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Sedavé zaméstnani a fyzicky naro¢na povolani zplsobuji chronické bolesti a
onemocnéni pohybového aparatu. Od fyzioterapeutl zazniva, ze spole¢nym
faktorem téchto profesi je pohybovy stereotyp. Proti pretézovani a jeho
dlsledkim je vhodné zaradit strecCinkové cviky a aktivni pohyb do
kazdodenniho rezimu.
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Jaka povolani jsou fyzicky narocna? Z pohledu fyzioterapeuta jakakoli, ktera
vyzaduji rutinni pohyby a nuti ¢loveka setrvavat v pozicich mimo idealni
napfimeni. To zahrnuje Sirokou skalu profesi.



.Za velmi castou pfic¢inu bolesti je obecné povazovano pretézovani
celého pohybového aparatu. Mize se jednat o dynamické pohyby
stale jednim smérem nebo setrvani statické, to jest stale v jedné
pozici po dlouhou dobu bez kompenzace pohybem. Pri dlouhém
sezeni trpi nejCastéji pater. A nemusi se jednat jen o praci na
pocitaci. Ohrozenou skupinou jsou fridic¢i, svadleny, hudebnici,
rukodéIni vyrobci. Dale pak opravari, instalatéri, malifi pokojd, ti
vsichni se musi tisickrat natahnout, naklonit a dlouze pracovat v
poloze skodlivé pro pater,” fika hlavni fyzioterapeutka FYZIOkliniky
lva Bilkova.

Sedavé vs. fyzicky narocné povolani - odlisné
profese, podobné problémy
Podle odbornice se problémy pracovnikl ve fyzicky naro¢nych profesich a téch

sedicich prilis nelisi. Vzdy jde o souhrn patologickych mechanismui v téle, které
vznikly ze stereotypnich pozic a nadmérné zatéze.

,Je paradoxni, ze délnik s krumpacem si obvykle dokaze ménit
pracovni polohy lépe nez ¢lovék zabrany do prace na pocitaci.



Stejnou zatézi, jakou predstavuje pro pater dlouhodoby sed, je ale i
trvaly stoj, a to pro cely pohybovy aparat, kycle, kolena a dalsi.
Napriklad kadernice, kterd mizZe stat vzpfimené, ma pfi strihani stale
zdviZzené ruce, zatézuje svaly Sije a vznikaji bolesti ramene. DlleZité
je proto uvédomit si, jaké svalové skupiny pri praci zatézujeme, a
doprat télu kompenzacni protazeni,” podotyka Iva Bilkova.

Nechténé prvenstvi zen

Potize zplsobené fyzikalnimi faktory patfi hned po nemocech dychacich cest k
nejcastéjsim dlvodim pracovni neschopnosti. U muzl byva nejcastéjsi pric¢inou
prace s vibraCnimi nastroji, mnohem rozsirenéjsi jsou ale nemoci z dlouhodobé
nadmeérné jednostranné zatéze a ty postihuji prevazné zeny.



Napriklad v roce 2021 podle
Setfeni Statniho zdravotniho
Ustavu Zeny ,predcily” muze
v _nemocech perifernich
nervld témér trojnasobné, v
nemocech Upond, Slach,
vazl nebo kloubl z
pretézovani  koncetin
dvojnasobné. Velmi casty

onemocnénim prevazujicim d A

pravé u zZen je syndrom

karpalniho tunelu, kterym obvykle trpi napfiklad Svadleny, pracovnice v
gastronomii Ci v Uklidovych sluzbach, ale také Zeny pracujici kazdodenné na
pocitaci. Dalsim hojnym onemocnénim je artréza drobnych kloubu ruky,
ktera postihuje ucetni, fyzioterapeutky, ucitelky Ci zdravotnice.

Syndrom karpalniho tunelu nebo tenisovy
loket trapi i muze

Stejné jako uz zminéné ,zenské profese” ale mohou trpét Uzinovymi syndromy
z pretézovani koncetin i muzi. OhroZzeni jsou zejména ti, ktefi pracuji s tézkymi
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Ci vibracnimi nastroji, nebo neustale zvedaji tézka bfemena. Trapit je mohou
bolesti ramen, $ije a loktd. Castym onemocnénim je i tenisovy &i golfovy
loket. Ten mUze potkat i pracovniky IT, ktefi pracuji s kldvesnici a mysi. A jako
nemoc z povolani byvaji Casté také vsechny syndromy zmrzlého ramene,
kterymi zase obvykle trpi v ddsledku setrvavani ve statické pozici chirurgové
nebo stomatologové a dalsi.

Typy onemocnéni a jejich podily na celkovém poctu
nemoci z pretezovani

Podil na celkovém
poctu nemoci z

Onemocnéni Y exv o Poznamka
pretézovani (N =
394)
Poskozeni perifernich nervii 0 Nejcastéji syndrom karpalniho tunelu
v 62 % o b
koncetin (235 pripadu)
Rfizné artrézy 15 % Nve,_]C&SEejl artroza palce ruky (24
pripadu)
. . Nejcastéji radialni epikondylitida, (tzv.
0,
Epikondylitidy 12% tenisovy loket - 35 pripadi)
Burzitidy a tendovaginitidy 11 % Nejcastéji burzitida ramene (13 pripadt)

Prevence onemocnéni z pretézovani

Klicovym opatfenim pfi prevenci profesionalnich onemocnéni z pretézovani je


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Tenisovy-ci-golfovy-loket:-Co-ho-zpusobuje-a-jak-ho-lecit__s10012x20388.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Tenisovy-ci-golfovy-loket:-Co-ho-zpusobuje-a-jak-ho-lecit__s10012x20388.html

ergonomické usporadani pracovisté. Toto je dllezité nejen pri fyzicky
narocnych Cinnostech, ale i pfi praci s pocitacem a podobnych cinnostech.

DalSim dUlezitym krokem je
spravny vybeér
zaméstnanci tak, aby jejich
télesna kondice odpovidala
naroklim prace. Tento vybér
je soucasti preventivnich
. prohlidek uchazec¢ld o
zameéstnani, které maji
odhalit pfipadné dispozice k
nemocem z povolani a
zabranit tak zarazeni
nevhodného uchazeCe na danou praci. U pracovnich pozic s rizikem
pretézovani je soucasti téchto prohlidek screeningové elektromyografické
vySetreni, které slouzi k vylouCeni pocinajiciho postizeni stfedového nervu,
které by mohlo vést k syndromu karpalniho tunelu.

F

Béhem zaméstnani mohou prispét k prevenci onemocnéni z pretézovani rizné
formy rehabilitace. Pravidelné periodické preventivni prohlidky maji za cil
véas odhalit zacinajici problémy, které mohou vzniknout v ddsledku pracovni



expozice nebo i z jinych ddvodd. Kromé véasného zahajeni 1é¢by mohou byt
tato zjisténi dlivodem pro presun zaméstnance na bezpecnéjsi pracovni pozici
nebo pro jeho prerazeni na praci bez rizika.

,Mame zjisténo, Ze primérny dlouhodoby efekt fyzioterapeutické a
ergonomické intervence ve firmé o 80 % sniZuje vznik nemoci z
povolani. Z 30 % klesa svalova i celkova tinava zaméstnancd, a tedy
se udrzuje optimalni vykon po celou sménu. Dochazi také ke snizeni
poctu pracovnich chyb v rozmezi od 10 do 30 %,“ popsal zkuSenosti
jednatel jedné z firem, fyzioterapeut a ergonom Mgr. Tomas Mixa.

» Do kazdodennich aktivit je vhodné zaradit streCinkové cviky na oblasti,
které ve svém povolani naduzivame, jelikoz pravé v téchto skupinach
svall mame pravdépodobné svalova vldkna zkracena.

,Kazda svizna chlze, béh (i jiny sport a aktivita, ktera zapojuje
rovnomérné vsechny svaly, se pocita. V opacném pripadé se bolesti
patere objevi spis drive, nejcastéji mezi 20. a 55. rokem Zivota.
Bolesti kloub( nastupuji ¢astéji aZz po padesdtce a stupnuji se do
vyssiho véku,“ uvadi lva Bilkova.
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bolest zad brnéni ruky dlouhodobé sezeni dostatek pohybu fyzicky naroCna
prace fyzioterapie golfovy loket nemoc z povolani pohybovy stereotyp
pretézovani prevence preventivni prohlidka syndrom karpainiho tunelu
tenisovy loket vhodny pohyb pro klouby
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