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zidle
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Sedavy zpUlsob zivota, charakterizovany dlouhymi hodinami stravenymi v
kancelari nebo pred pocitacem, mize mit znacny vliv na nase zdravi. Inaktivita
a nedostatek pohybu mohou vést k celé radé zdravotnich problémU - od bolesti
zad nebo hlavy po zavaznéjsi komplikace jako jsou obezita, srdecni
onemocnéni a diabetes. Jak tento sedavy zivotni styl kompenzovat a
minimalizovat jeho negativni dopady?
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Nejcastejsi rizika sedaveého zivota

Bolesti pohybového aparatu: Dlouhé hodiny stravené vsedé mohou



zpUsobit napéti a pretizeni svald.
Nadvaha a obezita: Nedostatek pohybu muze prispét k narlistu hmotnosti.

Kardiovaskularni onemocnéni: Sedavy Zivotni styl mdze zvySovat riziko
srdeCnich onemocnéni a zvysovat hladinu krevniho tlaku.

Diabetes: Nedostatek pohybu mdze ovlivnit citlivost k inzulinu, coz muze
zvysSovat riziko rozvoje diabetu.

Zpomaleny tok lymfy: Sezenim v tésném oblecCeni se stlacuji velké
lymfatické cévy v tfislech, coz mlze zpomalit tok lymfy a jeji hromadéni.

Potize se zazivanim: Vsedé dochazi také ke stlaCovani vnitfnich organu
ulozenych v dutiné brisni a tim i k jejich zhorsené funkci.

Jak sedavé zameéstnani kompenzovat

» Zaradit pohyb do kazdého dne: Pred praci se vénujte kratkému
rozcviceni, napf. rano na podlozce nebo v sedé na zidli v kancelafi. Pokud
to jde, chodte do prace pesky nebo jezdete na kole.

» Pravidelné prestavky: Vytvorte si pravidelny rozvrh kratkych prestavek,
béhem kterych vstanete, protahnete se a projdete se. Vyzkouset mlzete



tfeba cviky z naseho ¢lanku Cvi¢eni v kancelafi: 5 rychlych cvikd, aby
zada ani hlava nebolely.

, Ergonomie
pracovniho prostredi: Dbejte na spravnou ergonomii. Pracovni misto
bychom méli prizplsobit nasemu uzivani, nikoliv se mu prizptsobovat.
Spravna vyska stolu a Zidle pomUze minimalizovat zatiZzeni. Prectéte si,
jak spravné sedét.

= Aerobni cviceni: Zahrite do svého tydenniho planu aerobni cviceni, jako
je chlze, béh, plavani nebo jizda na kole.

= Silovy trénink: Posilovani ma mnoho benefitd - budujete pfi ném
svalovou hmotu a silu, podporujete hustotu kosti a tim predchazite
osteopordze. Kromé toho ma vliv i vasi na celkovou kondici. Silovy trénink
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vam prospeje v kterémkoli véku,

- Nezapomente na mobilitu: Zkuste jégu, pilates nebo protahovaci
cviceni. Kromé pozitivniho vlivu na vase télo ma toto cviCeni i blahodarné
ucinky na vasi mysl a dusevni zdravi.

Kli¢ k lepsi produktivite

Nékteri zameéstnavatelé ©

poskytuji svym
zaméstnancdm jako jeden z
benefitl napfiklad
pravidelné cviceni s
lektorem nebo =

fyzioterapeutem na ): !

pracovisti nebo na tyto :
aktivity finan¢né pfripivaji.
Vyjimecné jiz nejsou ani
pravidelné ,cvicici” pauzy v
pracovni dobé. Je totiz zfejmé, Ze tyto pauzy nejenze utuzuji zdravi, ale také
vedou k lepsSi pracovni moralce. Lidé se pak Iépe soustredi a podavaji lepsi
vykony. V nékterych spolecnostech je k dispozici dokonce fyzioterapeut, ktery
o pohybovy aparat zaméstnancl pecuje, pomaha také s ergonomickym



usporadanim pracovisté a vybérem vhodnych pomdcek.

Budte aktivni!

Prevence rizik spojenych se sedavym zplsobem Zivota vyZaduje celkovy
pristup. Pravidelny pohyb, ergonomické pracovni prostredi a zdrava strava jsou
klicovymi faktory pro udrzeni optimalniho zdravi. Takze at uz jste zaméstnani v
kancelari nebo pracujete z domova, pamatujte na pravidla prevence a dejte
svému télu to, co potrebuje pro zdravy a aktivni zivot.

Nezapominejte pritom ani na klidnéjsi aktivity jako tfeba hackovani. Ty jsou
skveélym konickem pro uvolnéni a duSevni pohodu - jen je potfeba myslet na to,
Ze pri sedavé praci by mély byt spis doplnkem k pohybu, ne jeho nahradou.
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celodenni sezeni chlize cvi¢eni v kancelari diabetes dlouhodobé sezeni jak
spravne sedét jizda na kole jéga lymfa nadvaha obezita pravidelny pohyb
prevence protahovaci cviky protazeni u pocitace silovy trénink
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