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Jak spravne sedét?
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| kdyz prace v sedé neni pro lidské télo priliS vhodna, vice nez dvé tretiny
obyvatel Ceské republiky vyuzivaji pravé tuto pracovni polohu nej¢astéji. Védéli
jste ale, Ze podle nékterych studii, pokud stravime sezenim vice nez 3 hodiny
denné, zkracujeme si zivot az o dva roky?
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Sed vede k jednostrannému statickému zatiZzeni patere a kloubd. Dale pfri
sezeni dochazi k GUtlaku cévnich a nervovych svazk{ v podkoleni a tfislech, k
ochabovani brisni stény, jejimu stlaceni a tim i Gtlaku vnitfnich organu, jejich
funkce tim m@ze byt narusena. Casto se objevi zvy$ené postaveni ramen a tim
i pretézovani trapézovych a sijovych svald.

Jak tedy sedét spravne?

Télo ma byt vzpfimené, hlava tazena temenem vzhuru, brada
zasunuta lehce ke krku. Ramena tahneme dold a od sebe. Panev by
méla byt v prvni poloviné zidle, naklopena mirné vpred a dolni
koncetiny mirné od sebe tak, aby se plosky nohou celou svoji plochou
dotykaly zemé. Mohou byt také zapreny o pevnou podlozku. V této
poloze je brisni a hyzdové svalstvo relaxované a bederni pater zlstava
prirozené prohnuta vpred. Tento sed je pro télo pomérné namahavy,
vynaklada se pfi ném velkd energie zejména na cinnost svall, které jsou
v permanentnim zapojeni, proto je dllezité obcas se opfFit a svaly
zrelaxovat.



Spravna zidle pomuze

Jednou ze zdravéjSich variant sezeni je vyuziti nejriiznéjSich ergonomicky
resenych kancelarskych zidli, které maji nékteré své casti variabilné
nastavitelné podle proporci a Cinnosti svého uzivatele. Ty zménami svého
tvaru béhem sedu neustale nuti reagovat kosterniho svalstvo na
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drzeni téla. Jako dalsi mdzeme vyuzit nejriiznéjsi alternativy sedu - mic,
klekacku, vyskové nastavitelnou pracovni desku, kterd umoznuje stridat sed
a stoj nebo Ize také vyuzit specialni zidli umoznujici dokonce praci vleze. Pro
ulehéeni sezeni a zlepSeni drzeni téla vsedé se mohou uplatnit rizné typy
zadovych opérek, sedaci kliny nebo balan¢ni podlozky. Ani jedna z téchto
moznosti neni urcena k celodennimu sezeni, doporucuje se typy sedu
stfidat v prubéhu dne.

Pravidelné pauzy

Dulezité je v sezeni délat pravidelné aspon jednou za hodinu pauzu,
projit se, protahnout, zacvicit si nebo alespon zalit kvétiny. Jsou ovsem
zaméstnani, kde si rezim prizpUsobit nemUzete, napriklad pokladni. V této
situaci bych doporucila stridat sed a stoj, pracovat otoceny pokud mozno celym
télem k pasu nebo pokladnég, tzn. stat nebo pouzivat otoCnou zidli. V dobé kdy
je to mozné, je vhodné se opfit a ulevit tak pretizenym svalim zad. Nelehkou
situaci maji také ridi¢i z povolani, kteri jezdi delsi trasy. Ale i ti mohou obcas
zastavit, protdhnout se a vhodné prizplsobit sedadlo napriklad nastavenim
sklonu nebo pouzitim overballu jako opory hrudni patere.
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