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Uvod

Prace s pocitacem je dnes jiz tak béZnou zalezitosti, ze se s ni setkavame prakticky
vSude. Mnoho lidi s pocitacem pracuje 4-8 hodin v praci, ale i po praci je zdrojem
informaci a zabavy. Jiz déti predskolniho véku na ném hraji hry nebo sleduji filmy.
Student se také bez pocitace prakticky neobejde. Dnes patii ke standardnimu vybaveni
vétSiny pracovist' a prace s nim je u fady lidi jejich hlavni pracovni naplni.

Stal se tedy neodmyslitelnou soucasti naseho zivota. Ceny pocitacii vyrazné klesaji a tak
se stava lépe dostupnym zdrojem informaci, prace a zdbavy pro vice a vice lidi.

Ze zkuSenosti, které vyplyvaji ze Ctificetileté existence pocitact, dnes jiZ s jistotou
vime, ze sebou jejich pouzivani ptinasi také neblahé zdravotni potize.

Prvni zpravy, at’ uz populdrni ¢lanky nebo odborné studie, zabyvajici se vlivem prace s
poditadem na zdravi, se objevily uz v $edesatych a sedmdesatych letech. Rada z nich
vyvolala mezi uzivateli obavy z mozného poskozeni zdravi.

V moji préci se tedy budu zabyvat poruchami zdravi zpiisobenymi praci s pocitatem a
u vybranych navrhnu jejich prevenci, regeneraci i 1€cbu. Predevsim se pak budu vénovat
pohybovému aparatu.

Zdravotni problematiku prace s poc¢itacem lze rozd¢lit na:

- zrakové obtize
- psychické obtize
- obtize spojené s pohybovym aparatem
- svalovy aparat
- patet
- klouby
- fizeni pohybu — CNS a pohybovy aparat
- kardiovaskularni aparat
- vnitini orgény
- CNS



1. Zrakové obtize

Subjektivné pocitované zrakové obtize byly prvni oblasti, které byla v souvislosti s
pouzivanim zobrazovacich jednotek vénovana pozornost. Podle poslednich vyzkum si
na potize se zrakem stézuje pii praci s pocitacem témer 75% osob. Hlavni pfi¢inou
téchto obtizi je zrakova naro¢nost prace, ktera je zptisobena trvalym ptizpiisobovanim
o¢i na vidéni do blizka, ndmahou svalli ovladajicich vyklenuti o¢ni ¢ocky, sbihanim os
obou o¢i a rozdilné jasy raznych ploch, na které clovék upirad svij zrak.

Zrakové obtize vyskytujici se pfi praci s pocitacem, jak jsou popisovany, maji rizny
charakter a projevuji se pocitem zrakové i celkové unavy spojené s bolestmi hlavy,
zvysenou suchosti €i slzenim a palenim o¢i, tlakem v ocich poptipadé rozostrenym
vidénim. Je tfeba zdlraznit, Ze jsou zna¢né interindividudlni rozdily v intenzité obtizi i v
délce doby prace piedchazejici jejich vzniku.

V problematice vlivu prace s poCitacem na zrak byla provedena fada studii. Vyzkum v
této oblasti je v soucasné dob¢ ukoncen se zavérem, ze pocitatové obrazovky nekazi
zrak, ale ze obtize, které se objevuji pii praci s poCitatem maji charakter zrakové unavy
a ta po odpocinku odezni.

1.1 Nejvyznamnéjsi vlivy na vznik zrakovych obtiZi

- individudlni stav zraku - u lidi s chybnou korekci zraku nebo se skrytou o¢ni vadou
jsou obtize Cast¢j$i a nastupuji po kratsi dobé prace

- doba trvani prace u pocitace - ¢im delsi doba prace, tim vétsi vyskyt obtizi, podle
poslednich vyzkumt zrakova unava u pocitace zacina asi po 2 hodinach a zteteln¢ se
projevuje uz po 4 hodinach prace

- svételné podminky na pracovisti - celkové 1 lokalni osvétleni pracovisté musi zajistit
dostate¢né svételné podminky a vhodny kontrast mezi obrazovkou a pozadim s
piihlédnutim k typu prace a individudlnim zrakovym pozadavkim uzivatele

- jednou z nejc€astéjsich pticin zrakového diskomfortu je casté sttidani pohledu na
obrazovku, dokumenty a klavesnici

- rusivé oslnovani a odlesky na obrazovce

- osliovani pracovnikl svételnymi zdroji (napi. okny)

- nevhodné ergonomické usporadani pracovisteé a pracovniho mista

- roli hraji 1 psychologické faktory jako je motivace k praci, socidlni klima na pracovisti,
organizace prace a podobné

1.2 Prevence

- ergonomické uspotadani pracoviste

- dodrzovani zasad vizualni ergonomie, tj. zasad pro dobré vidéni a zrakovou pohodu,
odpovidajici osvétleni

- pro sezeni pted obrazovkou neni vhodné poloha proti oknu ani zady k nému, okna je
nutné osadit regulovatelnymi stinidly

- pouzivani obrazovkovych filtri, vhodné vizuélni parametry obrazovky

- pracovni stlll s dostate¢né velkou plochou a nizkou odrazivosti, dostatecna vzdalenost
pozorovatele od obrazovky a spravné umisténi obrazovky

- vhodna organizace prace spocivajici v Casovém omezeni prace s obrazovkou a ve
stanoveni prestavek

- 1ékatské preventivni prohlidky zraku zaméstnancii

- pozornost pii organizaci prace vénovat i celkové pracovni zaté€zi zejména psychické
- dostatek mista pro umisténi pisemnosti, doporucuje se umistit pisemnosti bud’ v
jednom sméru mezi obrazovkou a kldvesnici nebo pomoci ptidrzovaciho mechanismu
tésné vedle obrazovky



2. Psychicka zatéz

Zavedeni prace na pocitac¢ich znamenalo ve srovnani s tradicnimi ¢innostmi zasadni
zménu v obsahu prace a v podminkéch na pracovisti. Zvysily se pozadavky na
psychické procesy, jako mysleni, rozhodovani, piedstavivost a podobné. Psychickou
zatéz pii praci se zobrazovaci jednotkou ovlivituji kromé obecnych faktorti psychické
pracovni zatéze jako je ¢asovy tlak, socialni klima na pracovisti, motivacni faktory a
jiné 1 dalsi faktory jako jsou naptiklad :

- kombinace vysoké naro¢nosti prace s nizkou moznosti rozhodovani

- vysoké naroky na tvofivost a mysleni, ¢asto zpracovavani velkého mnozstvi informaci,
vysoké koncentrace pozornosti

- monotonni a repetitivni ukoly

- Casto konfliktni a nejednoznacné pozadavky na pracovni roli

- velké mnozstvi slozitych informaci

- Casté zmeény typu ukolu

- specialnim druhem prace je vkladani dat do media pocitace, v ¢etnych vyzkumech bylo
potvrzeno, ze je-li tato prace provadéna jako celodenni zaméstnani, tak predstavuje
nejhorsi druh pracovni zatéze u obrazovky, jde o vysoce monotonni typ prace s
vysokymi naroky na soustfedéni a pozornost.

2.1 Dusledky

Vysoka psychicka pracovni zatéz mize vyvolat nékteré zdravotni obtize jako
neurotizaci pracovniki, chronickou nespokojenost, oslabeni psychické vyrovnanosti,
zavaznéjsi neurotické poruchy, psychosomaticka onemocnéni a vzdy snizeni pracovni
vykonnosti.

2.2 Prevence

- vhodny rezim prace a odpocinku, (pfestavky 5 - 10 minut po 2 hodinach préace, doba
prace maximalné 6 hodin). Idedlni je moznost individualné volené piestavky dle
potieby.

- dostatecny zacvik pracovnikl na vSechny tkoly

- dodrzovani ergonomickych zasad pracovisté a pracovniho mista



3. Pohybovy aparat

Prace s pocitacem je prace trvale vsedé. Uvadi se, Ze pfi trvalém sezeni trpi bolestmi
zad 60 - 80 % lidi. Jde zejména o bolesti patete a to hlavné v jeji bederni a kréni ¢asti a
dale o bolesti ruky a paze, které jsou podminéné rychlymi opakovanymi pohyby prstl
ruky nebo nadmérné ¢astym pouzivanim mysi. I kdyz je incidence obtizi pohybového
aparatu velka, nelze tyto obtize oznacit za specifické pro praci s pocitacem, nebot’ se
vyskytuji u vétsSiny sedavych ¢innosti, jak v kancelafich, tak v riznych ekonomickych
odvétvich.

3.1 Priciny poSkozeni

- dlouhodobé sezeni ve strnulé poloze, ¢asto spojené se zvySenym tlakem na
meziobratlové ploténky v oblasti bederni patete pti tzv. kyfotickém sedu (nespravné
prohnuti bederni ¢asti patete) a trvalym predklonem hlavy

- nevhodné ergonomické usporadani pracovisté (umisténi obrazovky a klavesnice Casto
spojené s ota¢enim poptipad¢ predklonem a zaklonem hlavy, nevhodna vyska pracovni
roviny, nedostatek mista na pracovnim stole)

- nevyhovujici typ pracovniho sedadla a ¢asto 1 jeho nevhodné nastaveni

- dulezitymi pfi¢inami obtizi hornich koncetin z jednostranného, nadmérného a
dlouhodobého zatizeni malych svalovych skupin piedlokti a ruky jsou vedle vlastniho
charakteru prace i nevhodné umisténi a skon klavesnice, nedostate¢na relaxace hornich
koncetin, pfili§ vysoké tempo pii obsluze klavesnice bez moznosti mikropauz,
dlouhodoby lokalni tlak pfi opirani zapésti o ostrou hranu klavesnice ¢i stolu

- je prokdzano, ze s ptibyvajicim casem prace se zvySuje pocet postizenych osob. VEétsi
vyskyt obtizi je u zen, souvislost s vékem nebyla prokazana.

3.2 Prevence

- ergonomicka Gprava pracovisté, individudlni nastaveni parametr pracovniho mista,
vyuziti ergonomickych pomtcek (podlozka pod nohy, drzak dokumentace, opérky
predlokti, bederni opérky a jiné)

- vhodné umisténi monitoru ( horni ¢ast monitoru by méla byt zhruba ve vySce o¢i a asi
50-70 cm od o¢i ), klavesnice a dokumentu

- ditlezita je vySka manipulacni roviny, na niZ je umisténa klavesnice (predlokti s
nadloktim by mélo svirat uhel 90°)

- velmi dulezité je kvalitni sedadlo s individualné nastavitelnymi prvky

- dostatek mista na pracovnim stole a vhodné uspofadani na pracovnim stole podle
charakteru prace

- pii sezeni uplatiiovat zasady takzvaného dynamického sedu, tj. stfidani poloh

- vhodna organizace prace (ptestavky po 2 hodinach 5 - 10 minut, celkova doba trvani
prace se zobrazovaci jednotkou by neméla byt delsi nez 6 hodin)

- omezeni neuropsychické zatéze

- intervence formou Skoly zad - pravidelny pohybovy program pied, pii a po praci

- uplatnovani kompenzac¢niho cviceni k pfedchazeni obtizi



3.3 Nasledky prace s pocitacem

- svalovy aparat — rozvoj svalovych dysbalanci

- patef — prohloubeni zakiiveni patete (hyperkyfoza, hyperlordéza, skolidza), tlakova
sila zkracenych vertikaln€ ulozenych svali deformuje ploténky, klouby, obratle
(diskopatie, spondylartréza, spondyléza) (1,2,3)

- klouby — artr6za kloubt (coxarthr6za, gonarthréza, omarthréza), ptetizeni ruky,
deformity nohy

- fizeni pohybu — CNS a pohybovy aparat — CNS je chybné informovan a pfetézovan,
zaroven dochazi k poruse jeho vyzivy — dusledek je chybné fizeni pohybu a ptetizeni
pohybového aparatu

3.4 Fyziologie a patofyziologie

Pohyb:
- zivot fakticky obsahuje pohyb
- pohyb je rozsahly a je zprostiedkovan hornimi koncetinami se souhybem
lopatky, rotaci kréni a hrudni patefe a dolnimi koncetinami se souhybem panve,
pohybem v sakroiliakalnich kloubech a rotaci bederni patete (4,5)
- pfi pohybu se rozklada rotace patetfe rovnomérné do vsech jejich segmenti
(segmentoveé rozlozeny pohyb) a nepietézuje ptechodové zony (4)

Pocitac:
- prdce je téemer bez pohybu
- pohyb je pouze v zapesti s pazi vpredu , paze v predu mechanicky pretéZuje iji,
jemné pohyby v ruce jsou presné a vyzaduji soustredeni ve strnulé poloze-
napeéti Sije, zbytek téla se nepohybuje
- pater se blokuje a nasledny pohyb po povstani od pocitace pretézuje prechodové
zony

Osa téla a pohybu:
- pohyb je vykonavan vestoje, kdy je pfirozena propriorecepce z chodidla a btisni
svaly odpovidaji zvySenym svalovym tonem - pfirozena posturalni reakce
- patef ma pii pohybu vertikalni osové postaveni
- kiivky patefe se pii pohybu oplostuji, v Zadném ptipad¢ se neprohlubuje
bederni a kréni lordoza
- pohyb vyrovnava skoliotické kiivky — centrace patete

(4)

Pocitac:

- chybi propriorecepce z chodidla, posturalni reakce a tudiz prirozend
stimulace brisnich svalu, bricho je pri vertikalni ose téla relaxované a
nestabilizuje pater

- prace vsede porusuje prirozenou vertikalni osu pohybu, osa je Sikma a
prohnutd

- pater vytvari hluboké kyfotické, lordotické a skoliotické krivky

- pater necentruje —chybi k tomu potirebny impulz vychazejici z rozsahlého pohybu
paze



Pohybové vzorce:
- v pohybu se stfidaji extencni a flekéni vzorce, tj. pohyb smérem vzad a vpted v
kloubu ramennim a kycelnim
- pohyb podporuje ptirozené pohybové vzorce — chiize, béh, prace ve stoje s
rozsédhlym pohybem paze

Pocitac:
- prdce vsedeé fixuje patologické flekcni pohybové vzorce v pletenci ramennim i
pdanevnim

- prace vsedé porusuje pohybové vzorce chiize a behu

Rizeni pohybu:
- pohyb uplatituje princip recipro¢ni inhibice, tj. sval aktivovany tlumi sval
protilehly a zarovei jej protahuje v dob¢ jeho utlumu — dynamicky strecink
- pohybovy program zvySuje cit pro rovnovahu

Pocitac:

- prace vsedé porusuje reciprocni inhibici v kloubech vytvarenim svalovych
zkraceni, trigger pointii a svalového oslabeni (agonista pohybu byva oslaben a
je patologicky nahrazovan kompenzacnimi pohyby)

- prdce vsedé poruSuje cit pro rovnovahu — poruseni svalové balance v celém téle,
porucha propriorecepce z chodidla se vznikem ploché nohy , porucha prokrveni
mozecku - centra pro koordinaci pohybu

Stabilizace pohybu:
Pohyb stabilizuji pfirozené dynamické stabilizatory tj. svaly upnuté na pazi a lopatku
(m. latissimus dorsi, trapesius, serratus anterior, pectoralis major aj.), Sikmé a pticny
sval bfisni, velky sval hyzd'ovy, pfredevs§im jeho ¢ast upnuté na fascia lata, m. tibialis
anterior, svaly plosky nohy. Tyto svaly se v prubéhu pohybu fetézi do fetézce ve tvaru
sestupné spiraly - spirdlni stabilizace.

- optimalni pohyb je stabilizovan spiralné, klidové faze vertikalné

- pohyb pracuje s dynamickou stabilizaci — tj. proménlivou silou, ktera trénuje

reaktibilitu nervového systému a urychluje nastup kontrakce stabiliza¢nich svalil

Pocitac:

- prdce vsede porusuje funkci dynamickych stabilizatoru — vede k jejich oslabeni

- prdce vsede poruSuje spiralni stabilizaci pohybu a fixuje patologickou vertikalni
stabilizaci

- aktivita klidové vertikalni stabilizace patologicky nariista pri pohybu, kde ma
dojit k jejimu utlumeni

- prdce vsede zpomaluje a porusuje nastup aktivity stabilizacnich svalii v pritbéhu
pohybu

Regenerace:
Celé télo:

- zivotni styl, ktery obsahuje optimalni pohyb regeneruje komplexné pohybovy
aparat — svaly, klouby, patef, meziobratlové ploténky, nervovy systém

Pocitac:
- prdce vsede porusuje regenraci svalu, kloubii, patere, meziobratlovych plotének
a nervového systému



Sval:
- stiid4 kontrakei s relaxaci, kontrakci provadi jen silou 5 -10%, aby byl v
prubéhu ¢innosti neustale dobie prokrven, regenerovan a neblokoval se v

kontrahované pozici - trigger points (2,3), pohyb je v maximalnim rozsahu, tak
aby se sval protahoval i1 kontrahoval

Pocitac:
- prdce vsedé poruSuje regeneraci svalu — svaly jsou v trvalé kontrakci nebo

relaxaci, a tak je porusené jejich prokrveni, sval se pro nedostatek energie
blokuje v kontrahované pozici

Kloub:

- pouziva rozsahly pohyb s imérnou tlakovou zatézi, tento pohyb masiruje
rovnomeérne kloubni chrupavku a dava ji moznost optimalni vyzivy. Opakem a
chybou je dlouhodoby tlak v jednom miste kloubu v klidové pozici s
hypertonem svald, které preklenuji kloub. Pohyb vytvaii harmonii svaltl
patiicich k danému kloubu — posilovani, protahovani a stabilizace. (5)

Pocitac:
- prdce vsede porusuje regeneraci kloubii — chybi pohyb, napjaté svaly klouby
stlacuji a brani jejich vyzive, trvala pozice ve flekcnim postaveni vede k rozvoji
svalové dysbalance a pretezovani kloubii pri aktivité

Patei:
- meziobratlové ploténky se ve spiralni stabilizaci protahuji smérem vzhiru
nasavaji do sebe tekutiny a regeneruji
- meziobratlové klouby se téz pii pohybu protahuji nahoru a regeneruji, nenesou
celou tihu téla
- obratlova téla — vztlakova a rota¢ni sila modeluje tram¢inu kosti do Sikmych
smért

Pocitac:

- prdce vsede porusuje regeneraci meziobratlovych plotének - chybi vztlakova sila
a mobilizace — je porusena latkova vyména setrvavanim ve stlacené pozici

- prace vsedé porusuje regeneraci meziobratlovych kloubii v bederni a kréni
oblasti— klouby jsou v krcni a bederni lordoze stlaceny k sobé — je porusena
vyziva chrupavky

- prdce vsede porusuje regeneraci obratlovych tél — chybi vztlakové a Sikmé sily —
trvala tlakova sila deformuje obratle, chybi prirozeny stimul pro tvorbu kostni
tramciny
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4. Organove soustavy

4.1 Kardiovaskuldrni apardt a plice

pfirozena pohyblivost hrudniku a mobilizace patete je dllezitd v oblasti
inervacni zony pro srdce a plice - Th 1-5 kde vytvaii podminky pro optimalni
srdecni ¢innost a volné dychaci pohyby

relaxovana §ije je dilezita z hlediska lokalizace vegetativnich ganglii
podilejicich se na sympatické inervaci srdce

vytvoreni dostatecného negativniho nasavaciho tlaku v hrudniku slouzi k
podpofieni zilniho névratu k srdci, aktivni sttidavé kontrakce a relaxace svala
dolnich koncetin maji funkci aktivni zilni pumpy

Pocitac:

prace vsede zcela chybné blokuje hrudnik, blokuje inervacni zonu pro srdce
Sije se pri praci s pocitacem napina a napjaté svaly komprimuji cévy i nervy
trvale stlaceny hrudnik nenasava optimalne Zilni krev

dale se neaktivuje Zilni pumpa — dolni koncetiny jsou necinné

4.2 Gastrointestindlni trakt

stiidanim aktivace a relaxace biiSnich svalt dochazi k mechanické masazi utrob,
mobilizace patete v inervacni zon¢€ pro GIT
adekvatni prokrveni abdominalni oblasti

Pocitac:

prdce vsedé blokuje abdominalni oblast, inervacni zonu pro GIT, stlacuje utroby,
brani v jejich spravné funkci, prokrveni i inervaci

4.3 Urogenitalni trakt

mechanicka masaz Utrob stifidanim aktivace a relaxace bfiSnich svala, svalu
hyzd'ovych a svali panevniho dna

mobilizace sakroiliakalnich kloubt

mobilizace patefe v inervacni zoné€ urogenitalniho traktu

adekvatni prokrveni podbtisku a panevni oblasti,

Pocitac:

prace vsedé blokuje pohyb v panevni oblasti , komprimuje inervacni zonu pro
urogenitalni trakt,brani v jejich spravné funkci, prokrveni i inervaci

4.4 Imunitni systém

k aktivaci imunitniho systému dochazi mimo jiné zvySenim télesné teploty,
prevence spociva v pohybu, ktery zvySuje télesnou teplotu, zaroven zvysuje
prokrveni vSech oblasti, které sed zanedbava (CNS, sije, hrudnik, bficho, panev)
a zlepSuje tak transport mediatorti imunitniho systému do mist potieby

Pocitac:

prace vsedé komplexné porusuje prdci imunitniho systému — nezvysuje teplotu,
brani prokrveni
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Centralni nervovy systém:

- fizeni pohybu je zavislé na spravné propriorecepci z chodidla, kloubti dolni
koncCetiny, patete a kratkych Sijovych extenzor(, prichodnosti nervovych drah,
vyzivé a funkci CNS. Zde je ukolem fyziologického pohybu nebo cvic¢eni
otevirani foramin, zlepSeni prokrveni mozku a michy — mobilizace patete,
napfimeni arterii a vén zasobujici mozek, zlepSeni podminek pro cirkulaci
mozkomis$niho moku.

Pocitac:
- prdce vsede porusuje Fizeni pohybu — dezinformace z porusené propriorecepce,
uzavirani foramin, tlak na nervové koreny, porucha prokrveni center rizeni
pohybu — cerebellum a dalsi ¢asti CNS

Pohybovy aparat:

- stabilizace centra , relaxace periferie — centralni stabilizace téla vznika stlacenim
vnitinosti.Vznikd v pozici vestoje. Centralni stabilizace pfipomina velky mic,
ktery obepinaji zpfedu Sikmé biisni svaly a sval pfi¢ny, shora branice, dole
panev, svaly panevniho dna a m. gluteus maximus. Tento ,,aktivni mic* nese v
pohybu télo, odlehcuje patet a dava ji pohyblivost zvlaste pti optimalné
koordinované chuzi. (4)

Pocitac:
- prace vsede zcela chybneé relaxuje centrum téla a vede ke zkraceni svalu
periferie, pater se blokuje pro pohyb

Shrnuti

V ontogenezi ¢lovéka pied fazi chlize (do 1 roku) pievazuji flekéni pohybové vzorce a
kokontrakéni typ stabilizace. Po fazi chiize (od 1 roku véku) prevazuji extencni
pohybové vzorce a sttidani stabilizaci - klid stabilizuje vertikala, pohyb stabilizuje
spirdla. Spravna prevence podporuje stiidani stabilizaci a exten¢ni pohybové vzorce
charakteristické pro ¢loveéka vzpiimeného. Jednostranna prace pretézuje ¢loveka cestou
flek¢nich vzorct a dlouhodobé vertikalni stabilizace. Pti dlouhodobém pietézovani
timto nevhodnym zpiisobem dochézi k deformitdm na trovni svali, kloubti, patefe a
fizeni. Svaly se zkracuji na stran¢ flexord a oslabuji na stran¢ extensorti. Aktivaci
extenzort blokuje zkraceni flexort - takto fyziologicky sval nefunguje. Kloub se
blokuje ve flekénim postaveni. Centralni fizeni pohybu se pfizplisobuje dlouhotrvajicim
informacim z periferie a vytvari ndhradni pohybové vzorce. Nahrazuje ptivodné
optimalni spiralni stabilizaci patologickou stabilizaci vertikalni. V téle se misto
regeneracni vztlakové sily vytvaii sila tlakova pretézujici a degenerujici nas
organismus. (2,3)

Prevence znamena navrat ke spiralni stabilizaci na tirovni svalu, kloubu, patete a jejich
fizeni. Znamena vlastné navrat k pfirozenému pohybu ¢lovéka, kterou je chlize nebo
beh.

Zakladem spravného pohybového programu je tedy obnoveni optimélniho pohybu a
svalové souhry v jednotlivych Castech téla a poté obnoveni celotélové spoluprace svala,
kloubti, patete a fizeni pohybu. (5)

Pocitac:
- prace vsede vraci cloveka do rannych vyvojovych stadii pred rozvojem
stereotypu chiize s prevahou patologickych flekcnich pohybovych vzoru a
kokontrakci svalu pri pohybu.
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4.5 CNS

- fyziologicky pohyb zajis tuje relaxaci $ije, osové postaveni hlavy, mobilizaci
kréni patete a cervikokranidlniho pfechodu, prokrveni mozku a cirkulaci
likvoru, relaxuji se svaly, jejichZ triggerpointy vyzatuji bolest do hlavy — Sije a
orofacialni oblasti

Pocitac:

- prdce vsedé blokuje krcni pater, cevikokranialni prechod, zhorsuje prokrveni
mozku (a. vertebralis, a. carotis interna)
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5. Preventivni pohybovy program
5.1 O sestavé cvikit

Uprava pozice v jaké sedime a typ Zidle sice snizuje negativa sedavé prace, hlavni
problémy vsak netesi. Jedinou cestou je pravidelny pohybovy program.
Preventivni program musi obsahovat tyto zékladni slozky :
- posileni svalli oslabenych
- protazeni svall zkracenych (2,3)
- obnovu optimalniho fizeni pohybu (koordinace pohybu) — pfirozené pohybové
vzorce chlize a béhu (4)
- obnovu spiralni stabilizace pohybu (5)

V dalsi ¢asti této prace se tedy nachazi detailni rozpracovani cviki, které doporucuji
jako vhodné pro prevenci potizi pfi sedavém zaméstnani.

Sestava se nachazi v obrazkové ¢asti, kterd nasleduje hned za timto textem.

Jednotlivé cviky pro pohybovy aparat jsou oznaceny pismeny A az K. U kazdého cviku
je na obrazcich znézornén zpusob jeho provedeni s vychozi a cilovou polohou. Dale je
znazornén vliv cviku na cilové partie, které jsou sedavou praci u pocitace pietézovany ¢i
oslabovany. Cviky pro kardiovaskularni aparat jsou oznaceny pismeny I+ az L. Jedna se
o cviky pouzivajici vétsi fyzickou zatéz.

Cela sestava v praxi trva 10 az 15 minut dle rychlosti provedeni a je tedy vhodna i pro
pracovné vytizené jedince, kteti takzvané nemaji na cvi€eni ¢as. To se vSak netyka
zacateCnikl. U vSech cviki je kladen diraz na diikladné provedeni detaill a proto je
vhodné se cviceni naucit od vySkoleného instruktora a detailim vénovat vice ¢asu.

Doporucuji sestavu cvicit minimaln¢ jednou denné a to po praci. Optimalni je cviceni
v kratSich intervalech napt. o pracovnich pauzach, nebo dvakrat denné — pied a po praci
s pocitacem.

Hlavni cil tedy bude obnovit svalovou harmonii, spiralni stabilizaci a optimalni
koordinaci pohybu. Cilem prevence je spiraln¢€ stabilizovana chiize, kterd komplexné
regeneruje jednotlivé etaze lidského téla a jeho funkce.

Nasledujici cviky jsem méla piilezitost cvicit na souboru 250ti pacientd riznych
vekovych kategorii. Pfekvapivé je, Ze cviky se mohou naucit jak déti od utlého véku (s
dopomoci trenéra a rodice) tak lidé v pokro€ilém véku (nejstarsi pacient 83 let).U déti je
vyrazny uc¢inek cvikll v prevenci rozvoje skolidzy, ke kterému ptispiva sezeni nejen u
pocitace ale i1 ve Skolni lavici. Zde jsou vhodné podminky pro rozvoj svalovych
disbalanci a vstipeni vadného drzeni téla. U lidi vysSich vé€kovych kategorii stoji téz za
zminku rychly nastup zvySeni tolerance zatéze a subjektivni zlepSeni kvality Zivota,
které si pacienti velmi pochvaluji.
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5.2 Sestava cviki pro pohybovy aparat
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Poruchy vzniklé sedavym zaméstnanim u pocitace
Prace s pocitacem vytvari svalové dysbalance,
porusuje statiku i dynamiku patere.

PretiZeni cervikokranialniho prechodu

Pretizeni kr¢ni patere

Vytvoreni predpokladu pro pretizeni ramenniho Kloubu

Vytvoreni predpokladu pro pretizeni loketniho kloubu

Vytvoreni predpokladu pro pretizeni zapésti a ruky

PretiZeni hrudni patere

Pretizeni bederni patere

Vytvoreni predpokladu pro pretizeni kycelniho kloubu

Vytvoreni predpokladu pro pretizeni kolenniho Kloubu

Vytvoreni predpokladu pro pretizeni hlezenného kloubu
a nohy

Preventivni cviceni komplexné puisobi na pohybovy aparat:
- posiluje svaly oslabené

- protahuje svaly zkracené

- koordinuje pohyb

- regeneruje pater a klouby

- zvySuje kondici

- pohyb stabilizujeme spiralné
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Cvik A

Koordinace pohybu, vliv na pater

Tah obéma paZzema vzad s pokréenymi lokty

?

Nadech

1/ Stojime relaxovani,
dlané sméruji dolu,
lopatky vytazené

s,

DU

3/ Bradu zasouvame
‘ vzad, zdvihame zahlavi

S

Uzavrené, blokové
postaveni
meziobratlovych

< Kloubu

>

5/ Ruce a predlokti jsou
zcela uvolnéné a zustavaji
v prodlouzeni elastického
lana, dlané se otaceji
smérem vzhuru

[y
[
'
1
.
I
’

’
0

Smér pohybu

vpred 'S
2/ Zpevnime hyzdé
vyrovnavame
panev

- vychozi
postaveni

4/ Z vychoziho
H postaveni
. o tahneme lopatky
A ‘A k sobé€, dozadu a dolu

==

\,

[ ]
[ ]

A &

Protazeni patere smérem vzhuru - trakce

4/ Pritazeni lopatek

Kk sobé, dozadu

dolu

3/ Protazeni
zahlavi

4/ Ramena ™,

Klesaji
dolu

- konecné
postaveni

Otevreni
meziobratlovych
Kloubu

pro pohyb

Vyrovnani patere
do stredni linie,
centrace

D

Zapojeni svalového aparatu

Spirala - latissimus dorsi (Siroky zadovy sval)
- trapezius (sval trapézovy, kapovy)

Protazeni svalu:
- m. pectoralis major, minor
(velky a maly sval prsni)

Rela)‘(ace - m. serratus anterior
hornich (predni sval pilovity)
fixatoru - m. subclavius
lopatek (sval podklickovy)

P - m. deltoideus - pars clavicularis
Posileni (klickova cast svalu deltového)
dolnich
fixatoru
lopatek

Posileni svalu
Posileni brisnich
svalu
hyzdovych
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Posileni svalu:

- mezilopatkovych
- brisnich

- hyzdovych

Snizeni

tonu svalu
predni skupiny
stehna



Poruchy vzniklé sedavym zaméstnani u pocitace

Porucha vyZivy meziobratlové ploténky
Riziko pretiZeni, degenerace a vyhrezu meziobratlové ploténky

Chyba Naprava
Trak¢ni sila vzhuru

Aktivace
svalové
spiraly

Sedavé zaméstnani stlacuje
meziobratlové ploténky k sobé,
vypuzuje z nich tekutinu, neumozinuje

jejich regeneraci.
Kréni meziobratlové ploténky

Bederni meziobratlové ploténky

Preventivni cvi¢eni roztahuje ploténky

smérem vzhiiru, nasava do nich
tekutinu, probiha regenerace.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik B

Tah obéma paZema vzad s rotaci predlokti zevné

Sklapime se do predni osy téla,
pritahujeme kost hrudni
Ke sponé stydkeé
)

k-

6/ Dlané se otaceji i
smérem vzhuru,
predlokti jsou

vodorovné
Otevreni
_________ meziobratlovych
kloubu pro pohyb
2/ Paze jsou Pro porty
zKkrizené
pred télem
Smeér pohybu
1/ Stojime " 3/ Zpevnime hyzde,
relaxovani, vyrovnavame panev
hrudnik

sklopeny dolu,
nejsme vsak
predklonéni,
hlava je uvolnéna
a volné pada dolu

]
1
’
s
o

e

..
~, id
. .
A A
<

3/ Lopatky tahneme
K sobé, dozadu
dolu

- vychozi
postaveni

]
1
v
s
o

e

‘Q‘A A«

Protazeni patefe smérem vzhuru - trakce

H
:
!
/ 5/ Bradu zasouvame vzad,
/ s . .
Pt zdvihame zahlavi

4/ Durazné pritazeni
lopatek Kk sobé,
dozadu a dolu

Otevreni
meziobratlovych
Kloubu pro pohyb

Vyrovnani patere
do stredni osy,
centrace
L]
5/ Protazeni
[ zahlavi
.. hahoru

"3/ Ramena
Klesaji
dolu

- konecné
postaveni

Zapojeni svalového aparatu

Spirala - latissimus dorsi
(8iroky zadovy sval)
- trapezius (sval trapézovy, kapovy)

Relaxace hornich

Protazeni svalu:

- m. pectoralis major, minor
(velky a maly sval prsni)

- m. serratus anterior
(predni sval pilovity)

- m. subscapularis
(sval podlopatkovy)

- m. subclavius
(sval podklickovy)

- m. deltoideus - pars clavicularis
(klickova cast svalu deltového)

fixatoru lopatek

M. trapezius
(sval kapovy))

Posileni svalu
brisnich

Posileni dolnich
fixatoru lopatek

Posileni svalu
hyzdovych

19

Posileni svalu:
- mezilopatkovych

- brisnich

- hyzdovych
SnizZeni
tonu svalu
predni skupiny
stehna

(flexoru kycle)

|
>

i

J




Zkraceni flexoru kycle a svali predni skupiny stehna
Riziko degenerace bederni patere, artrozy kycelniho a kolenniho kioubu

Chyba Oslabeni bfisnich Naprava
svalu
Oslabeni mezilopatkovych
svalu v dlouhodobém
protazeni
Posileni
brisnich

R svalu
Posileni

mezilopatkovych
svalu

\

Sedavé zaméstnani oslabuje svaly
mezilopatkové a brisSni.

Po vzprimeni a pri chiizi oslabené svaly
nedokazi télo vyrovnat a tak se trup naklapi
vpred. Tim se porusuje osa téla a vertikalni
svaly musi télo drZet ve vétsim usilim. Tak

vznika prohnuti hrudni patere do hyperkyfézy a
K jejimu pretiZeni.

Posileni mezilopatkovych
a brisnich svalu

Hrudni
hyperkyfoza

Po preventivnim cviceni
Jjsme schopni stat rovné
s vyrovnanou hrudni pateri

Preventivni cviceni posiluje
mezilopatkové a briSni svaly. Tim
dochazni K vyrovnani postury vestoje a

pri chuazi.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Z aktivniho predpaZeni pomaly pasivni tah obéma paZzema vzad

.
Cvik C
1
!
:
H
\
.
\
:\/ \\ ‘\
3/ Bradu zasouvame N
vzad, zdvihame 5
zéhlavi

Smeér pohybu o

- vychozi
postaveni

1/ Zpevnime hyzde,
vyrovnavame panev,

zustane v obou
fazich cviku

N 2/ Natazené paze
pomalu protahujeme
smérem dozadu,
protazeni provadime
v ruznych vyskach
od pasu az do vzpazeni

- konecné
postaveni

Protahujeme piedni skupinu svalu pletence ramenniho

- predevsim svaly prsni

toto postaveni panve

Vyrovnani postavy

5/ Pred ukoncenim
pohyb zpomalime

- konec¢né
postaveni

4/ Lopatky se posouvaji
K sob¢, dozadu dolu,
predlokti rotuji zevné

\

Protazeni svalu:

- m. pectoralis major, m. pectoralis minor
(velky sval prsni, maly sval prsni)

- m. serratus anterior (predni sval pilovity)

Protazeni prsnich

Protazeni
<«—— prsnich
«—— a pilovitych

svalu

a pilovitych
svalu

Brisni

a hyzdové svaly
aktivné stabilizuji
obé faze cviku
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Protahujeme
vSechna svalova
vlakna

prsnich svalu
véjirovitym
zpusobem

Brisni

a hyzdové svaly
aktivné stabilizuji
obé faze cviku




Poruchy vzniklé sedavym zaméstnanim u pocitace

Zkraceni predni svalové skupiny pletence ramenniho
Riziko degenerace krc¢ni patere, svalova disbalance
a pretiZzeni kiloubu ramenniho

Chyba Naprava

Protazeni
svalu prsnich
Protazeni
svalu pilovitého

Q

Sedavé zaméstnani zkracuje predni svalovou
skupinu pletence ramenniho. - :
Po vzpiimeni a pfi chizi zkracené svaly skupiny pletence ramenniho

Protazeni svalu predni

prohlubuji kréni lordézu a tahnou hlavu vpred.
V kréni pateri tak dochazi ke kompresi. V
ramennim kloubu dochazi ke zméné postaveni
a k pretiZeni. Je zde riziko degenerace krc¢ni
patere a ramenniho kloubu.

Po preventivnim cviceni
Jjsme schopni stat rovné

S vyrovnanym postavenim
hlavy a osovym postavenim
Krcni patere

Prohloubeni Kr¢ni lordézy
vestoje zKracenymi

svaly predni skupiny
pletence ramenniho

Sklopeni osy Kréni
patere vpred
zKracenim svalu
predni skupiny
pletence ramenniho

Preventivni cviceni protahuje predni
svalovou skupinu pletence ramenniho.
Tak predchazi bolestem a degeneraci

kr¢ni patefe a ramenniho kloubu.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik D Kruhy obéma paZema, pritazeni hrudniku k panvi

\ 2

4/ Hrudnik pomalu
pritahujeme
dolu K panvi, =
paze zustavaji

3/ Paze dotahneme
az do uplného vzpazeni,
pohlédneme dolu
a pritahneme bradu

K hrudni kosti na misté
v
2/ Paze zdvihame vzadu,
lokty a dlané tlacime
co nejdale nazad, e
zahajime v
pomalu vydech
x
&

1/ Zpevnime
hyzde,
hrudnik
vyrovnavame
do zadni osy

- vychozi
A postaveni

5/ Hrudnik
zustava

ve sklopeni,
paze pomalu
dokoncuji
dolni cast
Kruhu

- konecné
postaveni

6/ Relaxace,
nadech

Zapojeni svalového aparatu

Spirala:
- serratus anterior (predni sval pilovity)

Protazeni patere pres zpevnéné bricho - trakce

Posileni svalu:
- pilovitych
- brisnich

Protazeni
svall _/
prsnich /

a predniho
svalu
pilovitého
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Poruchy vzniklé sedavym zaméstnanim u pocitace

Porucha vyZivy meziobratlové ploténky
Riziko pretiZeni, degenerace a vyhrezu meziobratlové ploténky

Chyba Naprava

Uzavieni do

Kr¢ni lordozy
_ " 5

Stlaceni
plotének

Aktivni
protazeni \
patere \
spiralou

Sedavé zaméstnani stlacuje ploténky k sobé. Dale
vytvari svalovou dysbalanci, ktera prohlubuje krcni a
bederni lordézu. Vestoje a pri chuizi se pak nasledné

pretézuje predevsSim zadni pdl ploténky krcnich a

bedernich obratlii.

Krcni meziobratlové ploténky

Uzavieni do Krcni
lordozy

Uzavreni do
bederni lordozy

Bederni meziobratlové ploténky

Pricinou hyperlordozy
je svalova dysbalance

Preventivni cvi€eni roztahuje zadni pél
ploténky kde probiha regenerace.
Dulezité je zapojeni spiralni stabilizace.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik E Kruhy obéma paZema, pritaZzeni hrudniku k panvi, protazeni do predklonu

6/ S pokrcenim zadniho

4/ Paze dotahneme az do kolene klesame dolu,
uplného vzpazeni, predni noha je propnuta
pohlédneme dolu a
pritahneme bradu
K hrudni kosti

2

3/ Zdvihneme zahlavi

» A
>
'
:
\
x

Sea

2/ Paze zdvihame ~
vzadu, lokty
a dlané tlacime
co nejdale nazad,
kdyz jsou paze
v urovni ramen,
zahajime pomalu

vydech m
>M)ﬁ' 5/ Hrudnik pomalu
pritahujeme
dolu k panvi,
paze zustavaji
na misté

1/ Zpevnime hyZdé,'
hrudnik vyrovna-

vame do zadni 9/ Relaxace

osy - konecné
postaveni
- vychozi
postaveni
8/ Postupnym rolovanim

od panve nahoru / 7/ Hrudnik zustava

vyrovnavame trup, Kl p .

nadech ve sklopeni, paze

pomalu dokoncuji
Tentyz cvik provadime dolni ¢ast kruhu
s nakroCenim levé nohy
vpred
Protazeni patere a zadni strany stehna pres zpevnéné bricho - trakce
Zapojeni svalového aparatu
Posileni svalu

Spirala: serratus anterior (predni sval pilovity) brisnich

Protazeni

e - Posileni predniho
vzpfimovace

svalu pilovitého

Protazeni
svalu zadni
skupiny stehna
- svalu
ischiokruralnich
(hamstringu)

Vertikala: erektor spinae (vzprimovac patere)

Protazeni
vzprimovace patere a hamstringu
pri aktivité brisnich svalu 25



Poruchy vzniklé sedavym zaméstnanim u pocitace

Zkraceni vzprimovace patere
Riziko degenerace krc¢ni, bederni patere a bolesti hlavy

) ) Chyba ProtaZeni vzpfimovace Naprava
ZKkraceni patere

a pretizeni
vzprimovace
! Protazeni vzprimovace

patere

Sedavé zaméstnani zkracuje a pretézuje
vzprimovace patere.
Po vzprimeni a pii chuzi zkracené svaly stlacuji
pater k sobé. Meziobratlové klouby se blokuji a Aktivni spirala
ploténky se stlacuji. Je zde riziko degenerace
celé patere. V zahlavi se pretézuji kratké i
dlouhé Sijové extenzory a to porusuje
pruchodnost vertebralnich tepen. To dava vznik
bolestem hlavy a zavratim.

LN

PretiZzené zahlavi

ProtaZeni vzprimovace patere

PretiZeni a stlacni celé patere

Krizova Kost se sklapi
horizontalné

Sklopeni panve vpred

vznika tahem zadovych Po preventivnim cviceni

svalu je svalova rovnovaha mezi
briSnimi svaly a vzprimovaci
patere. MuZeme zaujmout
vyrovnany stoj.

Preventivni cviceni protahuje
vzprimovace patere pomoci aktivace
svalovych spiral.

Tak predchazi bolestem a degeneraci
patere.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik F ProtaZeni panve vpied v pozici vklece

5/ Postupnym rolovanim
od hlavy dolu, obratel po obratli
se vracime do vychozi pozice

N

Tentyz cvik opakujeme
s posunutim levého kolena vpred

3/ Posledni se
vyrovnava hlava,
pozor nezaklanét

>
»

¥

2/ Zpevnime hyzdeé, vyrovname
panev, pak postupnym rolovanim
obratel po obratli hrudnik
vyrovnavame do zadni osy

1/ Klecime, pravé koleno
je asi o 15 cm vpredu,
postupnym
rolovanim
od hlavy dolu
se pokladame
do predklonu

4/ Panev
protlacime
vpred

- vychozi - konec¢né
postaveni .
Protaieni piedni ¢asti stehna - flexorui (ohybacu) kycle postaveni

Zapojeni svalového aparatu

ProtazZeni predni skupiny svalu stehna - ohybacu kycle

Protazeni svalu:
- prsnich

- prednich pilovitych
- podlopatkovych

- podklickovych
- predni c¢asti
svalu deltovych

Protazeni svalu:

bedrokyel Protazeni
- bedrokyclo- e .
Posileni svalu st ehenr);ich vzprimovacu
briSnich patere
Velky sval - Fs"f/i;‘g(:h
hvzdowy i
yILovy Je stehennich

aktivné zapnut



Poruchy vzniklé sedavym zaméstnanim u pocitace

Zkraceni flexoru kycle a svalu predni skupiny stehna

Riziko degenerace bederni patere, artrozy kycelniho a kolenniho kloubu

Chyba

ZKraceni
flexoru kycle

Sedavé zaméstnani zkracuje flexory kycle a
predni svalovou skupinu stehna.

Po vzprimeni a pri chuzi zkracené svaly
prohlubuji bederni lordézu a naklapéji panev
vpred. V bederni pateri tak dochazi ke
kompresi. V Kycelnim a kolennim kloubu k
tlaku a pretiZeni. Je zde riziko degenerace
bederni patere, kycelniho a kolenniho kloubu.

Prohloubeni lordozy
vestoje zkracenymi
flexory kycle

Sklopeni panve vpred
zKracenim svalu
predni skupiny stehna

Naprava

Protazeni
flexoru
kycle

A

Protazeni flexoru kycle a

svalu predni skupiny stehna

Aktivni spirala

Po preventivnim cviceni
jsme schopni stat rovné
S vyrovnanou panvi a
bederni pateri

Preventivni cviceni protahuje flexory
Kkycle a predni svalovou skupinu stehna.
Tak predchazi bolestem bederni patere,

artroze kycelniho a kolenniho kloubu.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik G ProtazZeni do predklonu v pozici vklece
————---- S
Tentyz cvik opakujeme ,—"‘ 1/ Klec¢ime na zadni noze 4

s natazenim levé nohy vpred Lo predni noha je natazena

vpred, oba bérce jsou
kolmo na sebe, hyzdé
jsou zpevnéné, panev
podsazena, trup a hlava
jsou vyrovnany do zadni osy

2/ Postupnym rolovanim
od hlavy dolu, obratel
po obratli se

pokladame o
do predklonu 4

- vychozi
postaveni

3/ Trup se pritahuje
K napjaté noze,
ruce smeruji

K chodidlu
v
5a/ Sklopenim «
Spicky vpred protahneme i
lépe zadni cast stehna R, .
~- - konecné
postaveni
P 4/ Postupnym rolovanim od panve nahoru
Sb/ Zvednutim Spicky obratel po obratli vyrovnavame trup a
n,Ohyl ptLotahneme vracime se s nadechem do vychozi pozice
VICe WO protazeni patefe smérem vpred - trakce
Spirala: - latissimus dorsi Zapojeni svalového aparatu

(Siroky sval zadovy)

- trapezius (sval kapovy)
Protazeni svalu: Relaxace Vertikala: - erektor spinae - hamstringy
- prsniho hornich (vzpfimovac patefe, zadni skupina stehna)
- pilovitého fixatoru Protazeni erektor spinae (vzpfimovac patefe)
- podlopatkového lopatek
- podklickového
- predi c¢asti svalu deltového

Posileni
dolnich
fixatoru
lopatek

&) Posileni
svalu
hyzdovych

Protazeni bérce
29 a zadni skupiny stehna



Poruchy vzniklé sedavym zaméstnanim u pocitace

Zkraceni zadni skupiny stehna a lytka
Riziko artrozy kycelniho a kolenniho kloubu

Chyba Naprava

Protazeni
svalu ischiokruralnich

ZKraceni
flexoru kycle

Sedavé zaméstnani zkracuje zadni svalovou avali stkovych
skupinu stehna a lytka.

Po vzprimeni a pii chuzi zkracené svaly stlacuji
klouby, které preklenuji, tim vznika jejich
zvySené opotrebeni. V kycelnim , kolennim a
hlezvem‘lim }(loubu do.cl.lézi Kk zvysenémuv tlaku a stena a lvtka
pretizeni. Je zde riziko degenerace téchto
kloubui. Navic zkraceni svalu ischiokruralnich
vede k vadnému postaveni nohy a rozvoje
ploché nohy a halux valgus.

ProtaZeni zadni skupiny

Chabé drzeni presouva tézisté
vpred. Tim vznika vétsi narok
na praci zadni skupiny stehna.

Po preventivnim cviceni

je svalova rovnovaha mezi
predni a zadni skupinou
stehna a lytka. Jsme schopni
bez usili rovné stat. Kycelni a
Kolenni Kloub ma stredni
postaveni

Sklopeni panve vpred
zvySuje napéti ve svalech

P s ischiocruralnich
ZvySené napéti ve svalech

ischiokruralnich pretézuje
Kloub Kycelni a kolenni

ZvySené napéti ve svalech
lytkovych pretézuje
kloub Kkolenni a zvysuje
napéti v achilové Slase

Preventivni cviceni protahuje zadni
svalovou skupinu stehna.
Tak predchazi bolestem, artrdoze
Kkycelniho, kolenniho a hlezenniho
Kkloubu.
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ZvySené napéti ve svalech
peronedlnich pretézuje
Kloub hlezenni a vytvari
plochou nohu




Poruchy vzniklé sedavym zaméstnani u pocitace
Prace s pocitacem zvysuje narok na praci CNS a zaroven porusuje
nutrici a tim i funkce CNS. Vznika napéti Sije, uzavira se prostor
v zahlavi, zhorSuje se prokrveni mozku tlakem na arteria vertebralis.

Sedavé zaméstnani stlacuje
meziobratlové klouby k sobé.
Tak blokuje pater i hrudnik
pro pohyb. Zahlavi je stlaceno
a mechanickym tlakem a
napétim zadni Sijové svalové
skupiny stlacuje vertebralni
tepnu. Tak vznikaji bolesti
hlavy, zavraté, chybna
koordinace pohybu
(nedostatecné prokrveny
mozecek chybné koordinuje
svaly - pohybovy stres). Na
chybné koordinaci pohybu se
dale podili chybna
propriorecepce z Sijovych
svalu, z plosky nohy i velkych
kloubu a patere. Dale stlaceni
zahlavi vede Kk poruse vyzZivy
zrakového analyzatoru a jeho
dysfunkci. Prohlubuje se
nerovnovaha mezi spotrebou
energie v mozku a v téle.
Napjaté Sijové svaly (m.
scalenus anterior, m.
sternocleidomastoideus)
mechanicky utlacuji a carotis
communis.

Prostor pro
vertebralni
tepnu se

zavira

Preventivni cviceni komplexné mobilizuje
celou pater. Dale procvicuje svalové
spiraly, které svym hlavnim ¢lankem -
zevnim a vnitinim Sikmym a pricnym
briSnim svalem stahuji oblast pasu a
vytvareji silu puisobici smérem vzhiru. Tak
se béhem mobilizace pater protahuje a
regeneruje. Cviceni oZivuje cinnost
kratkych rotacnich svalu, které koordinuji

vzajemné postaveni obratlu.
Cviky protahuji zahlavi, relaxuji Siji a
zlepSuji prokrveni mozku.
__= Vznika tak prevence stresu, deprese,
‘ poruch spanku, bolesti hlavy, zavrati,
poruch zraku, mozkovych prihod.

Cviky H, L, J, K
Cviceni pro dosazZeni dobré
pohyblivosti patere a hrudniho koSe
a vzajemné koordinace
mezi jednotlivymi obratli.
Procviceni autochtonnich svalu.
Mobilizac¢ni cviceni.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik H

Tah jednou rukou pokrcenou v lokti vzad

ﬁ

I 4

/ 4/ Bradu zasouvame
/ o X .
‘ vzad, zdvihame zahlavi

>

5/ Predlokti pravé paze

je zcela uvolnéné

a zustava v prodlouzeni
elastického lana,

dlan se otaci

smérem vzhuru

1/ Stojime relaxovani,
dlan cvicici ruky
smeéruje dolu,
prava lopatka je
vytazena vpred

Smér pohybu

"~ 2/ Zpevnime hyzdé
vyrovnavame
panev

{3/ Lopatku tahneme
' dozadu k pateri

V' 3 a dolu
«—

- vychozi
postaveni

Protazeni patere smérem vzhuru - trakce

Otevreni
meziobratlovych
Kloubu

pro pohyb
«-— 7

3/ Pravou lopatku tahneme

dozadu a dolu

4/ Protazeni

]
L]
» M zahlavi
' *..._ hahoru
o el
] TR
' / 3/ Ramena
N 4 klesaji
' dolu
]
: ‘¥
. Relaxace
' hornich
. fixatoru
' lopatek
L]
]
1
L]
]
1
L]
:
. 2/ Zpevnime
SR hyzde

Vyrovnani patere vyrovnavame

do stfedni osy, panev
centrace
- konecné
postaveni

Zapojeni svalového aparatu

Spirala: - latissimus dorsi
(Siroky sval zadovy)

>
Zapojeni
brisnich
svalu

Zapojeni
brisnich
svalu
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- trapezius (sval trapézovy)

Relaxace hornich
fixatoru lopatky

M. latissimus
dorsi

M. trapezius

Zapojeni dolnich
fixatoru lopatky

Zapojeni
svalu hyzdovych



Komplexni mobilizace patere, protazeni zahlavi

zlepSeni prokrveni mozku uvolnénim tlaku na arteria vertebralis

Vychozi poloha

Prostor pro
vertebralni
tepnu se
zavira

Zahlavi

Sipka ukazuje prostor
v zahlavi, ktery uzavira napéti ‘
kratkych sijovych svalu. To je >
predpoklad pro rozvoj bolesti
hlavy, zavrati a zhorSeného
prokrveni mozKku.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je

zmensen

Dolni kréni oblast

Obratle jsou v zadni casti
stlacené a uzamcené pro
pohyb.

Hrudni oblast

Klinovité postaveni ploténky
se zvySenym tlakem na predni
cast.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je
zmensen

Bederni oblast
Klinovité postaveni ploténky
s pretizenim zadniho polu.
Meziobratlové Klouby jsou

Provedeni

Prostor pro
vertebralni
tepnu se

otevira

Zahlavi
Prostor v zahlavi je
otevren. Kratké Sijové
extensory jsou protazené.
Je volny prostor pro
vertebralni tepnu.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je
otevren

Dolni kréni oblast
Obratle jsou

v otevfeném postaveni

umoZznujicim pohyb.

Hrudni oblast
Vyrovnané postaveni
optimalni pro prenos pohybu.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je

Bederni oblast

Optimalni postaveni kloubu
i ploténky s vyrovnanym
rozlozenim tlaku.

presazené pres sebe a zaklinéné.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik I Boc¢ni tah jednou pazi

5/ V konecné pozici Q

palec sméfuje Vyrovnani pateie
vzhuru do stiedni osy

6/ Cviky opakujeme "
v ruznych urovnich

4/ Protazeni
zahlavi 4
nahoru K

3/ Ramena '{

» 7 klesaji
3/ Pravou rukou e dolu
;acgffrl‘rrls stranou’xx ', Ote\{feni
’ ’ mezi-
> ,' obratlovych
3/ Pravou lopatku ‘ . prostoru
tahneme *-» pro pohyb
dozadu a
dolu,
4/ Bradu A ﬁ)oplg;kl.;lhel
zasouvame ! i
vzad, zdvihame i rotuje zevné
zahlavi

- konecné
postaveni

Smeér pohybu

L]

1

L}

'

1

L]

]

'

'

1

1]

]

'

'

1

1]

1]

1

L]

]

'

'

_—ﬁ 1
1/ Stojime '
relaxovani, '
cvicici ruka lezi '
1

1]

]

1

1]

]

'

'

1

L]

]

'

'

1

1]

1]

1

L]

]

'

A A
uyolr}éné o 2/ Zpevnime hyzdé
{)érleel:nnzle)?:vgred V){rovnavame
, anev
lopatka je A P
vytazena vpred
- vychozi
postaveni
Protazeni patere smérem vzhuru - trakce
Zapojeni svalového aparatu
Relaxace hornich
fixatoru lopatky
Serratus Latis'simus
Trapezius anterior dorsi

Spirala: - latissimus dorsi
(Siroky sval zadovy)
- trapezius (sval trapézovy)
- serratus anterior
(predni sval pilovity)
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Komplexni mobilizace patere, protazeni zahlavi

zlepSeni prokrveni mozku uvolnénim tlaku na arteria vertebralis

Vychozi poloha

Prostor pro
vertebralni
tepnu se
zavira

Zahlavi

Sipka ukazuje prostor
v zahlavi, ktery uzavira napéti ‘
kratkych sijovych svalu. To je >
predpoklad pro rozvoj bolesti
hlavy, zavrati a zhorSeného
prokrveni mozKku.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je

zmensen

Dolni kréni oblast

Obratle jsou v zadni casti
stlacené a uzamcené pro
pohyb.

Hrudni oblast

Klinovité postaveni ploténky
se zvySenym tlakem na predni
cast.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je
zmensen

Bederni oblast
Klinovité postaveni ploténky
s pretizenim zadniho polu.
Meziobratlové Klouby jsou
presazené pres sebe a zaklinéné.
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Provedeni

Prostor pro
vertebralni
tepnu se
otevira

Zahlavi
Prostor v zahlavi je
otevren. Kratké Sijové
extensory jsou protazené.
Je volny prostor pro
vertebralni tepnu.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je
otevren

Dolni kréni oblast
Obratle jsou

v otevfeném postaveni

umoZznujicim pohyb.

Hrudni oblast
Vyrovnané postaveni
optimalni pro prenos pohybu.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je

Bederni oblast

Optimalni postaveni kloubu
i ploténky s vyrovnanym
rozlozenim tlaku.




Cvik J

Koordinace pohybu, vliv na pater

Kruh vpred jednou pazi, pritazeni hrudniku k panvi

3/ Pravou pazi dotahneme az
do uplného vzpazeni,
pohlédneme dolu a
pritdahneme bradu
K hrudni kosti

2

2/ Pravou pazi zdvihame vzadu,

loket a dlan tlacime co nejddle nazad,
zahajime pomalu vydech

»

4/ Hrudnik pomalu
R pritahujeme
dolu k panvi,
paze zustava

~
~
LTSt g

na misté
- konecné
postaveni
SayPY
& ®
6“\ 5/ Hrudnik zustava ve sklopeni,
paze pomalu !!! dokoncuje
dolni ¢ast kruhu
1/ Zpevnime hyzde,
hrudnik
vyrovnavame
do zadni osy
6/ Relaxace,
nadech
- vychozi
postaveni

Protazeni patere pres zpevnéné bricho - trakce

Zapojeni svalového aparatu

Serratus
anterior

Spirala: - serratus anterior
(predni sval pilovity)

Posileni svalu

briSnich

Protazeni svalu
prsnich a
predniho svalu
pilovitého
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Komplexni mobilizace patere, protazeni zahlavi

zlepSeni prokrveni mozku uvolnénim tlaku na arteria vertebralis

Vychozi poloha

Prostor pro
vertebralni
tepnu se

zavira

Zahlavi
Sipka ukazuje prostor

v zahlavi, ktery uzavira napéti

Kkratkych Sijovych svalu. To je—>~

predpoklad pro rozvoj bolesti

hlavy, zavrati a zhorSeného

prokrveni mozku.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je

zmensen

Dolni krcni oblast
Obratle jsou
v zadni ¢asti
stlacené a uzamcené
pro pohyb.
f

Hrudni oblast
Klinovité postaveni
ploténky se zvySenym
tlakem na predni
cast.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je
zmensen

Bederni oblast

Klinovité postaveni ploténky
S pretizenim zadniho polu.
Meziobratlové klouby jsou
presazené pres sebe a zaklinéné.

Provedeni

Prostor pro
vertebralni
tepnu se

otevira

Zahlavi
Prostor v zahlavi je
otevren. Kratké Sijové
extensory jsou protazené.
Je volny prostor pro
vertebralni tepnu.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je

otevren

Dolni kréni oblast
Obratle jsou

v otevreném postaveni

umoznujicim pohyb.

Hrudni oblast
Dochazi K otevirani zadni
casti meziobratlového
prostoru. Dusledek je zvySena
pohyblivost obratlu i Zeber,
ale i Kklinovité postaveni
ploténky se zvySenym tlakem
na predni cast.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je
otevren

Bederni oblast { .

Segment patere se vzadu otevira PR

vCetné meziobratlového otvoru.
Tlak se prenasi
dopredu na obsah
zpevnéné dutiny brisni.
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Koordinace pohybu, vliv na pater

Cvik K Bocni tah paZe do osy téla

—_ T

4/ Pri cviceni nad urovni

ramenniho kloubu « 5/ Cviky
p bradu zasouvame 3/ Pravou rukou opakujeme
Y vzad, zdvihame zahlavi, tahneme nad hlavu vV ruznych
; vyrovnavame se do stredni osy téla urovnich
./ do zadni osy téla

- [ c
3/ Prava
lopatka
rotuje 4/ Protazeni
zevné [N zahlavi
A “....nahoru
2/ Zpevnime hyzde, Y 'S/Ramena
vyrovnavame panev . /
S £ - ¥  Klesaji

dolu

Otevreni
meziobratlovych
prostoru

Smeér pohybu

Y
Y
Y
[}
[
'
'
]
v

/ 2/ Zpevneéni
A hyzdi
1/ Stojime
relaxovani,
cvicici ruka
. , —_— 5
Joedzlz;)zhelr?a 6/ V urovni pod
elastickym ramenem :
lanem . sklapime g
na bok - vychozi - konecné hrudnik dolu %
5 . postaveni do predni
od tela postaveni !
osy téla

L]
Vyrovnani patere
do stiedni osy

Protazeni patefe smérem vzhuru - trakce

Zapojeni svalového aparatu

Spirala: - serratus anteror
(predni sval pilovity) L. . .
Spirala: - pectoralis major

(velky sval prsni)

Serratus
anterior -

zapojeni |

horni

i Pectoralis

dolni major,

casti zapojeni

bricha horni casti
bricha




Komplexni mobilizace patere, protazeni zahlavi

zlepSeni prokrveni mozku uvolnénim tlaku na arteria vertebralis

Prostor pro
vertebralni
tepnu se

zavira

Zahlavi
Sipka ukazuje prostor
v zahlavi, ktery uzavira napéti

Kkratkych Sijovych svalu. To je—>~

predpoklad pro rozvoj bolesti
hlavy, zavrati a zhorSeného
prokrveni mozku.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je

zmensen

Dolni krcni oblast
Obratle jsou
v zadni ¢asti
stlacené a uzamcené
pro pohyb.
f

Hrudni oblast
Klinovité postaveni
ploténky se zvySenym
tlakem na predni
cast.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je
zmensen

Bederni oblast

Klinovité postaveni ploténky
S pretizenim zadniho polu.
Meziobratlové klouby jsou
presazené pres sebe a zaklinéné.

Provedeni

Prostor pro
vertebralni
tepnu se

otevira

Zahlavi
Prostor v zahlavi je
otevren. Kratké Sijové
extensory jsou protazené.
Je volny prostor pro
vertebralni tepnu.

Otvor pro
vystup nervu
pro pazi je

otevren

Dolni kréni oblast
Obratle jsou

v otevreném postaveni

umoznujicim pohyb.

Hrudni oblast
Dochazi K otevirani zadni
casti meziobratlového
prostoru. Dusledek je zvySena
pohyblivost obratlu i Zeber,
ale i Kklinovité postaveni
ploténky se zvySenym tlakem
na predni cast.

Otvor pro
vystup nervu
pro dolni

koncetinu je
otevren

Bederni oblast { .

Segment patere se vzadu otevira PR

vCetné meziobratlového otvoru.
Tlak se prenasi
dopredu na obsah
zpevnéné dutiny brisni.
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5.3 Sestava cviki pro kardiovaskularni aparat
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Pri praci s pocitacem chybi pohyb. Télu chybi prirozena kardiovaskularni
zatéz,strada kardiovaskularni aparat.

Zhorseni prokrveni celého mozku
- hlad, unava, nervozita, deprese....

Zhor$eni prokrveni zadni jamy lebni
- zhors$eni funkce mozecku a zrakového analizatoru

Napéti Sijovych svalu, prohloubeni krivek Sije
zhorsni pruchodnosti a. carotis a a.vertebralis

Blokada C a Th patere
- negativni ovlivnéni inervace srdce
- sympatikotonus - hypertense

Komprese srdce v hrudniku
- cor kyfoscolioticum

Komprese plic v hrudniku
- pretizeni pravého srdce
- omezeni dychani

Utlak organu v dutiné brisni - poruchy GIT

Utlak organu v panvi - urogenitalni trakt
- mocové infekce, poruchy potence, sterilita

Nedostatek pohybu dolnich koncetin
- Zilni méstnani

aparatu chybi pohyb

() Komplexni kardiovaskularni regenerace N
- pohyblivost hrudniho kose - prostor pro cinnost srdce
- roztaznost plic - dychani
- vaskularni odpor proti praci pravého srdce
- negativni hrudni tlak podporuje Zilni navrat a navrat lymfy
mobilizace a trakce patere v inervacni zoné pro srdce - Th 1-5
prokrveni michy v inervacni z6né€ patere
relaxace Sijovych svali, vyrovnani kréni patere - naprimeni a. carotis, a. vertebralis,
V. jugularis
- zlepSeni krevni cirkulace v mozku
- sniZzeni mechanického tlaku na kréni
vegetativni ganglia
stridava kontrakce a relaxace svalii dolnich koncetin a bricha - Zilni svalova pumpa
zapojeni velkych svalovych skupin
G kardiovaskularni zatéz - zvySeni pulsové frekvence 4
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Koordinace pohybu, vliv na pater a kardiovaskularni aparat

Cvik H+ Tah jednou rukou vzad s pokrcenym predloktim pii chiizi na misté

4/ Bradu
zasouvame vzad,
‘ zdvihame zahlavi

P, ¢ Ny g

Nadech "

—
3/ Pravou
lopatku
tahneme
dozadu a
dolu
Otevreni
meziobratlovych
Kloubu
pro pohyb
«—

5/ Prava ruka a
predlokti je zcela
uvolnéné a zustavaji
v prodlouzeni
elastického lana,
dlan se otaci
smérem vzhuru

1/ Stojime relaxovani,
dlan cvicici ruky
sméruje dolu,
prava lopatka je A
vytazena vpred

Smér pohybu

2/ Zpevnime 7/ Opakujeme

]
]
]
)
)
1
)
"
L]
L]
;

hyzde, ' totéz vlevo,

vyrovnavame . PO vyrovnani

panev ' do osy

' postupné odlepime

. levou patu

» ' a pak take

6/ Po vyrovnani do osy : Spicku od

postupné odlepime ' podlahy

pravou patu : —

a pak také spicku od '

podlahy '

- vychozi .

postaveni '

: - konecné

' postaveni

L]

]

]

]

]

]

Protazeni patefe smérem vzhuru - trakce

Zapojeni svalového aparatu

Relaxace hornich
fixatoru lopatky

Spojeni 4 Trapezius

aktivniho

m. gluteus Zapojeni dolnich
maximus fixatoru lopatky
s fascia

lata

Zpevnéni celého
bricha i podbrisku

Spirala: - latissimus dorsi
(Siroky sval zadovy)
- trapezius
(sval trapézovy)

Aktivné
zvednuta
klenba
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Koordinace pohybu, vliv na pater a kardiovaskularni aparat

Cvik I+

Boc¢ni tah jednou pazi - stridani stojné nohy

5/ V konecné pozici
palec sméruje

vzhuru
-

—_—

7/ Pohyby pazi provadime

— T

Yyrovnani pateire
do stiedni osy
]

4/ Protazeni
zahlavi

L]
1
1
1
:
L]
Vv ruznych 4 '
turovnich, nahoru ¢ . Otevreni
od pasu az do R ' meziobratlovych
vzpazeni 3/ Ramena . prostoru
Klesaji ' ‘
dolu .
L]
- ! ,' 3/ Mirna zevni
o e rotace
3/ Pravou rukou R . & lopatky na
tahneme na bok o A& “e—--¥  konci pohybu
a vzhuru '," «—
3/ Pravou lopatku r
tahneme dozadu .~

a dolu

4/ Bradu zasouvame
vzad, zdvihémeé

zahlavi \
_

P

1/ Stojime
relaxovani,
cvicici ruka
lezi
uvolnéna
Krizem pred

télem prava A vychozi
lopatka je postaveni
vytazena

vpred

2/ Zpevnime
hyzde,
vyrovnavame
panev

- konecné
postaveni

6/ Cviky
provadime
stridave
na pravé
a levé noze

5/ Nejprve zdvihneme
patu, potom
nasleduje Spicka

Smeér pohybu

Protazeni patefe smérem vzhuru - trakce

lata

Zpevnéni ,‘\\
celého N\ <]
i CooRaSER]

Spojeni  bficha i \!“‘1“6
aktivniho PodbrFiSku A‘l‘\‘\‘y'i\
m. gluteus “Vt‘\\\v" ‘
maximus \\\“;'}v p N
s fascia AN ‘\\)\\~

Zapojeni svalového aparatu

Trapezius

Zapojeni dolnich
fixatoru lopatky

(7% 7

—<

—

~ 4

Z

Spiradla: - latissimus dorsi
(Siroky sval zadovy)
- trapezius (sval trapézovy)
- serratus anterior
(pouze mala ucast
na konci cviku)

Aktivné zvednuta |
klenba nozni
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Koordinace pohybu, vliv na pater a kardiovaskularni aparat

Cvik J+ Kruh jednou paii, s pfitazenim hrudniku k panvi, stfidani stojné nohy

3/ Pravou pazi dotahneme az
do ulpného vzpazeni,
pohlédneme dolu a
pritahneme bradu
K hrudni kosti

......

. ¥
2/ Pravou pazi zdvihame vzadu, ’ ‘V
loket a dlan tlacime
co nejdale nazad, zahajime 4/ Zpevéni hyzdi A
pomaly vydech N jeste vice

zesilime

., 4/ Hrudnik pomalu
k pritahujeme
dolu Kk panvi,
paZe zustava

¥,

~ s

na misté
&
ﬁ - konecné
> m postaveni

5/ Hrudnik zustava
ve sklopeni, paze
pomalu dokoncuji
dolni ¢cast kruhu

1/ Zpevnime
hyzdé, hrudnik
vyrovnavame
do zadni osy

6/ Relaxace,

nadech
6/ Pozvedneme patu,poté

také spicku nohy,
pri kazdém cviku
stridame pravou

- vychozi a levou dolni koncetinu .
postaveni

Protazeni patere pres zpevnéné bricho - trakce

Zapojeni svalového aparatu

Spirala: - serratus anterior
(predni sval pilovity)

Posileni Aktivni Posileni
svalu gluteus -
N svalu
bfisnich maximus ] _ bfisnich
stabilizuje -—
panev
—
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Koordinace pohybu, vliv na pater a kardiovaskularni aparat

Cvik K+

Boc¢ni tah paze nad hlavu do osy téla

4/ Pfi cviceni nad urovni
ramenniho Kloubu
bradu zasouvame
vzad, zdvihame zahlavi,
vyrovnavame se
do zadni osy téla

3/ Prava

v 2/ Zpevnime hyzdé,
vyrovnavame
panev

5/ Cviky
opakujeme
v riznych [
urovnich /

1/ Stojime
relaxovani,
cvicici ruka je
volné odtazena
elastickym
lanem na bok
od téla

- vychozi
postaveni

lopatka
rotuje zevné
—_—

Smeér pohybu

LT

3/ Pravou rukou tahneme
nad hlavu do stredni
osy téla

—

- konecné
postaveni

1
1
)
:
L]
]
]
]
]
]
)
1
)
)
:
Ll
L]
]
]
]
]
]
1
)
)
:
L]
]
]
]
]
]
]
)
1
)
:
L]
L]
]
]
]
]
]
)
)
)
:
L]
L]
]
]
]
]
[}
1
:
]
. 5/ Stridavé

' zvedame

! patu a pozdéji
' i Spicku

' od podlahy

. «— )
Vyrovnani patere

do stredni osy

Protazeni patere smérem vzhuru - trakce

4/ Protazeni

A zahlavi
.. hahoru
/ 3/ Ramena

Klesaji dolu

IV

.

>

Otevreni
meziobratlovych
prostoru

2

6/ V urovni pod
ramenem
sklapime
hrudnik dolu
do predni
osy téla

Spirala: - serratus anteror
(predni sval pilovity)

stény

Zapojeni svalového aparatu

Spirala: - pectoralis major
(velky sval prsni)

Zapojeni
prevazné
horni casti
brisni
stény

Zapojeni
prevazné
horni ¢asti
brisni
stény




Koordinace pohybu, vliv na pater a kardiovaskularni aparat

Cvik L Chiize na misté - zanoZeni v kycli s protipohybem pazi

LT

Cvik opakujeme i druhou dolni koncetinou 3/ Protazeni
zahlavi

Tento cvik vzdy zaciname s oporou o zidli,
bez opory jej cvicime az po dokonalém zvladnuti

5/ Ramena
klesaji dolu

3/ Bradu zasouvame
vzad, zdvihame
zahlavi

SO

s,

4/ Levou lopatku
tahneme dozadu
a dolu

1/ Stojime relaxovani,
pravé koleno
zvednuto vpred,
leva ruka se
dotyka kolena

Smeér pohybu

€
€

6/ Nakonci cviku
zpevnime
i pravou hyzdi,
leva hyzdé vSak
nesmi povolit

A& 2/ V okamziku kdy
se kolena miji
zpevnime levou hyzdi
a vyrovnavame

panev
7/ Koleno pravé nohy miji levé ” - konecné
A koleno az o 20 cm, nesmi vSak postaveni

dojit k prohnuti v bedrech do lordozy,

.~ vychozi tohoto cile vsak dosahneme vétsinou
*,, Postaveni az po nékolika mésicich
> . cviceni

2/ Pomalu pohybujeme N

pravou nohou vzad, s,
na konci se Spicka

lehce dotkne el
podlahy Tl N

Protazeni patere smérem vzhuru - trakce

Zapojeni svalového aparatu

Spirala: - latissimus dorsi (Siroky sval zadovy)
- trapezius (sval trapézovy)
- serratus anterior (predni sval pilovity)
- pectoralis major (velky sval prsni)

Pectoralis major
Serratus anterior
Trapezius
Latissimus
dorsi

Pectoralis "

major gerratus
anterior

) Latissimus

46 dorsi




Poruchy vzniklé sedavym zaméstnani u pocitace

Oslabeni m.gluteus maximus
nestabilni panev, naklopeni panve vpred

Chyba Naprava

Protazen predni
svalové skupiny
Kycle

Posileni m
. gluteus
maximus

Oslabeni
m.gluteus
maximu

Sedavé zaméstnani oslabuje m. gluteus
maximus a zkracuje flexory Kycle.
Po vzpfimeni a pfi chuzi m. gluteus Posileni m.gluteus maximus
nestabilzuje panev. Panev je naklopena vpred a
dochazi k hyperlordéze v bedrech.
Meziobratlové klouby bederni pateie a SI
klouby se blokuji. Tak dochazi k pretiZzeni
bederni patere a kycelnich kloubii. Zaroven se
vytvareji predpoklady pro pretiZeni vyssich
etazi patere.

Zapojeni gluteu
maximu do
sptabilzacnich
spiraly Ld.

PretiZzeni a stlacni
bederni patere

Krizova Kost se sklapi
horizontalné

Oslabeni m. gluteus
maximus

Sklopeni panve vpred
vznika oslabenim m. gluteus
maximus a prevahou
zKkracenych flexoru kycle

Po preventivnim cviceni
je svalova rovnovaha mezi m.
gluteus maximus a flexory
Kycle. Panev je vyrovnana,
postava je vzprimena.

Preventivni cvi€¢eni posiluje m. gluteus
maximus a protahuje flexory Kycle.
Tak predchazi bolestem a degeneraci
bederni patere a kycelnich kloubii.
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Zaver

Je zieymé,ze pohybova aktivita ma pro zdravi ¢lovéka zdsadni vyznam. Ovliviluje
funkce kardiovaskularniho a pohybového aparatu, imunitni a endokrinni systém, ma
také vliv na prokrveni a funkci orgdnt dutiny bfiSni a hrudni, stejné tak i CNS. Pozitivné
ovliviiuje 1 nasi psychiku.

Dlouhodobé sezeni ve strnulé poloze ma negativni vliv na nase zdravi, nebot’ postrada
pohybovou aktivitu a navic vede k poskozeni pohybového aparatu, ktery je jejim
zprostiedkovatelem.

Poskozeni vznikajici na pohybovém aparatu se tykaji na jedné strané sval pietizenych
a na druhé strané svall oslabenych. PietéZovani vede ke svalovym spazmim, vzniku
triggerpointl a bolestem jejichz nasledkem jsou degenerativni procesy kloubi a kosti.
Oslabené svalové skupiny v tomto procesu hraji nezastupitelnou roli. Oboji Casto vede k
poskozeni meziobratlovych plotének, k jejich protruzi az vyhifezu se vSemi symptomy,
které je provazi, hlavné pak k bolesti. Zajimavé je, Ze vétSina pacientli pfichazi poprvé k
I€kati az s akutnimi bolestmi typu ischialgie, které jsou vétSinou znamkou pokrocilosti
procesu degenerativniho onemocnéni pateie a meziobratlovych plotének. Svalové
disbalance maji z dlouhodobého hlediska negativni vliv nejen na cely pohybovy aparat,
ale v navaznosti na n¢j 1 na dychaci funkce, kardiovaskularni aparat, CNS, organy
dutiny bfi$ni, imunitni a endokrinni systém a psychiku.

Jiz vzniklé obtize (symptomy), tykajici se pohybového aparatu lze v nékterych
akutnich pfipadech odstranit na rehabilitacnim pracovisti naptiklad mobiliza¢nimi
technikami nebo masaZzi, nebo farmakologickou lé€bou analgetickou ¢i myorelaxacni.
Tato terapie je vSak pouze symptomatickd a nefesi viibec pficinu obtizi, kterou ziistava
trvala svalova disproporcionalita ve svalovych skupinach a ztetézenich.

Potize tedy neustoupi pokud jim pacient sdm nezacne piedchazet. Proto je vysledkem
této prace sestava cviki. Tato sestava byla sestavena tak, aby posilovala svaly ochablé,
uvolnila svaly ptetizené, protahla svaly zkracené. PouZivéana je pfevazné dynamicka
zatéz. Dodava celkovou fyzickou aktivitu, ktera pii praci s pocitacem chybi. Zamétuje
se na posileni svali mezilopatkovych, bfisnich a hyzd’ovych a uvolnéni a protazeni
svalil §ijjovych, mm. scalenii, prsnich, paravertebralnich, zddovych, m. iliopsoas.

Tim dojde postupné k obnoveni osového postaveni téla s adekvatnim svalovym
zapojenim do funk¢nich svalovych fetézct.

Na souboru 250ti pacientd se svalovymi dysbalancemi se ukazalo, Ze jedin€ pravidelné
a dlouhodobé cviceni vede ke zlepSeni a odstranéni obtizi. Cviceni je nutné provadét
minimalné jedenkrat denné, pii obtizich i vicekrat. Idealni je vénovat mu par volnych
minut v pracovnich prestavkach a nedovolit aby obtize viibec zacaly. Lze tedy fici, ze
preventivni 10ti minutové cviceni by mélo byt pti sedavé praci stejnou samoziejmosti
jako je ranni a ve€erni zubni hygiena.
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Souhrn

Prace pojednava o negativnim vlivu prace s pocitacem na lidsky organismus.
Obsahuje kapitoly o zraku, psychice, orgdnovych soustavach a predevsim o
pohybovém a kardiovaskularnim aparétu. Kapitoly popisuji ptic¢iny vzniku poskozeni,
mechanismus vzniku poskozeni a prevenci vzniku poskozeni jednotlivych soustav.

Zéakladem prevence obtizi pohybového aparatu je pravidelny pohyb. Pievaznou ¢ast
préce tedy tvoii preventivni pohybovy program. Jsou zde vypracované dv¢ sestavy
cvikl. Jedna sestava je vénovana pohybovému aparatu a obsahuje cviky A az K. Druha
sestava je vénovana kardiovaskularnimu aparatu a obsahuje cviky I+ az L. K
jednotlivym cvikiim nélezi fotografie a ilustrace s popisky tykajicimi se patofyziologie
a spravného provedeni cvik.

Summary

Main goal of this Thesis is to describe negative impact on human organism from
working with computer. It contains chapters about sight, psyche, organs and above all
about movement and cardiovascular aparatus. There is explanation of causes and efects
of sedative work on human body as well as prevention of theese efects.

The wider part of the Thesis is about impact of sedative work on movement and
cardiovascular aparatus.I highlight importance of prevention so I talk about regular
exercise as a proper tool of prevention.

There are two sets of exercises.One is for movement aparatus and contains exercises A
to K. The second one is ment for cardiovascular system and contains exercises [+ to L.
Here are photos and ilustrations of exercises plus descriptiones of pathophysiology and
right forem of exercizes.
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