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Sezeni v praci nici zdravi

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Sezeni-v-praci-nici-
zdravi_s10011x7942.html

Kancelar - misto, kde rada lidi prozije vétSinu Zivota. Prestoze se tam clovék
neuspini, pokud se neumaze inkoustem ¢i nepokeca obédem ,u kladvesnice”, a
na prvni pohled moc nenadfe, nejde o zrovna nejlepsi pracovisté. Sedavé
zaméstnani - tedy i prace Svadlen, ridi¢d, zlatnikd a dalSich profesi - mize vést
k celé radé zdravotnich obtizi. Pfedchazet jim Ize nékolika jednoduchymi
pravidly.
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KdyZ se Feknou zdravotni problémy zptisobené
sedavym zamestnanim, veétsina z nas si
predstavi bolesti zad. Odbornici vsak
upozornuji, ze nejde jen o napor na zada, krcni
pater. Trpi i oCi a hlavné kardiovaskularni
systém - cévy a srdce!

Pokud sedime v préci, pak i cestou dom{ v auté ¢i autobuse a po navratu
padneme vycerpani na pohovku, zpomaluje se nas metabolismus, a tim se

snizuje schopnost téla zbavovat se toxickych latek. ,, Sedavé zameéstnani
umocnéné nezdravou stravou a nedostatkem pohybu muze i u



relativné zdravého clovéka vést ke zdravotnim potizim. Pro vyvazeni
nezdravého dopadu sedavého zaméstnani je treba zamérit se na dvé
hlavni oblasti naseho zivota - stravu s pitnym rezimem a pohyb,“
upozorfiuje Tereza Masnd z projektu VSeobecné zdravotni pojistovny CR Zij
zdrave.

5 rad jak zit v , kanclu“?

Rada prvni - Zapamatujte si, Ze pravidelné jist musi i ten, kdo ma v praci
nedostatek pohybu. Dllezitd jsou tFi hlavni denni jidla a dvé svaciny.
Narozdil od manudiné pracujicich si nedate k obédu Sest knedlikl, ale jidlo kde
je kvalitni bilkovina - maso, hodné zeleniny a priloha - ryze, brambory,
pohanka.

Rada druhd - Omezte kdvu. Zakladem pitného rezimu musi byt voda, pit
jedno kafe za druhym je v kancelarich ,mddou”, protoze nakopne. Vysledkem
je vSak odvodnéni organismu a zhorSené soustredéni na praci, bolesti hlavy.
V praci vypijte nejméné 1,5 litru neslazené vody, ochutit ji muzete
citronem, limetkou, zdzvorem, matou, medunkou. Pokud nedate na kavu
dopustit, radné ji vodou , prokladejte”.

Rada treti - Délejte si pauzy, minimalné jednou za 45 minut vstante a



protdhnéte se. Vezmeéte si priklad z kurakd, kteri co chvili odbihaji ,,na vzduch”.
Urcité nezacinejte koufrit, ale pokud vstanete od prace a projdete se, ptjde vam
|épe od ruky.

Rada ctvrta - Misejte zdravé. Typicka Urednice si k dopoledni ,svace” da
chlebicek, odpoledne dortik. Pro pracovni vykon, pohodu, nemluvé o linii, je
vhodnéjsi bily jogurt s ovocem a orechy ¢i seminky, platek celozrnného
chleba s tvarohovou pomazankou a zeleninou, ovocny salat s ofechy, a
podobné.

Rada pata - Ucte se spravné sedét. Dllezité je nehrbit se, neprehazovat
nohu pres nohu... Snazit se sedét rovné, zatahnout brisko, ramena tlacte doll a
dozadu, nohy méjte mirné rozkrocené, chodidla oprena o zem, Spicky mohou
byt mirné vytoCené ven.

Po praci pohyb

Hybejte se! Doporuceni Iékare, kterému se svérfujeme s bolesti zad. A
pravdivé, potvrdit to mize kazdy, kdo na néj alespon na par dni dal. Sportem
nejenom ze protahneme télo a vydame prebytecnou energii, ale celkové se
uvolnime. ,Sklepeme” celodenni napéti a stres, prave ty byvaji kromé
nespravného sezeni pricinami bolesti zad, toho Zze na nase bedra naklada zivot



stale vic, nez dokdzeme zvlddnout.
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