Sedite, stojite a chodite opravdu rovneé?

Jednou z pficin bolesti pohybového aparatu projevujici se v oblasti kréni nebo bederni patefe byva

v vev

v vev

patere tzv. vzpfimovace trupu a ochabuji svaly na predni strané trupu tedy bfisni svalstvo. V oblasti Sije
jsou obdobnym zpuUsobem pretizeny vzpfimovace hlavy a oslabeny svaly predni strany krku. Ztéto
nerovnovahy plynou kromé bolesti Sijové a kfizové oblasti rovnéz dalsi potize, jako je napf. bolest hlavy a
v nékterych pripadech dokonce i bolest v oblasti chodidel vznikajici jejich nadmérnym zatizenim v predni
Casti.

Mnoho z nas si polozi otdzku, pro¢ dochdzi k posunu tézisté doprfedu? Odpovéd je pomérné
jednoduchd. Podivejme se na bézny rezim dne bézného ¢lovéka. Rdno vstaneme a uz napfiklad v pribéhu
pripravy kavy se obvykle nakldnime u kuchynské linky dopfedu. At uZ jedeme do prace autem nebo
hromadnou dopravou, sedime v mirném predklonu za volantem nebo pfi jizdé autobusem se sklopenou
hlavou procitame knihu nebo prohlizime aktuality na mobilu. Takto podobné sedime i v praci u pocitace
anebo v pfipadé manualni prace v predklonu obsluhujeme stroje, pracujeme sridznym naradim nebo
mnohdy manipulujeme tézkymi bfemeny. A mohli bychom takto pokracovat dale.

Velmi ¢asto se setkdvam s klienty, ktefi si narudeni svého tézisté viilbec neuvédomuji. Jejich télo si
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narusené statiky téla zejména proto, Ze ma klient pocit rovného drzeni téla i pfes to Ze tomu tak neni!
Mnohdy, kdyz klienta navedu do spravné pozice at uZ v sedu nebo ve stoje, ma pocit, Ze prfepadava dozadu.
Bez korekce druhou osobou nebo bez kontroly v zrcadle se zkratka neumi narovnat.

Co tedy s timto problémem délat?

V prvni fadé je dualezité védomé korigovat drzeni téla a protahnout ty svaly, které se vlivem
predsunutého drzeni téla zkratily. Existuje mnoho rlznych cvik(i a nékteré velmi jednoduché naleznete na
nasledujicich obrazcich.

Na obrdzku vlevo je vidét casté
chybné drzeni téla vsedé. | pres to, ze
jsou zada drzena relativné rovné,
chybi zde bederni lordéza
(fyziologické prohnuti bederni
patere). Dale je patrné predsunuté
drZeni hlavy.

Cvik na obrdazku vpravo slouzi ke
korekci této pozice. Dolni koncetiny,
sviraji pravy uhel v kolenou a kycle
jsou vys nez kolena. Lopatky tlacime
dolu, ramena mirné dozadu a bradu
pfitahujeme ke krku. Soucasné se
snazime vytahnout za temenem
hlavy nahoru.




Nasledujici dvojice obrazku
ukazuje cvik, ktery rovnéz zlepsuje
drZeni téla.

Na obrdazku vlevo je vychozi
pozice. Dolni koncetiny jsou ve
stejné poloze jako pfi prvnim
cviku. Ramena jsou volné, lokty
v pravém uhlu, predlokti sméruji
dopredu a dlané jsou otoceny
k zemi.

Obrazek vpravo zachycuje
provedeni cviku. Dlané otocime
ke stropu, predlokti vyto¢ime do
stran, lokty drZzime blizko u téla a
zachovdvame pravy Uhel. Bradu

pfitahujeme ke krku a snazime se
vytahnout za temenem hlavy
nahoru.

Tento cvik ma podobny
ucel jako predchozi. Na
obrdazku vlevo je spravna
vychozi pozice. Na
obrdazku vpravo je
provedeni. Horni
koncetiny otacime
dlanémi ven, ramena jdou

dozadu a lopatky k sobé.




Na obrdazku vlevo vidime vadné drzeni téla.
Hlava je pfedsunuta, ramena vtoc¢ena dovnitr.
Fyziologickd zakfiveni patere jsou prohloubena
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vidime opak téchto chyb.

Spravné sezeni u pocitace

Nevhodnou pozici u pocitaée vidime vlevo. Clovék podobnou pozici zaujima z déivodu nevhodné
upraveného pracovniho prostredi. Notebook pro dlouhodobé uzivani nedoporucuji. Pokud potrebujete
praci nosit s sebou, radéji prizplsobte kancelar nebo pracovnu. Idealné pfipojte k notebooku externi
monitor a klavesnici. Na obrazku vpravo je nasimulovano nouzové feseni, kdy je notebook vypodloZen tak,
abyste se k nému nemuseli sklanét, v pfipadé Ze externi monitor nemate. | tak je ale potreba klavesnice
navic.




Posledni obrazek zachycuje zplsob, jakym muzete vyuZivat balan¢ni podlozku. Na podloZce sedime
jen ze 2/3. Podlozka takto pIni podobnou funkci jako sedaci klin. Ten podporuje fyziologické zakriveni
bederni patere. Spravny sed na balanéni podloZce je pro télo pomérné naroc¢ny. Neni dobré na ni sedét

celou pracovni dobu. Vhodna je spise jako cvicebni pomucka, kterou mizete v kancelari vyuzit k jinym
cviklm.

Tyto informace mohou poslouZit jako navod k prevenci potizi vznikajicich nevhodnym zatéZzovanim
pohybového aparatu. Pokud ale Vase potize uz vznikly mGzete vyzkouset rtiznd skupinovd kompenzacni
cviceni pro zdrava zdda nebo tfeba masaze. JestliZze nadale potiZze pretrvavaji, doporucuji navstivit
fyzioterapeuta.



