pauz se ptiklani pouze necelych 9 %.
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Tabulka 7. Obvyklé traveni volného ¢asu

Moznosti

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

Sledovanim televize 26 10 %
Na pocitaci 63 34,2 %
Ctenim

] ] _ 54 20,8 %
knih/novin/¢asopist
Pohybem 88 33,8 %
Jiné 29 1,2 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 17

Dobrou zpravou je, ze ackoliv lidé¢ travi mnoho Casu v sed¢ na pracovistich

a ve skolach, nezapominaji travit volny ¢as mimo tyto instituce pohybem. Pohyb byl

druhou nejcastéji volenou moznosti vyuziti volného ¢asu. Znepokojivé mi vSak piipada,

Ze nejcastéji volenou odpoveédi byla moznost pocitace. Zvolilo ji 34,2 % dotazovanych.

Respondenti, ktefi zvolili moznost ,jiné“ vypisovali povétSinou nejriznéjsi

aktivity. Tato skupina by se tedy dala zatadit ke skupiné pohyb, ¢i sport.
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Tabulka 8. Sledovani televize (h/den)

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné¢ nez hodinu 133 51,2 %

1-2 hodiny 91 35 %

3-4 hodiny 34 131 %

5-6 hodin 2 0,8

Vice nez 6 hodin 0 0%
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 18

Tabulka 9. Prace u pocitace (h/den)

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné nez hodinu 34 13,1 %
1-2 hodiny 69 26,5 %
3-4 hodiny 66 25,4 %
5-6 hodin 41 15,8 %
Vice nez 6 hodin 50 19,2 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 19

Pokud porovname tabulku 8. a 9., zjistime zajimava fakta. Sledovanim televize

travi vétSina dotazovanych nejcastéji méné nez jednu hodinu. Nikdo z respondentt

neuvedl, ze by televizi sledovat vice nez 6 hodin denné. Praci na pocitaci vsak travi az

19 % jedinci vice nez Sest hodin denné. Pouhych 13,1 % dotazanych pracuje

na pocitaci méné nez jednu hodinu denné.
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Tabulka 10. Sportovni aktivity del$i nez 30 min

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Neveénuji se sportovnim

32 12,3 %
aktivitam
Méné nez jednou za tyden 48 18,5 %
1x tydné 40 15,4 %
2x tydné 60 23,1%
3X tydné 41 15,8 %
Vice nez 4x tydné 39 14,9 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 20

Tabulka 11. Sportovnimi aktivitami obvykle stravim (min/den)

MozZnosti Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné nez 15 minut 83 31,9%
15-30 minut 93 35,8 %
35-60 minut 53 20,4 %
Vice nez hodinu 31 11,9 %
Celkem 260 100 %

Pozn.: Otazka ¢. 21

Z dotazniku vyplyva, ze se ucastnici nejcastéji vénuji sportovnim aktivitim 2x
do tydne, po dobu patnicti az ticeti minut. Cast&ji, nez 4x tydné si jde zasportovat
necelych 15 %. Sportovnim aktivitim se nevénuje pies 12 % jedinct. Vice nez hodinu

pak sportem travi necelych 12 %.
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7. Diskuse

Nazory autori na to, kolik hodin sezeni denn¢ Skodi se lisi. Podle Thomesse
(2018) mohou pouhé tfi hodiny denné ovlivnit zdravi jedinct. (S. 25) Naptiklad
Lakerveld akol. (2017) uvadi, Zze zdravi ohrozujici je, pokud ¢loveék sedi vice nez
7 hodin denné. (s. 78) Nesporné ale je, Zze pokud lidé travi denné vétSinu alespon
pracovni doby sezenim, mohou se citit nekomfortné. Nejcastéjsi odpoveédi na otazku,
zda jedinci pocit'uji obtize pti dlouhodobém sezeni, v mnou vypracovaném dotazniku,
byla moznost ,,an0“. Tuto moznost zvolilo 38,5 % respondentd. Druhou nejcastéji
volenou odpovédi byla moznost ,,spise ano®, kterou zvolilo 31,2 %. Podle Peska (2016)
byla situace v roce 2016 obdobna. Nejéastéjsi odpovéd na otazku ,,Trpite obtizemi
vzniklymi pracovnim pietizenim?* byla ano, tuto moznost zvolilo 54 % jedinci. Pesek
otazku rozvétvil a zjistoval, kde se obtize nachazeji. Nejvice lidi trpélo bolesti v oblasti
kréni patefe a bolesti hlavy. Tteti nejcastéji volenou moznosti byla bolest v oblasti

bederni patete.

Podle vyzkumu Frobdseho a kol. z roku 2018, tykajiciho se Spolkové republiky
Némecka, se lidé hybou stale mén¢ ¢asto. Pouhych 43 % dotazovanych se zvladlo hybat
dle doporuceni. Podle Svétové zdravotnické organizace je doporuéen nenaro¢ny pohyb
v rozsahu minimalné 150 minut tydné, nebo pohyb intenzivngjsi, ktery by mél tydné
zabrat alespon 75 minut. Zda se, Zze VySe zminovana tendence, tedy jakasi stale mensi
potieba lidi se hybat, neupada. Podle odpovédi v dotazniku se na konci roku 2018
zvladlo podle doporuceni hybat necelych 15 % respondent.

Studie Froboseho a Wallmann-Sperlichové z roku 2016 uvadi, ze celych 20 %
respondentli Se Ve svém volném case neveénuje zadnym fyzickym aktivitam. Jedna se
0 udaje ucastnikti ve véku od osmnacti do dvaceti deviti let. V porovnani s vysledky
svého dotazniku jsou vysledky 0 néco piiznivéjsi. 12,3 % ucastniki zvolilo moznost
odpovédi ,,neveénuji se sportovnim aktivitam*.

Dalsim udajem, vyplyvajicim ze studie je pocet respondentd, ktefi se nehybaji ani
V praci, ani na pracovisti. V roce 2016 to bylo 14 %. K roku 2018 se situace v Némecku
nepatrné zlepsila, 0 cela ¢tyfi procenta. Autofi upozorfiuji na to, Ze se jedna o nejvice
ohrozenou skupinu, u niz je velmi vysoka pravdépodobnost vzniku zdravotnich obtizi.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze opravdu velmi vysoké procento vsech lidi je
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na cestach do instituci pasivnich. Necelych 76 % respondentli dojizdi za praci
a do skoly autem nebo hromadnou vetejnou dopravou.

Sezenim pied televizi travili mladi Némci (18-29 let) vroce 2018 v priméru
90 minut denné. Na pocitaci travili o 3 minut vice, tedy 93 minut denné. V praci denné
stravili sezenim pramérné 200 minut a na cestach potom 48 minut denné. V porovnani
s udaji z roku 2016 se doba stravena sezenim ve vSech oblastech, kromé sezeni Vv praci,
nepatrné zKratila.

Naproti tomu nejpocetnéjsi  skupina respondenti uvedla Vv dotazniku,
ze sledovanim televize travi méné nez jednu hodinu denné (51,2 %). Doba stravena
praci na pocitaci je vice mén¢ srovnatelna. Nejcastéjsi odpoveéd’ ucastnika byla, ze praci
na pocita¢i travi v praméru 1-2 hodiny. V porovnani S némeckym vyzkumem pak

na pracovisti travi v sed¢ ¢esti respondenti zhruba o 1-2 hodiny vice.

Podle vyzkumu Peska (2016) celym osmdesati ¢tyfem procentim respondenti
zalezi na ergonomii pracovisté. V praci na téma Hodnoceni povédomi managementu
a zamé&stnancu firem o ergonomii kancelaiského prostiedi byla kladena mimo jiné
otazka, zda zamé&stnanci prosli skolenim Kk této problematice. 75 % respondentti zadnym
skolenim nepros$lo. Tato informace je podle mého nazoru stézejni, jelikoz mize mit
zasadni vliv na stav pracovniho prostfedi ve vétSiné firem.

Podle Peska nema k dispozici polohovatelny sttil pies 90 % jedincd. V porovnani
s vysledky mého Setfeni z konce roku 2018 wvyplyva, Ze se situace nezlepsila.
Z dotaznika vyplyva, Zze 98 % respondentu stale k dispozici polohovatelné stoly nema.

Polohovatelné Zidle mélo podle Peska na pracovistich k dispozic zhruba 85 %
jedincd. Pii vyhodnocovani svého dotazniku jsem se ale dostala ke zcela odlisnym
hodnotdm. Necelych 74 9% vSech zucastnénych uvedlo, Ze polohovatelné Zidle
na pracovistich chybi.

N¢&jakou ergonomickou pomuicku ma na pracovisti podle Peska pouzivat jen 29 %
respondentli. Z autorovy prace ale nevyplyvd, zda vSichni zaméstnanci méli
ergonomické pomuicky k dispozici. S ohledem na vyhody téchto pomiicek a na pohodli
zamé&stnancu je podle mého nazoru téméi alarmujici, ze zhruba 94 % ucastniki zadnou

pomicku na pracovisti K dispozici nema, jak vyplynulo z mého dotaznikového Setieni.
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8. Zavér

Cilem prace bylo zjistit, kolik hodin ze svého dne lidé travi v sed¢. Jaké traveni
volného Casu preferuji. Dale jaké podminky maji lidé na pracovistich a jakou maji
moznost kompenzace dlouhodobého sezeni. Zamérem bylo také zjistit, zda lidé travi
pauzy spiSe aktivné ¢i pasivné. V teoretické ¢asti je shrnuto, jakou roli hraje pohyb
v zivoté ¢loveéka Vv historickém kontextu a dnes. Dale je stru¢né popsano, jak se zménil
zivotni styl ¢lovéka a jeho stravovaci navyky. Zminén je také vliv médii na soucasnou
populaci.

Nemalé procento jedincti se piiznava k tomu, Zze ani ve svém volném Case se
nevénuje zadnym fyzickym aktivitam, které by kompenzovaly cas, ktery stravili
ve statickych polohach v zaméstnani ¢i ve skole. Velka ¢ast populace pred fyzickymi
aktivitami upfednostituje pasivni zptisob traveni volného ¢asu. Této Situaci nenapomaha
ani fakt, ze se stale vice lidi do praci a $skol dopravuje pomoci aut, ¢i za pomoci vefejné
hromadné dopravy. Jen pomérné malé procento jedinct voli pési chuizi nebo vyuziva
jiny zpusob dopravy, pfi némz by byli aktivni. Divodem vSak muze byt velka
dojezdova vzdalenost od mista bydlisté. VétSina respondentd uvedla, ze je tato
vzdalenost vyssi nez 10 km.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Zze ergonomie pracovnich mist neni doposud
idealni. Naprosta vétsina respondentt vyjadfuje nespokojenost s vybavenim svého
pracovniho mista. Chybi jak polohovatelné Zidle, tak polohovatelné stoly v naprosté
vétsin¢ instituci. Kompenzacnich pomicek je rovnéz zoufale malo. JelikoZ vice nez
polovina jedinci uvedla, Ze nedodrzuje zasady korektniho sedu, jsem piesvédcena, ze
piitomnost kompenzacnich pomiicek by byla velmi uzitecna. Domnivam se, Ze by
ptitomnost alesponi nekterych kompenzacnich pomicek mohla minimalne zvysit
povédomi 0 vhodnosti korektniho sedu na lidské zdravi a mohla by byt jakousi motivaci

k jeho dodrzovani.
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