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Rizika sedavéeho zamestnani

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Rizika-sedaveho-
zamestnani_ s10011x9382.html

Védéli jste, ze pokud mate sedavou praci, sezenim u pocitace stravite az 2000
hodin ro¢né? Mezi nejcastéjsi zdravotni dlsledky sedavého zivota patri
nadvaha, celkové zpomaleni metabolismu, cukrovka, ischemicka choroba
srdecni, hemoroidy, cévni onemocnéni dolnich koncetin, poruchy mizniho
systému a bolesti zad. Podle nékterych studii dokonce pokud sedite u PC vice
nez 3 hodiny denne, zkracujete si zivot o 2 roky.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Rizika-sedaveho-zamestnani__s10011x9382.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Rizika-sedaveho-zamestnani__s10011x9382.html

Pravidelné pauzy

Pokud uz u pocitaCe musite stravit celou pracovni dobu, délejte si pravidelné
pauzy, projdéte se, vybéhnéte schody nebo se aspon kratce protahnéte. Vsedé
je nejvice pretézovana horni polovina téla, proto je nutné zameérit se
na odstranéni svalovych dysbalanci v této oblasti. Dochazi zejména
k pretézovani hornich trapézovych svall, zdvihac¢l lopatek a prsnich svald,
naopak svaly fixujici lopatky ve spravné poloze a hluboké ohybace krku byvaji
oslabené. Vysledkem jsou kulata zada a predsunuté drzeni hlavy a krku
a s tim souvisejici bolest hlavy, krcni patere, poruchy dychani nebo
zhor$ené prokrveni nékterych vnitfnich organu a jejich zhorsena
funkce. Svaly, které jsou pretézované, postupné zkracuji, je tedy trfeba je
protahovat, svaly utlumené naopak ochabuiji, ty bychom méli posilit.



PFizpusobte si pracovni ml'stog'f*
f

o

Pracovni misto bychom méli prizplsobit nasemu uzivani, nikoliv se mu
prizplsobit. Hlavnim ukolem takto upraveného pracovisté je vytvorit
takové podminky, aby nedochazelo k neprimérené pracovni zatézi.
Pracovisté by mélo byt dostatecné prostorné, svétlé a vzdusné, aby dovolovalo
plny rozsah pohybu potrebny k vykonu pozadovanych pracovnich tkond.

Nékteré firmy zavedly pravidelné ,cvicici“ pauzy. Zameéstnavatelé totiz zjistili,
Ze tyto pauzy nejen ze utuzuji zdravi, ale také vedou k lepsi pracovni moralce.
Lidé se pak |épe soustfedi a podavaji lepsi vykony. V nékterych
spolec¢nostech je k dispozici dokonce fyzioterapeut, ktery o pohybovy
aparat zaméstnancu pecuje, pomaha také s ergonomickym
usporadanim pracovisté a vybérem vhodnych pomucek.



Pohyb je nezbytny

Pravidelny pohyb je pro nase zdravi nezbytny. Mizeme mit az 13 kg nad
svou optimalni hmotnost, ale pokud pravidelné cviCime, je to pro nas zdravotni
zatim nezaujal, ujdéte minimalné 10 000 kroku denné, to je
povazovano za dostacujici pohyb pro pozitivni ovlivhéni zdravi
dospélého clovéka. Tento pocet krokll ujdete priblizné za hodinu a pdl a na
konto si pripiSete priblizné 7 kilometrd.
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