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Proč nás v kanceláři bolí záda? 

Při dlouhém sezení, které je pro dnešní kancelářskou práci více než typické, zá-
da zabolí čas od času téměř každého. Páteř je při této činnosti více namáhána 
a dlouhodobým setrváváním v jedné pozici dochází k rozvoji vertebrogenních 
onemocnění. 

 
Svaly, které nejsou vidět 
Bolesti zad jsou velmi často způsobeny sníženou funkcí hlubokého stabilizační-
ho systému (tzv. střed těla), jehož úkolem je zajistit správné držení těla. Svaly 
hlubokého stabilizačního systému (HSS) jsou uložené hluboko uvnitř lidského 
trupu. 

HSS pracuje jako jeden funkční celek a při jeho snížené funkci, např. při 
dlouhém a nesprávném stání či sezení, jeho funkci přejímají svaly povrchové, 
které k této funkci nejsou přizpůsobeny. Čím méně pracuje HSS, tím více se za-
pojuje povrchový systém. Povrchové svalstvo sice vypomáhat může, ale po něja-
ké době dodatečnou zátěž přestane zvládat, což se projeví bolestmi zad. 

Funkce hlubokého stabilizačního systému je důležitá nejen při sportu 
a namáhavé fyzické práci, ale i při běžných každodenních aktivitách jako je 
chůze nebo sezení v kanceláři. 
 
Snadná pomoc 
Cílem této příručky je v krátkosti představit základní cviky, které lze bez velké 
námahy provádět v běžně vybavené kanceláři za účelem prevence bolestí zad 
způsobených sedavým zaměstnáním. 

Práce v kanceláři totiž automaticky neznamená, že záda začnou bolet. Pre-
vence v tomto případě není nic náročného a každý den zabere maximálně něko-
lik desítek minut a nevyžaduje speciální vybavení ani zvýšené fyzické úsilí. 
Obecně platí, že každá hodina v práci by měla být proložena alespoň pěti minu-
tami cvičení, protažení nebo projití se.  
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Cviky proti bolestem zad 

Pro předcházení a odstranění bolestí zad je nutné zádové svaly nejen správně 
protahovat, ale také posilovat. Zádové svalstvo lze cvičit ve stoje i vsedě. Prota-
hovací i posilovací cviky nejsou nijak náročné a lze je pravidelně vykonávat 
v práci, jediné co je k tomu potřeba je kancelářská nebo i obyčejná židle. 

Protahovací cviky 

Protažení šíjového svalstva 

   

Při protažení šíjového svalstva postupujte dle obrázků 1 až 3. Pro řádné prove-
dení cviku je nutné se pravou rukou chytit židle nebo si ruku přisednout, levou 
se chytnout za pravé ucho a uklonit hlavu doleva podle obrázku 2, v této pozici 
setrvejte alespoň 20 vteřin, poté hlavu narovnejte a postupujte dál podle obráz-
ku 3. Chytněte se levou rukou za týl, ukloňte a otočte hlavu k protilehlé levé ky-
čli. V této pozici setrvejte opět 20 vteřin. Pro protažení šíjového svalstva na dru-
hé straně krku cvičení opakujte s vystřídáním rukou. 

Pro řádné protažení svalů v okolí páteře postupujte podle obrázku 4. Složte 
ruce v týl, předkloňte hlavu a mírně vyhrbte záda. V této pozici setrvejte alespoň 
20 vteřin. 

Protažení předního šíjového svalstva proveďte podle obrázku 5. Položte ru-
ce na oblast horních žeber vlevo, rukama mírně zatlačit dolů a zároveň hlavu 
otočte na druhou stranu, tedy doprava. Hlavu otáčejte do mírného záklonu do-
zadu a dívejte se směrem za rameno. V této pozici vydržte alespoň 20 vteřin. 
Cvik poté opakujte s umístěním rukou na opačné straně horních žeber. 
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Protažení svalů v okolí páteře 

 

Protažení trupového svalstva v oblasti páteře provádějte ve stoje. Postupujte 
podle obrázku 6 a to tak, že překřížíte nohy, levou nohu přes pravou, zároveň 
levou ruku natáhnete nad hlavu. Poté pravou rukou chytněte levou zezadu za 
zápěstí, a pomalu se ukloníte směrem doprava. V této pozici setrvejte alespoň 20 
vteřin, cvik poté opakujte s vystřídáním rukou, překřížených nohou a úklonem 
na druhou stranu. 
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Protažení prsního svalstva 

   

Při bolestech zad nelze zapomínat ani na prsní svaly, jejichž protažení a uvolně-
ní pomáhá předcházet předsunutým ramenům, odstávajícím lopatkám a zakula-
ceným zádům. 

Protažení prsního svalstva provádějte podle obrázků 7 až 9. Cvik se provádí 
ve 3 pozicích, přičemž je důležitá pozice loktu vůči ramenu. 

Postavte se pravým bokem k rovné pevné ploše, o kterou se můžete zapřít, 
(např. roh či dveře), pravou nohu nakročte dopředu a s rovnými zády posuňte 
tělo dopředu. V první pozici se cvik provádí tak, že pravý loket zapřete o vybra-
nou plochu výše než Vaše rameno (obrázek 7). V této pozici setrvejte alespoň 20 
vteřin, poté posuňte loket na úroveň ramene (obrázek 8) a nakonec loket posuň-
te pod úroveň ramene (obrázek 9), přičemž v obou pozicích setrvejte opět po 
dobu alespoň 20 vteřin. 
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Posilovací a stabilizační cviky 

Pro léčbu a prevenci bolestí zad je nutné aktivovat hluboký stabilizační systém, 
což je systém svalů, jehož primární funkcí je podpora stability páteře. 

Posílení hlubokého svalstva v oblasti krční páteře 

   

Posílení svalstva krční páteře provádějte vsedě podle obrázků 10 až 12. Podle 
obrázku 10 se vsedě narovnejte a zastrčte bradu dozadu a hlavu se snažte stále 
držet narovnanou (snažte se vytvořit tzv. podbradek), na bradu přiložte prsty a 
v této pozici vydržte alespoň 15 vteřin. Poté podle obrázku 11 a 12 hlavu před-
kloňte a následně zakloňte, v obou pozicích mějte bradu zastrčenou. V obou po-
zicích setrvejte 15 vteřin. Prsty přiložené na bradě slouží ve všech třech pozicích 
pouze pro kontrolu, že je brada na správném místě, nevytvářejte jimi tlak. 

Možnosti sedu na Overballu 

Pro udržení rovných zad a posílení hlubokého stabilizačního systému je vhodné 
při sedu na kancelářské židli využívat Overball. Sed na pohyblivé ploše je zalo-
žen na principu balancování a vyrovnávání trupu ve vzpřímené poloze, k čemuž 
jsou využívány svaly hlukového stabilizačního systému. Sed na Overballu tedy 
napomáhá k posílení svalů zajišťujících správnou pozici a funkčnost páteře. 

Sed na Overballu je nutné střídat s běžným sedem bez míče, aby se svaly 
vyvažující sed na nerovné ploše příliš neunavily a nedošlo tak opět k sedu s vad-
ným držením těla. Doba sedu na Overballu během pracovního dne je individu-
ální, vhodnější je ovšem kratší doba (např. 10 minut) a postupně se dostávat na 
vyšší dobu (až 20 minut) a to několikrát za den. 

Možnosti sedu na Overballu jsou znázorněny na obrázcích 13 a 14, míč na-
fukujte na zhruba polovinu objemu, aby byl snadno deformovatelný. Overball 
vložte pod kostrč (obrázek 13) nebo pod hrudně bederní oblast (obrázek 14). Při 
tomto cviku můžete vykonávat běžné kancelářské práce. 
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Posílení mezilopatkového svalstva 

  

Pro posílení svalů mezi lopatkami postupujte podle obrázku 15 a 16. Nejprve 
podle obrázku 15 natáhněte ruce nad hlavu, překřižte je a přiložte dlaněmi 
k sobě. Poté silou tlačte ruce na úroveň ramen, jak je znázorněno na obrázku 16. 
Dále postupujte podle obrázku 17. Ruce natáhněte před sebe, ramena stáhněte 
dolů a ruce silou stlačujte dolů na úroveň trupu, jak je znázorněno na obrázku 
18. 
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Uvolnění zádových svalů 

Aby se předešlo přetížení zádových svalů, je dobré záda pravidelně uvolňovat. 
V kanceláři k tomu lze využít židli nebo předměty, o které se lze opřít, a jsou vy-
soké zhruba do Vašeho pasu. Pro uvolnění zad postupujte dle obrázků 19 a 20, 
opřete se o opěrku, jak je znázorněno na obrázku 19. Prohněte záda, postupně se 
rovnejte a postupujte směrem k opěrce, jak je zachyceno na obrázku 20. 

  


