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5 tipu na cviceni v kancelari
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Travite vétSinu svého pracovniho zivota pred monitorem vsedé? Vite, ze si tim
muUzete zkratit Zivot az o 2 roky zivota? Mezi nejcastéjsi negativni dopady
sedavého Zivota patri nadvaha, celkové zpomaleni metabolismu, cukrovka,
ischemicka choroba srdecni, hemoroidy, cévni onemocnéni dolnich koncetin,
poruchy mizniho systému a bolesti zad. Jak se témto ddsledklim branit? Zkuste
nase tipy.
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1. Uvolnete si kréni pater

PohodIné se usadte, nohy nechte plnou ploskou na zemi, ramena tahnéte
smérem dold a hlavou opisujte lezaté osmicky. O¢i nechte zaviené a pohyb
provadéjte volné.

Vsedé je nejvice pretézovana horni polovina téla, proto je nutné
zamérit se na odstranéni svalovych dysbalanci, které v této poloze
vznikaji. Dochazi zejména k pretézovani urcitych svalovych skupin krku a
prsnich svald a naopak k Utlumu svall fixujici lopatky ve spravné poloze.
Vysledkem jsou kulata zada a predsunuté drzeni hlavy a krku. Svaly, které
jsou pretézované, postupné zkracuji, je tedy treba je protahnout,
svaly utlumené naopak ochabuji, musime je posilit.



2. Nezapominejte na oci

Dulezité je rozpohybovat o¢ni svaly, zvednout obcas oc¢i od monitoru a podivat
se tfeba z okna do dalky. OCi jsou totiz cely den zvyklé zaostrovat
nablizko. Proto je dobré zménit jim obcas rezim. Zkuste i tyto dva cviky.
Zaryjte si oCi dlanémi, ale nemackejte si na vicka. Pak je otevrete. Nékolikrat
se podivejte co nejvic doleva a pak doprava. Pri druhém cviku se podivejte
nahoru a pak zase dolu, aniz byste hybali hlavou. VSe opakujte aspon pétkrat.

3. Panevni dno



Panevni dno ma vyznamné postaveni nejen proto,
ze se nachazi v centru naseho téla, ale ma i velky
vliv na vSechny naSe vnitfni organy zejména
mocové a pohlavni Ustroji. Denné nosi velkou zatéz,
je na néj vyvijen obrovsky tlak, navzdory tomu péci
0 néj Casto zanedbavame. Trpi zejména u zen, a
to nejen béhem téhotenstvi, kdy jsou na néj
naroky mnohondsobné zvysSené. Bohuzel se o
néj vetsinou zacneme starat az tehdy, kdyz
vykazuje znamky néjakého poskozeni nebo
zhorsené funkce. Spravna funkce dna panve ma
vliv i na nasi psychiku a sebevédomi, proto je
treba, abychom tento stred téla udrzovali a vnimali jako pevny a
pruzny. Procvicte si panevni dno vsedé na zidli nékolikrat za den. Zkuste na
deset vtefin stahnout svaly panevniho dna, poté uvolnéte a desetkrat opakujte

4. Cévni gymnastika

Jestlize mate nohy skrcené v ostrém uhlu déle nez pét hodin, témér se
nehybete a jesté k tomu mate par kilo navic, muzete vas brzy
postihnout hluboka zilni tromboéza. Toto cviceni spociva v zapojeni svalové



pumpy dolnich koncetin, ¢imz se podpofri Zilni navrat stagnujici krve z dolnich
koncetin.

V sedé oprete Spicku jedné nohy o podlahu, patu zvednéte a postupné patu
vratte zpét a zvednéte Spicku. Opakujte v rychlém sledu aspon dvacetkrat za
sebou a cvicCte obé nohy najednou,.

5. Pretizeni ruky

Pretizeni ruky pri praci u pocitace v dlsledku dlouhodobého stereotypniho
zatézovani ¢i nevhodné pracovni polohy mdze vyustit az v syndrom karpalniho
tunelu. Mezi nejcastéjsi priznaky téchto obtizi patri ztuhlost,
mravenceni a trnuti prstu. Dalsim projevem muize byt bolest zapésti az
predlokti, nejprve pri praci, kterd obtize vyvolala, pozdéji i v klidu. PFi¢inou
obtizi a bolesti v oblasti zapésti a ruky muze byt samotny druh
vykonavané prace.

Protahnéte si zapésti: V sedé u stolu v ohnéte zapésti dlani k télu. Prsty pravé
ruky vyviji tlak na dlafiovou ¢ast prstl ruky levé a ohybaji je smérem k levému
predlokti. Obé ruce vystridejte.
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