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Proc¢ nas v kancelari boli zada?

Pri dlouhém sezeni, které je pro dnesni kancelarskou praci vice nez typické, za-
da zaboli ¢as od éasu témer kazdého. Pater je pri této cinnosti vice namahana
a dlouhodobym setrvavanim v jedné pozici dochazi k rozvoji vertebrogennich
onemocnéni.

Svaly, které nejsou vidét

Bolesti zad jsou velmi ¢asto zplisobeny snizenou funkei hlubokého stabiliza¢ni-
ho systému (tzv. stred téla), jehoz tkolem je zajistit spravné drzeni téla. Svaly
hlubokého stabiliza¢niho systému (HSS) jsou ulozené hluboko uvniti lidského
trupu.

HSS pracuje jako jeden funkc¢ni celek a pri jeho sniZzené funkci, napi. pri
dlouhém a nespravném stani ¢i sezeni, jeho funkci prejimaji svaly povrchové,
které k této funkci nejsou pfizptisobeny. Cim méné pracuje HSS, tim vice se za-
pojuje povrchovy systém. Povrchové svalstvo sice vypoméahat mize, ale po néja-
ké dobé dodatecnou zatéz prestane zvladat, coz se projevi bolestmi zad.

Funkce hlubokého stabilizaéniho systému je diilezitd nejen pti sportu
a namahavé fyzické praci, ale i pfi béznych kazdodennich aktivitach jako je
chtize nebo sezeni v kancelari.

Snadna pomoc

Cilem této prirucky je v kratkosti predstavit zdkladni cviky, které lze bez velké
namahy provadét v bézné vybavené kancelari za ticelem prevence bolesti zad
zpusobenych sedavym zaméstnanim.

Prace v kancelafi totiz automaticky neznamena, Ze zada za¢nou bolet. Pre-
vence v tomto pripadé neni nic naroéného a kazdy den zabere maximalné néko-
lik desitek minut a nevyzaduje specialni vybaveni ani zvySené fyzické usili.
Obecné plati, ze kazd4 hodina v praci by méla byt proloZena alespon péti minu-
tami cviceni, protazeni nebo projiti se.



Cviky proti bolestem zad

Pro predchazeni a odstranéni bolesti zad je nutné zadové svaly nejen spravné
protahovat, ale také posilovat. Zadové svalstvo lze cvicit ve stoje i vsedé. Prota-
hovaci i posilovaci cviky nejsou nijak narocné a lze je pravidelné vykonavat
v praci, jediné co je k tomu potieba je kancelaiska nebo i obycejna zidle.

Protahovaci cviky

Protazeni sijového svalstva

Pri protaZeni Sijového svalstva postupujte dle obrazki 1 az 3. Pro fadné prove-
deni cviku je nutné se pravou rukou chytit zidle nebo si ruku prisednout, levou
se chytnout za pravé ucho a uklonit hlavu doleva podle obrazku 2, v této pozici
setrvejte alespon 20 vtefin, poté hlavu narovnejte a postupujte dal podle obraz-
ku 3. Chytnéte se levou rukou za tyl, uklonte a otoc¢te hlavu k protilehlé levé ky-
¢li. V této pozici setrvejte opét 20 vtefin. Pro protazeni §ijového svalstva na dru-
hé strané krku cviceni opakujte s vystfidanim rukou.

Pro radné protazeni svali v okoli patete postupujte podle obrazku 4. Slozte
ruce v tyl, predklonte hlavu a mirné vyhrbte zada. V této pozici setrvejte alespon
20 vterin.

Protazeni predniho Sijového svalstva proved'te podle obrazku 5. PoloZte ru-
ce na oblast hornich Zeber vlevo, rukama mirné zatlacit dold a zaroven hlavu
otocte na druhou stranu, tedy doprava. Hlavu otacejte do mirného zaklonu do-
zadu a divejte se smérem za rameno. V této pozici vydrzte alesponi 20 vtefin.
Cvik poté opakujte s umisténim rukou na opacné strané hornich zZeber.



ProtaZeni trupového svalstva v oblasti patefe provadéjte ve stoje. Postupujte
podle obrazku 6 a to tak, ze prekiizite nohy, levou nohu pfes pravou, zaroven
levou ruku natadhnete nad hlavu. Poté pravou rukou chytnéte levou zezadu za
zapésti, a pomalu se uklonite smérem doprava. V této pozici setrvejte alespon 20
vtefin, cvik poté opakujte s vystiidanim rukou, prekiizenych nohou a tklonem
na druhou stranu.



ProtazZeni prsniho svalstva

Pti bolestech zad nelze zapominat ani na prsni svaly, jejichZ protazeni a uvolné-
ni poméha predchézet predsunutym ramentim, odstavajicim lopatkam a zakula-
cenym zadum.

Protazeni prsniho svalstva provadéjte podle obrazki 7 az 9. Cvik se provadi
ve 3 pozicich, pri¢em?z je diilezita pozice loktu vii¢i ramenu.

Postavte se pravym bokem k rovné pevné plose, o kterou se muZete zapfrit,
(napf. roh ¢i dvere), pravou nohu nakrocte dopredu a s rovnymi zady posurite
télo doptedu. V prvni pozici se cvik provadi tak, ze pravy loket zapiete o vybra-
nou plochu vyse nez Vase rameno (obrazek 7). V této pozici setrvejte alespon 20
vtefin, poté posuiite loket na aroven ramene (obrazek 8) a nakonec loket posun-
te pod droven ramene (obrazek 9), pricemz v obou pozicich setrvejte opét po
dobu alespon 20 vtefin.



Posilovaci a stabiliza¢ni cviky

Pro 1é¢bu a prevenci bolesti zad je nutné aktivovat hluboky stabiliza¢ni systém,
coz je systém svali, jehoz primarni funkei je podpora stability patere.

Posileni hlubokého svalstva v oblasti kréni patere

Posileni svalstva kréni patere provadéjte vsedé€ podle obrazki 10 az 12. Podle
obrazku 10 se vsedé narovnejte a zastréte bradu dozadu a hlavu se snazte stale
drzet narovnanou (snazte se vytvorit tzv. podbradek), na bradu prilozte prsty a
v této pozici vydrzte alespon 15 vtefin. Poté podle obrazku 11 a 12 hlavu pred-
klonte a nasledné zaklonte, v obou pozicich méjte bradu zastréenou. V obou po-
zicich setrvejte 15 vtefin. Prsty prilozené na brad€ slouzi ve vSech trech pozicich
pouze pro kontrolu, Ze je brada na spravném mist€, nevytvarejte jimi tlak.

Moznosti sedu na Overballu

Pro udrzZeni rovnych zad a posileni hlubokého stabiliza¢niho systému je vhodné
pri sedu na kancelarské zidli vyuzivat Overball. Sed na pohyblivé plose je zalo-
Zen na principu balancovani a vyrovnavani trupu ve vzprimené poloze, k ¢emuz
jsou vyuzivany svaly hlukového stabilizacniho systému. Sed na Overballu tedy
napomaha k posileni svali zajistujicich spravnou pozici a funk¢énost patere.

Sed na Overballu je nutné stridat s béznym sedem bez mice, aby se svaly
vyvazujici sed na nerovné plose prili§ neunavily a nedoslo tak opét k sedu s vad-
nym drZenim téla. Doba sedu na Overballu béhem pracovniho dne je individu-
alni, vhodnéjsi je ovSem kratsi doba (napf. 10 minut) a postupné se dostavat na
vyS$$i dobu (aZ 20 minut) a to nékolikrat za den.

MozZnosti sedu na Overballu jsou znazornény na obrazcich 13 a 14, mic na-
fukujte na zhruba polovinu objemu, aby byl snadno deformovatelny. Overball
vlozte pod kostr¢ (obrazek 13) nebo pod hrudné bederni oblast (obrazek 14). Pii
tomto cviku miiZzete vykonavat bézné kancelarské prace.



Pro posileni svalti mezi lopatkami postupujte podle obrazku 15 a 16. Nejprve
podle obrazku 15 natahnéte ruce nad hlavu, prektizte je a prilozte dlanémi
k sobé. Poté silou tla¢te ruce na aroven ramen, jak je znazornéno na obrazku 16.
Dale postupujte podle obrazku 17. Ruce natdhnéte pred sebe, ramena stahnéte
dolti a ruce silou stlacujte dolii na troven trupu, jak je znazornéno na obrazku
18.



Uvolnéni zadovych svala

Aby se predeslo pretiZzeni zaddovych svalii, je dobré zada pravidelné uvolnovat.
V kancelari k tomu 1ze vyuzit zidli nebo predméty, o které se lze opftit, a jsou vy-
soké zhruba do Vaseho pasu. Pro uvolnéni zad postupujte dle obrazka 19 a 20,
oprete se o opérku, jak je zndzornéno na obrazku 19. Prohnéte zada, postupné se
rovnejte a postupujte smérem k opérce, jak je zachyceno na obrazku 20.
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