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Zacvicte si v kancelari

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Zacvicte-si-v-
kancelari__s10011x8538.html

Bolesti hlavy, zad, obezita, cukrovka - to je jen zlomek toho, co vSechno vam
hrozi, pokud mate sedavou praci. Védéli jste, ze pokud mate praci, kde vétsinu
Casu sedite, tak sezenim stravite az 2000 hodin roCné?
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V minulosti se lidé hybali mnohem vice nez nyni, at uz pracovali na poli nebo
lovili zvéf. S vyvojem spolecnosti postupné doslo k omezeni pravidelného
pohybu a s tim se ruku v ruce objevila spousta nejriiznéjsich zdravotnich potizi.
Jak s nimi bojovat? Poradime vam.

Pravidelné pauzy

,Pokud uz u pocitace musite stravit celou pracovni dobu, délejte si
pravidelné pauzy, projdéte se nebo se protahnéte podle naseho navodu.
Vsedé je nejvice pretézovana horni polovina téla, proto je nutné zamerit
se na odstranéni svalovych dysbalanci, které v této poloze vznikaji,” radi
fyzioterapeutka Mgr. Martina Karasova.

Zamerte se na krk a zada

Dochdzi zejména k pretézovani urcitych svalovych skupin krku a prsnich svall
a naopak k Utlumu svall fixujici lopatky ve spravné poloze. Vysledkem jsou
kulata zada a predsunuté drzeni hlavy a krku. Svaly, které jsou
pretézované, postupné zkracuji, je tedy treba je protahnout, svaly utlumené
naopak ochabuji, musime je posilit.

S fyzioterapeutkou Martinou Karasovou jsme pro vas pripravili nékolik cvikl do



kancelare:

Protazeni horni casti
trapézovych svalu
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Pri protazeni hornich trapézu vychézime z polohy vsedé, nohy jsou plnou ploskou na
podloZce, ramena tahneme doli. MiZeme se rukou pridrzovat spodniho okraje sedadla
zidle, abychom nezvedali rameno protahované strany. Druhou rukou provedeme tklon
hlavy k protilehlému rameni do pocitu mirného tahu, ne bolesti!, v této poloze
setrvame aspon 10 vtefin, prodychame a pomalu hlavu vratime do puvodni polohy.
Totéz provedeme na opacnou stranu.



Protazeni zdvihace lopatky

Vychozi poloha je stejnda jako u predchoziho cviku. Hlavu oto¢ime 45° k protilehlému
rameni a provedeme predklon. Nos sméruje priblizné do loketni jamky. Rameno
protahované strany tdhneme smérem dolt. Opét setrvame v mirném tahu, prodychéame
a vratime do vychozi pozice. Opakujeme na druhou stranu.



Protazeni Sijovych vzprimovacu
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Stejna vychozi poloha jako u predchozich. Ruce sepneme za hlavou a predklonime
hlavu, dbame na zacileni pohybu opravdu do $ijové oblasti, nikoli do hrudniku.
Nezveddme ramena. Setrvame v mirném tahu, prodychédme a vratime zpét.

Posileni dolnich fixatoru lopatek
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Provadime ve vzprimeném sedu, nohy plnou ploskou na zemi. Zvedneme ruce nad

hlavu a poté pomalu silou stahujeme pomyslné zavazi smérem doltu. Ramena se nesmi
priblizovat k usim a hlava se nevysunuje smérem vpred.

Posileni mezilopatkovych svalu
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Vychozi poloha stejna jak u predchoziho. Pokrc¢ime ruce v lokti priblizné v pravém
thlu, dlané sméruji nahoru. Nyni provedeme zevni rotaci v rameni do maximalni
mozné polohy, aniz by doslo k nadmérnému prohnuti v zadech a poté vratime zpét.
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