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1 UvoD

Tato publikace je uréena pro pracujici s po¢itatem a s dlouhym sedavym zaméstnanim a samoziejmé pro vSechny, co si
chtéji sami zacvicit po dlouhém sezeni a zbavit se Unavy z celodenni pracovni ¢innosti.

Sedavy zpUsob Zivota je velkou zasadni zménou Zivotniho stylu soucasné civilizace. Méalo pohybu nejen u dospélych, ale
jiz i u déti, pfinasi drive ¢i pozdéji potize s pohybovym aparatem. Prosedime mnoho ¢asu nejen v prdci, ale i pfi studiu,
televizi v auté, dopravnich prostfedcich. Z ¢asovych, nékdy i z financnich divodud ubylo i pohybovych aktivit. A pokud
jsou, tak jen narazové.

Prace na pocitaci — tfeba osm i deset hodin denné a pét dni v tydnu — je pro mnohé z nds béinou praxi, o jejichz
negativnich zdravotnich dopadech vime. Blahodarnost cviceni a posilovani je nepopiratelné.

Cilem publikace neni rozsahla teorie, ale predloha kratkych soubor( cvik(i, formou videa tak, aby kazdy mohl v pribéhu
dne tyto jednotlivé pohybové aktivity pouZit jako prakticky navod pro cviCeni. Z této zasoby cvik si kazdy mGze vybrat ty
cviky, které mu nejvice vyhovuji, a jisté pozna, Ze svalové protazeni a uvolnéni mu délaji dobfe a prinaseji fyzické a
psychické osvézeni. Casem si kazdy po osvojeni cvikil mdzZe vytvofit cvicebni soubor sam, nebo zlstat u uvedenych
rozcvicek.

Byt zdrav a mit dobrou psychickou pohodu si preje kazdy z nds. Mit téZ dobrou fyzickou kondici ovsem neznamena mit
pouze svalovy potencidl, ale mit spravny elan do Zivota, pohotovost k feseni rliznych Zivotnich situaci, vyrovnanost,
celkovou schopnost a pfipravenost k praci. Rychly rozvoj techniky klade na ¢lovéka velké naroky. VyZzaduje znacnou
pfizpUsobivost, okamZité reagovani, zvladani i existencnich starosti. Ne vsak kazdy je schopen se prizplsobit. Timto
konkrétnim a jednoduchym cvic¢enim se budeme snazit alesponi ¢astecné snizit stres, télesnou i psychickou unavu. Nejde
o vrcholné a dlouhé vykony, ale o to, aby cvi¢eni pfinaselo okamzitou uUlevu, osvéZeni, zejména pfijemné pocity a tim i
psychické uvolnéni.

2 SVALOVA DYSBALANCE — NEROVNOVAHA

Jednostranna zatéz lidského organismu modernim Zivotem je jednou z pficin civiliza¢nich skod, kterou pretechnizovany
Zivot prindsi. Nedostatek pohybu vede ve svém dlsledku na pfiklad k chybnému drZeni téla, oslabeni obéhového a
dychaciho aparatu. V klidovém stavu jsou u ¢lovéka vSechny svaly v ur¢itém napéti — svalovém tonusu. Svalovy tonus je
pro vzpfimenou polohu lidského téla pfirozeny. Vlivem dlouhého sezeni reaguji svalové tkané zménou napéti. Snizeni
svalového napéti a ochabovani svall zplsobuje horsi drzeni téla. Naopak nadmérné zvyseni svalového napéti vede ke
zkraceni svall a tim zpUsobuje svalovou tuhost a mensi pohyblivost pohybové soustavy ¢lovéka.

PFi téchto zménach svalového napéti dochazi nasledné i k funkénim porucham lidského organismu. Typické jsou bolesti
zad, bolesti hlavy, zavraté, mravenceni v konéetinach, menstruacni bolesti apod. Mensi svalového napéti plisobi vedle
pohybové soustavy i na pater.

Z negativniho plsobeni na pater vyplyva i chybné drZeni téla jako disledek jednostranného zatéZzovani. Upevnuji
charakteristické tendence ke zkracovani a ochabovani jednotlivych svalovych skupin.

RozliSujeme dvé svalové skupiny:
= svalové skupiny s tendenci ke zkracovani

= svalové skupiny s tendenci oslabovat

Svalové skupiny s tendenci ke zkracovani jsou svaly, které se aktivuji pfi vzpfimené poloze téla. Nazyvaji se také svaly
posturdlni — tonické. Ty udrzuji svalové napéti — tonus pfi vzpfimené poloze a rozsah pohybl v kloubech se pritom
neméni. Zkraceny sval je aktivovan vice nez by odpovidalo ekonomickému zatéZzovani a dovede se i aktivovat v situacich
kdy by mél byt v Gtlumu. Nékdy jsou tyto svaly zkracené natolik, Ze nedovoli opacnym svalim — tzv. fazickym dostatecné
posileni. VSeobecné plati, Ze se tyto zkracené svaly musi protahovat.

Zderika Hrazdirovd: Gymnastika u pocitace 2



Svalové skupiny s tendenci oslabovat jsou to svaly opacné proti svalim tonickym a nazyvaji se svaly fazické. Tyto svaly
se rychleji unavi a maji tendenci oslabovat. Problémem téchto oslabenych svall je, Ze nedokaZzou zpevnit urdité
struktury — vnitfni orgdny, klouby... VSeobecné plati, Ze se tyto svaly musi posilovat.

Neda se ovsem Fici, Ze nékteré svaly jsou pouze tonické a nékteré pouze fazické. Je pfesnéjsi hovotit o svalech prevazné
s funkci tonickou, nebo prevainé fazickou. Néktery sval splfiuje obé funkce, nékteré jsou prechodem mezi obéma
uvedenymi typy.

Pokud dochézi k hyperaktivni €¢innosti na strané tonickych sval(, reflexné ochabuji svalovi protihraci — svaly fazické. Cili
oslabeni svalu vznika na reflexnim podkladé a vznika svalova dysbalance-nerovnovaha. Tuto svalovou dysbalanci ma
v urcité mire kazdy z nas.

Posilovani a protahovani jednotlivych svall podle jejich charakteru je prevenci, ale plati dvojnasob jiz pfi chybném drzeni
téla. Cviky v uvedenych rozcvi¢kach jsou zaméreny hlavné na protahovani svall s tendenci se zkracovat, nebo jiz svall
zkracenych a posilovani svalG s tendenci ochabovat. Pouziva se tedy cilené cvik(, které zaméstnavaji svalové skupiny
podle jejich charakteru, cozZ plati zejména u prace s pocitacem.

Funkénost pohybového systému zavisi na stavu zkraceni svalovych skupin. V pfipadé velkého zkraceni tonickych svall je
nejprve nutné zlepsit jejich stav a toto svalstvo protahovat a teprve potom oslabené posilovat.

Pravidelnym cvi¢enim — rovnomérnym posilovanim a protahovanim, dochazi ke kompenzovani statického pretézovani
hybného systému.

Funkci hybné soustavy téla je pohyb. Pohyb by mél byt prevenci toho, aby nedoslo k velké svalové dysbalanci. Svalové
rovnovahy Ize docilit pomoci kazdodenniho, pfesné stanoveného cviceni. Svalova rovnovaha a spravny svalovy tonus je
také nejlepsi ochranou kloubUl a vazivového aparatu. Svalova dysbalance (nerovnovaha) vede k nespravnému tahu na
klouby. Klouby se pak dostdvaji do Spatné polohy, coZz zplsobuje jejich blokovani a bolestivost. Nerovhomérnym
zatéZovanim kloubnich pouzder dochazi drive k opotiebeni kloubu — artrdze a zanétim kloubu.

Odstranéni svalové nerovnovahy samo o sobé neni kone¢nym cilem. Ale pouze prvnim krokem, ktery je pfedpokladem a
podminkou k zdravému a ucelnému provadéni kazdodenniho pohybu ve vasem Zivoté. Jak jiz bylo uvedeno, musime
nejdrive zkracené svaly protahovat, pak oslabené posilovat a za druhé — stejné dlleZity je spravny zpUlsob provadéni
pohybu. Kone¢nym cilem je pfili$ velkou svalovou nerovnovahu vyrovnat a cvienim ji stile upevriovat, nebot vétsina
vlivl, které vedly k jejimu poruseni, pUsobi Casto i naddle. Je dllezZité, aby se chybné drzeni téla v prlbéhu dne
minimalizovalo a nestalo se tak drzenim trvalym. V kazdém cviku je vidy zapojeno vice svall, které se uplatiuji v riznych
funkcich. Cilenost cviceni neni pouze na jeden procviCovany sval, nybrZ i na souhru ostatnich spolupracujicich svala tak,
aby byl pohyb co nejucelnéjsi. Uéelnost neni néco absolutniho. Optimum ve zpGsobu provedeni je individuélni. Co je
optimalniho pro jednoho nemusi byt optimalni pro druhého. Vyrovnani svalové dysbalance — zlep3eni stavu zkracenych
svall a posileni oslabenych, je velmi narocné, zejména ve véku, kdy pruznost svalu je mensi a proto je vhodné
zarazovat cviky denné a nenasilné tak, aby se alespori zkracené svaly dale nezkracovaly. | to je Uspéch.
Napomahaji k tomu i polohy téla, ve kterych se da setrvat delsi dobu. Ku pfikladu u ¢teni &i uceni.

Pro srozumitelnost uvedeme svaly, které maji tendenci ke zkracovani a svaly, které maji tendenci k ochabovani a
zpUsobuji chybné drZeni téla.
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V oblasti kréni patefe to jsou svaly, které se zkracuji: mohutné sijové svaly (vzadu na krku) a svaly, které ochabuji:
ohybace krku.

Vznika typické vadné drZeni, kdy je brada vysunuta mirné vpred a dochazi ke zvétSeni kréni lorddzy, neboli prohnuti a
k zaklonu hlavy. Vysledkem je predsunuté drZeni hlavy spojené s jejim mirnym zaklonem.
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V oblasti hrudniku se zkracuji: prsni svaly, které soucasné tahnou ramena vpred
Ochabuji: mezilopatkové svaly, dolni ¢ast trapézového a sval rombicky.

Vznika zvétsend hrudni kyféza, neboli zakulaceni hrudniku. U zvétSené hrudni kyfézy dochazi i k porucham dychani.
Zpravidla je pak toto Spatné drzeni v hrudni oblasti doprovazeno i ochablymi bfisnimi svaly a zvétSenou bederni lordézou

V oblasti bederni ochabuiji: bfisni svaly a brisni sténa je vyklenuta vpred.

Zkracuji se: bederni vzpfimovace dochazi ktypickému vadnému drZeni-nadmérné prohnuti v bederni patefi —
hyperlordéza

Bederni pater je pak pretézovana a dochazi k predcasnému opotrebovani ve spodni ¢asti patere, vytvari se podminky
pro vznik artrézy. Dalsi nerovnovaha je v oblasti panve, kdy se zkracuje: bedrokyclostehenni sval. Ten se zapojuje pfi
kazdém kroku a provadi prednozeni a ochabuje: velky sval hyZzdovy, tento sval zanoZuje. Panev je sklonéna smérem
vpred a to zpUsobuje vysazené hyzdé.

Shrnuti

Chybné drzeni téla, které se velmi Casto projevuje u pracujicich s pocitaem je zpravidla zplsobeno narusenim svalové
rovnovahy. Tato nerovnovaha je zplisobena nerovnym bojem mezi svaly na zadni a pfedni strané téla. V takové dvojici je
vzdy jeden ze svalll posturalnich (zkracujicich se) a na strané druhé fazickych (ochabujicich). Vitézstvim posturalnich
svall dojde k typickému vadnému drzeni pfislusné ¢asti patefe. A vznikd naruseni spravného drZeni téla. Celd pater je
jednim funkcénim celkem tzn., Ze se nic nemUze stat izolované, aniz by to ovlivnilo zbyvajici ¢ast patere. A proto je chybné
drZeni patere v jedné ¢asti doprovazeno i chybnym drzenim v jiné ¢asti patere.

3 SPRAVNE DRZENI TELA

Drzeni téla je v kazdém véku vyraz komplexni souhry télesnych a dusevnich faktorG. Svou roli hraje napfiklad zdédéna
kvalita tkané, pohlavi, stafi, kondice svalstva i prostfedi, v némz Zijeme. Také duSevni faktory jako radost nebo
sklicenost, smutek, strach se odrazi v drzeni téla. Chybné drZeni téla a jim zpUsobené bolesti zad nejsou tedy podminény
jen starim.

Zakfiveni patere — lorddza — je fyziologické prohnuti bederni patefe smérem vpred. Je v oblasti kréni a bederni.
Zakfiveni patere — kyféza — je fyziologické vyklenuti patefe smérem vzad. Je v oblasti hrudni.

Zaktiveni patere defektni — skolidza — je nezadouci strukturdlni zména zakfiveni patere do levé, nebo pravé strany.

Vzpfimeny postoj a spravné drzeni téla je zavislé na Urovni svalstva. Spravné drzeni hlavy je zavislé na poloze ramen a
lopatek. Hlava by méla byt v prodlouZeni podéiné osy téla temenem vzhlru (neméla by se zaklanét). Brada svira s krkem
pravy uhel.

Pfitazenim brady lehce k hrudniku, se Sije stlaCuje smérem vzad a reflexné se narovnava celé télo. Ramena se stahuji
smérem doll. Lopatky neodstdvaji od hrudniku a jsou obé ve stejné vysi. Hrudni pater vytvari fyziologickou hrudni
kyfozu, kréni patef je v mirné lorddze. V oblasti bederni patefe je mirna lorddza. Bfisni svaly by mély byt zpevnéné
natolik, aby se bederni lordéza nezvétsovala. StaZzenim brisnich svalll je bricho oplostélé a panev mirné podsazena.
Pupek stlacujeme smérem k patefi, nikoliv vzhlru. V podélné ose téla by mélo byt ucho, rameno, kycelni kloub a kotnik.
Vzpfimeny postoj nesmi byt kiecovity. Je li télo ochablé a my se snazime vzpfimit jej za kazdou cenu, vytvafime v ném
znacné napéti a tim i kfecovitost.
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4 CO MUZETE UDELAT HNED SAMI PRO SPRAVNE DRZENI TELA?

4.1 KOUPTE SI SPRAVNOU KANCELARSKOU ZIDLI

Jednou z podstatnych pficin bolesti zad je:
= velky ¢asovy objem sezeni
= sezeniv nespravné poloze po dlouhou dobu

= $patna konstrukce Zidle a eventualné jeji nespravné nastavené poloha

Nespravné sezeni na Spatné Zidli je spojeno s bolestmi zad, jak v bederni tak v kréni patefi, nedostatecnym dychanim,
bolestmi hlavy, ztratou kondice, zhorseni kardiovaskularniho aparatu, ochabnuti svalstva dolnich koncetin a nékdy i
problémy se zaZivacimi potizemi a kfeCovymi Zilami. VétSinu z nas jiz postihly problémy se zady, nebo nas tyto problémy
¢ekaji. Cast probléma mizeme ovlivnit vlastnim pri¢inénim. Nékdy ndm chybi jen informace jak na to a nékdy chybi chut
a vlle to zménit. Zkusime vam poradit.

Zda se, Ze drahd kancelarska Zidle s mnoha nastavenimi je to nejlepsi. Sednete si a zvolate: Ta je pohodIna tu si vezmul!
Neni to vsak kieslo k televizi, ale pracovni Zidle. Samotna draha Zidle vas nezachrani. Spravna Zidle nemusi byt nutné ta
nejpohodInéjsi na prvni dojem a nemusi to byt ta nejdrazsi. Podstatné je, jak je konstruovana. Avsak pouze kvalitni Zidle
sama o sobé zdravé sezeni nezajisti, ale alespon ¢aste¢né vasemu télu napovi jak na ni spravné sedét. Otocna zZidle na
koleckach min. na péti ramenech, by méla mit nékolik nastavitelnych mechanism( jako vysku sedadla, otaceni,
odpruZené sedadlo, sklon opéradla, event. spodni kloub i pro pohyb do stran. Oto¢na Zidle, umozni obsluhu tiskarny a
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pfipadné pristup krdznym registrackdm bez jednostranného nataceni téla a pretézovani rotatort hlavy a trupu.
Centralni pist by mél tlumit narazy pfi dosedani. Nastaveni vysky Zidle, monitoru a pracovni plochy s klavesnici pocitace
je predpokladem pro prevenci vzniku chybného drzeni téla. Pamatujte si, aby byla Zidle funkéni, musi byt spravné
nastavena a spravné pouzivana.

4.1.1  Co je na spravné Zidli dulezZité?
Seddk

by mél byt mékky, anatomicky tvarovany a v pfedni ¢asti zaobleny tak, aby tlak na spodni stranu stehen byl co nejmensi.
Synchronni mechanismus zidle, by mél umoznovat individualni nastaveni sily pfitlaku opéradla podle vahy uzivatele. Pfi
spravném sezeni, by méla byt vyuZita celd hloubka seddaku. Jinak by také dochazelo k nezadoucimu zaobleni patefe a
¢asem i k bolestem dolnich koncetin. Vyska seddku by méla byt nastavena podle velikosti uzivatele, aby umozriovala
opreni celych chodidel o podlahu. Mezi stehny a lytky by mél byt dhel o néco vétsi nez 90°.

Seddk nesmi byt pevny, ale mél by byt odpruzeny tak, aby umoZnoval lehké pohupovani. Osa otaceni pfi opfeni by méla
byt v oblasti hrbol( sedacich nikoliv v oblasti bederni patefe. Sitka sedaku by méla byt takova, aby umozriovala nenasilné
opreni predlokti o opérky.

Opérky pod ruce

by mély odlehcit ramendm a $iji, tim uvolnéni svall v oblasti Sije. Kost pazni a pfedlokti by mély svirat pravy uhel a paze
by mély pokracovat prirozené na pracovni stll s kldvesnici. Loketni opérky by mély byt nastavitelné snimatelné,
umisténé spise vzadu, aby mohla byt Zidle co nejblize pracovniho stolu.

Opéradlo

spravna zidle by vas méla nutit sedét rovné s neustdlou oporou po celé délce zad i po celou dobu sezeni. Tvar zadové
opérky musi byt anatomicky, v oblasti bederni patefe prohnuty, aby mohl bederni patef podpirat. Pokud tomu tak neni a
zada se neopiraji o opéradlo, je porusena dynamika patefe zmizenim esovitého prohnuti. Opérak by mél zada
,nasledovat" i v okamziku, kdy jsme nad stolem lehce pfedklonéni. To znamena, Ze opérdk je svou pruznosti pfitisknut
k zadlm i pfi mirném predklonu. Opora zad musi zasahovat aZ do stfedni ¢asti hrudni patere. Pokud je opérak nastaven
prilis vzadu a nekopiruje pohyb patere, az do hrudni oblasti zplsobuje zborceni zad do kyfosy (kulatych zad) a v pfimé
souvislosti i vysunuti hlavy dopredu a pretizeni kréni patefe a Sije. U nizSich opéradel je mozné protazeni zad
preklenutim pres horni okraj, a vy$si sedaky zase umoznuji komfort v podobé moznosti opreni celého trupu, pfipadné i
hlavy.

Povrch opéradla i sedaku by mél byt porézni, aby nedochazelo k poceni. Rozhodné neni vhodny kozenkovy povrch, ktery
zpUsobuje Spatnou cirkulaci vzduchu a zpUsobuje poceni.

Monitor

pocitace nesmi byt umistén proti oknu, ani zady k oknu. Nejlépe je umistén bokem k oknu. Pohled oci sméfuje asi 10cm
pod horni okraj monitoru. Pokud je umistén pfilis vysoko, hlava se zaklani. Zorna vzdalenost o¢i od monitoru by méla byt
45-70 cm.

Pracovni plocha

by méla byt s oblymi hranami a nelesklym povrchem (odraz svétla ovliviiuje oci). Vyska pracovni plochy musi zachovat
pravy uhel v loketnich kloubech. Pokud je pfili§ nizko a predlokti neni opfeno, dochazi k pretézovani Sijovych svald,
zejména horni ¢asti trapézového svalu, ktery velmi ¢asto zatuhne. Pod predlokti pred klavesnici a pfed mys se obcas
mohou davat i gelové podlozky.

PolozZeni prstd na mysi musi byt uvolnéné. Umisténi mysi musi byt takové, aby byla snadno pristupna a predlokti bylo
poloZené na pracovni desce stolu a svaly krku a ramene nebyly ve zvyseném napéti. PoloZeni prstli na klavesnici musi byt
nize nez zapésti, idedlni je podloZené zapésti, které je nize nez lokty
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4.2 NA KVALITNi KANCELARSKE ZIDLI SPRAVNE SEDTE

Malokdo vénuje pozornost sezeni na zidli a pfitom je to velmi dilezité. Spravnym sezenim na kvalitni zidli mate jiz 1/3
prace za sebou. Nejen, Ze v dospélosti travime minimalné tretinu Zivota u pocitace, ale dokonce i s nespravnym sezenim.
V pribéhu dne, se svaly dostavaji do extrémniho napéti a ztuhlosti a dostavuje se velmi rychle Gnava. Cas u pocitace by
nemél byt dlouhou pasivitou téla, ale sezeni by mélo byt tzv. ,,dynamické”, coz umozniuje pravé kvalitni kancelafska
Zidle. Spravné sezeni dynamicky zatéZuje svalové skupiny posturalni i fyzické. Kloubova Zidle, nebo alespor odpruzen3,
reaguje na sebemensi pohyb patere. | malé svalové skupiny pak reaguji na pohyb Zidle, a aniz si to uvédomujeme, jsou
neustale v pohybu a nedochdzi k nadmérnému pretézovani. Napéti a uvolnéni se dynamicky stfida. Nohy by se pfi sezeni
nemély kfizit, aby nebyla pretéZzovana bederni pater a spodni cast stehen. Nikdy by nohy nemély volné ze Zidle viset a
nemély by se opirat o ramena podstavce.

Vzdy by se mély chodidly opirat o zem, nebo mohou odpocivat na klinové stoli¢ce pod stolem. Vaha téla spociva na
hrbolech kosti sedacich. Zidle vybavend hlavovou opérkou ,nuti" uZivatele driet hlavu zpiima. Sklon sedaku by mél byt
nastavitelny svou pruznosti podle Cinnosti, kterou délame. Pokud je nase zorné pole nahore, (jako napfiklad pfi sezeni
v kiné) mlzZe byt sedadlo sklopeno i lehce dozadu, pokud je zorné pole pfimo prfed nami, ku prikladu pfi praci na
pocitaci, by mél byt sedak sklopen lehce dopfedu. Pokud néco piSeme na stole, ¢teme, musime se divat dolQ, pak by
sklon opéradla mél byt smérem vpred.

Sami dobre vite, Zze se pfi dlouhém nehybném sezeni zacnete kroutit, protahovat, vrtét a tak pfirozenou cestou
uvoliujete ztuhlost svalG a pretiZzeni se tim minimalizuje. Je to instinktivni a ¢im vice se protahujete, tim vic dochazi
k uvolnéni svall a k prokrveni, lepsimu dychani a vydrZite pracovat déle, nez ti co sedi zatuhle dlouhou dobu. Ti jsou pak
predrazdéni a mrzuti. VloZzend investice spravného sezeni u zaméstnani sdlouhou dobou u pocitate a dobrého
kancelarského kresla se rozhodné vrati nejen formou lepsi pracovni vykonnosti, ale i v lepsim drzeni téla a hlavné bez
zdravotnich problému. Aktivni sezeni vyZaduje vase iniciativni zapojeni. Dynamické chovani a tedy zmény polohy a pozic
téla pozitivné ovliviiuji télo i mysl a tim i efektivitu a pracovni vykon.

Vzptimenym drzenim téla i hlavy bychom méli zacit kazdy den usedat k pocitaci. Rovna zada hlava pfirozené vzpfimena
/brada s hrudnikem by méla svirat 90°/ ramena uvolnéné stlacovat smérem dold. Toto sezeni by se mélo v pribéhu dne
nékolikrat kontrolovat, protoze béhem kratké doby spravné vzprimené sezeni vidy prejde opét v zakulaceny sed. U
vzpfimeného sedu je svalovy tonus vyrovnany. UdrZujte proto vzpfimenou patef ve tvaru pismena S. Pokud opérak
nemad anatomicky upraveny zlom v oblasti beder, mZeme vyuZit rGzné pomcky, které spravny sed podpoti. Nejlepsi je
overbal — malo nafouknuty pruzny micek, ktery se mlze podlozit v oblasti beder, nebo stfidavé v oblasti pod lopatkami.
Stimuluje tak spravné sezeni.

Rovny sed predpoklada i spravnou polohu pocitace. Monitor by mél byt v drovni oci tak, aby byla hlava rovné. Pfi praci
na pocita¢i by si kazdy mél dat pozor predevsim na pfimy pohled na monitor, nebot neni vhodné natacet hlavu do
strany. Pokud je monitor pfilis vysoko, podporuje to opét nespravné predsunuti hlavy vpred, nékdy i zaklonéni hlavy a
zvétseni hrudni kyfézy /zaobleni /.

Ztracenou kondici ale pouhd Uprava sedu nenahradi. Pokud pretéZzujeme pohybovy systém urcitym smérem a
neumoznime svému télu zddanou kompenzaci opacnou polohou, nebo pravidelnym cvi¢enim, dojde velmi brzy k svalové
i psychické unavé a k nepfijemnym pocitlim aZ bolesti v pretizenych segmentech zejména v oblasti patere.
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RGzné ukazky Spatného i dobrého sezeni — Poznaviate se?

ALLEEEL L

Spatné sezeni — typicky uvolnény sed se zvétienou hrudni kyfézou — zaoblenymi zady, je zvétiena kréni lordéza
(prohnuti), hlava je predsunuta vpred, brisni sténa povolena. Bederni pater vyklenuta smérem vzad. Toto
Spatné sezeni podporuje Spatné nastaveny opérdk Zidle, kdy je sklonén pfilis smérem dozadu a nekopiruje
pfirozené esovité zakfiveni patere. Sedak Zidle je pfrilis Siroky a podpérky u kiesla jsou prilis daleko od sebe a
tim padem jsou opreny lokty, pFilis stranou a prsni svaly stahuji ramena vpred

Monitor je pfilis nizko a to nuti k predklonu hlavy. K zvétsené hrudni kyféze, je i Spatny sed pouze na predni Casti
sedaku. ZatéZuje se zadni strana stehen a nestimuluje zada k rovnému sedu. Cela pater je v takovém pfipadé
napjata v oblouku, bederni patef se viibec neopird o opérak, jsou namahany stale stejné vazy a svaly, Unava a
bolest pak nastupuje velmi rychle. Pokud se naucime kontrolovat svoje drzeni téla, coZz znamena, Ze pater
drZzime napfimenou a hlavu nevysunujeme dopredu, jsou statické naroky na pater a svaly mnohem mensi a
vydrzime sedét déle s mensi Unavou a pretizenim.
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A zde nesprdvné natoceni hlavy do strany. Toto natoceni hlavy velmi pretéZuje svaly krku, blokuje prechody
mezi hlavovym kloubem a mezi kréni a hrudni patefi, zplsobuje i Casté bolesti hlavy, nékdy i pazi. Tuto chybu
¢ini velmi mnoho pracujicich u pocitacd. MuZe dojit i k posunuti krénich obratld. Pfedlokti neni podepreno na

Monitor je pfilis vysoko — hlava je pfedsunuta vpred a tim se zvétSuje kréni lorddza, zkracuji se kréni svaly, sedak
je sklonén prilis dozadu a patef se opira pouze jen v ¢asti bederni patere, coz zapfiCinuje zvétseni hrudni kyfézy
a cela patef je zaoblena, chybi esovité prohnuti.
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Pracovni stll je vys neZ podpérky pazi a tim nedochazi k uvolnéni pazi a odlehéeni sijovych svall. Navic se o stdl
opirad pouze jedna paZe a tim je pater pretéZovana na jednu stranu, coZ podporuje vychyleni patefe do strany.
M4 za nasledek velice ¢asto nejenom bolesti pfi pohybu, ale i silné bolesti hlavy, popfipadé zubu a ucha, zavraté,
nespavost, Unavu ¢i nesoustifedénost.

Spravny rovny sed i kdyZ bez opreni po celé délce patefe — kldvesnice je na vysouvaci plose ale podpérky na
lokty jsou pfilis nizko a neplni svoji odlehcovaci funkci, protoZe lokty na ni nedosahnou.
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Sedak je nastaven prilis vysoko — sezeni je pouze na predni strané seddku, coZ svadi k predklonéné hlavé a tim
ke zvétsené hrudni kyféze, nohy jsou zkfizeny — zatéZuje se zadni ¢ast nohou a bederni patef. U opéradla Zidle
Uplné chybi zlom v oblasti bederni patere.

Chodidla nedosahnou celou plochou na zem a opiraji se o ramena Zidle. Navic chybi opérky pod paze a zlom u
opérdku Zidle v bederni oblasti patere
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Sedak je pfilis vysoko a nohy nedotykaji se zemé a volné visi. Tim se velmi zatéZuje zadni strana nahou i celé
nohy a bederni pater. Toto sezeni mUiZe pfindset i cévni problémy.

Ukazka Spatného sezeni s typickym jednostrannym pretézovani jednotlivych svalovych skupin. Podeprena brada
podporuje zvétsenou kréni lorddzu, zkracuji se prsni svaly, je zvétsena hrudni kyfdza, sedi se pouze na predni
Casti sedaku, zada nejsou oprena, a nohy jsou skréeny a tim se pretéZuje bederni patef. Zdanlivé pohodiny sed
ale k zdravému sezeni ma hodné daleko. Sezeni pouze na predni ¢asti sedaku pak je vyvalena patef smérem
vzad a mlZe vyvolavat blokady predevsim v prechodu mezi hrudni a bederni patefi dédle i k bolestivému
stlaCovani meziobratlovych plotének, pfipadné utlacovani spindlnich nervd. V nejhorSim pripadé Sanci i na
vyhteznuti ploténky.
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Rovny sed, kdy jsou zada oprena po celé své délce, lokty opfeny. Monitor by vSak mél byt o néco vys — Uroven
oci asi 10 cm pod horni okraj monitoru.

Rovny sed na spravné Zidli, ktera je prohnuta v oblasti bederni patefe. Chybi sice vysouvaci stolek na klavesnici,
ale predlokti se opira o stil. Zidle je porézni nikoliv z koZzenky. Je nutné si ale pfipomenout, e tento sed lze
velmi snadno udrzet pouze na spravné zidli. Nebo obracené: diky této spravné Zidli si lépe udrzite zdravy rovny

sed.
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Jak je to jednoduché! Vérte, Ze se tento sed da zvladnout zejména, kdyz se spravnym sezenim zacnete hned zrdna a v
prabéhu dne praci alespon na chvilku nékolikrat prerusite, projdete se, protahnete, obcas si zajdete uvafrit ¢aj ¢i kdvu a
pfi telefonovani si zvyknete vidy postavit apod. Neni to ,ulejvani“ jak by si $éf mohl myslet, ale nutnost. Kratka
odpocinkova prerusovani musi byt ovsem kratsi nez prace sama. Sami poznate, jak se uvolnite nejen fyzicky, ale dostavi
se i pfijemna Uleva psychicka. VZdyt ani mozek nedokaze nepretrzité pracovat a potfebuje kratké pauzy.

Do téchto milych odpocinkovych chvilek zafadte v tichosti a nendpadné i kratké jednoduché ale efektivni protazeni
svého ztuhlého téla. Tato ztuhlost svalG se musi cvicenim uvolnit a prokrvit. Na jedné strané svaly protahujeme a tim i
uvoliiujeme a na strané druhé ochablé svaly posilujeme. Cvi¢eni uci schopnosti svalového stahu (kontrakce) a uvolnéni,
které se vzajemné podporuji.

PFi respektovani zasad cviceni uvedené cviky podporuji spravné drZeni téla, jsou prevenci proti bolestem zad a vedou ke
korekci svalové dysbalance a celkového zlepseni télesného stavu.

Nasledujici nendroc¢na kratkda cviceni miZete stfidat tak, abyste kazdy den pouzili jiny soubor cvikd a tim zpestfili milé
chvilky, zaroven procvicili co nejvic svalovych skupin. Pokud budete dlsledni a cvicit budete pravidelné, vrati se vam
vloZena pile ve formé zdravéjsich zad bez bolesti, celkové Unavy, ztuhlosti i lepsi nalady. Clovék je od pfirody trochu liny,
zkuste vsak prekonat nelibost, odpor k pohybu a protdhnéte se. A protoZe je cviCeni kratké, (10 — 14 min) zkuste je
zaradit z pocatku 1x denné, pozdéji 2x za den. Budte vytrvali, poznate sami, jak vam cviceni udéla dobre. Zdravi si koupit
nemuUZete, ale miZete do néj rozumné investovat formou kvalitni Zidle a uvedenym cvi¢enim.

K tomu vam prejeme hodné vytrvalosti a radosti z dobfe vykonané prace a pfijemnych pocit(.

5 POKYNY KE CVICENI

Pristupujte ke cvi¢eni vidy soustfedéné jen s myslenkami na cvieni a s touhou chtit si zacvicit, udélat néco pro sebe.
Soustfedény pohyb ma vzdy vétsi ucinky. Uvolnéna a klidna mysl pomaha vnimat pocity pfi cvi¢eni. Nepozadujte od sebe
zadné velké vykony, ale hledejte ve cviceni potéseni.

Rizeny pohyb je vidy pomaly, aby bylo mozno jej sledovat a védomé ovliviiovat. K protahovéni pouzivéame &asto cviky,
které maji charakter vydrzi. Dochazi tak k efektivnéjSimu protaZeni. Cviceni se provadi velmi pomalu.

Cviceni je vidy zkoordinovano s dychanim. S nddechem vzrlstd svalové napéti a s vydechem se uvoliiuje. Tyto zmény
napéti se pri cvi¢eni vyuZivaji, proto dychejte vidy podle pokynl. Nikdy dech nezadrZujte. Dychejte tak pomalu jak
pomalu cvi¢ite. Pokud nemizZete takto pomalu dychat, je to otazka cviku. Casem dokazete uréité dech zpomalit podle
potreby.

(Spojeni fyzického cviceni s fizenym dechem se prohlubuje Géinek na psychosomatické Urovni a cviceni takto provadéné
ma posilujici a regeneracni Ucinky. Jakmile se zklidni dech, uvolni se svaly a zklidni se i mysl. Je znamo, Ze pfi nervozité,
vzruSeni a spéchu je dech rychly a nerovhomérny. Jsme-li klidni a vyrovnani i nas dech je rovhomérny a pomaly.
Dychanim muaZeme tedy ménit sv(j télesny i dusevni stav. Prvnim krokem je zpomalené dychani. Dokazete-li si uvédomit
svUj dech mUzZete stresové situace, vztek, bolest apod. zvladat Iépe pravé pomoci zpomaleného dechu.)

Pohyb provadéjte Setrné, nikdy neprekondvejte bolest a ani pocity bolesti by nemélo cvi¢eni vyvoldvat. Pfi velkych
bolestech v patefi zacinat az bolest odezni.

Cviky se musi provadét vidy na obé strany. Pocet cviku si kazdy stanovi sam. Optimalni pocet by mél byt 4 — 6x.

Cviceni se zacina vidy ze spravného postaveni, nebo polohy téla a tuto spravnou polohu v pribéhu cvi¢eni neustale
kontrolovat. Za¢indme vzdy z rovného stoje, nebo sedu. U kréni a hrudni patere je to spravné postaveni ramen smérem
dold, hlava je vytaZena pfirozené smérem vzhdru, brada s hrudnikem je v pravém udhlu. Siji tlacit smérem vzad. Hlava se
nepredklani ani nezaklani.

Cvicte pokud mozno ve vyvétrané mistnosti

Sledujte cvicenku a cvicte zrcadlové celem, i kdyZ se natoli bokem, je to proto, abyste cvik dobre vidéli. MlzZete se
nejprve na prvni cvik vzdy podivat a nasledujicim cvikem se pfipojit.
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Pokud vam néjaky cvik bude zpUsobovat nepfijemné pocity, nebo dokonce bolest, pfeskocte ho a vratte se k nému tfeba

pozdéji.

Ze cviceni byste méli mit vzdy pfijemné pocity.

Pamatujte, Ze cvicenim se nemozné stane moznym, tézké lehkym a lehké pfijemnym.
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