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Budte aktivni i béhem
pracovniho dne. Doba
sedava zkracuje zivot
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Lidské télo se tisice let vyvijelo tak, aby dokazalo co nejlépe béhat, skakat
nebo hazet ostépem. Zkratka postarat se, abychom prezili. Adaptovalo se na
celodenni pohyb, pobihani po lese, loveni zvére nebo stavéni si obydli. A dnes,
kdy vétSinu manudlni prace udélaji technologie a misto chlize a béhu
pouzivame k preprave dopravni prostredky, ho nutime dlouhé hodiny sedét.
NasSe télo je vSak k pohybu stvorené a pokud jej nemame dostatek, da nam to
driv nebo pozdéji najevo.
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Kdyz sedét - tak zdrave

« Posadte se na zidli tak, abyste sedéli na sedacich kostech, nikoliv na
kostrci.



 Naprimte pater, hrudni kost vytahnéte smérem vzhlru, bradu zasurite
lehce ke krku tak, aby hlava byla v prodlouzeni patere.

« Ramena rozlozte do Sirky a lopatky zasunte lehce dold.

* Dolni koncCetiny méjte mirné od sebe tak, aby se plosky nohou dotykaly
zeme.

 Pokud nedosahnete na zem, pouzijte podlozku.

« V této poloze je brisni a hyzdové svalstvo relaxované a bederni pater
zUstava prirozené prohnuta vpred.

« K udrzeni pfirozeného zakfiveni patere vyuzijte bederni opérku.

Dlouhé sezeni zkracuje zivot

Podle nedavnych prizkum méa az 70 % obyvatel sedavé zaméstnani a
doba stravend sezenim se neustale zvysuje nejen v praci, ale i mimo ni. Nékteri
lidé denné prosedi i 12 hodin. Vysledkem jsou pak nejen bolava zada, ktera se
uz stala civiliza¢ni chorobou.

« Svétova zdravotnicka organizace dokonce povazuje necinnost za
c¢tvrtého nejvétsiho zabijaka dospélych a podle nékterych studii si
dokonce sezenim delSim nez 3 hodiny denné zkracujeme Zivot az o dva
roky.

 Podle dostupnych statistik trapi bolesti zad kazdého druhého Clovéka a



jsou také druhou nejcastéjsi pricinou pracovni neschopnosti.

Zdravotni dusledky sedavého zpusobu Zivota

 nadvaha a obezita

« celkové zpomaleni metabolismu

* cukrovka

« ischemicka choroba srdecni

* hemoroidy

 cévni onemocnéni dolnich koncetin
e poruchy mizniho systému

« poruchy funkce vnitrnich organd

* bolesti pohybového aparatu

Novodoby nepritel?



Setrvani ve statické poloze
zatéZzuje nase télo mnohem
vic nez prace v pohybu.
Prace v sedé nam sice
umoznuje vykonavat
presnéjsi a jemnéjsi pohyby
rukou, ale postupné vede k
jednostrannému

statickému zatizeni
patere a kloubu.

V sedé se také snizuje nase dechova kapacita, a tim padem se do téla dostava
méné kysliku, nez nasSe télo pro spravné fungovani potrebuje. | svaly bez
pohybu pomaleji pumpuji okyslicenou krev do celého téla a také do mozku,
takze statickd poloha mé negativni dusledky i na nase mentalni
schopnosti.

« Nedostatek pohybu zplsobuje zmény, které se projevuji primarné
Ubytkem svalové hmoty, zkracovanim svall nebo dokonce preménou
svalové tkané ve vazivo.

To vSe mize vést ke svalovym dysbalancim a bolestem zad. Absence



pohybu zplsobuje také zmény v kostni tkani, osteopordzu nebo osteopenii,
tedy jejich ridnuti, a tim padem vétsi nachylnost ke zlomeninam.

Snizena fyzicka aktivita spolu s dlouhodobym travenim Casu ve statickych
pozicich v praci, auté nebo pred monitorem vede ke Spatnému drzeni téla a
dlsledkim tohoto stavu.

Budte aktivni i behem pracovniho dne

 Ne kazdy ma moznost jit si po praci zacvidit, jak tedy zlstat aktivni, kdyz
nemate ¢asu nazbyt?

’Zafad'te pohyb do svého
' denniho rozvrhu uz pfi cesté
4 " do prace, jedte na kole,
: bézte pésky nebo zkuste
béh.
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Pokud mate pobliz néjaké sportovni centrum, poptejte se na moznost rannich
nebo polednich lekci.

Pokud pro vas ani jedna varianta nepfichazi v Gvahu, budte vice aktivni pfimo v
kancelari - vyrizujte pracovni hovory za chlize, misto vytahu bézte po schodech
nebo misto telefonni konverzace s kolegyni v jiné kancelari zvolte komunikaci
osobni.

Naucte se také pravidelné od stolu vstat a protahnout se a vyzkousejte i
jiné, aktivnéjsi varianty sedu - sezeni na klekacce, na mici ¢i balancni zidli.
Pokud to vasSe pracovisté umoznuje, stridejte praci v sedé a ve stoje, k
tomu je idedlni vyskové nastavitelny stdl.
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